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Ledare: Orange dagar: En global kamp for
att stoppa vald mot kvinnor

Historien bakom
Orange dagar
Den internationella kam-
panjen Orange dagar mot
vald mot kvinnor inled-
des av FN:s generalse-
kreterare &r 1999. Kam-
panjen ir en del av FN:s
initiativ for att eliminera
vald mot kvinnor och
flickor, som har en djupt
rotad historia i den globa-
la kampen for ménskliga
rattigheter. De Orange
dagarna borjar varje ar
den 25 november, den
internationella dagen for
avskaffande av véld mot
kvinnor, och avslutas
den 10 december péd den
internationella dagen for
méinskliga réttigheter.
Den symboliska far-
gen orange stdr for en
framtid fri frdn vald och
uppmanar till handling
och medvetenhet. Under
kampanjen  arrangeras
evenemang, seminarier
och belysning av bygg-
nader vérlden Over i
orange for att rikta upp-
mirksamhet mot proble-
met.
Vald mot kvinnor: En
global kris
Vald mot kvinnor é&r
en av de mest utbredda
minniskoréttskrankning-
arna i vérlden. Det tar sig
manga former — fysiskt,
psykiskt, ekonomiskt
och sexuellt — och drabb-
ar kvinnor i alla &ldrar
och samhiéllsklasser. FN
uppskattar att var tredje
kvinna globalt har utsatts
for ndgon form av véld
under sin livstid.
I ménga samhillen &r
valdet normaliserat, och
offren far inte alltid till-
gang till rattsligt eller
socialt stod. For att be-
ampa defta har FN och

Bild: Vash Stad

andra internationella or-
ganisationer arbetat for
att synliggora frdgan och
engagera bade regeringar
och civilsamhélle.
Sambandet med
Minniskorattsdagen
Mainniskorattsdagen den
10 december markerar
antagandet av FN:s all-
ménna forklaring om de
ménskliga réttigheterna
ar 1948. Att Orange da-
garnas kampanj avslutas
just denna dag understry-
ker sambandet mellan
vald mot kvinnor och
brott mot ménskliga rét-
tigheter. Rétten att leva
utan vald &r en grundlag-
gande méansklig réttighet,
och kampanjen lyfter
fram vikten av att skydda
den.

Finland och vald mot
kvinnor

Trots sitt rykte som ett av
virldens mest jdmstillda
lander, har Finland en
mork sida nér det géller
vald mot kvinnor. Statis-
tik frdn 2022 visar att var
tionde kvinna i Finland
utsattes for véld i hem-
met. Det &r en utmaning
som kridver samordnade
insatser fran bdde myn-

armbild:

digheter och det civila
samhillet. Tidiga ingri-
panden, stod till offren
och medvetandehdjande
kampanjer dr avgdrande
for att bryta valdets cy-
kel.

Vasa deltar i kampan-
ien

Aven Vasa stad deltar
aktivt i drets Orange da-
gar-kampanj. Staden har
belyst tvd av sina land-
mérken — bron for latt
trafik vid Alskatvigen
och konstverket De Geer
vid Handelsesplanaden —
i orange ljus som en del
av den globala rorelsen.
Syftet &r att skapa med-
vetenhet och visa solida-
ritet med véldsoffer varl-
den over.

Den 30 november ar-
rangeras ett  diskus-
sionstillfille pd4 medbor-
garinstitutet Alma, déar
temat &r hur vald mot
kvinnor manifesterar sig
i Vasaregionen och vil-
ka étgirder som kan tas.
Flera organisationer del-
tar for att belysa vikten
av samarbete i kampen
mot valdet.

En uppmaning till hand-
ling

Orange dagar &r inte bara
en symbolisk kampanj

utan en uppmaning till
handling. Den péminner
oss om att vald mot kvin-
nor &r en fraga som beror
oss alla — som samhalls-
medlemmar, grannar och
medmaénniskor. Genom
att stddja offren, rappor-
tera misstinkt vald och
delta i kampanjer som
denna, kan vi alla bidra
till att skapa en varld dér

kvinnor och flickor kan
leva i trygghet och vir-
dighet.

Lat oss ta fasta pa bud-
skapet bakom det orange
ljuset som lyser upp Va-
sas broar och konstverk:
véld mot kvinnor maste
upphora — och det ér en
kamp vi alla méste delta
i.
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Hallbar mat for halsa - nya naringsrekommendationer pu-

blicerade

Statens naringsdelegation presenterade de nya nationella
naringsrekommendationerna den 27 november 2024.

De nya rekommendationerna
uppmuntrar till en mer vixtba-
serad kost for badde hilsans och
miljons skull. Malet &r en kost
som dr mangsidig, varierad,
mattlig och njutbar - utan att
glomma matglddjen. Genom att
gora val enligt rekommendatio-
nerna framjar vi var egen halsa
och minskar samtidigt matens
miljopaverkan.

Vad innebar rekommenda-

tionerna i praktiken?

De nya rekommendationerna
betonar betydelsen av gronsa-
ker, bdr, frukt, fullkornspro-
dukter och baljvaxter. Samtidigt

uppmanas man att minska kon-
sumtionen av rott kott, kottpro-
dukter samt salt och mittat fett.
Exempel:

J Gronsaker, bar och frukt
bor konsumeras i méngder om
minst 500-800 gram per dag. I
nuldget dter finlindarna betyd-
ligt mindre dn detta.

J Baljvixter, som bonor och
linser, rekommenderas i mang-
der om 50-100 gram per dag -
medan genomsnittet idag dr en-
dast 13 gram.

* Rott kott bor begréansas
till hogst 350 gram i veckan, en
mdrkbar minskning frdn nu-va-
rande konsumtion.

Néaringsrekommendationerna

syftar till att minska risken for
folksjukdomar, som hjdrt- och
kdrlsjukdomar, samtidigt som
forandringar i kosten, till exem-
pel okad konsumtion av vaxt-ba-
serad mat, bidrar till att minska
matens klimatpdverkan.

”Sma atgarder gor stor skill-
nad”

Professor Maijaliisa Erkkola pa-
minner om att rekommendatio-
nerna bygger pa bdde hilsa och
héllbarhet: “Nastan alla finldn-
dare behover forbittra sitt intag
av salt, mittat fett och fiber. En
véxtbaserad kost kan forebygga
sjukdomar och stodja miljons



Forskare Juha-Matti Katajajuuri
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vélbefinnande.”

“Fiberintaget dr ocksa for
lagt”, fortsdtter professor Ursula
Schwab, vice ordforande for re-
kommendationsarbetsgruppen.

Sarskilt baljvéaxter, fullkorns-
produkter och hallbart produ-
cerad fisk rekommenderas som
ersiattning for kott. Forskare
Juha-Matti Katajajuuri fran Na-
turresursinstitutet betonar: “En
vdxtbaserad kost minskar inte
bara hilsorisker, utan ocksa kli-
matpaverkan och forlusten av
biologisk mangfald.”

Huvudpunkter i korthet

. Gronsaker, bdr och frukt:
Minst 500-800 g per dag, varierat
och i olika former - farska, tilla-
gade eller frysta.

*  Fullkornsprodukter: Full-
korn, sdsom havre och rag, prio-
riteras. Minst 90 g per dag.

J Baljvdxter: Bonor, drter
och linser 50-100 g per dag.

*  Fisk: Hallbart fdngad eller
odlad fisk, 300-450 g per vecka,
varav minst 200 g fet fisk.

*  Rott kott och kottproduk-
ter: Hogst 350 g per vecka, helst
mindre.

*  Matfetter: Anvand vege-
tabiliska oljor och begransa smor
och tropiska oljor.

*  Drycker: Kranvatten &r
den bdsta torstslickaren, kaf-
fe och te kan konsumeras med
matta.

Néaringsrekommendationerna
bygger pa vetenskaplig forsk-
ning

De nya rekommendationerna
baseras pa omfattande veten-
skaplig evidens och syftar till att
forbattra hela befolkningens hal-
sa. De spelar ocksa en viktig roll
for att stodja ett hallbart matsys-
tem.

En svensk oversdttning kom-
mer om ndgra veckor.
Rekommendationerna hit-
tas pa natet:
https:/ /www julkari.fi/bitstre-
am/handle/10024/150005/
URN_ISBN_978-952-408-405-5.
pdf?sequence=1&isAllowed=y

Kalla: Valtion Ravitsemusneu-
vottelukunta, Terveyden ja
Hyvinvoinnin laitos: ”Kestavaa
terveyttd ruoasta - kansalliset ra-
vitsemussuositukset 2024, Hels-
inki 2024
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Tjansterna vid Lillkyro valfardscen-
tral fortsatter som tidigare, rappor-
terar tidningen Pohjankyro

Landskapsstyrelsen i
Osterbottens  valfards-
omrdde beslutade pa
mandagen enhilligt att
tjansterna vid Lillkyro
vélfardscentral  forblir
oforandrade. I det ur-
sprungliga forslaget var
det tidnkt att ldkar- och
sjukskdtarmottagning-
arna skulle overforas
till Laihelas soci-al- och
hilsovéardscentral, men
landskapsregeringen
beslutade om en annan
16sning.

I Lillkyro
lakar- och sjukskotar-
mottagningar,  modra-
och  barnrddgivnings-
tjans-ter, munhéalsovard
och hemvard. I och med
beslutet slds Lillkyros
vélfardscentral och Lai-
hela social- och hlso-
vardscentral samman till
samma enhet, men tjans-
terna fortsatter i bada en-
heterna.

Dessutom deltar per-
sonalen vid Lillkyro val-
fardscentral i utveckling-
en av digitala tjanster.
Beslutet fattades av Paivi
Karppi (PS), medlem i
Vasa regionstyrelse, vars
forslag stoddes av bla.
Gosta Willman (SFP) och
David Pettersson (SFP).
Satu Korkiavuori, likare
vid Lillkyro hélsostation,
hade just skrivit en bra
artikel om detta for Ost-
erbottens publiksektion,
och man kan anta att det-
ta bidrog till beslutet.

Och det skulle vara
fantastiskt om valfards-
omrddet hade lagt ner

bevaras

den enda vardcentral
dédr min husli-kare redan
arbetar, ndr malet dr att
overgd till ett familjeld-
karsystem i hela landet.

Sjalvstindighets-
dagen firas i Vasa
med traditionella

ceremonier

Dockteater och verk-
stéder for barnfamiljer
Vasa stad forbereder sig
igen for firandet av sjalv-
standighetsdagen den 6
december med ett mang-
sidigt program. Under
dagen bjuds invanarna
pa traditionella festlig-
heter vid hjéltegravar-
na, kyrkan och krigsve-
teranmuseet. Dessutom
finns det en sdrskild fest
for barnfamiljer som ger
glddje och att gora saker
tillsammans i stadshuset.
Traditionella  firanden
hedrar historien

Sjalvstandighetsdagens
morgonprogram inleds
pa traditionellt satt med
att man tiander ljus vid
hjaltarnas gravar kl. 7.30.
Den hogtidliga flagghiss-
ningen vid Kaserntorgets
kulturarvsviagg kl. 9.00
paminner oss om natio-
nella symboler och sjélv-
standighetens betydelse.
En tvasprakig gudstjanst
halls i Vasa kyrka Kkl
10.00, varefter kranspa-
trullerna ger sig av for att
hedra de hjiltemodiga
doda pad Vasa begrav-
ningsplats. Krigsvetera-
nernas museum &ppnar
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sina dorrar kl. 12.00 och
védlkomnar bestkarna att
ldra sig mer om vetera-
nernas historia och arv.
Som avslutning pa da-
gen hélls en finsk massa
i Vasa kyrka kl. 16.00. Pa
kvéllen deltar studen-
terna i ett fackeltdg och
korsang och en hilsning
frdn sjdlvstandighetsda-
gen hors vid Frihetsgu-
dinnan.

Barnens fest lyser upp en
vinterdag

Vasa stadshus oOppnar
sina dorrar for barnfamil-
jer kl. 14.00-16.00, da det
redan har blivit tradition
att fira barnens sjilv-
stindighetsdag. Pa pro-
grammet star dockteater,
hantverksverkstdder och
gemensam feststimning.
Dockteatern-Annos
framfér pjasen “Fools
Job” i balsalen, som kom-
binerar ilskade féaniga
historier med stumfil-
mens védrld. Forestall-
ningen dr icke-verbal,
vilket gor den lamplig for
askadare i alla dldrar och
pa alla sprdk. Visning-
arna av pjdsen borjar kl.
14.00, 14.45 och 15.30 och
publiken fér se det “dar-
hus” i trd som byggs pa
scenen.

I verkstdderna betonas
kreativitet och personliga
styrkor. I verkstaden Min
plats i Finland skapas
eller ritas meningsfulla
platser och i verkstaden
Min superkraft kan bar-
nen skapa en medalj som
speglar deras styrkor.
Evenemanget dr Oppet
for alla och kostnadsfritt.
Det bjuds pa saft och
festen ordnas av stadens
kultur- och biblioteks-
tjanster.

Vasa firar gemensamt
Vasas mangsidiga pro-
gram for sjilvstandighet-
sdagen d&terspeglar sta-
dens sitt att kombinera
traditioner och nya gene-
rationer. Barnfamiljernas
firande &r ett utmaérkt ex-
empel pa hur kulturarv
kan formedlas genom
glddje och kreativitet.
Hela programmet finns
pa Vasa stads webbplats,
och staden vilkomnar
alla att fira sjélvstandig-
hetsdagen i en gemen-
sam anda.
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Regeringen

lanserar

"Egen Lakare”-program
for att forbattra primar-

varden

Finlands regering tar ett
viktigt steg for att forbattra
tillgangen till vard och kon-
tinuitet inom primérvarden
genom att lansera “Egen
Léakare”-programmet.
Programmet, som leds av

social- och hélsovardsmi-
nisteriet tillsammans med
finansministeriet, syftar
till att utveckla och stirka
modeller dér patienter har
en fast vardkontakt. Initi-
ativet kombinerar resurser
fran bade den offentliga
och privata sektorn och
pédgir mellan 19 novem-
ber 2024 och 1 april 2027.

Initiativet &r en del av
statsminister Petteri Orpos
regeringsprogram och byg-
ger pa positiva erfarenheter
fran tidigare pilotprojekt.
— Egenldkarmodellen har
redan visat goda resultat.
Nu édr det dags att sdker-
stdlla att den fungerar i hela
landet. Malet &r att forbéttra
tillgangen till vard, konti-
nuiteten och ockséd stirka
patientndjdhet och jamlik-
het, séger social- och hélso-
véardsminister Kaisa Juuso.

Forskning stoder egenli-
karmodellen

Forskning visar tydligt att
kontinuitet i varden — dér
samma allménlékare f6ljer
en patient dver tid — forbatt-
rar vardkvaliteten, minskar
sjuklighet och dodlighet
samt reducerar det totala

vardbehovet och kostnader-
na. Modellen bidrar ocksa
till hogre patientndjdhet.
Pé4 flera vilfirdsomraden
pagér redan projekt for att
utveckla egenldkarmodel-
ler, teammodeller och upp-
dragstagarmodeller. Social-
och hélsovardsministeriet
samlar in erfarenheter och
data fran dessa projekt for
att identifiera bésta praxis
som kan spridas nationellt.
— Vér ambition &r att stod-
ja vélfardsomradena i att
utveckla och dela de bésta
l6sningarna s& att ménn-
iskors vard och tjénster
blir smidigare. En bekant
lakare och skoterska gor
kontakten med varden enk-
lare for patienterna, sdger
kommun- och regionmi-
nister Anna-Kaisa Ikonen.

Samarbete med  priva-
ta sektorn och Kela-stod
For att komplettera den
offentliga sektorns kapa-
citet planerar regeringen
att inkludera den privata
sektorn 1 storre utstrick-
ning, exempelvis genom
uppdragstagarmodeller.

Dessutom  kommer  ett
pilotprojekt att genom-
foras diar egenldkarmo-

dellen integreras i utveck-
lingen av Kela-ersdttningar.
— Regeringen vill anvénda
alla tillgéngliga medel for
att forbittra tillgangen till
vard for finldndarna. Ke-
la-erséttningar &r en viktig
del av detta arbete, som



ocksa ger ménniskor storre
valfrihet och mdjligheter
att paverka sin egen vard,
sdger  socialskyddsminis-
ter Sanni Grahn-Laasonen.

En vision for bittre vard
och jamlikhet

Egen Lékare-programmet
ar ett tydligt steg mot en
mer personlig och patient-
fokuserad vard i Finland.
Genom att kombinera forsk-
ning, erfarenhet och inno-
vation visar regeringen en
tydlig vilja att stirka bade
kvalitet och jamlikhet inom
varden. Initiativet dr ocksa
ett erkdnnande av vikten
av kontinuitet i varden — en
faktor som skapar trygghet
och langsiktiga hélsofor-
béttringar for befolkningen.

Med ett starkt fokus pa sam-
arbete mellan den offentliga
och privata sektorn signale-
rar programmet en modern
och pragmatisk vision for
framtidens hélsovard i Fin-
land.

Guimaraes, Agu-
eda och Vasa vin-
ner utmarkelsen
Europas miljéhu-
vudstad och Green
Leaf Awards 2026

vinnarna av 2026 ars euro-
peiska grona stadspris pa
onsdagen (27 november),
ddr Guimardes (Portugal)
tog emot priset fér Euro-
pas miljshuvudstad och det
europeiska grona lovpriset
for mindre stider gick till
Agueda (Portugal) och Vasa
(Finland).

Vinnaren av Europas miljo-
huvudstad 2026 tilldelades
Guimardes pa grundval av
dess engagemang for att
uppna standiga forbattring-
ar nér det giller alla héllbara
utmaningar och utveckling-
ar, samt for att uppna omfat-
tande resultat inom alla sju
miljéledningsomraden.
Juryn erkinde att Gui-
mardes framgangsrikt har
gjort hallbarhet till en del
av sin kultur, med stod till-
géangligt i hela samhallet, in-
Klusive for medborgare, den
akademiska virlden och den
privata sektorn.

De var ocksd imponerade av
hur staden kopplar samman
kreativitet med vetenskap
och data. Med sin innerliga
entusiasm, sitt motto “One
Planet City” och sina starka
kontakter nationellt och i
Europa kan staden hjilpa till
att inspirera andra stdder att
behélla sina ambitioner och
fortsitta att ldra sig, forbatt-
ra sig och utvecklas mot en
héllbar framtid for alla.
Juryn berémde alla stdder
som ér finalister till miljohu-
vudstaden for deras excep-
tionella prestationer och en-
gagemang. De erkidnde den
hérda konkurrensen mellan

Awards ceremony | Valencia, £ MOVEMDEr cubas

Strategi- och omradesservicechef Suvi Aho, stadsdirektor Tomas Hiyry och
energi- och klimatsakkunnig Johanna Punkari representerade Vasa i finalen i

Valencia. Foto: Europeiska kommissionen

De tre vinnarna kommer att
f& prismedel och fordelarna
med erkdnnande, t.ex. att
locka till sig investerings-
mojligheter och skapa en
battre livskvalitet for med-
borgarna.

Largo do Toura i Guimaraes,
vinnare av priset Europas
miljohuvudstad 2026

Kommissionen tillkénnagav

tre framstaende kandidater
och erkinde att de dr en in-
spiration f6r andra stdder.
Bdda Green Leaf-vinnarna,
Agueda och Vasa, impone-
rade pa juryn med sina uni-
ka metoder for att engagera
sina samhillen i den grona
omstillningen.

Agueda prisades for sitt
omfattande och struktu-
rerade forhallningssatt till
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Fanny Churberg
12.12.1845 i Vasa - 10.5.1892 i Helsingfors
Vinterlandskap, 1860-1869
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Veckans konstupplevelse:

hallbarhet, med maénga in-
spirerande atgérder for alla
miljoomraden. Dess omfat-
tande kommunikations- och
deltagandestrategi stods av
online-instrumentpaneler
som ar tillgangliga for hela
sambhallet.

Juryn lyfte ocksé fram konst
och kultur som starka driv-
krafter bakom den héllbara
omstillningen. Som vinnare
av Green Leaf kan staden
rékna med sina lokala ”gro-
na ambassadérer” och har
goda kontakter, vilket gor
att den kan hjalpa andra sta-
der i Portugal och Europa.
Den andra vinnande staden,
Vasa, fick berém for sin mo-
diga ambition att vara “Car-
bon Neutral Vaasa 202X”
genom att anvénda sin véx-
ande energisektor som en
inkubator och drivkraft for
systemiska héllbara &ver-
gangar.

Juryn utsdg "Nordens ener-
gihuvudstad” for att ha okat
medvetenheten bland med-
borgarna genom energiut-
bildning frén en mycket ung
alder, vilket gor att hallbar-
het blir en del av samhiillet.
Som vinnare av Green Leaf
kommer staden att fortsitta
att vara ett skyltfonster for
att anvénda innovativa tek-
niska losningar for att starka
och gora sina medborgare
gronare.

Juryn beromde alla fyra
Green  Leaf-finaliststader
for deras engagemang med
begriansade medel. De knot
genuint samman lokalsam-
hillet och stadens adminis-
tration, och &r varmt vil-
komna till det europeiska

nitverket av grona blad som
ett exempel for andra lik-
nande stdder.

(Kalla: Europeiska komissio-
nen)

( )
De, som vet litet
mera
ar
De, som laser
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Ring alltid forst!
Ring alltid vardbehovs-
bedomningen forst, d&ven
i akuta &drenden, sdger
Osterbottens  vilfirds-
omrade

Kom inte och koa till
hilsocentralen i onédan -
ring istillet vardbehovs-
bedomningen alltid forst,
dven nédr ditt drende dr
akut. P& vardbehovs-
bedomningen bedomer
yrkesutbildade personer
hurdan hjélp du behover
och hur snabbt.

For ndrvarande vintar
manga klienter pa hélso-
centraler i onddan trots
att deras icke-bradskan-
de édrende kunde ha
skotts per telefon eller
via vilfirdsomradets
chattjanst. ~ Exempelvis
fornyande av recept och
utdragen smirta i knit
ar icke-bradskande dren-

den.

- Trots att man ibland
maste koa till vardbe-
hovsbedémningens  te-
lefontjanst sa blir man
sannolikt snabbare be-
tjanad per telefon &n pa
hilsocentralen. 1 virsta
fall har klienter fatt vanta
pa sin tur i tre timmar pa
hilsocentralen, séger av-
delningsskotare Marlene

Vidgar.
Verksamheten pa hail-
socentralen fungerar

enligt tidsbokningsprin-
cipen. Utan tidsbokning
kan man hémta eller re-
turnera blanketter eller
underteckna blanketter
som man blivit ombedd
att underteckna. Alla an-
dra kontakter ska skotas
via telefon, chattjansten
eller den digitala tids-
bokningen.

- Ring alltid forst eller
skicka ett meddelande
via chatten sa att vara
yrkesutbildade personer
kan ta stillning till ditt
srende. Arendet Klar-
laggs sedan med preci-
serande fragor. Du ges
sedan antingen egen-
vardsanvisningar  eller
bokas en tid till en yrkes-
utbildad person som kan
hjilpa dig, sdger avdel-
ningsskotare Erja Lahti.

Du fér kontakt med
chatten genom att klicka
pa chattikonen i det
nedre hogra hornet pa



Brandbilar till Ukraina - manga
valfardsomraden donerar utrust-

" —

o

L

rdddningsfordon som &r i gott skick. Ett sédant
fordon, en 40 ar gammal Volvo full med rdddnings-
utrustning, ir i dag pa vig mot ett krigshérjat land.
Som ett resultat av materielen, som férnyas regel-
bundet, har vilfirdsomradet samlat pé sig fordon
som fortfarande &r fullt anviandbara. I stéllet for att
sdlja gamla raddningsfordon pa auktion har man
beslutat att donera dem till de platser dér de har ett

mer akut behov.

Osterbottens vilfirdsomrade har donerat en

brandslédckningsbil

— Vi hade natt de mal som satts upp i budgeten for
forséljning av gammal utrustning, sa vi kan tryggt
donera de har fordonen, sager lansbrandmaistare Kaj

Engvist.

Trots att den donerade Scanian redan var av arsmodell
1990 var den i gott tekniskt skick.

”Bilen har troget tjanat Nérpes- och Tiuka-trakterna i flera
ar, och d&ven om den har aldrats &r den fortfarande mycket

anvéndbar”, tilligger Enqvist.

For ett sidkrare Ukraina

Aven om donationer inte I6ser kriget, ger de konkret
hjélp till ett krigshérjat land.

*7*

Wasa Dagblad 1.12.2024

Konstverket pa Helsingfors central-
station far liv

Det hundra ar gamla konstverket i restaurangsalen pa Jarnvagsstationen i hjartat
av Helsingfors, malningen Landskap fran Koli av Eero Jarnefelt, A.W. Finch
och Ilmari Aalto, far nytt liv genom en omfattande restaurering. VR Group har
beslutat att satsa pa att renovera stationsbyggnaden och bevara konstverken, och
hundratusentals euro har reserverats for projektet.
Utsikten fran Koli har varit en del av jarnvagsstationens historia i 6ver hundra ér
och ar ett av Finlands mest betydande konstverk. Syftet med restaureringen &r att
aterstdlla malningen till sin ursprungliga prakt och sékerstilla att den bevaras for

kommande generationer.

Vi dr mycket glada 6ver att fa vara med och bevara detta vardefulla konstverk
for kommande generationer”, sdger en representant for VR Group. ”Landskapet
frén Koli dr en del av det finldndska kulturarvet och det fortjanar all omsorg vi

kan ge det.”

Restaureringsprojektet dr en del av en storre renovering av jarnvagsstationen,
som omfattar renovering av restaurangsalen och andra allmédnna utrymmen. I
samband med renoveringen kommer dven stationens 6vriga konstverk att gés
igenom noggrant och vid behov renoveras.

webbplatsen. Via chatten
kan du diskutera med
skotare i Vasa, Laihela,
Korsholm, Jakobstad, Pe-
dersore och Larsmo.

I Vasa, Lillkyro, Laihe-
la, Jakobstad, Pedersore,
Larsmo och Nykarleby
kan du ocksa digitalt
boka en telefontid till
vardbehovsbedé6mning-
en.

- D& ringer skotaren
dig pa den tid du bokat
och kan beroende pa din
situation boka en mot-
tagningstid, konsultera
en ldkare eller skriva en
laboratorieremiss, berét-
tar Vagar.

S& hir kontaktar du
vardbehovsbedé6mning-
en

Vardbehovsbeddm-
ningen 06 218 9000, i

Kristinestad 06 218 6019.

Oppen pd mandagar-
torsdagar kl. 8-15 och
fredagar kl. 8-14. Vian-
tetiden i telefon varierar
frén dag till dag. Du kan
ocksd lamna ett ringbud
pa mandagar-torsdagar
Kkl. 13 och fredagar till och
med kl. 12.

Pa den har webbsidan
kan du digitalt boka en
tid till vardbehovsbe-
doémningen (Vasa, Lill-
kyro, Laihela, Jakobstad,
Pedersore, Larsmo och
Nykarleby): https://os-
terbottensvalfard.fi/ digi-
tal-tidsbokning/

Kvillar och veckoslut
ska du ringa 116 117 da
du overvéger att aka in
till jouren eller behover
akut halsovardsradgiv-
ning. I nddsituationer

ska du alltid ringa nod-
numret 112.

Wartsila deltar
i projekt for vat-
gas-argonens
kretslopp - malet
ar utslappsfri ener-

giproduktion

Teknologiforetaget Wart-
sild dr en del av ett nytt
forskningsprojekt  som
utforskar innovativ tek-
nik for renare och mer
energieffektiva motorer
med hjdlp av en sluten
forbranningsprocess.
Forskningen  fokuserar
pa anvandningen av ar-
gon - en giftfri idealgas
som finns i atmosfdaren
- for att oka effektivite-
ten hos balansmotorer.

Co-innovationsprojektet
leds av konsortiet Inte-
grated Hydrogen-Argon
Power Cycle (iHAPC)
som leds av Vasa uni-
versitet i samarbete med
Business Finland och ett
omfattande partnernit-
verk.

I en forbranningsmotor
omvandlas energin fran
bransleférbranningen di-
rekt till mekanisk kraft
genom kontrollerad
forbranning av bransle
i ett trdngt utrymme. I
argonkraftcykeln ersitts
nu den luft som normalt
anvinds for att forbranna
bréansle i en forbrannings-
motor av argon och syre.
Forskningen  fokuserar
pa att skala upp argon-
kraftcykeln till medel-

varviga motorer med full
argonatervinning.  Ar-
gon mojliggor betydligt
hogre  termodynamisk
effektivitet pa grund av
dess egenskaper.

Nér vite, syreoch ar-
gon anvands som insat-
svara dr de enda pro-
dukterna frdn processen
vatten och inert argon.
Argon cirkuleras fran
avgaserna till inloppet
och bildar en forbran-
ningsprocess med sluten
slinga. Vite och syre,
de enda insatsvarorna i
den integrerade vite-ar-
gonkraftcykeln, dr bada
produkter av elektrolys,
vilket okar effektiviteten
i hela kraft-till-vite-till-
kraft-processen.
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EVENEMANG

Opera och balett, HelB
singfors
Leevi Madetojas Opera
Osterbottningarna
22.11.2024 — 4.1.2025
https://oopperabaletti.
fi/

respektive Ralph Gleis
(direktor, Alte National-
galerie).
Utstallningen komplet-
teras med en omfattan-
de utstallningskatalog
OSTRMARK KYRKA
6.12.2024 kl. 16.00
En patriotisk andlig
konsert i Teuva
Tove Teuvalla-operans
solister Mika Nikander
och Minna-Sisko Mu-

Mattila ger sig ut pa
sin traditionella jul-
turné. Aven i &r blir
det stdmningsfulla
julkonserter, vars
repertoar bestdr av
dlskade, traditionella
julsdnger, som Anne
sjdlv har spelat in for
tva album.

Biljett 27 €Biljetter
vid dorren 30 € om
de ldmnas kvar.

nger och tre nyskrivna
arrangemang av moder-
na julsénger av Mikael
Svarvar. Gdéstartist &r
stjdarntenoren  Markus
Nykénen. I konserten
medverkar ocksd orga-
nisten Jimi Jérvinen.
Kristinestads 375-ars-
jubileumskonsert
5.12.24k1 18
Kristinestads kyrka
www.baroque.com

att firas néista gang
torsdagen den 9 januari
2025. En brokig grupp
av programarrangorer
garanterar att du under
kvéllen och natten
kommer att kunna njuta
av savil engagerande
foreldsningar som
insikter genom att gora
det sjélv. Intrade till
alla Science Night-eve-
nemang &r gratis!

tanen, som spelade Er- f DE VACKRASTE BA-  https://www.tieteide-
land Luoma och gamla | ROCKJULSANGERNA nyo.fi/
Eevi i operan, kommer Trefaldighetskyrkan MEDIESPRAK  2025:
att upptrida i Oster- 8.12.24 k1 18.39 seminarium XX
marks kyrka igen. Vaasa Baroqaue En-  Vasa 22-23 januari
Vasa kyrka [ semble med vanner 2025.
9.12.24 ot www.baroque.com Mediesprék 2025 ar-
IIKANOJA: . Tillsammans,  jul- rangeras av  Svensk
ARETS  KONSTHAN- konsert presstjanst och Centret

DELSE 1 VASA
Eero Jarnefelts kons-
tutstillning Oppnar
23.11.2024
ATENEUM
Gothic Modern - Fran
morker till ljus
4 oktober 2024 till 26
januari 2025.
Medeltidens och re-
nassansenskonst forsag
1900-talets  konstna-
rer med emotionellt
material och satt att
hantera grundldaggan-
de manskliga kanslor,
liksom fodelse, dod, li-
dande och sexualitet
Pa utstallningen visas
bl.a. Arnold Bocklin, Lu-
cas Cranach d.a., Akseli
Gallen-Kallela, Vincent
van Gogh, Theodor
Kittelsen, Kathe Kol-
Ilwitz, Edvard Munch,
Hugo Simberg, Helene
Schjerfbeck, Marianne
Stokes och Gustave Van

de Woestyne.
Efter premidren pa
Ateneum fortsatter

utstdllningen till Natio-
nalmuseet i Norge och
ALBERTINA-museet i
Wien, dar kuratorer-
na ar Vibeke Waallann
Hansen och Cynthia
Osiecki (intendent, Na-
tionalmuseum, Norge)

Julkonsert med un-
gdomskoren Merina
och  kammarkoéren
Canticum Maris.
Kuula-opisto
10.12.24 kI 19
Kuula-opisto julkon-
sert
Kuula-opisto drags-
pels-, violin- och cel-
lostuderande samt
en barnkdr upptri-
der
Toivo Kuula-salen,
Skeppsgatan 16

Vasa kyrka

11.12.24 kI 19
Pohja Julkonsert for
mén
Traditionella och
mindre kinda julsé-
nger som sjungs av
manskoren.
Koren dirigeras av:
Anne Tienhaara och
Yuri Kadar.Pianoac-
kompanjemang:
Anne Tienhaara
http:/ /www.poh-
janmiehet.fi

RITZ

12.12.24 k1 20-22

Open Stage Night

www.ritz.fi
Brando kyrka

13.12.24

Anne Mattilas jultur-
né

Konstndren = Anne

Brages Lucia i Vasa
13.12.2024
Lucia i Bragen krons
i Vasa kyrka kl. 10
och pa kvillen i Fan-
nys kulturhus kl. 18.
Fritt intrade!
http:/ /www.vasab-
rage.fi
Brando kyrka
13.12.24
Anne Mattilas jultur-
né
Konstndren  Anne
Mattila ger sig ut pa
sin traditionella jul-
turné. Aven i &r blir
det stdmningsfulla
julkonserter, vars
repertoar bestdr av
dlskade, traditionella
julsdnger, som Anne
sjdlv har spelat in for
tva album.
Biljett 27 €Biljetter
vid dorren 30 € om
de ldmnas kvar.

VASA  SANGARGILLES
JULKONSERT

I Trefaldighetskyrkan
Fredag 20.12 k1 20.00
och 16r 21.12 k1 18.00
vara mest dlskade julsé-

LUX HELSINGFORS

8.-12.1.2025
Finlands mest lysande
ljusfestival, Lux Hel-
sinki, &r en arlig ljus-
festival som sprider sig
runt om i Helsingfors i
borjan av januari runt
trettondagen.  Evene-
manget presenterar ett
brett spektrum av oli-
ka former av ljuskonst.
Katedralen brukar vara
en mycket speciell att-
raktion pa festivalen.
S& om du ska éka till
Helsingfors i1 borjan av
januari, kolla in det.
www.luxhelsinki.fi

VETENSKAPENS NATT
9 januari 2025 i Hel-
singfors
Science Night &r
vetenskapens eget
stadsevenemang i Hel-
singfors. Evenemanget,
som arrangeras arligen
i januari, kommer

KARLEBY
CORDEON

for livslangt larande vid
Abo Akademi i samar-
bete med Svenska Yle,
Hufvudstadsbladet Ab,
HSS Media, AU Media,
Svenska  folkskolans
véanner, Stiftelsen for
Abo Akademi, Svens-
ka kulturfonden, Harry
Schaumans stiftelse och
Konstsamfundet.

https://www.mediesp-
rak.fi/seminariet/

KOKKOLAN SYYSKAMA-
RI

21.-24.8.2024
https://www.kokkolan-
syyskamari.com/
VINTERAC-

Karleby vinteraccordeo
8.-15.2.2025
https://talviharmonik-
ka.com/

VASA STADSTEATER
TOSCA-operan

Premidr 12.1.2025

https://www.vaasa.fi/koe-
ja-nae/kulttuuria-vaasas-
sa-ja-seudulla/vaasan-kau-

punginteatteri/tosca/
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Eero Jarnefelts Sveden har rest runt i varlden
Och nu ar den i Vasa
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Jarnefelts
Kaski/

1893
har blivit ett av de
mest kidnda verken
fran den finldndska

Eero
malning
Sveden fran

konstens guldalder.
Verket som skildrar
svedjebruk ar dock

mycket mer &dn
bara en skicklig
skildring av den

finska landsbygden.
Den har ocksa gjort
en anmarkningsvird
resa runt om i

varlden och besokt
manga utstillningar
runt om 1 varlden.

Nér Jarnefelt malade Kaski
kunde han knappast ha
forestdllt sig att verket
skulle bli s& populért och
att det skulle presenteras
for en sé bred publik. Pa
den tiden var svedjebruk
fortfarande en vésentlig
del av det finldndska
jordbruket, men samtidigt
var det i fordndring.
Skogsbruket utvecklades sa
sméningom och ersatte det
traditionella svedjebruket,
och Jarnefelt ville foreviga
denna forsvinnande fas i

R e T e e — e gy —

livet.

Kaski har stéllts ut pé ett
flertal utstéllningar béde
i Finland och utomlands.
Verket har rest till Japan,
de nordiska ldnderna,
stora europeiska stdder
som London, Madrid,
Barcelona  och  Rom.
Ar 1900 sigs Kaski pa
varldsutstéllningen i Paris,
dér den belonades med en
guldmedalj.

Utstéllningsresorna har
varit en betydande del av
tavlans historia. Med hjilp
av dem har verket natt en
bred publik och presenterat
den finldndska konsten
for  vérlden. Samtidigt

har maéssresorna  ocksa
varit utmanande, eftersom
arbetets sidkerhet maste tas
om hand noggrant. Kaski ar
skyddad med plexiglas for
att hélla den i basta mojliga
skick  for  kommande
generationer.

Kaskis resor runt om i
virlden berittar mycket om
hur konsten kan 6verskrida
kulturella  grdnser och
forena maéanniskor. Verket
har fungerat som en
ambassador for kulturen
och presenterat den
finlandska identiteten
och landskapet runt om i
virlden. Samtidigt har den
ocksa vickt diskussion

e e el ] ] o iy, S syt o

om hur det finldndska
samhdéllet har fordndrats
och hur traditioner har
férsvunnit.

Jarnefelts Sveden
dr mycket mer &n bara
en malning. Det &r ett
konstverk som har levt
ett eget liv och rest
runt i vérlden. Den ar
ocksd en viktig del av
Finlands kulturhistoria,
den paminner oss om
vart forflutna och far
oss att fundera Over var
framtid. Malningen har
sitt hem pa Ateneum i
Helsingfors. Men nu finns
den hér malningen i Vasa,
Tikanojas konsthem.
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NYA NARINGSREKOMMENDATIONER

Livsmedel for halsan - nationella naringsrekom-
mendationer publicerade den 27 november 2024

Statens  naringsde-
legations nya natio-
nella nédringsrekom-
mendationer styr
mot en mer vixtba-
serad kost av bade
hilso- och miljoskal.
Den rekommende-
rade kosten dr varie-
rad, varierad, mattlig
och trevlig - utan att
glomma glddjen i att
dta. Genom att gora
matval i enlighet med
rekommendationer-
na skapar vi vilfard
for oss sjilva, kom-
mande generationer
och naturen.

Syftet med rekommen-
dationerna ar att ldgga till
gronsaker, bar och frukter,
fullkorn, baljvixter, hallbart
féngad eller odlad fisk pa
tallrikarna och att minska
mingden rott kott, kottpro-
dukter och salt.

Livsmedelsval kan mins-
ka risken for sjukdomar och

framja miljomassigt vilbe-
finnande
Dieter i enlighet med re-

kommendationerna kan
minska risken for ende-
miska sjukdomar och déd-
lighet. ”"Var gemensamma
hilsoutmaning &r att oka
och gora konsumtionen av
fullkorn, grénsaker, bar och
frukter mangsidigare samt
att minska konsumtionen av
rott kott och kottprodukter”,
sdger professor Maijaliisa
Erkkola, ordférande for re-
kommendationsarbetsgrup-
pen. "Niéstan alla finlindare
dter for mycket salt och for
mycket hart fett i kosten,
vilket okar risken for bland
annat hjartsjukdomar. Fi-
berintaget 4r ocksa for lagt,
fortsdtter professor Ursula
Schwab, vice ordférande for
rekommendationsarbets-

gruppen.

Finldndarna &ter for nar-
varande fa baljvixter, "I
genomsnitt dter vi bara 13 g
baljvaxter per dag. Baljvix-
ter &r en utmirkt killa till
vegetabiliskt protein. Till-
sammans med spannmals-
produkter kan de ersitta

kott i kosten, vilket ocksd
minskar matkonsumtionens
miljopaverkan, sager docent
Jelena Meinila frén Helsing-
fors universitet.

”1 sista hand &r det ett
personligt val hur var och en
dter, men det dr bra att vara
medveten om att en mer
vixtbaserad kost inte bara
minskar hilsoriskerna utan
ocksa  klimatbelastningen,
overgodningen och trycket
frin den globala artutrot-
ningen”, sdger Juha-Matti
Katajajuuri, specialforskare
vid Naturresursinstitutet.

Det viktigaste mélet med
niaringsrekommendatio-
nerna ar att framja befolk-
ningens hilsa med hjilp
av naring. Naringsrekom-
mendationerna baserar sig
pa hogklassig vetenskaplig
forskning och konsekventa
forskningsresultat.

De viktigaste punkterna i
rekommendationerna:

Om vi levde och at enligt
dessa nya rekommendatio-
ner skulle kosten forandras

avsevart.

Till exempel bor gron-
saker, bar och frukter &dtas
betydligt mer. Man dter nu
320 g per dag, kvinnor 380
g, medan den ldgsta rekom-
mendationen skulle vara 500
g, helst upp till 800 g. Min
dter 760 g rott kott per vecka,
medan den nuvarande re-
kommendationen inte skulle
vara mer &n 350 g per vecka.
Rekommendationen for full-
korn &r 90 g per dag, vilket
endast dr 11 % av minnen
och 2 % av kvinnorna, sa
den rekommenderade for-
andringen &r mérkbar.

Spannmalsprodukter
Spannmalsprodukter,  det
vill sdga bréd och grot, bor
huvudsakligen vara fullkorn
och den rekommenderade
mingden &r minst 90 g per
dag. Alla spannmalsproduk-
ter bor ge foretrade at alter-
nativ med lag salthalt. Mjukt
brod ska ha ett fiberinnehall
pa minst 6 g per 100 g och
torkat brod pa minst 10 g
per 100 g.

Ris rekommenderas att
ersittas med andra full-

kornsflingor.

Gronsaker, bar och frukter
Det rekommenderas att
konsumera minst 500-800 g
gronsaker, bar och frukter
per dag.

Halften av detta bor vara
gronsaker och rotfrukter,
och resten - bdr och frukt.
Dessa rekommenderas att
konsumeras bade okokta,
kokta och som ravaror till
olika ratter.

Frysta gronsaker och bar
ar bra alternativ.

Kanderade eller saltade
beredningar rekommende-
ras inte. En liten méngd hela
bin kan vara en del av bér-
och fruktrekommendatio-
nen foér vuxna.

Potatis
Potatis dr en rekommen-
derad del av en hélsofram-
jande och miljovénlig kost.
Potatisen anvidnds for att
sikerstdlla ett tillrdckligt
intag av flera vitaminer och
mineraler, sdsom vitamin C,
vitamin B6, niacin, folat, ka-
lium och phosvore.

Feta och salta potatisritter
bor undvikas.



Baljvaxter

De vanligaste livsmedlen i
denna grupp é&r drter, bonor
och linser. Dessa &r ett bra
val for hilsa och miljs. En
gradvis 6kning av anvind-
ningen rekommenderas och
mingden daglig konsum-
tion kan vara 50-100 g nir
den &r mogen.

Notter och fron
Notter och fron inkluderar
notter som véxer pa trid,
jordartskocka

och fron. Vanligt anvan-
da nétter och fron inklude-
rar jordnotter, hasselnét,
mandel, pekannét, valnét,
cashewnéotter, paranét, pis—
tagenotter och sesam-, chia-,
hampa-, tall, pumpa-, sol-
ros- och linfron.

Dessa rekommenderas att
konsumeras mellan 20 och
30 g dagligen

Fisk

Det rekommenderas att
man &ter 300-450 g fisk (den
mogna, étliga delen) per
vecka, varvid olika fiskarter
varieras och hallbara eller
odlade alternativ gynnas.
Minst 200 g/vecka av denna
mingd bor vara fet fisk, t.ex.
naturlig fisk som siklsja och
braxen.

Rott kott

Rott kott betyder notkott,
gris, far, get, radjur, ren- och
dlgkott och deras organ.
Med processat kott avses
korv, charkuterier och kor-
var som tillverkas av alla
typer av kott.

Flaskkott har en  béttre
fettsyrasammansittning  &n
notkott och lamm.

Av hilsoskil rekommen-
deras att man inte dter mer
an 350 gram notkott, flask
och lamm som tillagat kott
per vecka (cirka 500 gram
ratt kott), varav bearbetat
kott bor sta for sa lite som
mojligt.
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Det innebar att mén nés-
tan skulle behoéva halvera
sin konsumtion av rott kott.

Av miljoskél bor konsum-
tionen av rott kott pa befolk-
ningsniva helst vara dnnu
lagre 4n vad som ndamns
ovan, dvs betydligt mindre
&n 350 gram per vecka.

Att minska koéttkonsum-
tionen bor i forsta hand er-
sittas med vixtbaserade

livsmedel, sdsom baljvéx-
ter och fullkorn, eller hall-
bart fangad och odlad fisk.

Fjaderfakott
Pa grund av den stora kon-
sumtionsvolymen &r broiler-
kott ett av de mest naturliga
handlar inte om livsmedel
som forsvagar mangfalden
i den finldndska kosten. So-
jafoder som anvinds i pro-
duktionen av fjaderfakott
undergraver den biologiska
mangfalden pa global niva.

Klimatpéverkan fran fja-
derfakott &r betydligt lagre
an fran notkott.

Det rekommenderas att
bearbetat fjaderfakostt kon-
sumeras i sa liten utstrack-
ning som mojligt. Att mins-
ka konsumtionen av rott
kott bor inte ersdttas med
kott fran vingdjur.

Det rekommenderas att
minska konsumtionen av
fjaderfakott fran den nuva-
rande méngden pa grund av
miljopéverkan.

Mjolk och mjolkprodukter
Anvindning av skummjolk-
sprodukter eller mjslkpro-
dukter med lag fetthalt 350-
500 gram

mark per dag rdcker for
att tillgodose behovet av
kalcium, jod och vitamin
B12, medan kosten &dven
innehaller baljvéxter, mork-
grona gronsaker, fisk, notter
och fron.

Mjolk och surmjolk bor
vara skummad eller inne-
halla hogst 0,5 % fett.

Yoghurt, viili och kvarg

far vara skummade eller
innehélla hogst 1 % fett och
inte innehélla négot eller en-
dast lite fritt socker.

Bland ostar rekommende-
ras att man viljer produkter
som innehéller mindre salt
(upp till 1,2 %) och hogst
17 % fett. Beroende pa typ
av ost motsvarar 10-20 g
ost cirka 100 g mjolk. Av de
vixtbaserade  alternativen
till mjolk bor kalcium fore-
dras,

Drycker och andra livs-
medel som &r berikade med
D-vitamin, jod och vitamin
B12.

Agg
Mattlig dggkonsumtion,
hogst 1 dgg per dag inklu-
sive

Aven kycklingigg som
anviands i matlagning och
bakning kan vara

en del av en hilsofram-
jande och miljovianlig kost.
Denna rekommendation re-
kommenderas dock inte om
du har artdrsjukdom, diabe-
tes eller férhojda nivaer av
LDL-kolesterol i blodet.
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Fett i kosten
Minst 25 g vegetabiliska ol-
jor bor anvidndas dagligen
for att sikerstilla intaget av
alfa-linolensyra.
Anvindningen av smor
och tropiska oljor bor be-
gransas, och vegetabiliska
oljebaserade paligg med
minst 60 % fett och hog halt
av omidttade fettsyror bor
foredras.

Sockerhaltiga livsmedel
Livsmedel som innehaller
mycket fritt socker anvands
sa lite som mojligt.

Drycker

Den  rekommenderade
dagliga méangden drycker ar
1-1,5 liter, utover den vitska
som finns i maten. Langva-
rig mattlig konsumtion av
kaffe och te &r bra for hilsan
och inga negativa hélsoef-
fekter har observerats. Kaffe
dr dock ett av de livsmedel
som forsvagar den globala
biologiska mangfalden mest
i den finlindska kosten. Ur
miljdsynpunkt dr kranvatten
den mest rekommenderade
drycken.

Det finns inga mer detal-
jerade rekommendationer
for energidrycker i dessa
instruktioner. Pa Livsmed-
elsverkets 6vriga sidor finns
ocksa mer fordjupad infor-
mation om dessa:

”Rekommenderas inte f6r
gravida kvinnor, barn och
ungdomar under 15 ar. Om
produkten innehaller mer
dn 150 mg/1 koffein maste
den vara férsedd med en eti-
kett som anger koffeinhalten
(mg/100 ml) och en varning:
"Hog koffeinhalt. Rekom-
menderas inte for barn, gra-
vida eller ammande.” Dess-
utom har Livsmedelsverket
gett anvisningar om att den
maximala dagliga anvand-
ningen av produkten ska

anges pa forpackningen. En
liten burk (2,5 dl) energid-
ryck innehéller 80 mg kof-
fein och en stor burk (5 dl)
innehaller ca 160 mg.”

Sammanfattning av
dryckesrekommendationer:

Kranvatten &r den framsta
torstdrycken.

Mattlig konsumtion av
bryggkaffe (ca 1,25-5 dl per
dag) och te kan vara en del
av en hilsoframjande kost.

Det rekommenderas att
begrinsa konsumtionen av
ofiltrerat kaffe (hojer koles-
terolet) och andra drycker
som innehaller koffein och
sotas med socker, sdsom
cola och energidrycker.

Det totala intaget av kof-
fein fran alla kéllor bor inte
overstiga 400 mg per dag.

Gravida och ammande
kvinnor bor begrinsa koffe-
inintaget till hogst 200 mg
per dag.

Grénsen for sékert koffe-
inintag hos barn och ungdo-
mar (1-18 ar) ar hogst 3 mg
per kilo kroppsvikt och dag.

Kaffekonsumtionen  bor
ocksa héllas 1dg av miljoskal.

Alkoholhaltiga drycker
Alkohol har hog energihalt,
29 KJ (7 kcal) gram

per mark. Stor alko-
holkonsumtion kan leda till
overdrivet energiintag och
sdmre kostkvalitet. Alkohol
(etanol) konsumeras van-
ligtvis som 6l (2,5-6,0 vo-
lymprocent alkohol), vin (12
volymprocent) eller sprit (40
volymprocent). Alkohol ar
ett giftigt &mne som paver-
kar alla organ i kroppen.

Organ.

Eftersom det inte har varit
mojligt att sdtta en gréns for
siker  alkoholkonsumtion
rekommenderas det inte.
Om alkohol konsumeras bér
méngden dock vara sa liten
som majligt.

For barn, ungdomar, gra-
vida och ammande kvinnor
samt dldre rekommenderas
inte alkoholkonsumtion alls.

Rekommendationer finns pa
nétet:

https://www.julka-
ri.fi/bitstream/hand-
le/10024/150005/
URN_ISBN_978-952-408-
405-5.pdf?sequence=1&i-
sAllowed=y

Den svenska oversitt-
ningen kommer att finnas
tillganglig under de kom-
mande veckorna.

Kalla: Statens naringsde-
legation, Institutet for hilsa
och vilfard: “Hallbar hilsa
av mat - nationella nérings-
rekommendationer 2024,
Helsingfors 2024
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Mellan den 30 november och 8 december 2024

torvandlas Lofter i Vasa till ett sagolikt julparadis
under evenemanget Julfiilis. Platsen, som ligger i
hornet av Vasaesplanaden och Rddhusgatan (in-
gang fran Raddhusgatan 28), bjuder pa en stamni-
ngsfull miljo dar julens glddje och gemenskap star
1 centrum.

Ett Evenemang for alla

Jultiilis &r mer &n bara en julmarknad - det dr en
arlig kulturhéndelse som samlar ménniskor i alla
aldrar och fran olika bakgrunder. Med fokus pa att
sprida julstaimning och gemenskap erbjuder evene-
manget ett rikt program med nagot for alla.

Musik och Framtradanden: Varje dag kan bestka-
re njuta av lokala korer och musikanter som fyller
luften med stamningsfull musik.
Familjeaktiviteter: Barn och familjer kan delta i
hantverksworkshops, se dockteater, eller roa sig
med temaparklekar. De dagliga bestoken av mysiga
farmdjur dar en hojdpunkt som sarskilt de yngsta
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JULFIILIS

Julfiilis: En Magisk Julupplevelse i

Vasa

- PRy / L -.._' E ' I
ORI AR, B
ARt [aed .

ser fram emot.

Mat och Dryck: Ett brett utbud av god mat och
den obligatoriska varmande gloggen gor att in-
gen behover ga hungrig eller kall.

En magisk atmosfar

Det som verkligen gor Julfiilis unikt d&r den om-
sorgsfullt skapade atmosfdren. Platsen pryds
med dromlik julbelysning, och bakgrundsmusi-
ken bidrar till att skapa en kénsla av fortrollning.
Kombinationen av visuella och ljudmassiga
element gor evenemanget till en upplevelse for
alla sinnen.

Julfiilis som tradition

Julfiilis &r en paminnelse om hur hogtider kan
fora ménniskor samman och skapa gladje i det
morkaste av vintrar. Fér Vasa och dess invanare
har det blivit en uppskattad tradition som sprider
ljus och varme.
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LJUSFESTIVAL

Lux Helsinki 8-12-1-2025 lyser upp de mor-

kaste dagarna

Nér vintern tar ett allt
hardare grepp om Hel-
singfors framtrader en
strdlande  kontrapunkt:
Lux Helsinki. Denna ar-
liga ljusfestival, som &ger
rum mellan den 8 och 12
januari 2025, forvandlar
stadens vilbekanta land-
skap till en hisnande duk
av ljuskonst.

Lux Helsinki &r mer &n
bara ett spektakel; Det dr
en hyllning till kreativitet
och gemenskap. Under
fem magiska nétter badar
hjartat av Helsingfors i
ett kalejdoskop av farger
och fortrollande installa-
tioner. Offentliga bygg-
nader blir lysande skulp-
turer, parker forvandlas
till eteriska underlander
och gatubilder genomsy-
ras av ett utomjordiskt

sken.

Festivalens styrka
ligger i dess mangfald.
Frdn uppslukande, in-
teraktiva upplevelser till
hapnadsviackande stor-
skaliga projektioner -
Lux Helsinki passar alla
konstnarliga smaker. Lo-
kala och internationella
konstnérer samlas for att
visa upp sina innovati-
va visioner och tédnja pa
granserna for ljus som
medium. Att vandra ge-
nom den upplysta staden
blir ett &ventyr, dér varje
horn avslgjar ett nytt un-
derverk.

Lux Helsinki har en
genomslagskraft som
stracker sig langre &n till
estetiken. Det framjar en
kdansla av samhorighet
och delad glddje under

en tid pd aret som ofta
forknippas med morker
och ensamhet. Festivalen
uppmuntrar till utforsk-
ning och bjuder in béde
invanare och bestkare
att aterupptiacka staden
i ett nytt ljus. Det &r en
paminnelse om att dven
mitt i vintern kan man
hitta skonhet och forund-
ran.

Oavsett om du dr en
erfaren konstentusiast el-
ler bara soker en magisk
flykt fran kylan ar Lux
Helsinki en upplevelse
som du inte far missa. S&
kla pa dig, omfamna den
krispiga vinterluften och
fordjupa dig i Helsing-
fors ljusa hjarta. Lat Lux
Helsinki lysa upp januari
och vick din kénsla av
forundran.
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ALKOHOLPROBLEM

Semaglutid (Ozempic): Ett lovande verktyg i
kampen mot alkoholmissbruk

Alkoholberoende
(AUD) ar en kom-
plex hélsotillstand
som kédnnetecknas av
ihallande och pro-
blematisk alkoholan-
vandning. Trots att det
finns manga behand-
lingsalternativ kdmpar
manga manniskor med
att uppratthélla nykter-
het. Ny forskning har
dock belyst en mojlig
ny terapeutisk vag:
semaglutid.

Semaglutid, som ursprung-
ligen utvecklades for
behandling av typ 2-dia-
betes och fetma, har visat
lovande resultat for att

minska alkoholkonsumtion
och beteenden kopplade till
overdrivet drickande. Detta
lakemedel tillhor en grupp
substanser som kallas
glukagonliknande peptid-1
(GLP-1)-receptoragonister.
GLP-1 ér ett tarmhormon
som reglerar aptit och blod-
sockernivaer. Genom att
efterlikna GLP-1:s effekter
kan semaglutid hjélpa

till att minska suget efter
alkohol, frimja méttnads-
kénsla och dimpa impulsi-
va beteenden kopplade till
alkoholmissbruk.

Prekliniska studier har
visat att semaglutid &r
effektivt i djurmodeller for
alkoholberoende. Forskare
har observerat betydande
minskningar i alkoholkon-

sumtion och alkoholens
belonande effekter hos gna-
gare som behandlats med
semaglutid. Dessa resultat
tyder pé att semaglutid kan
ha en liknande paverkan pa
ménskligt beteende.

Aven om de exakta
mekanismerna bakom
semaglutids effekter pé al-
koholmissbruk fortfarande
undersoks har flera teorier
foreslagits. En mojlighet ar
att semaglutid kan fordndra
hjérnans beloningsbanor
och minska alkoholens
forstarkande effekter.
Dessutom kan semaglu-
tid forbattra humoret och
minska stress, tva faktorer
som kan bidra till alkoho-
lanvindning.

Semaglutids potential som
behandling for AUD ar
betydande. I en stor studie
minskade sjukhusinlégg-
ningar pa grund av alkohol-
missbruk med en tredjedel.
Lakemedlet erbjuder ett
nytt angreppssétt for att
hantera alkoholberoende
genom att rikta in sig pa de
underliggande biologiska
mekanismer som driver
tvangsmaissig alkoholkon-
sumtion. Det dr dock
viktigt att notera att ytterli-
gare forskning kravs for att
fullt ut forstd semaglutids
effektivitet och sikerhet vid
behandling av AUD.

Som med alla ldkemedel
kan semaglutid ha biverk-
ningar, inklusive mag-tarm-
problem som illaméende,

krékningar och diarré.

Det &r viktigt att radgdra
med en vardgivare for att
avgdra om semaglutid ar ett
lampligt behandlingsalter-
nativ och for att 6vervaka
eventuella biverkningar.

Sammanfattningsvis
representerar semaglutid en
lovande utveckling inom
behandlingen av alkohol-
beroende. Aven om mer
forskning kréivs for att fullt
ut klargora dess verknings-
mekanismer och langtidsef-
fekter har detta lakemedel
potential att revolutionera
vért sétt att ndrma oss alko-
holmissbruk.
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85 AR SEDAN VINTERKRIGET BORJADE

Stamningarna i Finland den 30 november 1939

Den 30 november 1939 - i
gar for 85 ar sedan - in-
ledde Sovjetunionen ett
overraskande och brutalt
angrepp pa Finland. Den-
na dag markerar borjan pa
Vinterkriget, ett krig som
skulle definiera Finland,
béade som nation och i virl-
dens 6gon.

Den inledande attacken
chockade inte bara finlan-
darna utan ocksa den inter-
nationella opinionen. Bomb-
ningarna av Helsingfors,
Viborg, Lahtis och andra
orter skapade kaos, sorg
och vrede, men de vickte
ocksa en djupt rotad be-
slutsamhet att kdmpa for
frihet och sjdlvstandighet.

En nation i chock
och mobilisering
Nyheten om anfallet spred
sig som en lopeld genom
Finland. I Helsingfors och
andra stdder hordes sirener-
na, och invanarna rusade till
skyddsrum eller sokte sig
till sdkerhet i panik. Flyg-
larmen avldste varandra,
och i flera stdder triffades
civila mal, inklusive sjuk-
hus. Tidningarnas rappor-
ter dagen darpa vittnar om
den forodelse som bomb-
ningarna orsakade, sarskilt
bland kvinnor och barn.

Trots chocken fanns en tyd-
lig insikt om att detta krig
inte kunde undvikas. Presi-
dent Kyosti Kallio prokla-
merade undantagstillstand,
och landets forsvarsmakt
mobiliserades omedelbart.
For finlindarna var detta
inte bara ett militirt an-
grepp utan en existentiell
kris. Som utrikesminister
Eljas Erkko uttryckte i sitt
tal till USA: ”Vi har ingen
annan utvdg 4n att kdmpa
for var frihet och tillvaro.”

Internationella  reaktioner
Anfallet mot Finland véckte
omedelbar avsky varlden
o6ver. 1 USA rapporterade
president Roosevelt och ut-
rikesminister Hull om kri-
sen och diskuterade mojliga
atgéarder mot Sovjetunionen.
Den amerikanska opinio-
nen blev kraftigt upprord
over attacken, sadrskilt med
tanke pa att Sovjet utan for-
varning hade brutit mot en
tidigare icke-angreppspakt.

I Europa var sympatiutta-
landen for Finland manga.

Danmarks kung Christian
sinde sitt deltagande till
president Kallio, medan tid-
ningar i vast fordomde det
sovjetiska agerandet som
ett brott mot folkrdtten och
mot grundldggande ménsk-
liga védrden. Sovjetunionens
propagandamaskin forsok-
te rattfardiga anfallet med
pastaenden om finlindska
provokationer, men fa utan-
for Sovjet lit sig overtygas.

Enighet och  kampvilja
Samtidigt som Finland stod
inféor denna nationella kris
visade folket en anmaérk-
ningsvard enighet. Alla
samhillsklasser forenades
i en gemensam strdavan att
forsvara landet. Trots att
Sovjetunionen var en mi-
litir stormakt och Finland
en liten nation var det tyd-
ligt att finlindarna inte
skulle ge upp utan kamp.

I Abo och andra stader var
initiala reaktioner priglade
av en viss misstro - kunde
detta verkligen vara borjan
pa ett fullskaligt krig? Men
sa snart de forsta flyglar-
men ljod och de officiella
rapporterna  bekriftades,
forbyttes denna misstro till
handlingskraft. Frivilliga
anmilde sig i massor till
armén, och civilbefolkning-
en organiserade sig for att
stotta forsvarsinsatserna.

Historiska perspektiv
Det som foljde efter den
30 november var en av de
mest heroiska och omtala-
de perioderna i Finlands
historia. Trots sin under-
lagsenhet i manskap och
materiel lyckades den fin-
lindska armén under fle-
ra manader std emot den
sovjetiska overmakten.
Denna motstandsvilja bott-
nade inte bara i militér stra-
tegi utan i en djupt rotad
vilja att forsvara sin sjilv-
standighet, sitt sitt att leva
och sin nationella stolthet.

Anfallet den 30 november
1939 var inte bara borjan pa
ett krig; det var borjan pa en
berittelse om mod, samho-
righet och uthallighet som
4n idag utgor en grundsten i
Finlands nationella identitet.
Stamningarna denna dag,
en blandning av sorg, vrede
och beslutsamhet, kom att
definiera ett helt folks kamp
mot 6vervildigande odds.
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Moulin Rouge! i Helsingfors - en lysande mu-
sikal som fascinerar

Bild: Otto-Ville Vdatdinen Helsingfors stadsteater
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stadsteaters
Moulin  Rouge! -musi-
kal dr hostens teatereve-
nemang som inte kom-
mer att ldmna nagon kall.

Helsingfors

Ett stink av sammet, sa-
tin och fjadrar fyller den
stora scenen nir det bohe-
miska livet i 1800-talets
Paris kommer till liv i all
dra. Forutom visuell prakt
erbjuder musikalen en gri-
pande kérlekshistoria som
kombinerar kénslornas
djup och musikens kraft.

Internationell his-
toria, finsk touch
Helsingfors Moulin Rou-
ge! -matchning dr en del
av det nordiska samarbe-
tet, men finska forfatta-
re har tillfort det en unik
sdrart. Jennie Storbacka
lyser i rollen som Satine.

Jennie Storbacka dr en fin-
landsk séngerska och artist
som har erbvrat bade tea-
terscener och konserthus.
Hennes rost dr mangsidig
och kraftfull, och hennes
framtrddande bér alltid pa
en djup vibration av kéns-
lor och konst. Storbackas
karridr stricker sig brett
och hon har kommit langt
pé det finska musikomrédet.

Storbacka &r framfor allt
kénd for sina musikalroller.
Han har uppmérksammats
bland annat for sin roll i
Moulin Rouge! -musikal
pd Helsingfors stadstea-

ter, ddr hon ger liv till den
ikoniska rollen som Satine.
Hennes tolkning av Satine
ar en kombination av kéns-
lighet och styrka, och hon
tar med betraktaren djupt
in 1 beréttelsens kénslor.
Hennes formaga att kom-
binera tekniska fardighe-
ter och emotionalitet kan
inte lata bli att imponeras.

Storbacka &r inte bara en
stjidrna av musikaler, utan
har ocksd lang erfarenhet
av olika musikstilar. Han
har upptréitt pa en méngd
olika evenemang, fran jazz-
spelningar till presiden-
tens fest, och hans breda
sangomrade har gjort det
mdjligt for honom att ut-
fora en mingd olika roller
och framtrddanden. Hennes
roll i tdvlingen The Voice
of Finland, ddr han nadde
finalen, gjorde henne kénd
dven for en bredare publik.

Jennie Storbacka &r ett ex-
empel pa en konstndr som
inte dr radd for att ta risker
och utforska nya uttrycks-
former. Hennes karak-
tdr och talang goér henne
till en speciell artist som
vaknar med sin detaljera-
de tolkning sdvél som sin
omfattande  scennédrvaro.
Mau kan ldra sig mycket
om konstens och perfor-
mancens djup och kraft-
kéllor fran hennes karriér.

Som Jennies nya partner
vixer Martti Manninens

Christian frén en blyg kom-
positor till en stark och mo-
dig é&lskare som utmanar
bade sig sjélv och sitt 6de.

Risto  Kaskilahtis  karis-
matiska framtradande
som Moulin Rouge natt-
klubbsvérd och Joel Maki-
nens imponerande  roll
som den illvillige hertigen
kompletterar rollistan. Be-
rittelsen om musikalen
gdr smirtsamt genom te-
man kérlek och att ge upp,
men 1 slutindan erbjud-
er den ocksa ett budskap
om hopp och livsgladje.

Visuella fyrverkerier
och musikaliskt firande
Moulin Rouge! &r framfor
allt ett visuellt och mu-
sikaliskt spektakel. Setet
bygger pa art nouveau-sti-
len fran 1800-talets Paris,
och kostymdesignen vi-
sar sekelskiftets glamour.
Mer é4n hundra outfits,
fjaderfyllda kostymer och
korsetter skapar en ofor-
glomlig vérld pd scenen.

Aven om utseendet pa
musikalen dr rolig, rent ut
sagt sprudlande, &r sjdlva
berittelsen tragisk. Den
unga och vackra Satine
blir forédlskad i en stackars
kompositdr, men just nir
parets tur skulle besegras
sa ... Tja, om vi inte avslo-
jar handlingen for langt har,

Musik &r sjdlen i en musikal.
Moulin Rouge! -i forestill-

ningen kommer inte mindre
an 70 vilkénda latar fran sju
olika decennier att horas,
bland annat Lady Gagas
”Bad Romance” pé finska.
Dirigenterna Ville Myllyko-
ski och Eeva Kontu leder en
orkester som somlost trans-
porterar publiken frén ett
kénslotillstand till ett annat.

Konst och kanslor for
alla sinnen

Moulin Rouge! é&r inte
bara en musikal — det &r
en komplett upplevelse.
Den tar med betraktaren in
i virvelvindarna av Kérlek,
sorg och gliddje och pa-
minner om hur viktigt det
ar att leva varje 6gonblick
till fullo. Aven om berit-
telsen kulminerar tragiskt
med Satines dod, blir de
sista scenerna i showen ett
jublande firande. Can-cans
berusande rytm och skade-
spelarnas energiska dans
kommer att ldmna ett leende
pé tittarens ldppar till slut.

Helsingfors stadsteater har
aterigen visat varfor dess
musikaler ligger i finldndar-
nas hjirtan. Moulin Rouge!
ar en madsterlig demonstra-
tion av nordiskt samarbete
och lokala talanger. Det &r
teatermagi ndr den &r som
bést — fortrollande, gnist-
rande och oforglomlig.

— Show must go on — och
den hér forestillningen &r
verkligen sevérd!

4 )

Moulin Rouge!
finns dven som
film

Moulin Rouge! é&r ett juke-
boxmusikaliskt och roman-
tiskt drama med premidr
2001, regisserad, produce-
rad och delvis skriven av
australiensaren Baz Luhr-
mann. Den hér filmen &r den
tredje delen av Luhrmanns
s& kallade Red Curtain-tri-
logi, som é&ven innehaller
Strictly Ballroom (1992)
och Romeo + Julia (1996).

Filmen utspelar sig i Paris i
slutet av 1800-talet, i konst-
narsdistriktet Montmartre,
dér Moulin Rouge-kabarén
pulserar av bohemliv. Be-
rittelsen handlar om den
skotske poeten Christian
(Ewan McGregor), som
blir passionerat kér i Satine
(Nicole Kidman), kdnd som
kabaréstjarna och kurtisan.
En passionerad och tragisk
relation byggs upp mellan
de dlskande, som overskug-
gas av hindren i samhillets
och maktens strukturer.

Moulin Rouge! kénd for sin
visuella 6verflod och inno-
vativa anvindning av mu-
sik. Filmen innehaller om-
arrangerade latar frén flera
decennier, och dessa kom-
positioner driver historien
framét pd ett oforglomligt
sétt. Scenen och kostymerna
respekterar art nouveau-es-
tetiken, vilket ger uppvis-
ning och prakt till den hér
filmens kabaréskildring.

Nicole Kidman och Ewan
McGregors tolkningar &r
kraftfulla och kénslomés-
siga, och deras kemi gor
kérlekshistorien fangslande.
Kidmans prestation som Sa-
tine gav henne en Oscarsno-
minering, och sjéilva filmen
fick totalt &tta Oscarsno-
mineringar och vann tva:
Bésta  produktionsdesign
och Bista kostymdesign.

Moulin Rouge! dr en film
som kombinerar teater och

film pa ett magiskt sétt.

.
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FOTOUTSTALLNING

Modevarldens fotosensation Tyler Mitchell

Helsingfors fotografiska museum K1 presenterar djarva och tanke-
vackande verk av den amerikanska stjarnan i sin nordiska premiarut-

stallning

Tyler Mitchell, en av de
starkast lysande stjérnor-
na inom samtida fotogra-
fi, anldnder till Helsing-
fors med sin utstéllning
Wish This Was Real, som
ar oppen i K1-utrymmet
pd Fotografiska museet
fram till den 23 februari
2025. Utstdllningen er-
bjuder en unik mojlighet
att utforska Mitchells
banbrytande skildring av
skonhet, utopi och svarta
méinniskors vardag pé ett
sdtt som utmanar tradi-
tionella  forestéllningar
om portritt och fotografi.

Museet finns pd Mi-
kaelsgatan 1, i kéllaren i
Kamp Galleria, i myck-
et trivsamma lokaler.
Museet har dven en vil-

torelaterad litteratur till
forsiljning.

Visuell poesi och kultu-
rellt motstand
Mitchells verk é&r inte
bara estetiska — de é&r
ocksad politiska. Hennes

fotografier kontrasterar
drom och verklighet,
vardagliga ogonblick

och historiska lager. De
bjuder in betraktaren att
reflektera over hur svart
fritid och vardagsliv kan
skildras genom en lins av
frihet, gladje och virdig-
het, som en protest mot
marginalisering och dis-
kriminering.

I utstillningens tre te-
man — Liv/Frihet, Post-
kolonial/Pastoral och

forskar Mitchell ung-
dom, samhille och land-
skap, utan att glomma
skonheten 1 Ogonblick
dar ménniskor knyter an
till varandra och till sin
omgivning.

”Jag hoppas att mina
bilder ser érliga ut”, sé-
ger Mitchell. Han strévar
efter att finga vérldar
dér lugn och tillflykt inte
bara dr drommar, utan
verkliga mojligheter.
Karridr som viickte in-
ternationell uppmirk-
samhet
Mitchell, som bor i
Brooklyn, har skrivit his-
toria flera génger: 2018
blev hon den forsta svarta
fotografen att fotografera

| ¢ FEinEs

omslaget till amerikan-
ska Vogue, och hennes
karridr stricker sig redan
over betydande privata
och offentliga samlingar
runt om i vérlden. Hans
verk finns utstillda pa
bland annat Museum of
Modern Art i New York,
FOAM Museum i Am-
sterdam och Museum of
Fine Arts i Boston.
Mitchell &r ocksa kand
for sina samarbeten med
stora modehus och pu-
blikationer — men hans
konstnérliga uttryck
stracker sig bortom mo-
det. Hans bilder fangar
inte bara verkligheten,
utan antyder ocksd nya
mojliga varldar dar fri-
het, glddje och solidaritet

star i centrum.
En utstillning som inte
limnar dig kall

Tyler Mitchells utstéll-
ning Wish This Was Real
ar en unik mojlighet att
dyka in i den samtida
fotografins  hojdpunkt,
dir konst moter historia,
identitet och framtidsvi-
sioner. Helsingfors foto-
grafiska museum erbjud-
er den nordiska publiken
en sillsynt mojlighet att
se varlden genom en ny
sorts lins.

Missa inte detta — ut-
stillningen  inspirerar,
utmanar och glddjer,
samtidigt som den lyfter
fram fotografiets kraft att
berétta historier som for-
andrar vérlden.
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HELENE SCHJERFBECK

Helene Schjerfbeck - En banbrytande konstnar
Marja Lahelmas biografi skildrar en stark och malmedveten kon-
stnar vars liv och konst ar oskiljaktigt forenade.

Helene Schjerfbeck
(1862—1946) dren av Fin-
lands mest dlskade kon-
stndrer, och hennes verk
har under de senaste &ren
fatt allt storre internati-
onell  uppmérksamhet.
Marja Lahelmas Helene
Schjerfbeck — An Artist’s
Life ger en omfattan-
de inblick i hennes liv
och konstnirskap, och
lyfter fram hennes bety-
delse inom den globala
konsthistorien.  Denna
biografi, skriven pd en-
gelska, dr inte bara ett
viktigt bidrag till forsk-
ningen om Schjerfbeck,
utan ocksd en kulturell
milstolpe som gor finsk
konsthistoria tillgidnglig
for en bredare publik.

En Biografi som Om-
definierar

Lahelma avfardar lang-
livade myter och fram-
stiller Schjerfbeck som
en beslutsam och stark
personlighet.  Tidigare
biografier, som Einar
Reuters fran 1951, har
beskrivit henne som en
tillbakadragen och skor
konstndr, en bild som
lange praglat forstdelsen
av hennes konst. Lahel-
ma visar i stéllet en an-
nan sida: Schjerfbeck var
ingen isolerad konstnér,
utan en aktiv deltaga-
re i sin tids konstvérld
och starkt influerad av
internationella  trender,
bland annat genom kon-
st- och modetidskrifter.
Schjerfbecks langa ka-
rridr, som borjade redan
i barndomen, speglar

inte bara hennes passion
for konsten utan &ven

hennes anpassningsfor-
maga och innovation-
skraft. Fran naturali-

smens uttryck utvecklade
hon ett personligt mo-
dernistiskt bildsprak
som fortfarande fasci-
nerar dagens publik.

Bokens Styrkor

Lahelma strukturerar
biografin i sex kapi-
tel som foljer Schjer-
fbecks konstnérliga och
personliga  utveckling,
fran barndomens forsta
framgangar till de sista
aren i1 Sverige. Boken
bygger pé omfattande
arkivmaterial, korre-
spondens och konstverk,
vilket ger en helhetsbild
av Schjerfbecks liv och
kreativa process. Sar-
skilt  anmérkningsvért
ar hur Lahelma omtol-
kar Schjerfbecks fysiska
funktionsnedsittning —
inte som ett hinder, utan
som en integrerad del
av hennes konstnérskap.

Boken understryker
ocksa Schjerfbecks be-
tydelse for finsk konst.
Till skillnad fr&n ménga
av hennes samtida kon-
stndrer fran den sena
1800-talets ,,guldalder*,
som praglades av natio-
nalromantik, gick Schjer-
fbeck sin egen vidg. Hon
fokuserade pa intima
motiv och sokte interna-
tionell framgéng. Lahel-
ma placerar Schjerfbeck
i ett storre konsthisto-
riskt sammanhang, bade
nationellt och globalt.

Boken finns har:
https://research.fng.fi/wp-content/uploads/2023/04/fngr_2023-1_hs_

Recension

Helene Schjerfbeck — An
Artist’s Life &r ett maste
for bade konsthistoriker
och konstilskare. Den
dokumenterar inte bara
Schjerfbecks liv, utan
erbjuder dven en nytolk-
ning som utmanar gamla
forestéllningar och ger en
djupare forstéelse for he-

MARJA LAHELMA

Helene Schjerfbeck —
An Artist’s Life

ATENEUM

PSS HATEIGLL DALLEPY =

nnes verk. Lahelmas ana-
lytiska men &ndd med-
kénnande beréttarstil gor
boken tillgénglig, sam-
tidigt som den behaller
sin akademiska tyngd.

Denna biografi bekréftar
Schjerfbecks status som
en av Finlands mest be-
tydelsefulla  konstnérer
och lyfter fram hennes

internationella betydelse.
Jag rekommenderar var-
mt denna biografi till alla
som &r intresserade av
Schjerfbecks konst och
unika liv. Den erbjuder
en inblick i en konst-
nédrsvérld dir mod och
héngivenhet banar vig
for skapandet av tidlos
skonhet.
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TEATER KLIMATFORANDRINGEN

2024: Aret da 1.5-graders troskeln overskreds

Allt maojligt roligt pa varen! Vanta-
de gastspel pa Vasa stadsteaters
scen

i = i i
ark Creative Commons Attribu-

Arja Koriseva, BILD: Motop

tion-Share Alike 3.0

Vasa stadsteaters var-
sdsong 2025 bjuder pa
ett mangsidigt utbud
av hirliga géstspel som
garanterat vdrmer och
berdr publiken. Tre ef-
terldngtade forestéllning-
ar kommer till teaterns
Romeo-scen i var: Arja
Korisevas  jubileums-
konsert Leipd, Lempee
ja Lampo6o 35 ar, Green
Hall soi med Sirpa Ké-
hkonen och Seela Sella
samt Old Boys som ba-
serar sig pa Juha Vainios
sanger.

Forst ut dr Arja Kori-
sevas jubileumskonsert
Leipd, Lempee ja Lim-
po6 35 ar, som sondagen
den 16 februari bjuder
pa en touch av nostalgi
fran forr. Koriseva fram-
for sina bekanta klassis-
ka melodier, fran eldiga
tangos till musikaliska
melodier, tillsammans
med den fem man star-
ka  Fortuna-orkestern.
Konserten utlovar glidje
och en innerlig hyllning
till musiken — en perfekt
start pa varens teatersi-
song!

I mars kommer Sirpa
Kéhkonens gripande och
tvirvetenskapliga  verk
Green Hall Rings, som
baserar sig pa Kéhkonens

romaner Minnesmérke
gris och Grona hallen,
upp pa Romeo-scenen.
Verket, som framfors
lordagen den 8 mars,
handlar om kérlek som
overskrider granserna for
liv och dod, men ocksa
om den trost och skon-
het som naturen erbjud-
er. Skadespelarlegenden
Seela Sella levandegor
texten som ldsare, och
Kéhkonen sjilv fungerar
som berittare. Musiken
av sopranen Pia Freund
och pianisten Kristian
Attila fullédndar forestéll-
ningens unika atmosfér.

Varens gistspel krons av
musikalpjdsen Old Boys
som har premiér pa Vasa
stadsteater onsdagen den
9 april. Denna élskade
pjas har fatt publikens
uppmirksamhet med sina
tidigare forestillningar.
I pjasen mots fyra mén
pa sjon Saimen och delar
historier, foérhoppningar
och drémmar till ackom-
panjerad av Juha Vaini-
os minnesvirda sanger.
Pa scenen upptrader de
karismatiska veteraner-
na Taneli Mikeld, Esko
Roine, Tuomas Uusitalo
och Puntti Valtonen, och
for levande musik star
Antti Paalanen och Kiha-
rakolmios band.

Copernicus
matfordndrings-
tjanst (C3S) har
utfdardat en skarp
varning: 2024 é&r
pa vig att bli det

forsta aret som
registrerats  som
overskrider den
kritiska  troskeln

for global upp-
varmning pa 1,5
°C.

Denna dystra milstolpe,
som beskrivs i ett press-
meddelande nyligen,
understryker det akuta
behovet av omedelbara
och beslutsamma klimat-
atgérder.

C3S  har tillsammans
med Copernicus atmos-
farovervakningstjdnst
(CAMS) noggrant over-
vakat och analyserat
viktiga klimatindikato-
rer. Deras data avsldjar
en oroande trend med
snabbt stigande globala
temperaturer, driven av
den obevekliga 6kningen
av utsldpp av véxthusga-
ser.

kli-

Konsekvenserna av  att
overskrida troskeln pa
1,5 °C ar langtgéende
och potentiellt katastro-
fala. Forskare varnar for
mer frekventa och inten-
siva varmebdljor, torka,
Oversvamningar och sti-
gande havsnivaer. Dessa
extrema véderhdndelser
kommer att paverka sar-
bara samhillen och eko-
system péa ett opropor-
tionerligt sétt over hela
varlden.

For att bekdmpa denna
kris betonar C3S och
CAMS vikten av att ut-
nyttja sina data och insik-
ter. Genom att anvinda
Copernicusdata kan be-
slutsfattare, forskare och
foretag fatta vdlgrundade
beslut, utveckla effektiva
strategier for anpassning
till och begrinsning av
klimatférindringarna
och paskynda omstill-
ningen till en hallbar
framtid.

Viktiga omraden dar
Copernicusdata kan ha
en betydande inverkan &r
bland annat f6ljande:
Optimering av fornybar
energi: Beddmning av
sol- och vindpotential for
att maximera produktio-

nen av fornybar energi.
Klimatférdndringsprog-
noser: Projicera framtida
klimatforhallanden  for
att informera planerings-
och investeringsbeslut.
Overvakning av vixt-
husgaser: Spérning av
utsldpp och koncentra-
tioner for att identifiera
kallor och utvérdera ef-
fektiviteten 1 begrins-
ningspolitiken.

Den fria tillgdngen till
Copernicusdata gor det
till en vardefull resurs for
alla som arbetar med att
ta itu med klimatforand-
ringarna. Genom att ut-
nyttja kraften i dessa data
kan vi tillsammans arbe-
ta for en mer héllbar och
motstandskraftig planet.
Nér virlden samlas till
COP29 ér resultaten fran
C3S en skarp paminnelse
om hur bradskande kli-
matkrisen dr. Det ar ab-
solut nddvandigt att glo-
bala ledare vidtar djarva
atgdrder for att minska
utsldppen av vixthusga-
ser, investera i ren teknik
och skydda sarbara sam-
hillen. Vér planets fram-
tid &r beroende av det.
Kaélla: C3S Pressmedde-
lande 11.11.2024
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Urbana varmebubblor gor stader otrivsamma -
och ohalsosamma

I takt med att vara
stidder vixer vixer
ocksa ett dolt hot:
viarmen 1 stdder-
na. Detta fenomen
ar mer dn bara
det vanliga som-
marbesviret; Det
intensifierar tem-
peraturerna till ni-
vaer som paverkar
hélsan, produktivi-
teten och var mil-
JO.

Fran stora omraden av
betong som féngar so-
lens vérme till luftkon-
ditioneringsenheter som
trycker tillbaka varm luft
till gatorna, drivs stads-
virmen av minskliga
utvecklingsmonster och,
ironiskt nog, véra an-
strangningar att kyla ner
sig. Effekterna &r mycket
kédnnbara, sérskilt under
viarmeboljor, nir dessa
omradden kan vara fle-
ra grader varmare dn pa

g =
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landsbygden — ett feno-
men som kallas “urban
heat  island”-effekten.
Lyckligtvis finns det flera
strategier som stdder kan
anta for att ta itu med det-
ta eskalerande problem.
Problemet med virme
i stider
Den urbana varmedeffek-
ten orsakas framst av ma-
terial som asfalt, betong
och metall som absorbe-
rar, fangar och utstralar
varme. Till skillnad fran
naturlandskap som be-
haller fukt och ger skug-
ga, har dessa urbana ytor
begrinsad kapacitet att
kylas ner, vilket skapar
ett lager av varm luft som
drojer sig kvar i stdderna.
Hoghus som blockerar
luftflodet  intensifierar
véarmen ytterligare, och i
takt med att befolkning-
en fortsdtter att véxa i
stadsomraden har det bli-
vit nddvéndigt att anvan-
da  luftkonditionering.
Ironiskt nog avger luft-
konditioneringsaggregat
ocksa spillvirme, vilket
ytterligare vdrmer upp

-

utomhusmiljon.
Denna sammansatta
viarmeexponering  gor

inte bara stadslivet obe-
kvamt — det gor det far-
ligt. Overdriven virme
kan leda till uttorkning,
viarmeutmattning och till
och med dodligt virme-
slag, sdrskilt for utsatta
grupper som éldre, barn
och personer med redan
existerande hilsotill-
stand. Dessutom forvar-
rar hoga temperaturer
luftfororeningarna, efter-
som marknéra ozon, som
ar en del av smog, littare
bildas i vdrmen. For per-
soner med andningspro-
blem kan darfor varma
stadsmiljoer vara sérskilt
skadliga.

Losningar for kylning
av stadsmiljoer

Att ta itu med stadsvérme
kréver en kombination av
naturbaserade 16sningar,
innovativ stadsplanering
och  samhillsatgéirder.
Genom att skapa svalare,
gronare och mer skugga-
de utrymmen kan stdder
forbattra bade komforten

och hilsan for sina inva-
nare. Négra effektiva 16s-
ningar inkluderar:

1. Oka grénomraden och
stadstrad

Parker, grona tak och
stadstrdd &r bland de mest
effektiva sétten att mildra
vérmen i stdderna. Gron-
omraden ger skugga och
slapper ut fukt genom
en process som Kkallas
evapotranspiration, som
kyler den omgivande luf-
ten. Trdd i synnerhet har
flera fordelar: de absor-
berar koldioxid, filtrerar
fororeningar och sénker
yttemperaturen  genom
att ge skugga. Forskning
visar att stadsdelar med
riklig gronska kan vara
upp till fem grader sva-
lare 4n omgivande omra-
den utan gront ticke. Att
lagga till parker och gro-
nomraden ger dessutom
sociala och rekreativa
fordelar, vilket forbattrar
den allminna livskvalite-
ten.

2. Anvéndning av reflek-
terande och permeabla
material

De material som anvéinds

i stddernas infrastruk-
tur spelar en nyckelroll
nér det giller att hante-
ra varmen. Att anvinda
reflekterande material i
byggnader, tak och trot-
toarer kan hjdlpa till att
minska méingden virme
som absorberas av ytor.
Vita eller ljusa material
reflekterar mer solljus adn
morka, vilket forhindrar
att ytorna varms upp lika
mycket. Svala tak — de
som dr tdckta med mate-
rial som &r utformade for
att reflektera mer solljus
— kan vara sérskilt effek-
tiva. Permeabla material,
sasom pords beldggning,
kan hjélpa till att mins-
ka védrmen genom att
lata regnvatten filtreras
igenom, kyla ytan och
forhindra 6verflodig av-
rinning.

3. Grona tak och viggar
Grona tak, tdckta med
vegetation, hjdlper inte
bara till att isolera bygg-
nader utan ger ocksa yt-
terligare  gronomraden
som dédmpar varmen. Ge-



nom att lagga till lager av
jord och véxter pa hustak
sinker de yttemperatu-
ren och absorberar regn-
vatten, vilket minskar
trycket pa stiddernas dré-
neringssystem. Pa sam-
ma sétt kan grona vigg-
ar — vertikala tradgardar
pa sidorna av byggnader
— hjélpa till att skug-
ga strukturer, kyla den
omgivande luften och
forbattra  luftkvaliteten.
Dessa grona ytor erbjud-
er ocksa ett behagligt es-
tetiskt tilltalande och in-
tegrerar naturlig skonhet
i stadsmiljoer.

4. Designa for naturlig
ventilation
Stadsplanering och ar-
kitektonisk design som
prioriterar luftfiode kan
avsevért minska virme-
héllningen i stdder. Sma-
la gator och titt packade
byggnader begréinsar
ventilationen och skapar
”varmekanjoner”  som
fangar in varm luft mel-
lan byggnaderna. Genom
att planera Oppna ytor,
bredare gator och vindar
som underldttar luftflo-
det kan stdder minska
instingd vdrme. Bygg-
nadens orientering och
material kan ocksa spela
en roll; Till exempel kan
placering av fonster och
ventiler for att dra nytta
av radande vindar upp-
muntra naturlig kylning
i byggnader, vilket mins-
kar behovet av luftkondi-
tionering.

5. Samhéllsatgirder och
medvetenhet
Samhallsdrivna initiativ
kan bidra till att 6ka med-
vetenheten och frimja
samarbete for att ta itu
med védrmen i stdderna.
Grannskapsgrupper och
lokala rad kan organisera
tradplanteringskampan-
jer, uppmuntra installa-
tion av svala tak och ge
invdnarna  information
om hur de ska hantera
viarmen under hdgsom-
marmanaderna. Offent-
liga kylcenter, skuggade
transithallplatser och
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viétskestationer kan ock-
sa erbjuda lindring under
extrema  virmeboljor,
vilket sédkerstdller att
ménniskor, sérskilt de
som é&r sarbara, har ett
sikert utrymme for att
svalka sig.

6. Anvinda teknik for att
overvaka och mildra vir-
men i stider

Innovativ teknik kan spe-
la en roll i kampen mot
virmen 1 stdderna. Sti-
der anvénder i allt hogre
grad virmekameror och
sensorer for att identifie-
ra "’hot spots” dér tempe-
raturerna ar hogst. Med
dessa data kan kommu-
ner prioritera omraden
med hog péaverkan for
insatser som tradplante-
ring, reflekterande mate-
rial eller offentliga kyl-
stationer. Dessutom kan
teknik for smarta stider,
sasom adaptiv gatubelys-
ning och energieffektiva
byggnadssystem, minska
virmeutsldppen genom
att minska det totala en-
ergibehovet.

Framtiden for svalare
stader

Aven om det ir uppen-
bart att stadsvdrme utgor
en allvarlig utmaning, ar
det ocksd en mojlighet
att omprova var stra-
tegi for stadsplanering
och utveckling. Genom
att integrera naturliga
16sningar, bygga mer
motstandskraftig in-
frastruktur och frimja
klimatmedveten design
kan man skapa stdder
som &r bade svalare och
hélsosammare.  Stdder
som Singapore och Los
Angeles har redan tagit
stora kliv framat genom
att infora storskaliga pro-
gram for grona tak, utoka
tradkronorna och experi-
mentera med svala trot-
toarer. Deras framgang
fungerar som en modell
som visar hur stadsomra-
den kan skapa en hallbar
balans mellan ménskliga
behov och miljoméssig
motstandskraft.

Att mildra viarmen i sté-

derna kommer inte att
ske Over en natt, men
genom att gora riktade
forbattringar kan stdder
ta meningsfulla steg mot
en mer beboelig framtid.
For invanarna innebér
svalare stader bekvdmare
och trevligare utomhus-
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utrymmen. For utsatta
befolkningsgrupper kan
dessa forandringar inne-
biara skillnaden mellan
sikerhet och risk under
en varmebdlja. Det kan
vara en utmaning att han-
tera vdrmen i stdderna,
men med en kombinerad

-

insats kan stidder &ver
hela vérlden resa sig for
att klara detta test och
skapa stadsomraden som
inte bara ar bekvidma-
re utan i slutindan mer
motstandskraftiga  och
hallbara.
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Vasa-konstnarerna Fanny Churberg och Alexandra
Frosterus pa Ateneum-utstallning i var - Gransover-
skridare forandrar var syn pa 1800-talets kvinnliga
konstnarsliv

Véren 2025 sdtter Ate-
neum stralkastarljuset
pa 1800-talets kvinn-
liga konstnédrer i den

banbrytande  utstall-
ningen Grénsover-
skridare - 1800-talets
resande kvinnliga

konstnérer. Fran den 7
mars till den 24 augus-
ti far besvkarna ta del
av en mangfacetterad
skildring av hur modi-
ga kvinnor, trots stora
hinder, kdmpade for
att skapa konst och pa-
verka sin samtid.
Bland de finldndska
konstnérerna som lyfts
fram finns tva fram-
stiende namn fran
Vasa: Fanny Churberg
och Alexandra Fros-
terus-Saltin.

Fanny Churberg Flickor pd stranden 1869

Ett pionjararbete inom

konstforskning
Utstdllningen, kuraterad av
Ateneums amanuens An-
ne-Maria Pennonen, ger nytt
ljus &t en rad konstnarer som
tidigare varit i skuggan av
sina manliga samtida. Med
verk av over 50 kvinnliga
konstnérer fran Norden, Bal-
tikum, Tyskland och Polen
skildras deras liv och verk,
ofta praglade av motgangar,
kreativitet och gransover-
skridande ambitioner.
Konstnérerna reste till Tysk-
land - ett konstcentrum
under 1800-talet - for att
studera och skapa. Har ut-
vecklade de sina fardigheter
trots begransade mojligheter
till utbildning, da kvinnor
ofta hinvisades till privata
studier eller sérskilda kvinn-
liga konstskolor. Resorna,
som var bade kriavande och
riskabla, speglades ocksa i
deras val av motiv: blom-
mor, stilleben och portritt
var ofta mer tillgangliga 4am-
nen dn landskap, eftersom

kvinnors rorelsefrihet var
begrénsad.

Fanny Churberg och Alex-
andra Frosterus-Saltin - lo-
kala ikoner pa internationell
scen

Fanny Churberg, kind for
sina stamningsfulla land-
skap, och Alexandra Fros-
terus-Séltin, vars religiosa
och historiska malningar
vickte respekt, represen-
terar tva sidor av samma
kamp. De dr symboler for
hur kvinnor trotsade for-
vantningarna och héavdade
sin plats i en manligt domi-
nerad konstvirld. Churberg
och Frosterus &ar inte bara
delar av Finlands konsthis-
toria utan ocksa av en stor-
re, internationell rorelse for
kvinnors rattigheter och er-
kdnnande inom konsten.

En historisk och konst-
narlig skildring

Utstillningen ger inte bara
en inblick i konstnirernas
liv utan ocksa en bild av ti-
den. Kvinnorna kédmpade

for sina drommar i en era da
rostrétt var en avligsen tan-
ke och &ktenskap ofta inne-
bar slutet pa en konstnérlig
karriar. Med forebilder som
dessa banade de vig for
senare generationer, bland
dem Helene Schjerfbeck och
Ellen Thesleff.

Ateneum erbjuder en ovir-
derlig mojlighet att se verk
som aldrig tidigare visats
i Finland, manga av dem
inldnade frdn prestigefulla
museer som Alte Natio-
nalgalerie i Tyskland och
Nationalmuseum i Sverige.
Dessutom presenteras verk
av pionjaren Hilda Olson,
Finlands férsta kvinnliga ve-
tenskapliga illustrator.
Internationellt ~ samarbete
och fordjupning
Utstdllningen &r ett sam-
arbete med Kunstpalast i
Diisseldorf, diar en version
av utstéllningen visas senare
under hosten 2025. En om-
fattande katalog pa svenska,
finska och engelska ackom-
panjerar utstillningen, med
artiklar av internationella

forskare som fordjupar for-
stdelsen for kvinnliga konst-
nérers liv och verk.

En hyllning till de som

brot granser
Gréansoverskridare &r mer
4n en utstédllning - det dr en
hyllning till modet, visionen
och den konstnirliga kraften
hos de kvinnor som trotsa-
de sin tids begransningar.
For Vasabor blir det en unik
chans att se tva av stadens
egna konstnarer i ett inter-
nationellt sammanhang,
samtidigt som vi far reflek-
tera over hur langt vi har
kommit - och hur mycket
vi fortfarande har att lira av
historien.

Utstdllningen oppnar den
7 mars 2025 och pagar till
den 24 augusti pa Ateneum
i Helsingfors.

Missa inte chansen att mota
dessa griansoverskridande
kvinnliga konstndrer. (Kaélla:
Ateneum/STTinfo)
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Ett oversvammat badrum pa Kuntsis museum for modarn konst
Meta Isaus-Berlins utstallning till den 30.3 2025

Den svenska
samtidskonstné-

ren Meta Isaus-
Berlin tar sina
verk till Finland
1 en stor sepa-
ratutstidllning
pa Kuntsis Mu-
seum of Modern
Art 1 Vasa.

Utstédllningen, med titeln
Filosofen, 6ppnar den 2 no-
vember 2024 och pégér till
den 30 mars 2025 och visar
ett urval av ett 50-tal verk
som spédnner oOver Iszus-
Berlins 30-ariga  konst-
ndrliga Kkarridr, inklusive
tio nya installationer som
aldrig tidigare visats i Fin-
land.

Meta Iszus-Berlin dr en
kénd svensk samtida konst-
nér vars verk ofta suddar ut
grianserna mellan drém och
verklighet. Hennes unika
stil, som kdnnetecknas av
en blandning av surrealism,
symbolik och inhemska
bilder, har féngslat publik
6ver hela vérlden.

Iszus-Berlin, fodd 1963,
har sin konstndrliga resa
praglats av ett stdndigt
utforskande av det under-
medvetna och det vardag-
liga. I hennes installationer,
mélningar och skulpturer
visas ofta inhemska fore-
mal, sdsom stolar, sdngar
och bord, som forvandlats
till géatfulla och dromlika
kompositioner.

Ett av hennes mest sla-
ende verk, «Chair Beside
Bed», dr ett spoklikt och
suggestivt verk som bjuder
in betraktaren att begrunda
somnens, drdommarnas och
det undermedvetnas natur.
Stolen, ett till synes vanligt
foremal, dr placerad bred-
vid en séng och antyder ett
6gonblick av dvergédng mel-
lan vakenhet och slummer.
Den skarpa vita férgpalet-
ten och den minimalistiska

kompositionen skapar en
kénsla av stillhet och intro-
spektion.

Iszus-Berlins verk re-
fererar ofta till historiska
och mytologiska berittel-
ser. Hon hamtar inspiration
frén antika myter, sagor
och religids ikonografi och
aterskapar dessa berittelser
i en samtida kontext. Hen-
nes malningar visar ofta
figurer som verkar bade be-
kanta och frimmande, fan-
gade i dromlika tillstand
eller inbegripna i gétfulla
ritualer.

Konstndrens férmaéga att
skapa en kinsla av atmos-
far och mystik &r en av hen-
nes storsta styrkor. Hennes
verk vécker ofta en kénsla
av nostalgi och ldngtan
och bjuder in betraktaren
att fordjupa sig i sina egna
minnen och drommar. Ge-
nom att utforska det under-
medvetna ger Iseus-Berlin
en inblick i de dolda djupen
i det ménskliga psyket.

Under de senaste éren
har Iszus-Berlin fatt in-
ternationellt  erkdnnande
och deltagit i prestigefyllda
utstdllningar som Venedig-

biennalen och Istanbul-
biennalen. Hennes verk
finns i stora samlingar

runt om i vérlden, bland
annat pd Moderna Museet
i Stockholm och Museum
of Contemporary Art i Los
Angeles.

Oavsett om du dr en er-
faren konstélskare eller en
tillfallig observatér kom-
mer Meta Isaus-Berlins ar-
bete garanterat att fingsla
och inspirera. Hennes for-
maga att forvandla det or-
dindra till det extraordinédra
gor henne till en av var tids
mest betydelsefulla samti-
da konstnérer.

Isaeus-Berlins konst ger
inga direkta svar utan lam-
nar snarare utrymme for
betraktaren att tolka och
reflektera Gver sina egna
erfarenheter. Utstédllningen
i Vasa har ocksa lanat in
verk fran betydande svens-
ka museer, bland annat Mo-
derna Museet och Malmé

Konstmuseum. Dessutom
har en katalog publicerats
dir konstndren delar med
sig av sina tolkningar och
kreativa processer.

Ett av de mest intressan-
ta foremélen i utstéllningen
dr Badrummet, vars konst-
ruktion har finansierats av
broderna Grohndals stiftel-
se. Det gar inte att beskriva,
det maste ses!

Utstdllningen &r en bety-
dande internationell konst-
hdndelse i Finland, och
Meta Iszus-Berlins starka
ndrvaro pd Kunts Museum
bjuder in publiken att se
bekanta platser och féremal
med nya, poetiska 6gon.

Utstdllningen &r Oppen
fran den 2 november 2024
till den 30 mars 2025 pa
Kuntsis museum f6r mo-
dern konst i Vasa. Ett till-
félle att avnjuta annorlunda
konst d4n normat!

| e 2 \ ..
Detta konstverk, som normalt finns pa Modirna Museet i Stockholm dr gjort 1993. Pd
vaggen finns 2000 vattenfyllda silikonhandskar.
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Tikanoja: Eero Jarnefelts konstutstall-
ning oppnades i Vasa den 23.11.2024

Pa Tikanojas konsthem i Vasa 6pp-
nas den 23 november en utstéllning
som tacker hela karridren for den
masterliga natur- och portrattkons-
tnaren Eero Jirnefelt (1863-1937),
som sokte kanslor och sanning. Uts-
tillningen presenterar en kosmo-
politisk kulturfamiljs omfattande
arbete och konstndrens betydelse
for den finlandska konsten och fin-
landskheten. Olika naturskildringar
far en att undra om den natur som
konstndren avbildade pa 1800- och

1900-talen fortfarande existerar.
arnefelt strédvade efter att fanga de

J vasentliga elementen i sina verk
Eero Jarnefelts konst har sitt urs-
prung i familjens intressanta kulturella
bakgrund och kdnnetecknas av ett s6-
kande efter vasentliga drag fran bade
naturen och manniskan. Konstndren
kunde avbilda sina motiv med detal-
jerad precision, finstamd atmosfar och

festlig monumentalitet.

Utstallningen belyser olika aspekter
av Jarnefelts uppfattning om landskap
och ménniskor. Den innehaller ock-

sa information om familjen Jarnefelt,
hans familj, studieresor, hemforha-
llandena i Suviranna vid Tusby trask
och hans konsts koppling till den fin-
landska tidens finlandska tédnkande.

Jarnefelts malningar av natur och
landskap fran Koli far en att undra om
den natur som konstnaren avbildade
pa 1800- och 1900-talen fortfarande
finns kvar — och vad vart forhallande
ar till naturen och landskapet idag. |
konstnarens verk behandlas de stors-
lagna farolandskapen samt de kadnsliga
detaljerna i smérblomman och grytan
pa ett likvardigt satt.

Jarnefelt ar ocksa kand for sina port-
ratt av sin tids forgrundsgestalter. Har
finns intressanta portratt av journalis-
ten, ldakaren och riksdagsledamoten
Tekla Hultin och Mathilda Wrede, som
dgnade sitt liv at att hjalpa fangar och
underprivilegierade.

Pa utstéllningen finns ocksa en rutt
som planerats for besékare med barn,
dér man far bekanta sig med verken
och diskutera dem ur barnens synvin-
kel.

'?.-Lﬂ%‘.l'ru"."f

Utstallningens kurator ar Ateneums
intendent Timo Huusko. Storsta delen
av verken kommer fran Nationalgalle-
riets samlingar, men det finns ocksa
rikligt med lan fran andra museer och
privata samlingar. Over 200 verk visas.

Familjens inflytande pa det finldnd-
ska kulturlivet var enormt

| utstaliningen kan du ocksa bekan-
ta dig med familjen Jarnefelt och hans
narmaste familj, vars inflytande pa
konsten och kulturen vid sekelskif-
tet 1800- och 1900-talen var enormt.
Syskonen Jarnefelt, kritikern Kasper,
forfattaren Arvid, musikern Armas och
senare Jean Sibelius maka Aino, ar iha-
gkomna inte bara som bildkonst-, litte-
ratur- och musikforfattare, utan ocksa
som en del av ett storre natverk av kul-
turaktorer.

Eero Jarnefelts far, Alexander Jarne-
felt, gjorde utvecklingen av den fins-
ka nationalrorelsen till sin livsuppgift.
Moder Elisabeth Jarnefelt ar sarskilt
ihagkommen for sin litterara salong,
dar Juhani Aho var den mest kdnda
deltagaren.
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EERO JARNEFELTS ALTARTAVLOR

Eero Jarnefelts utstalining oppnades i Tika-
avlorna finns kvar

noja - altart

Den 23 november &pp-
nar Tikanoja konsthem en
imponerande  utstéllning
med verk av Eero Jarnefelt
(1863-1937). Utstéllningen
ger en omfattande Oversikt
over den finlindske mas-
tarens konst, men den hér
gangen saknas en grupp
verk av Jarnefelt: altartav-
lorna.

Det &r forstaeligt att altart-
avlor inte kan flyttas till
utstéllningen, eftersom de
ar stora och ofta permanent
fasta vid kyrkornas inred-
ning. Detta minskar dock
inte deras konstndrliga och
historiska vérde, och beso-
karna pa utstéllningen kan
beundra bilder som tagits
fran altartavlorna.

Sex altartavior pa fyra de-
cennier

Under sin livstid malade
Eero Jarnefelt sex altartav-
lor som pryder kyrkor runt
om i Finland. Hans altart-
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Jyviskylin Taulumden kirkon alttari

avlor kan beundras bland
annat i den nya kyrkan i
Keuruu, Tauluméki kyrka
i Jyvidskyld, Littois kyrka,
Brahestads kyrka och Jo-
hanneskyrkan i Helsingfors.
Den mest kénda av dessa &r
troligen altartavlan i Tau-
luméki kyrka i1 Jyviskyld,
som dr en exceptionell hel-
het av tva konstverk. Hogst
upp finns Jérnefelts verk
”Kristus gar pa vattnet”
(1892-1893), som miraku-
16st overlevde branden i den
forsta kyrkan i Taulumaiki.
Nedan kompletteras hel-
heten av mélningen “Jesus
— den gode herden” (1929)
av Jonas Heiska fran Jyvis-
kyla.

Aven om Jirnefelts altart-
avlor inte ldngre kan ses
fysiskt 1 Tikanojas utstll-
ning, kan man se den and-
dktiga atmosfdaren och den
masterliga handstilen som
de formedlar i bilderna. Att

bekanta sig med utstéllning-
en dr en unik mojlighet att
fordjupa sig i Jarnefelts om-
fattande produktion och den
mangdimensionella karak-
tdren i hans konst.
Utstdllningen 4r dppen 1 Ti-
kanojas konsthem fran och
med 23.11.2024.

Erik Nikolaj Jirnefelt, fodd
8 november 1863 i Viborg,
dod 15 november 1937 i
Helsingfors, var en finldndsk
mdlare och professor (1912).
Till Jarnefelts mest kinda
verk hor mdlningar av Kolis
landskap och portritt av
framstdende personer frin
hans tid.

Till véinster hans sjdlvpor-
trdtt.

I kyrkorna
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SAMHALLE

Klicka dig till forandring? Om clicktivism
och slacktivism

Vad ér clicktivism och
slacktivism?

Har du négonsin delat en
upprorande nyhetsartikel
pé sociala medier, sig-
nerat en online-petition
eller deltagit i en digital
protest? Om sa ar fallet,
har du kanske omedvetet
tagit del i fenomenen
clicktivism och slackti-
vism.

Dessa termer, som myn-
tades av forskarna Evge-
ny Morozov och Alice
Marwick 2017, beskriver
en form av aktivism

som utfors online. Det
handlar om att visa sitt
stod for en sak genom
att klicka pa en knapp,
dela en bild eller skriva
en kommentar. Det ar
enkelt, snabbt och kraver
minimalt engagemang.

Clicktivism fokuserar

pa de enskilda klick som
utgor grunden for digital
aktivism, som att signera
en petition eller dela en
lank.

Slacktivism &r ett mer
overgripande begrepp
som syftar pa den
uppfattning att digital
aktivism ofta &r ytlig
och inte leder till verklig
forandring.

Varfor dr det proble-
matiskt?

Aven om det kan kénnas
bra att géra nagot, oav-
sett hur litet, f6r en sak
man bryr sig om, sé finns
det kritik mot clickti-
vism och slacktivism.
Kritiker menar att:

Det ersitter inte verklig
handling: Att klicka

pa en knapp eller dela
en bild &r inte detsam-
ma som att delta i en
demonstration, donera

pengar eller engagera sig
i politiska processer.

Det kan skapa en illusion
av fordndring: Det kan
ge en falsk kénsla av

att man har gjort nagot
for att forandra varlden,
dven om ens handlingar
inte har nadgon storre
paverkan.

Det kan underminera
mer djupgdende engage-
mang: Genom att gora
det sa enkelt att vara
“aktivist” kan clickti-
vism gora det mindre
troligt att manniskor
engagerar sig i mer
kravande former av
aktivism.

Det kan manipuleras:
Stora mangder klick och
likes kan anvéndas for
att paverka beslutspro-
cesser och skapa en falsk
bild av allmén opinion.

Deliberation och de-
mokrati

Ett annat problem med
clicktivism r att det kan
undergriava den demo-
kratiska processen. En
sund demokrati krdver
en vilgrundad och nyan-
serad debatt om viktiga
fragor. Nér vi forlitar oss
pé enkla “gilla”-knappar
och snabba reaktioner pa
sociala medier, riskerar
vi att forlora formagan
att fora djupare samtal
och att ta till oss olika
perspektiv.

Sa vad kan vi gora?
Det &r viktigt att komma
ihég att digital aktivism
inte ar helt virdelds. Den
kan vara ett sitt att 6ka
medvetenheten om vikti-
ga fragor och mobilisera
ménniskor. Men for att
skapa verklig férandring
kravs det mer dn bara
nagra klick.

For att bidra till en mer

meningsfull och demo-
kratisk debatt kan vi:

Engagera oss i lokala
fragor: Delta i lokala
moten, skriva till vara
politiker och engagera
oss i frivilligarbete.
Stotta organisationer
som arbetar for forand-
ring: Donera pengar,

bli medlem eller sprida
information om deras
arbete.

Fordjupa véra kunska-
per: Lds om de fragor
som ér viktiga for dig
och forsok forsta olika
perspektiv.

Ha kritiska samtal med
andra: Diskutera viktiga
fragor med vénner,
familj och kollegor.
Genom att kombinera
digital aktivism med
mer traditionella former
av engagemang kan vi
skapa en mer héllbar och
rattvis varld.
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Lenin-museet i Tammerfors stangde for gott den 3 november
Ett kapitel i finlandsk historia avslutas
Den 15 februari oppnas "Nootti"-museet

Leninmuseet
1 Tammerfors,
en av Finlands
mest omtalade
turistattraktioner,
kommer att stinga
sina  dorrar  for
alltid 1 november.
Beslutet har
fattats av museets
styrelse efter flera
ars ekonomiska
svarigheter.

Museet, som invigdes
1946, har varit en
kontroversiell plats
genom aren. Det har bade
hyllats som en viktig
del av Finlands historia
och kritiserats for att
glorifiera en diktator.
Museet har visat upp
foremal fran Lenins liv
och verksamhet, och
har varit en populdr
destination for bade
finldndska och utlindska
besokare.

"Ett svart beslut"

"Det hér ar ett mycket
svart beslut att fatta".
"Men efter noggranna
overviganden har vi
kommit fram till att det
inte ldngre &r hallbart att
driva museet."

Museet har nder de
senaste aren haft svart
att attrahera besOkare,
bestkarna fran Ryssland
har foérsvunnit helt och
hallet och intdkterna
har minskat kraftigt.
Dessutom har det ocksa
annars blivit allt svarare
att hitta finansiering for
att upprétthalla museet.

Vad  hidnder med
samlingarna?

Vad som ska hinda
med museets samlingar
dr dnnu inte bestamt. Det
finns diskussioner om
att donera féremaélen till

andra museer eller arkiv.

En kontroversiell
historia

Leninmuseet har alltid
varit en kontroversiell
plats. A ena sidan
har museet spelat
en viktig roll for att
dokumentera Finlands
historia och forhallandet
mellan  Finland och
Sovjetunionen. A
andra sidan har museet
kritiserats for att
glorifiera en diktator
som var ansvarig for
miljontals  ménniskors
dod.

Stangningen av Lenin-
museet kommer utan
tvekan att vicka starka
reaktioner. For maénga
kommer det att vara ett
tecken pa att en epok har
gétt 1 graven. For andra
kommer det att vara en
lattnad.

- 0|
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Juno - sonden som tar fantastiska bilder av Jupiter.
Har ar nagra hapnadsviackande nya bilder!

Konstnirsdtergivning av JUNO ovanom Jupiter.
NASA/JPL

Public Domain

Rymdsonden Juno ér ett
imponerande projekt frén
NASA som hjélper oss
att forstd mer om Jupiter,
var solsystems storsta
planet. Juno skickades ut
i rymden 2011 och nadde
Jupiter 2016 efter fem &r
i rymden. Juno har sedan
dess gett oss ndgra av
de mest detal-jerade och
fascinerande bilderna av
Jupiter vi ndgonsin har
sett.

Juno byggdes for att
undersoka Jupiters at-
mosfdr, magnetfdlt och
inre struktur. Jupiter &r
en jétteplanet med gaser
som vite och helium, och
forskarna vill veta mer
om hur Ju-piter bildades
och vad som ddljer sig
under de tjocka molnen.
Genom att studera Jupi-
ter hoppas forskarna ock-
s& kunna léra sig mer om
hur andra planeter i vért
solsystem skap-ades.

Juno fardades oOver 2,8
miljarder kilometer for
att na Jupiter. Vél fram-
me borjade den kretsa
runt planeten i en polér
bana, vilket betyder att
den flyger Over béde
Jupiters nord- och syd-

pol. P4 sin bana tar Juno
manga bilder och samlar
in data for att analysera
Jupiters stormar, polar-
ljus och molnformatio-
ner.

En av de storsta upptéck-
terna hittills &r att Jupi-
ters polarljus (aurora) &r
starkare 4n de vi ser pa
jorden. Juno har ocksa
avslgjat att Jupiter har
stora stormar som kan
vara hundratals ar gamla.
Den mest kidnda 4r den
stora roda flaicken, en
enorm storm som 4r s
stor att hela jorden skulle
fé plats inuti den!

Junos bilder har fasci-
nerat bade forskare och
allmidnheten. Kameran,
som kallas JunoCam, &r
byggd for att ta nérbilder
av planetens molnticke
och atmosfir. De bilder
vi far frdn Juno visar
virvlande moln i vackra
farger, enorma stormar
och ett fargspra-kande
polarljus som lyser 6ver
planetens yta. Bilderna ar
s& detaljerade att vi kan
se hur gaserna pa Jupiter
ror sig och skapar fantas-
tiska monster. JunoCam
var ursprungligen ténkt
for att anvéndas under

Bild: Fangad av Juno under sitt 66:e nirflygning och vidarebearbetad av Jackie Branc.

Kalla: NASA / SwRI / MSSS / Jackie Branc © CC BY 3.0

bara ndgra ménader, men
eftersom bilderna ar sa
vérde-fulla och vackra,
fortsatter kameran att ta
bilder langt efter sin ur-
sprungliga plan.

Juno skulle egentligen
ha avslutat sitt uppdrag
2021, men NASA har
forlangt uppdraget till
2025 eftersom det fort-
farande finns mycket
att ldra om Jupiter. Juno
kommer att fortsétta att
studera Jupiters atmos-
far, dess manar och dven
dess ringar — nagot vi vet
mycket lite om. Varje ny
bild och varje ny analys
hjélper oss att forstd en
liten bit mer av solsyste-
mets mest gatfulla jétte.

Juno &r en banbrytande
rymdsond som har tagit
oss ndrmare Jupiter &n
nigonsin tidi-gare. Ge-
nom Junos bilder och
data lar vi oss mer om
solsystemets storsta pla-
net, dess stormar och
dess hemligheter. Junos
bilder fran Jupiter &r inte
bara vackra konstverk;
de ér en port till en djupa-
re forstéelse av var plats
i universum. Och tack
vare Juno far vi se otro-

liga bilder som padminner
oss om hur fantastiskt

och mangsidigt vart uni-
versum 4r.

Jupiters Stora Roda Flick

Denna slaende vy av Jupiters Stora Roda Flick och det
turbulenta s6dra halvklotet fingades av NASAs Juno-sond
under en nirflygning av gasjit-ten. Bilderna togs den 12
februari 2019, mellan klockan 09:59 PST och 10:39 PST,
under Juno:s 17:e vetenskapliga pass av Jupiter. Vid tid-
punkten for bilder-na var sonden mellan 16 700 miles (26
900 kilometer) och 59 300 miles (95 400 kilometer) dver
Jupiters moln, pé en latitud som stracker sig fran cirka 40
till 74 grader s6der. Medborgarforskaren Kevin M. Gill ska-
pade denna bild med hjélp av data fran JunoCams kamera.
Observera att de ursprungliga bilderna togs mycket nara
Jupiters moln och projicerades for att se ut som en sfr i
efterbear-betningen. JunoCams rabilder finns tillgangliga
for allmanheten pa missionjuno.swri.edu/junocam for att
utforska och bearbeta. Mer information om Juno finns
online pa nasa.gov/juno och missionjuno.swri.edu. JPL
(Jet Propulsion Laboratory) hanterar Juno-missionen for
huvudforskaren Scott Bol-ton vid Southwest Research
Institute i San Antonio. Juno dr en del av NASAs New
Frontiers-program, som hanteras vid NASAs Marshall
Space Flight Center i Huntsville, Alabama. Sonden byggdes
av Lockheed Martin Space Systems i Den-ver. Caltech i
Pasadena, Kalifornien, hanterar JPL for NASA.

Killa: NASA/JPL-Caltech/SwRI/MSSS/Kevin M. Gill
Public Domain
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. Processed image from the Juno Spacecraft orbiting Jupiter.
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Jupiter retrograd och dess konsekvenser: Hall fast vid
dina hattar och horoskop!

Denna vinter, 9 oktober
2024 - 4 februari 2025 ,
nér Jupiter verkar gé bak-
at (retrograd), forbered
dig pa en sdsong av kos-
miska egenheter, dverdi-
mensionerade ambitioner
och eventuellt en lust att
lasa om gamla myter (el-
ler ditt horoskop) med ett
hojt 6gonbryn.

Nér vi hor att Jupiter —
den storslagna, gasiga
jitten och den ultimata
astrologiska goda killen
— ar pé vag bakat, hoppar
véra sinnen omedelbart
till en period av existenti-
ell vacklan. Jupiter, hérs-
kare 6ver visdom, expan-
sion och rikedom (och
mojligen tvivelaktiga rad
frén ”den dir vénnen”),
Overdser oss vanligtvis
med vilsignelser. Men
nér slar retrograden till?
Alla insatser dr avsting-
da! Jupiter i retrograd
kan betyda “for mycket
av det goda” eller dnnu
virre, "inte tillrdckligt av
det goda alls”. For bade
astrologer och astrolo-
giédlskare &r det som om
nagon lagt ditt liv i den
kosmiska mixern, sléngt
i lite Jupiter-juice och
slagit ’kaos”.

Sa vad dr Jupiter retro-
grad egentligen?

I vetenskapliga termer
ar Jupiters retrograd den
period d& Jupiter verkar
rora sig bakat pa himlen
pad grund av att jordens
omloppsbana gir om
Jupiters i deras respek-
tive himmelska racerba-
nor. Denna omvindning
sker ungefir en gang om
aret och varar i ungefir
fyra manader. Forntida
astrologer hade inte tele-
skop eller rymdfarkoster
(eller TikTok) for att for-
klara denna himmelska
fordndring, sé de bestim-
de sig for att Jupiter més-

te ta en paus och kanske
omprova sina livsval.
Och om Jupiter, tillvax-
tens maktiga hérskare,
omvirderar, dr det inte
mer dn rétt att vi vanliga
dodliga gor detsamma,
eller hur?

Den astrologiska progno-
sen: Mer sjélvhjélp, min-
dre hjilp frén stjdrnorna
Nér Jupiter gér retrograd
sdger astrologer att det
ar dags for inre tillvéaxt
snarare 4n yttre expan-
sion. Glom stora afférs-
satsningar, storslagna
semestrar och kanske till
och med den dir kantiga
harfargen du Gvervigde
— det &r en tid for att be-
grunda, inte konsumera!
Jupiter retrograd upp-
muntrar oss att titta inat,
tinka djupt pd vara val
och helst undvika lusten
att flytta till en liten stuga
i skogen for att “hitta oss
sjilva”.

Jupiter héirskar over filo-
sofi och hogre utbildning,
s& under retrograd kan
det kloka bara vara en li-
ten reflektion: "Behdver
jag verkligen 17 véxter
i min ldgenhet?” eller
”Kanske var de dér filo-
sofikurserna online inte
sloseri trots allt!” Re-
trograden sammanfaller
ofta med en forindring
av vara mal ocksa. Pre-
cis som Jupiter pumpar
bromsarna pd sin fram-
atrorelse, kan vi komma
att omprova ambitioner
och omgruppera drom-
mar. Det betyder inte att
man ska 6verge mal — det
innebér att man ska gora
dem mer robusta. (Eller
kanske bara mindre 16j-
ligt.)

Historiska iaktagelser
av Jupiters retrograd:
En blandning av bus och
majestét

Genom  historien har

Jupiters retrograd dykt
upp under nagra ganska
monumentala dgonblick.
I det antika Rom kénde
de kanske inte till Jupi-
ters retrograd fran ett hal
1 marken, men de visste
att konstiga saker verka-
de hénda nér Jupiter blev
“skev”. Till exempel
konsulterade kejsar Au-
gustus ibland astrologer
under Jupiters retrogra-
der for att se om Roms
lycka var pa vig att skif-
ta (d&ven om han formod-
ligen inte fragade om sitt
karleksliv).

Och s& har vi medelti-
den: Jupiters retrograd
ryktades vara ett daligt
omen for kungar och er-
Ovrare. Riddare gick ut
i strid endast nér Jupiter
befann sig i en gynnsam
position. I dvrigt forblev
svérden slidade och rid-
darna fokuserade pé tor-
nerspel, farfester eller
vad de nu gjorde pa sina
lediga dagar. Till och
med upptéicktsresorna sa-
des vara “retrograd-for-
siktiga”, med astrologer
som varnade sjomén och

upptécktsresande for att
Jupiters bakétblick kan-
ske inte badar gott for
nya strdvanden (sdrskilt
de som involverar nya
kontinenter).

Ditt retrograda over-
levnadskit: Det vikti-
gaste

Om du vill klara Jupiters
retrograd med all den
elegans som en gammal
filosof — eller, du vet, din
favoritpoddastrolog — hér
ar nagra bésta tips for att
fa ut det mesta av den hir
tiden:

Journal dina storslagna
planer - Bara for att du
inte ska agera pa dina
stora idéer betyder det
inte att du inte ska ténka
pa dem. Skriv ner de dar
vilda drommarna; Det
finns alltid en efter-retro-
grad for att géra dem till
verklighet.

Reflektera, avvisa inte -
Jupiter retrograd handlar
om omvirdering. Innan
du Overger ett stort pro-
jekt eller forhallande, se
om det bara behover jus-
teras lite.

Omfamna visdom fram-

S - "
for kvickhet - Jupiter ar
klok, inte snarkig. Lam-
na sarkasmen at sidan
och fokusera pa att lyfta
andra (dven om det 4r sa
enkelt som att ge kompli-
manger for nadgons nya
frisyr).

Sldpp extravagansen -
Under retrograd kan det
bara leda till anger att
spendera pa lyx. S kan-
ske hoppa over skulptu-
ren av din hund i naturlig
storlek eller den tre va-
ningar hdga uppblésbara
jultomten (ja, dven om
den &r pa rea).

Sa dér har du det. Jupi-
ters retrograd kan sitta
képpar i hjulet for véra
planer, men det Opp-
nar ockséd dorren for lite
sjilvrannsakan av hog
kvalitet och lite him-
melskt skratt.

Oroa dig inte — snart
nog kommer Jupiter
att vara tillbaka pa
sin vanliga bana, och
det kommer forhopp-
ningsvis vi ocksa att
vara.
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Allt om hudceliaki

Hudceliaki, den form av celiaki som
angriper huden, beskrevs ar 1884 for forsta
gangen av den ameriskanka professorn i
hudsjukdomar Louis Adolphus Duhring.
Han gav sjukdomen namnet “Dermatitis
herpetiformis” som nog anvinds &nnu i
dag. Men lénge kallades sjukdomen for
Dubhrings sjukdom.

1884 publicerade Louis Duhring
sjukdomen i en bok pa 20 sidor. Héar ar
inledningen till hans beskrivning: ”Under
namnet Dermatitis Herpetiformis foreslar
jag attplacera ett antal fall av en hudsjukdom
som jag har stott pa da och da. Dessa fall ar
for nérvarande till storsta delen namnlosa,
efter att ha betraktats och diagnostiserats
antingen som markliga manifestationer
av en eller annan av de vanligaste kinda
sjukdomarna, sdsom eksem, herpes eller
pemfigus, eller, i vissa fall, som obeskrivna.
sjukdomar. Av dessa anmérkningar kommer
man att dra slutsatsen att sjukdomen ar
séllsynt, och saddan &r i viss man faktum.
Samtidigt har jag mott ett tillrickligt antal
fall under de senaste femton aren, for att
motivera uppfattningen att sjukdomen ar
vérd en sdrskild beskrivning och ett namn.
Jag inség forst att denna hudsjukdom var
sdregen sa langt tillbaka som 1871, men
med de fa fall som observerades vid den
tiden var det svart att klassificera eller
behandla dem pa ett tillfredsstéillande sitt.
Sedan detta datum har jag stott pa ett antal
andra fall som illustrerar samma och andra
varianter av sjukdomen.”

Sa hir beskrev Louis Duhring kladan
vid denna sjukdom, ar 1884: ” Det mest
sldende symtomet dr kladan. Brinner inte
sdllan klagas ockséd pa. Klada dominerar
dock och ér i alla fall valdsam eller till
och med intensiv. Patienter uppger att det
ar helt oproportionerligt 6ver méngden
utbrott. Det ar dessutom en ihdllande klada
som gor att den drabbade kliar sig konstant.
Det foregar vanligtvis utbrottet och avtar
inte forrdn lesionerna har brustit. Gamla
patienter, som &r bekanta med processens
naturliga forlopp, har informerat mig om
att de inte kan fa ndgon lindring forran
lesionerna har brustit. Fran min observation
bor jag sdga att klddan var bade svarare
och mer bestdende 4n vid vesikulért eksem.
Vesiklerna visar sig langsamt, sa att det kan
krévas flera dagar eller en vecka for deras
fullstdndiga utveckling.”

Under aren dédrefter publicerade Louis
Duhring ett flertal skrifter om denna
sjukdom.

Sa sent som &r 1967 blev sambandet

Louis Adolphus Duhring (1845-1913), en amerikansk likare som pa
1860-talet studerade hudsjukdomar i Paris, London och Wien, for att
sedan dppna en klinik for hudsjukdomar i Philadelphia, USA. Wikimedia
Commons, Creative Commons Erkdnnande 4.0 Internationell

mellan celiaki och hudceliaki fastslaget,
och efter detta har glutenfri kost blev den
primdra behandlingen ocksa vid denna
sjukdom.

Symtom

Hudceliaki och celiaki ar alltsd samma
sjukdom. Hudceliaki mainifesterar sig i
huden medan den typiska celiakin affekterar
tarmen. Men béda formerna av c eeliaki
orsakar fordndringar ocksa utanfor tarmen
och huden.

Symptom pa hudceliaki inkluderar sma,
roda blasor som vanligtvis visas utanpa
armbage och knén och pé rygg och skinkor.
Utslaget &r oftast symmetrisk. Utslag kan

forekomma ocksd annorstides, i nacken och
till och med i ansiktet. Kladan ar obehaglig,
svér, intensiv och inverkar klart negativt pa
livskvaliteten. Dessa blasor kan varmycket
kliande och obehagliga. Ofta kan personer
med hudceliaki ha svart att sova pa grund
av klada och obehag, och de kan ocksé ha
problem med och drrbildning pa grund av
intensivt skrapande.

Det finns manga farggranna beskrivningar
av kladan i den medicinska litteraturen.

I boken ”Celiac Disease: The Hidden
Epidemic” berdttar Rory Jones om sin
kldda: ” Jag hénvisar nu till det som min
”sjudriga klada”. Kladan var sa illa att jag
ville klia mig in i benen. Det holl mig vaken
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Utslaget pa armbagarna kan vara obetydligt i ett lungt skede av
hudceliakin. Trots detta kan kladan vara besvirande.

pa natten. Jag bar langidrmade skjortor och
byxor i nittiofem graders virme for att
ticka utbrotten. Ménga kramer och lotioner
stoppade inte klddan som i allt hdgre grad
forbrukade mina vakna timmar. Det fanns en
viss ironi ndr jag anvinde bade véanster och
hoger hand for att repa de spegelliknande
utbrotten i tandem.

Den slutliga slutsatsen om orsaken
till min “oforklarliga dermatit” var
”stress”. Eftersom var hud ir ett levande,
andningsorgan som paverkas av bade var
fysiska och mentala hilsa, borjade det ge
mening for min vresiga, somnfattiga hjérna.
Efter sju ar av klada, ledvérk och konstant
trétthet, om inte annat, var jag definitivt
stressad.”

( \
7 Jag hdnvisar nu till det som

min “sjudriga kldda”. Klddan
var sa illa att jag ville klia mig
in i benen. Det holl mig vaken
pd natten. Jag bar ldngdrmade
skjortor och byxor i nittiofem
graders vdrme for att tdcka
utbrotten. Det fanns en viss ironi
ndr jag anvinde bdde vinster
och héger hand for att repa
de spegelliknande utbrotten i
tandem.”

J

F:pidemiologi
Hudceliaki &r ytterst séllsynt hos barn
och unga. Medeléldern vid insjuknande ar
omkring 50 ar. Méan och kvinnor drabbas
ungefar lika ofta, med en liten &vervikt
for min. Den éldsta patienten som
diagnostiserats med denna sjukdom var
over 80 ar gammal.

I en 40-arig uppfoljning i Finland visade
det sig att genomsnittsédldern vid diagnos

var omkring 35 &r pa 70-talet, for att gradvis
sedan stiga till ndrmare 50 &r. Samtidigt har
sjukdomen blivit allt mera séllsynt. Orsaken
till detta kan vara att fodointaget av gluten
halverats under denna tid.

Av alla celiakipatienter &r det litet Gver
var tionde som har hudceliaki.

Personer med hudceliaki har séllan
svara symtom tydande pa vanlig celiaki.
Du sjukdomen affekterar huden tycks
den affektera tunntarmen i ringa grad.
Men om man gor gastroskopi for att
fa  tunntarmsprovbitar kommer man
att se typisk villusatrofi hos de flesta
hudceliakipatienterna, medan en mindre del
har alldeles subtila férandringar.

Diagnostik

Diagnos av hudceliaki kan vara svart
eftersom symtomen kan liknar andra
hudsjukdomar, som till exempel eksem
eller psoriasis. Hudf6randringarnas
lokalisation dr and& valdigt typisk- De
véarsta fordndringarna finns oftast utanpa
armbagarna, knéna och skinkorna.

En sdker diagnos fas genom att tga en
provbit fran frisk hud som sedan undersoks
med en immunofluorescensmetod,

Om man gor gastroskopi for att
fa  tunntarmsprovbitar kommer man
att se typisk villusatrofi hos de flesta
hudceliakipatienterna, medan en mindre
del har subtila férdndringar. Men eftersom
diagnosen ir sdker redan med hudbiopsi
dr det inte nodvindigt att undersoka
tunntarmsbiopsier vid hudceliaki.

Behandling

Glutenfri kost ar behandlingen ocksé
for denna form av celiaki. Och dieten &r
livslang. Havre é&r tillatet, men det skall
vara ren have som inte innehaller nagra

fororeningar av andra sddesslag.

Men den glutenfria kosten maste foljas
alldeles enormt strikt. Och fast dieten
foljs sé& kan det ta ganska ldnge innan
utslagen och kladan forsvinner. Det kan ta
veckor eller manader, men efter tva ar med
glutenfri kost brukar klddan och utslagen
nog vara borta.

Men det &r inte létt att kimpa med kladan
i veckor eller manader, trots att man haller
en noggrann diet. Darfor behdvs ritt ofta
medicinering som komplement till dieten,
atminstone for en tid.

Den medicin som anvénds heter dapson.
Detta dr ett sulfonpreparat med antbiotiska
egenskaper. Dapson har en vérdefull roll
vid behandling av lepra (spetdlska) och
malaria.

Det &r oklart varfor dapson hjdlper mot
klddan vid hudceliaki.  Men effekten
ar idgonenfallande. Efter nagra dagars
behandling lindras klddan. Den vanliga
dosen for vuxna &r 25 - 50 milligram
per dag, ibland kan dosen hgjas till 100
milligram. Men vartefter den glutenfria
kosten har effekt kan dapsondosen minskas,
for att oftast avslutas efter ett par ar.

Dapson har en hel del biverkningar varfor
medicinen absolut inte skall anvindas i
onddan. Den allvarligaste biverkningen
ar methemoglobinemi, det vill siga en
fordndring 1 blodets hemoglobin som
forsamrar blodet féormaga att transportera
syre och som féargar blodet blatt, vilket
kan orsaka en fordndad hudfirg och blaa
lappar och naglar. Ocksa andra mediciner
kan orsaka methemoglobin, till exempel
trimetoprim, metoklopramid och flera
bedévningsmedel.

Dapson har andra biverkningar som
leverinflammation.

Dapsonbehandlingar genomfors i
Finland av hudldkare. Regelbundna
laboratorieprover dr nodvindiga pa grund
av risken for biverkningar.

Slutligen ar det skél att podngtera: Trots
att dapson ar effektivt mot symtom orsakade
av hudceliaki dr medicinen definitivt inte
nagot alternativ till glutenfri kost.

Prognos

Sa lange hudceliakin dr odiagnostiserad
och obehandlad har den stor inverkan
pa personens livskvalitet. Den intensiva
kladan haller patienten vaken vilket har
manga menliga foljder.

Men da hudceliakidiagnosen &r gjord och
en strikt glutenfri kost inletts dr prognosen
god pa lang sikt. Patienten kan leva ett
normalt liv, sjukdomen inverkar inte pa
livslangden och risken for f6ljdsjukdomar
ar mininal. En finldndsk studie tydde i
sjdlva verket pa att personer med behandlad
hudceliaki lever aningen ldngre dn friska
ménniskor. En sjukdom som forldnger
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Marats dod, en tavla av Jacques-Louis David. Public Domain

Jean-Paul Marat och huceliaki
Jean-Paul Marat (1743-1793) var en fransk ldkare, vetenskapsman och revolutiondr, en av de ledande
gestalterna i franska revolutionen.

Under de sista fem dren av sitt liv besvarades han av ett valdsamt kliande utslag. Den enda lindring
han kunde fa fick han i ett badkar, dér han tillbringade sina sista dr dagarna i d&nda. Dér tog han
emot sina gdster, och dér skrev han sina revolutiondra tidningsartiklar, som publicerades i hans
egen tidning “L’ami du peuple.”. Han hade skaffat sig manga politiska fiender, och en av dem var
Marie-Anne Charlotte de Corday d”Armont.

Och i badkaret ldste han en tidning i det 6gonblick d& hans liv tog ett plotsligt och valdsamt
slut. Liggande i sitt badkar blev han mordad av Charlotte Corday. Hon stack en kokskniv in i hans
brost. Charlotte Corday blev omedelbart arresterad, dddsdomd och avrittades sedan offentligt med
giljotin. Mordet orsakade en tid av terror i Frankrike, omkring 1400 avrattades, bland dem drottning
Marie Antoinette.

Den tidning, hans egen “L’ami du peuple”, han ldste finns bevarad pa Bibliotheque Nationale de
France i Paris. Och pé tidningen fanns blodfldckar som man lyckades gora DNA-tester. Det sédgs
att mdnga infektiosa sjukdomar kunde uteslutas, om dn inte med full sdkerhet. Tyvarr gjordes inte
HLA-tester med tanke pa celiaki.

.

livsldngden, det kan ju vara en trdst och
uppmuntran att halla en noggrann diet.

Risken for foljdsjukdomar dr minimal,
men den finns. Under de forsta dren efter
diagnos (dd den skyddande effekten av
glutenfri kost inte dnnu fatt effekt) finns
en Okad risk for elakartade sjukdomar, som
lymfom.

Lymfom, lymfkdortelcancer, en malign
sjukdom utgdende frén Ilymfoid vévnad.
Lymfom kan vara en allvarlig men
lyckligtvis  séllsynt komplikation  till
obehandlad celiaki och hudceliaki De
tvd huvudtyperna dr Hodgkins lymfom
och Non-Hodgkin lymfom, vilken &r den
typ som kan forekomma vid celiaki och

hudceliaki.

Celiaki inklusive hudceliaki 4r en
autoimmun sjukdom, vilket innebér att
personer med celiaki har en forhojd risk att
fa andra autoimmuna sjukdomar. Sadana
sjukomar &r till exempel typ I diabetes,
skoldkortelsjukdomar och hudsjukdomar
som alopecia areata.
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HALSA

Mirakelmedicinen Ozempic hjalper for allt?
Nej, det gor den inte, men ...

0Ozempic - ett likeme-
del som har tagit virl-
den med storm och
snabbt blivit ett sam-
talsimne bade i med-
icinska kretsar och
bland allménheten.
Anvinds framst for att
hantera typ 2-diabetes,
men forknippas ocksa
med viktminskning,
forbittrad hjarthélsa
och nu senast med en
forhoppning om att det
till och med kan ha en
bromsande effekt pa
Alzheimers sjukdom.

Detta likemedel har véckt
ménga fragor om dess po-
tential och &ven en del
farhagor kring dess biverk-
ningar och etiska implika-
tioner. Ar Ozempic verkli-
gen mirakelmedicinen som
kan 16sa allt — eller finns det
skl att ta det med en viss
skepsis?

Vad édr Ozempic egentli-
gen?
Ozempic &r inte bara en ny
modedrog for viktminsk-
ning. I grund och botten
ar det ett lidkemedel for att
behandla typ 2-diabetes,
och dess aktiva substans,
semaglutid, dr en sa kall-
lad GLP-1-receptoragonist.
Denna substans hidrmar ett
naturligt hormon i kroppen
som hjélper till att reglera
blodsockernivderna. Genom
att stimulera insulinutsénd-
ringen ndr blodsockret &r
forhdjt och minska produk-
tionen av socker fran levern
hjélper Ozempic diabetiker
att hantera sin sjukdom.
Att hélla blodsockret under
kontroll dr avgorande for att
undvika langsiktiga kompli-
kationer som nervskador,
njurproblem och hjértsjuk-
domar. I den bemirkelsen ar
Ozempic en klar framgang.
Men vad som verkligen
gjorde Ozempic till ett sam-
talsimne var dess ovéntade
effekt pa kroppsvikten. En

hel del studier har visat att
patienter som tar Ozempic
kan uppleva en betydande
viktnedgang. For personer
som kdmpar med fetma — ett
problem som ofta gér hand
i hand med typ 2-diabetes
— dr detta en lockande bief-
fekt. Och kanske ar det hir
som mirakelmedicin-stim-
peln kom till.

Fordelarna med Ozempic
- Inte bara en fraga om
vikt

Ozempics viktminskan-
de effekt har visat sig vara
en extra bonus, men det
finns fler aspekter att be-
akta. Hogt blodtryck och
kranskérlssjukdom kan pa-
verkas positivt av ldkemed-
let, eftersom Ozempic for-
béttrar insulinkénsligheten
och minskar inflammation i
kroppen — faktorer som di-
rekt kan paverka hjart- och
kérlhdlsan. Detta innebér
en betydande forbattring av
livskvaliteten for manga,
och det &r ingen 6verdrift att
sdga att Ozempic verkligen
kan ha en stor inverkan pa
hélsan hos ménniskor med
typ 2-diabetes eller fetma.

En viktminskning pa 5 kg
ar hélsosam for de flesta av
oss, och med Ozempic dr en
sadan latt att astadkomma.
Men for att viktminskning-
en skall vara varaktig— detta
kan vara vérre och kan be-
tyda att man méste anvianda
Ozempic hela tiden.

En mer 6verraskande upp-
tickt dr Ozempics poten-
tiella effekt pa Alzheimers
sjukdom. Forskning tyder
pa att semaglutid kan ha
en neuroprotektiv verkan,
vilket betyder att den kan
hjélpa till att skydda hjarn-
celler och eventuellt brom-
sa Alzheimers progression.
Tanken pa att ett diabetes-
ladkemedel dven kan ha for-
delar for hjarnhélsan viacker
forstas forhoppningar — och
en del skepticism.

Liksom med alla medici-
ner har Ozempic sina egna
biverkningar. En av de
vanligaste klagomalen &r

illamaende och andra mag-
problem, sérskilt i borjan av
behandlingen. Mer allvarli-
ga risker inkluderar inflam-
mation i bukspottkorteln, en
sllsynt men allvarlig bi-
verkning. Den kanske mest
i0gonfallande biverkningen
som har uppmirksammats
dar dock ”Ozempic-ansik-
tet”. Denna term syftar pa
de fOrédndringar i ansikts-
strukturen som vissa anvén-
dare har upplevt efter att ha
gatt ner i vikt med hjélp av
lakemedlet.

Nér kroppsfettet minskar
snabbt — vilket ofta hdnder
ndr man gar ner mycket i
vikt pa kort tid — kan det
leda till en forlust av volym
i ansiktet. Detta gor att hu-
den blir slapp och ansiktet
far ett mer aldrat utseende.
For en medicin som ska
forbéttra hélsan kan denna
biverkning tyckas paradox-
al: man kanske kédnner sig
friskare, men spegelbilden
visar ndgot annat.

Och det ar viktigt att veta
att kunskapen om Ozempics

biverkningar vid mycket
langvarig anvindning &r
okénda. Vad hinder om man
anvinder Ozempic i decen-
nier. Det kan ingen veta
annu i detta skede.

Ozempic vicker en hel del
fragor, inte bara kring hilsa
utan ocksa kring etik och
samhille. En viktig aspekt
ar kostnaden och tillgang-
en till ldkemedlet. Ozem-
pic ar dyrt, och for manga
ménniskor kan priset vara
en avgorande faktor for
om de kan fa tillgang till
medicinen. Detta skapar en
potentiell ojamlikhet i vér-
den, dir en behandling som
skulle kunna gynna ménga
ménniskor kan vara otill-
ginglig for de med ligre
inkomster.

Dessutom finns en risk att
Ozempic anvinds av per-
soner utan diabetes enbart
1 syfte att gé ner 1 vikt. Ett
lakemedel som é&r avsett for
en sjukdom blir i vissa kret-
sar en genvag till ett smala-
re utseende, vilket kan leda
till missbruk och till biverk-

ningar hos friska personer.
Fragan dr om detta &r ett
problem for samhillet eller
om det dr upp till individen
att bestimma. I vilket fall
paminner det oss om hur
komplex medicinsk etik kan
vara, och hur svart det ir att
dra en linje mellan vad som
ar nodvindigt och vad som
bara dr 6nskvért.

Ozempic har onekligen
revolutionerat behandling-
en av typ 2-diabetes och
visat sig ha betydande for-
delar for viktminskning
och hjérthélsa. Det &r svart
att blunda for potentialen i
detta ldkemedel — inte bara
for individer utan for hal-
sovarden som helhet. Men
mirakelmedicin dr kanske
en overdrift.

Ozempic l6ser inte allt,
och det dr viktigt att forsta
att medicinen kommer med
risker och etiska frageteck-
en. Ozempic-ansiktet dr en
paminnelse om att alla for-
dndringar har en baksida,
och kostnaden och tillgang-
en till ldkemedlet paminner
oss om de ojamlikheter som
fortfarande finns inom var-
den.

Kanske &r Ozempic mer
en symbol for var tids med-
icinska stravan: ett kraftfullt
verktyg som med rétt hante-
ring kan hjilpa ménga, men
som ocksa pdminner oss om
vikten av att ta ett steg till-
baka och se helheten. Fram-
tiden kommer att visa om
Ozempic var en medicinsk
fluga eller en langsiktig 16s-
ning for vara storsta hilso-
problem — tills dess bor vi
ta emot detta “mirakel” med
Oppna 6gon och ett sunt
matt av forsiktighet.

Ozempic &r en receptbe-
lagd medicin. Den finns i
Finland men har blivit sa
populér att den ibland kan
vara svar att fd. En méanads
behandling kostar dver 100
€.
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Det Ionar sig att vara lycklig och ma bra - risken for
demens minskar

I takt med att vara
livslangder ~ okar
och befolkningen
aldras star vi infor
en obestridlig
utmaning: hurvikan
minska bordan av
neurodegenerativa
sjukdomar, sasom
demens. Demens,
dar Alzheimers
sjukdom dr den
vanligaste formen,
har Okat stadigt
under de senaste
artiondena.

Enligt uppskattningar
kommer sa manga som 139
miljoner ménniskor virlden
over att leva med de-mens
ar 2050. Orovickande nog
diagnostiseras  6ver 10
miljoner nya fall varje ar —
det motsvarar ett nytt fall
var tredje sekund.

Men ny forskning erbjuder
hopp och en frisch
synvinkel:  vélbefinnande
kan vara nyckeln till att
forebygga demens eller
atminstone minska risken
fér det. Aven om de
flesta  folkhélsostrategier
fokuserar pa biomedicinska
insatser, vi-sar ny bevisning
att frimjandet av psykiskt
vélbefinnande och positiva
kinslor kan fungera som
ett effektivt verktyg for att
bekdmpa demens.

Ett artionde av forskning
kopplar vilbefinnande till
hjdrnhélsa

Forskare vid Well-being
and Emotion across the
Lifespan Lab (WELLab)
vid Washington University
i St. Louis har publicerat en
betydande studie som lyfter
fram det starka sambandet
mellan vilbefinnande och
minskad risk foér demens.
Mer én ett decennium av
interdisciplindr forskning
pekar Gvertygande pa vil-
befinnandets  skyddande

effekter pé hjarnan.
Forskningen bygger pa data
som samlats in fran dldre
vuxna i Chicago och Illi-
nois sedan 1997. Deltagarna
genomforde arliga
kognitiva beddomningar
och sjdlvskattningar
av sina kénslor och sitt
allmdnna  vélbefinnande.
Forskarna fann att
individer som konsekvent
rapporterade hdga nivaer
av  vilbefinnande  var
mindre benédgna att
drabbas av minnes- och
tdnkandestorningar, &ven
om de hade biomarkdrer for
Alzheimers sjukdom.

Aven om de exakta
mekanismerna bakom
detta samband &nnu inte
ar fullstdn-digt forstadda,
tyder resultaten starkt pa
att bibehallet vélbefinnande
under livets gdng kan bidra
till att forsena eller till och
med forhindra uppkomsten
av demens.
Vilbefinnande - ett
skydd mot demens?
Studien vicker en
bredare fraga: varfor ar
vélbefinnande kopplat till
hjarn-hdlsa? Dr. Emily
Willroth, ledare for
WELLab, foreslar att det
kan finnas flera forklaringar
till detta samband.
"Personer som rapporterar
hogre vilbefinnande ar
mer bendgna att engagera
sig 1 aktiviteter som vi vet
ar viktiga for hjarnhilsan,
sdsom regelbunden fysisk
aktivitet, social interaktion
och mental stimulans",
siger  Willroth. Dessa
aktivi-teter har ldnge varit
kopplade till att minska
kognitiv nedséttning,
men studien gar ett steg
langre genom att antyda att
vilbefinnande ocksd kan
fungera som en buffert mot
de skadliga effekterna av
stress, en kdnd riskfaktor
for demens.

Dr. Kyrsten Costlow Hill,
en av  medforfattarna
till studien, forklarar att
stress kan skada de system
i hjirnan som ansvarar
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kognitiva funktioner. Hogt
vélbefinnande kan & andra
sidan bidra till att stdrka
indivi-dens motstandskraft
och skydda hjdirnan mot
skador.

Vad betyder
vdlbefinnande for dem
som redan har demens?
Aven om vilbefinnande
nu ses som en potentiell
forebyggande faktor, spelar
det ocksé en central roll i att
forbittra livet for de som
redan lever med de-mens.
WELLab understryker att
interventioner som framjar
vilbefinnande kan Oka
autonomi, kompetens och
kénsla av tillhorighet dven
nir demens fort-skrider.

Enkla aktiviteter
som  fysisk  aktivitet,
utomhusvistelse och socialt
umgédnge har visat sig
vara mycket fordelaktiga
for demensdrabbade.
Dessa  aktiviteter  for-
béttrar inte bara humoret
och kognitionen, utan de
Okar dven livskvaliteten.

W
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Dessutom har terapier som
inbegriper reminiscens —
dar ménniskor uppmunt-
ras att reflektera Gver sina
livserfarenheter —  visat
sig frimja kénslomassig
stabilitet och forbdttra det
totala vdlbefinnandet.

Att aldras hemma,
istdllet for att flytta till
en institution, har visat
sig vara sdr-skilt effektivt
for att oka vilbefinnandet
hos é&ldre, inklusive dem
som lever med demens.
Genom att anvidnda enkla
anpassningar i hemmet,
hjdlpmedel och bevara
sociala  kontakter  kan
individer uppleva storre
tillfredsstillelse med sina
liv. Specialiserade miljder,
sasom demensbyar, som
erbjuder en trygg men fa-
miljar miljo, har ocksa blivit
en modell som bevarar
ménniskors vérdighet och
livskvalitet.

Vdgen framat: Agera nu
ndr vi vet
Aven om
lovande,

resultaten &r
betonar Dr.

Willroth att det inte finns
nagon "mirakelkur" mot
demens. Men bevisen
pekar tydligt pa att vi
kan wvidta at-girder nu
for att minska risken for
denna forodande sjukdom.

Folkhilsosats-ningar ~ bor
prioritera  vélbefinnande
som en  nyckelfaktor
for att forebygga de-
mens. [ en &ldrande
befolkning kommer
behovet av  strategier

som inte bara behandlar
utan ocksd forebygger
neurodegenerativa
sjukdomar att dka.

Attinkluderavélbefinnande
i véra dagliga rutiner &ar
inte bara en frdga om att
leva lyckligare liv; det kan
ocksad vara nyckeln till att
bevara kognitiv funktion
langt in i alderdomen.
Fysisk aktivitet, socialt
umgénge, mindfulness och
posi-tiva kénslor dr alla
tillgdngliga och effektiva
sitt att forbdttra bade var
mentala och var hjarnhélsa.
Som forskningen visar
ger investeringar i
vilbefinnande langsiktiga
fordelar langt  bortom
ren lycka — det kan vara
nyckeln till att minska
antalet demenstall i
framtiden. Aven om vi inte
helt kan eliminera risken
for neurodegenerativa
sjukdomar, kan steg mot
att frdmja mental och
emotionell hdlsa minska de-
mensrisken for miljontals
ménniskor.

I en virld diar demens ar
en av vara mest angeldgna
folkhédlsoutmaningar
maste vi agera nu. Att
prioritera  vilbefinnande,
bade i det personliga livet
och i folk-hdlsopolitiken,
kan leda till ett friskare
aldrande och i slutdndan en
minskad borda av demens
for  individer, familjer
och sambhillet i stort. Att
forsumma  vilbefinnande
ar ett alltfor hogt pris att
betala — for bade vart sinne
och var framtid.
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RYSSLANDS SAREGNA DIPLOMATI

Kreml gor narr av sma motstandare

Da spanningarna mellan
tva lander stiger - som
det nu de senaste aren
gjort mellan Ryssland och
Ukraina och ocksa mellan
Ryssland och hela vast-
varlden - ar det vanligt
att den anfallande parten
garna forldjligar sin mot-
part. Vi har sett exempel
pa detta. Rysk statlig tv
gor sitt basta for att gora
narr av Ukrainas presi-
dent Volodomyr Zelen-
skyj och den Ukrainska
ledningen.

Zelensky ar enligt Kreml
en nazist, en narkoman,
en clown, en légnare, en
forradare, en kriminell, en
psykopat. Det ar viktigt att
notera att dessa attacker
ar falska och grundlosa.
Zelenskyy ar en demo-
kratiskt vald ledare som
har visat stort mod och
beslutsamhet infor rysk
aggression. Det ukrain-
ska folket stoder honom
overvaldigande, och han
ar allmant respekterad av
varldens ledare.

Att han skulle vara nazist
ar horribelt, Zelensky ar
jude och en av nazismens
grundpelare ar ju-dehat.
Kremls anvandning av
fornedrande adjektiv mot
Zelenskyy ar ett tecken
pa desperation och svag-
het. De kan inte besegra
Zelenskyy pa slagfiltet,
sa de tar till personliga
attacker i ett for-sok att
misskreditera honom.
Dessa attacker kommer
dock bara att sla tillba-

ka och ytterligare starka
Zelenskyys beslutsamhet
och det ukrainska folkets
enhet. Sedan ar det nog
skdl att no-tera att Ukrai-
nas president inte ar den
enda som utsatts for for-
nedrande och forlojligan-
de ad-jektiv. Nagot nytt
fenomen ar detta inte.
Tysklands ledare ar “korv-
makare” och USA:s presi-
dent ar senil och dement.

Speciellt ordet clown
tycks vara populart i
Kreml da ndagon vagar

gbra motstand mot ryska
planer pa errévringar.
Den 26 november 1939,
nagra dagar fore vinter-
kriget borjade, publicera-
de Pravda foljande upp-
seendevackande artikel
om Finlands statsminister
Aimo Kaarlo Cajander, har
i en Oversatt-ning public-
erad i Hufvudstadsbladet
nagon dag senare:

»Finlands regering fruktar
att framtrada infor lan-
dets parlament. | stallet
har statsminister Ca-jan-
der den 23 november
med ndje upptratt pa en
konsert. Musiken spela-
de, statsministern holl ett
tal. Finlands borgare mas-
te roas i deras nuvarande
trista situation. Cajander
bjod till att roa publiken
sa gott han kunde.

Han lade i dagen en clov-
ns utomordentliga talang-
er. Cajander forvandlade
konsertestraden till en
enkel publiks cirkusare-

Aimo Kaarlo Cajander

na. Lik Pelle Jons slog
han kullerbyttor, pratade
nonsens, stod pa hu-vu-
det, gick runt arenan pa
hdnderna. Att bérja med
sldpade han ut pa are-
nan flere ryska tsarers
portratt och bugade sig
i stoftet for dessa bilder.
Dessa 6dmjuka bockning-
ar utforde han med den
fodde drangens ingrodda
underdanighet. Han tala-
de om »den for Finlands
val nitdlskande politik,
som foljts av Alexander |
och Alexander Il och som
godkandes av Finlands
hela folk”. Darefter stallde
sig Pelle Jons pa huvudet
och hotade Sovjetunio-
nen med den ena av sina
fotter darfor att Moskva
kantanka hotar Finlands
oberoende. Det var san-
nerligen en majestatisk
atti-tyd!

Det ar kant att de ryska
tsarerna, vare sig de het-
te Alexander eller Niko-

laj. pa allt satt kvavde alla
det finska folkets forsok
att vinna sjalvstandighet.
Den tsaristiska politiken,
som gick ut pa att for-
trycka, underkuva och
lamsla folket godtogs en-
dast av den reaktionart
sinnade, kor-rumperade
finlandska burgeoasi. Ca-
jander et consortes tja-
nade de ryska tsarerna
som trogna lakejer och
hovnarrar. Nar tsarismen
stortades under folkets
drapslag, nekade den
temporara regeringen att
bevilja Finland oberoen-
de. FOor denna sjalvstan-
dighet kimpade bolsjevi-
kerna Lenin och Stalin i
samverkan med Finlands
folk. Av sovjetregeringen
har Finlands folk fatt sin
sjalvstandighet, som Fin-
lands burgeoasi alltid for
till torgs och alltjamt spe-
lar ut som handels-vara
pa imperialismens mark-
nad. Sadana &ro fakta.



Cajander tror, att ndr han
slar sina saltomor-taler sa
rakar varlden ur géng-or-
na. En ldievackande illu-
sion! Pelle Jons slar sina
kullerbyttor, men fakta
stda obevekligen dar de
sta. Hela denna 6mkliga
komedi spelas endast dar-
for att man vill slippa att
svara pa det finska folkets
fraga till sin narraktiga,
av Intrigbrer bestdaende
rege-ring: varfor ha Lett-
land, Estland och Litau-
en med sovjetregeringen
avslutat fordrag som sa-
ker-stdlla deras oberoen-
de, fred och betryggade
arbete, medan den fin-
landska regeringen av-
brutit underhandlingarna
och férorsakar Finlands
folk oro och angslan? Har
kan man icke komma ifran
saken genom bara krums-
prang. Cajander slar kul-
lerbyttor, galar som en
tupp, skriker : hégan sky
och bris-ter plotsligt i
snyftningar. Han grater,
stonar, siiter sina klader
i stycken, slar omkring
sig med en cirkusklovns
glosor, stror aska, Inte pa
sitt eget huvud, utan pa
Estlands. Lettlands och
Litauens ministrars hu-
vuden. Under tarar utro-
par Cajander: ..Dessa tre
livskraftiga baltiska stater,
vilka hade att motse en
lysande framtid, ha pl6ts-
ligt forvandlats fran sjalv-
stan-diga stater till riken,
som mer eller mindre dro
beroende av Sovjetunio-
nen. Detta har pa oss fin-
landare gjort ett forkros-
sande intryck”. Cajander
grater 6ver Estlands, Lett-
lands och Litauens politis-
ka ledare. De ha visat sig,
ser man pa, som mycket
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Moskmatidningen PTaTaEs, SOVELNEE-
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cerar | sitt gArdagscummer en skvmillg |
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|
minster Cajamders seeaste tal lkring |

| Fhdllande! Finland—Ryalacd, en ar-|

kel som 1 sif Etomordentisgt grobeskas |
utformning wigir en egendomiig n-n:li:!
Ml sfalzmiciderns v villn £ samide-
stind polglade anficacde. VI i'.!:a!l_

Hufvudstadsbladet den
27.11.1939

kortsynta. Men Pelle Jons
i statsmi-nisterns roll, se,
han ar vittskadande. Han
ar en politiker, som gatt i
skola hos den allt forut-
se-ende Beck, hos den
klart seende Moscicki. Ma
han erfara huru de kdnna
sig till mods, dessa polska
Pelle Jonsar, vilka for alltid
forlorat sitt engagemang.
Snart nog torde Cajander
fa moj-lighet att inse, att
det icke ar den finlandska
regeringens marionett-
ter som dro framsynta,
utan Estlands, Lettlands
och Litauens nuvarande
ledare, vilka med Sovjet-
unionen avslutat pakter,
som garantera dessa sta-
ters oberoende. Men Ca-
jander och hans anhang-
are kunna icke undga att
ge Finlands folk det svar
som detta allt ivrigare
astundar. Varfér har ni,
herrar Cajander och edra
anhangare, avbrutit for-
hand-lingarna? Folket
har icke fordrat detta av
eder. Vem har ford-rat
att forhandlingarna skulle
avbrytas? Finlands stats-
minister slingrar sig som
en al, han grater och snyf-
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tar och torkar ta-rarna i
sitt smutsiga ansikte: Sa
mycket vi an forsokt fin-
na en gemen-sam bas for
vara under-handlingar, ha
dessa dock temporart av-
brutits Detta maste bekla-
gas sa mycket mera som
Fin-land uppriktigt dnskar
uppratthalla goda forbin-
delser med alla sina gran-
nar” Cajander , be-klagar’
I Cajander ,har tempo-
rart” avbrutit forhand-
lingarna! Cajander utgju-
ter tarai, krokodil-tarar.
Krokodiltarar sidgas vara
de mest lognaktiga, de
mest nedriga, de mest
vidriga i hela varlden Men
annu ackligare, annu ned-
rigare, annu mera lognak-
tiga dro de tarar, som Pel-
le Jons utgjuter i det han
efterapar krokodilen. Det
ar en avart av en reptil,
som saknar skarpa ténder,
som saknar krafter, men
ar full av ett litet rovdjurs
illistighet och glupsk-het.
Och anda kommer Cajan-
der och hans handgangna
man inte att slippa svara
pa den fraga, som Fin-
lands folk alltmera hot-
fullt staller till dem. da
det ser att landet av pro-
vokatorer indra-ges 1 en
skamlig och farlig lek. Var-
for har ni, Cajander och
ert ai hang, avbrutit un-
derhandling-arna? Ni ar
oberoende (?) endast av
Finlands folk, som i sjdlva
verket soker sovjetfolkets
van-skap. Av vem dren |
da beroende? Vems vil-
ja ar det ni forverkligar,
vems instruktioner full-
foljer ni? Och Pelle Jons
i statsministerns dambete
springer oroligt, fegt om-
kring, later sina fala blick-
ar irra at alla hall och svar

vid Gud: ..Finland har icke
varit i behov och icke fatt
Instruktioner fran andra
stater. Vid Gud, det har
icke fatt sddana!” En klov-
ns eder, med aberopan-
de av Gud! Kvit-tot over
,att frammande staters
instruktioner”  fullfoljts
har publicerats. Man fin-
ner det i den engelska
imperialistiska pressens
godkdnnande av Cajan-
ders tal. ..Daily Herald”
klappar sin fin-landska
Pelle Jons vanskapligt pa
axeln: ,,du har gjort din
sak bra, basta bror”. Kan
man da for-vana sig over
att Cajander och hans
annang icke funnit ..na-
gon gemensam bas” med
Sovjets regering? Pelle
Jons slar sina kullerbyttor
pa den krigiska imperia-
lismens ..allmdnna platt-
form”, later jazzorkestern
slamra, later saxofonen
jama, later cirkusdi rek-
t6-rens piska vina. Kom-
mer denna poiltlska cir-
kus att paga annu lange?
Man maste hoppas: inte
alltfor lange. Man maste
hoppas, att det finska fol-
ket mte kommer att tillata
marionetter sdadana som
Cajan-der et con-sortes
att féra Finlands stats-
skepp vidare mot under-
gangens brant, dar Beck
och Moscickl lidit skepps-
brott.”

Denna texts svenska
oversattning publicerad-
es i Hufvudstadsbladet
den 27 november 1939.
| Pravda fanns den alltsa
den 26 november, for Ov-
rigt samma dag som skot-
ten i Mainila avlos-sades,
bevisligen for den ryska
sidan.
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RUSSIAS WAR AGAINST UKRAINE

The President and the First Lady Honored the Memory of Holodomor
Victims in Ukraine Address by the President

All materials featured on the www.president.gov.ua site are is licensed under a Creative Commons Attribution-NonCommercial-NoDerivatives 4.0 International. The use of
any materials posted on the website is permitted provided you link to www.president.gov.ua regardless of full or partial use of materials.
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RYSK EKONOMI

Kommer Ryssland att drabbas av hyper—
inflation?

En analys av Rysslands
ekonomiska kris

Rysslands ekono-
mi star infor en av sina
storsta utmaningar i mo-
dern tid. De ekonomiska
sanktionerna som foljde
av invasionen av Ukrai-
na, kombinerat med en
alltmer isolerad position
pa den globala markna-
den, har skapat en per-
fekt storm for den ryska
rubeln. Den drastiska
hdjningen av styrrantan
till 21%, med utsikter om
ytterligare Okningar, &r
ett tydligt tecken pé att
den ryska centralbanken
forsoker bekdmpa en in-
flation som hotar att spi-
ral ur kontroll.

Officiell statistik kon-
tra verkligheten

Den ryska regeringen
rapporterar en inflation
pd omkring 8%. Men
ekonomer och experter ar
eniga om att denna siffra
inte speglar den verkliga
situationen. Den stigan-
de efterfragan pa varor,
sarskilt livsmedel och
andra basvaror, i kom-
bination med storningar
i forsorjningskedjorna,
har lett till en betydan-
de prishojning. Manga
ryssar vittnar om att pri-
serna pa mat och andra
nddvindigheter har mer
én fordubblats under det
senaste aret.

Sedelpressarna gar
varma

For att finansiera kri-
get i Ukraina och kom-
pensera for de minskade
intdkterna fran olje- och
gasexport, har den ryska
regeringen varit tvungen
att trycka stora mangder
pengar. Detta har lett till
en kraftig 6kning av pen-
ningméngden i omlopp,
vilket i sin tur driver

upp inflationen. Den fria
valutahandeln har av-
skaffats, och rubeln har
kraftigt deprecierats mot
andra valutor. Aven om
den officiella véxelkur-
sen ligger pd 100 rubel
per dollar, &r det i prak-
tiken omojligt for ryssar
att kopa dollar till denna
kurs.

En befolkning i panik

Den ekonomiska osé-
kerheten har lett till en
okad oro bland den rys-
ka befolkningen. Ménga
ryssar forsoker skydda
sina besparingar genom
att kopa fysiska tillgdng-
ar, sdsom bostidder och
livsmedel.  Fenomenet
med att hamstra bove-
te, en basvara i den rys-
ka kosten, har blivit allt
vanligare.

Risken for hyperin-
flation

Risken for hyperinfla-
tion i Ryssland &r hog.
Historiskt sett har lander
som drabbats av liknande
ekonomiska kriser ofta
upplevt  hyperinflation.
Hyperinflation 4r en ex-
tremt hog inflationstakt,
som kan leda till en total
kollaps av ett lands eko-
nomi. For att undvika
hyperinflation maste den
ryska regeringen vidta
drastiska atgérder for att
stabilisera ekonomin och
aterfd fortroendet hos in-
vesterare och befolkning.

Hyperinflation kan
uppstd vildigt snabbt, i
ett skede da befolkning-
en drabbas av nagon-
ting som kunde kallas
masspsykos och alla
samtidigt rusar till buti-
kerna for att bli av med
sina nistan virdelosa
sedlar.

Négot nytt ar detta
inte i Ryssland. I borjan

av 90 talet hade Ryss-
land en period med &ver
1000% inflation. P& en
kort tid forlorade rubeln
over 90 % av sitt virde.

Den hoga inflationen,
den minskade tillgangen
pa utlindsk valuta och
den okade osdkerheten
utgdr ett stort hot mot
levnadsstandarden  for
den ryska befolkningen.
Om inte den ryska re-
geringen lyckas vénda
utvecklingen riskerar
landet att hamna i en
djup ekonomisk kris med
langvariga konsekvenser.
Den vérsta mdjliga kon-
sekvensen dr hyperinfla-
tion.

Konsekvenser av en
mdjlig hyperinflation
for den ryska befolk-
ningen

Hyperinflation, en ex-
tremt hog inflationstakt,
skulle fa forodande kon-
sekvenser for den ryska
befolkningen. Hér é&r
nagra av de mest sanno-
lika utfallen:

Kraftigt minskad kop-

kraft: Pengar forlorar
snabbt sitt virde, vilket
inne-bdr att Iéner och
besparingar blir virde-
l16sa. Panikartat kopande
accele-rerar, manniskor
kdper allt de kan sé lange
man féar nagot for rublar-
na och till slut &r alla hyl-
lor tomma. Maénniskor
kommer inte ldngre att
kunna kopa de varor och
tjénster de behdver for att
overleva.

. Social oro och
instabilitet: Ekonomisk
kris leder ofta till social
oro och po-litisk insta-
bilitet. Missndje med re-
geringen kan oka, vilket
kan leda till protester och
demonstrationer.

. Svélt och un-
derndring: Hoéga mat-
priser gor det svart for
ménniskor att fa tillrack-
ligt med mat. Detta kan
leda till svdlt och un-
derndring, sérskilt bland
barn och dldre.

. Forlust av livs-

langa besparingar: Pen-
sioner, sparkonton och
andra bespa-ringar kom-
mer att utraderas. Méanga
minniskor kommer att
forlora allt de har arbetat
for under hela sitt liv.

. Flykt fran lan-
det: Ménga kommer att
forsoka lamna landet for
att hitta battre levnads-
villkor. Detta kan leda till
en massflykt och skapa
ytterli-gare problem for

grannldnderna.
. Sonderfall  av
samhéllet:  Hyperinfla-

tion kan leda till ett sam-
manbrott av sambhdllet,
med Okad kriminalitet
och vald.

. Forlust av for-
troende for det ekonomis-
ka systemet: Ménniskor
kommer att forlora for-
troendet for det ekono-
miska systemet och den
ryska rubeln. Detta kan
leda till en 6kad anvénd-
ning av alternativa valu-
tor eller bytes-handel.
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Al-genererade poddar: En ny era
for ljudinnehall med NotebookiM

-

Podcast in English:

jiocasantaidlchiifasnnagb sl

Russian disinformation
https://vpress.ovh/podcasts.htm

I den snabbt fordnder-
liga vérlden av digitala
medier fortsétter arti-
ficiell intelligens (AI)
att tdnja pa grinserna
och omforma bran-
scher samt omdefiniera
kreativa processer. En
av de mest banbrytan-
de utvecklingarna &r
Googles NotebookLM,
en avancerad spraktek-
nologi med potential
att revolutionera pod-
castvérlden.

Med sin forméaga att ska-
pa ljudinnehall av ménsk-
lig kvalitet &ppnar No-
tebookLM upp nya och
spannande mdjligheter inom
Al-drivna Dberéttelser, ut-
bildning och underhallning.

Framvixten av Al-ge-
nererade poddar
Podcastbranschen vixer i
en rasande takt, och inne-
héllsskapare samt medie-
foretag letar stindigt efter
innovativa verktyg for att
effektivisera produktionen
och stirka kreativiteten.
NotebookLM, som forst
fick uppmérksamhet for sin
forméaga att generera hog-

kvalitativa texter, har nu
tagit steget in i ljudinnehal-
let. Denna banbrytande tek-
nik kan producera poddar
som &r nédstan omdjliga att
skilja frdn de som skapats
av  minskliga program-
ledare, vilket skapar nya
mdjligheter for framtiden.

Det som gor Note-
bookLM-genererade poddar
sa attraktiva dr flera unika
funktioner som skiljer dem
fran traditionella poddar:

Naturligt ljudande rost: No-
tebookLLM kan generera lju-
dinnehdll med en rdst som
efterliknar den naturliga
rytmen och tonen i ménsk-
ligt tal. Detta gor att lyssna-
ren far en smidig upplevelse
dir det dr svért att avgora
om podden &r Al-genererad.

Mangsidiga &mnen: Oavsett
om det handlar om nyhe-
ter, aktuella hindelser eller
lattsamma berattelser, kan
NotebookLM hantera en
miéngd olika &mnen. Dess
flexibilitet gor det till ett
idealiskt verktyg for inne-
héllsskapare som vill utfors-
ka olika genrer utan tidskra-
vande produktion.

20 vardagliga forkortningar du behover kidnna till
(och kanske nagra du knappast behover)

finns
overallt nufortiden.
Fran  sms-akronymer
till teknisk jargong, de
praktiska  kombinati-
onerna pad 3 bokstidver
(och ibland léngre) kan
vara forvirrande om du
inte ar insatt. Men fruk-
ta inte, andra forkor-
tningsdventyrare! Den
hér artikeln kommer att
utrusta dig med kunska-
pen att dechiffrera 20
av de vanligaste forkor-
tningarna du kommer
att stota pa i vardagen.

Forkortningar

LOL: Laughing Out
Loud , Lots of Laugh,
ljudligt skarr, mycket
skratt(Den hir kan re-
dan vara en klassiker for
manga!)

BRB: Be Right Back

(Perfekt for en snabb
toalettpaus under en
pratstund)

OMG: Oh My God,

»Herre Gud!«(Uttrycker
forvaning eller starka
kéanslor)

IMHO: In my humble
olpinion, I min 6dmjuka
asikt (Ett sitt att inleda
din asikt artigt)

**  ASAP:** Sa snart
som mojligt (Ténder
en eld under négon...
snyggt)

FYI: For Your Informa-
tion, For din information
(En heads-up for ndgon)
ETA: Estimated time of
arrival, Berdknad an-

komsttid (Later dig veta
nir du kan forvéinta dig
nagon)

OSA: Vinligen svara
(formell begdran om svar
pa en inbjudan)

PDF: Portable Document
Format (Ett vanligt fil-
format for dokument)
JPG: Joint Photographic
Experts Group (Ett po-
pulért bildfilformat)

GIF: Graphics Interchan-
ge Format (Ett annat bil-
dformat, kiant for anima-
tioner)

TIFF: Tagged Image File
Format (anvénds for bil-
der av hog kvalitet)
WWW: World Wide Web
(Grunden till det internet
vi kénner till)

HTTP: Hypertext Trans-

fer Protocol (Spraket
som webbsidor anvinder
for att prata)

GPS: Global Positioning
System (Hjdlper dig att
navigera i vérlden)
Bankomat: Uttagsauto-
mat (din vénliga lokala
bankomat)

DIY: Gor det sjalv (for
de héndiga méanniskorna
dar ute)

VIP: Mycket viktig per-
son (Nagon som fér spe-
cialbehandling)

TBA: Kommer att med-
delas (Hall 6gonen 6ppna
for mer information)
TBD: Att vara bestdimd
(Vi héller fortfarande pa
att ta reda pa saker)

Det hédr 4r bara ett

smakprov pa forkor-
tningsvérlden, men med
dessa 20 under béltet ar
du pa god vig att dechi-
ffrera det vardagliga
spraket, fran avslapp-
nade texter till tekniska
dokument. Sa nésta gang
du ser en forkortning
som far dig att klia dig
i huvudet, kom ihdg den
hér listan och fortsétt att
utforska den underbara
vérlden av stenografisk
kommunikation!

asa Dagbla

n modern tidning med en
ayout med drag av 1870-ta-
ets press. . P4 den tiden
ade tidningar bara 4-8 sid-
r. Mycket text, men inga
ilder alls, sa det dr mycket
tt 14sa pa nagra sidor.

Tidningen innehéller citat
frain gamla dagstidningay
himtade fran Riksarkive
digi.kansalliskirjasto.fi)
(GPT3, Gemini, Aria och Mo
nica gor en del av det rutin
méissiga redigeringsarbetet
tex. Oversdttning, korrek
turldsning och skrivande avj
lkorta notiser. Alla texter har
oranskats av journalister ochy
redaktionen ansvarar foy
texternas innehall.

Wasa Dagblad dr en pu-
pblikation av dagstidningstyp
som 4n sa linge utkommer
pa sondagsmorgnar. Men|
vart mal &r att den ska kom-
ma ut varje morgon i framti
den.

Tidningen finns tillgdng-
lig gratis pa nétet.

Lé&sarnas texter dr valkom-
na!

Tidningen ar lokalt &gd
och kommer att fortsitta atf
vara det.

Chefredaktor —&r
Bjorknas.

Redaktion: Wasa Dagblad
Skolhusgatan 37 B 7, 65100
Vasa, tel. +358-40-5462455.

Redaktionen i Helsingfors
Wasa Dagblad, Andra linjen)
D B 36, 00530 Helsingfors
Telefon  +358-40-5462455
Annonser kan siandas vi
e-post i jpg-format, ta géirnj
kontakt med redaktionen. .

E-post:  wasadagblad@
omail.com

Hans
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HOROSKOP FOR DECEMBER 2024

Decemberhoroskop: Vad
stj@rnorna har pa gang

& for dig

- Viduren (21 mars—19
april)

Tomten vet om du varit
snéll eller stygg, Vaduren.
Men med ditt tempo haller
du férmodligen redan pa

| att organisera hans pre-

B sentlista och foresla en
uppgradering av sladtek-
nologin. Ta det lugnt —
december handlar om att
njuta, inte kontrollera.

Oxen (20 april-20 maj)
Din kérlek till mys nér nya
hojder i december. Forvén-
ta dig massor av fluffiga

| strumpor, glogg och
intensiva diskussioner om
julgransdekorationernas
symmetri. Spoiler: Granen
ar aldrig helt perfekt, men
det &r oke;j.

Tvillingarna (21 maj—20
juni)

« Du ir stjirnan pa alla

' julfester... eller skulle vara
' det, om du inte forsokte gé
pa tre samtidigt. Kom ihag
Y att du inte kan sdga “ja”
till allt — om du inte har en
- hemlig klon.

' Kriftan (21 juni—22 juli)
Kréiftor december éir er

med presentlnslagmng—

® cn och genom att skapa

hjartevirmande traditioner.
Men akta dig: Alla upp-

skattar inte handstickade
tomtekostymer till sina
husdjur.

Lejonet (23 juli—22 augus-
ti)

Du ér stjdrnan i toppen

av granen denna manad,
Lejonet. Men forsok att
inte ta 6ver hela showen,;
lat ndgon annan tdnda en
adventsljusstake d& och
da. Att dela &r faktiskt den
bista gavan, dven om det
ar den sista pepparkakan.

Jungfrun (23 augusti-—22
september)

Din decemberchecklista
innehéller allt fran att
organisera julklappslekar
till att fargkoordinera pynt.
Men forsok att slappna av
lite. Vérlden géar inte under
om rosetterna inte ar helt
perfekta.

Végen (23 september—22
oktober)

Du velar mellan att mara-
tontitta pa julfilmer eller
klippa sndflingor till varje
fonster. Tips: Gor bada.
Balans ar din superkraft —
bara du inte forsoker baka
och slé in paket samtidigt.

Skorpionen (23 okto-
ber-21 november)

Du har starka éasikter om
dggtoddy och &nnu starka-
re om vem som far vilja
julmusik. Anvénd din pas-
sion till att sprida glddje,
inte bara forsvara Mariah

Careys julmonopol.

Skytten (22 november—21
december)

Skytten, du dr som en
levande snoglob fylld
med glddje denna méa-
nad. Resor, dventyr och
misteltokigheter véntar.
Men glom inte att svara
pa familjens sms mellan
skidbackarna och glogg-
pauserna.

Stenbocken (22 decem-
ber—19 januari)

Du har sékert redan
planerat dina nyarslof-
ten, Stenbocken. Men ta
en paus och lev i nuet.
Livet handlar inte bara
om produktivitet — ibland
handlar det om att dta lite
for mycket julgodis.

Vattumannen (20 janua-
ri—18 februari)

Din kreativa anda gor jul-
firandet annorlunda i &r.
En discokula istillet for
en stjirna i toppen av gra-
nen? Genialt. Bara rdkna
inte med att mormor
genast dlskar din fultro-
ja- och dansfest”-idé.

Fiskarna (19 februari—20
mars)

Fiskarna, du &r ett mjukt
hjérta i december. Om-
famna din drommiga sida,
men bli inte sd sentimen-
tal att du glommer var du
gomt presenterna. Tips:
Kolla frysen.
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NYHETER FOR 100 AR SEDAN

Nvills-

Detta dr en fiktiv

Séndagen den | december 1924

ostidning som innehdller helt autentiska nyheter for precis 100 ar sedan med madlet att ge ldsaren en uppfattning om hur vardagen sdg ut pd den tiden.

Konstnjutning med foljder i Kask§

Nu kan Nya Ortsbladet
gé och ldgga sig ty kultur-
vérldens intresse dragés
numera ogensédgligen till
Kaskd Tidning, detta stolta
organ for Kasko, Nérpes.
Overmark. Korsnis och P&-
rtom. Skalden Ragnar Bjork
som hittills en ny Ibsen statt
bakom pillerdisken pa Will-
helms apotek, har namligen
numera resolut kastat av
sig farmaceutens vita vést
och erdvrat den ansvarsful-
la posten som chefredaktor
for ovannamnda kulturblad.
Ja, 4n mer. Han dr icke blott
miktig chefredaktér, han
ir dven litteratur-, teater-,
konst- och musikkritiker.
Alt det emellanat har sina
vador, framgar 1. ex. av
foljande konsertrecension:
»Maikki Jarnefelts konsert
i Kaskdé ungdomsforenings
lokal senaste tisdag blev en
sillsynt rik och stimnings-
mittad afton. Den gestal-
tade sig till en prestation
av sa hog konstnérlig rang.
att infor densamma all kri-
tik blir stum. Déar forekom
i akustiskt hinseende inga
stérande moment. Sanger-
skan sjong sitt med smak
och intelligens valda pro-
gram temperamentfullt och
med en teknik som bar full-
komlighetens stdmpel.

Programmet var sa valt,
att konstnérinnan blev i till-
félle att visa sin konst fran
olikartade sidor. Varje sang,
varje lon atergav den stdm-
ning och det kinslovérde,

som inspirerat bade skalden
och komponisten. Del &r det
personliga i Maikki ldrne-
felts foredrag, som stéller
hennes sang pé ett plan, dil
ytterst la kunna f6lja henne
1. ex. Sibelius’ Svarta rosor,
vilken séngerskan gav som
extra nummer. 1 program-
met voro tvd avdelningar
reserverade for sangerskans
man. kompositéren Selim
Palmgren. Den forra repre-
senterade instrumentala den
senare vokala tonskapelser.

De instrumentala, som
utgjordes av pianinosoli. ut-
fordes av séngerskans ack-
ompanjator pianisten Kosti
Vehanen med en virtuositet,
talang och konstnérlig upp-
fattning, som vickte dven
publikens odelade beund-
ran. Ocksa klaverpartiet till
sangerna spelades papass-
ligt och med musikalisk
smak, dock nadgon géng for
starkt.

Samtliga nummer emot-
togos av den ty vérr fatali-
ga publiken med ihallande
applader. Som ett beklagligt
faktum maste konstateras
att lokalen var ouppvéirmd.
Ett oforlatligt slarv av vakt-
maéstaren, som av vederbo-
rande borde bestraffas for
sin littja eller tanklGshet.
Sédant far helt enkelt icke
forekomma. Vem ansvarar
for fo6ljderna?

R. Bk
(Nya Tidningen)

Den hotande
kommunistiska
revolten i Tal-

linn i morse.
De rioda tog plots-
ligt till vapen och

ockuperade flera
regeringshyggna-
der

Efter blodiga stri-
der aterstillde re-
geringstrupperna
ordningen.
Rebellerna skot
ihjal minister Kar-
ki.

TALLINN  FORKIA-
RAS UNDER BELAG-

RING.
Tallinn, idag. (BKB) . Ti-

digt 1 morse togo de rdda
hér till vapen, beméktiga-
de sig jarnvégsstationen
och forsokte beméktiga sig
kontoren, telegraferna och
telefonerna. Maénga poli-
ser dodades i det hér fallet.
Militdren mobiliserades
och ordningen aterstilldes
efter spridda strider med
bland annat handbomber
och kulsprutor. Central-
jarnvégsstationen foll inte i
statstruppernas hénder for-
rin klockan 8 p& morgonen.
Tallinn har forklarats under
beldgring. General Laidoner
har all makt.

Nu har lugnet aterstillts. Re-
geringstrupper har ockuperat
alla officiella byggnader. Slottet
Toompea &r ocksa isolerat.

Tacksdgelse. Harmed framba-
res ett hjartligt tack till Taklax
Ungdomsforening for all bevi-
sad vanlighet vid vért besok.
Rangsby Ungdomsforening.

DEN

INHEMSKA
SUOMI-KONSTFILMEN

gr*  fiskaren pa Stormskir
gar varje dag ki 5, K]NO_PALATS l]l:h KALEVA Tillaten

l."’g 7, 8 ach I,-'l! L) JET Rttt s ———_ )| ol b1}y |

. .- Lékare.

G. Wahlstrom.

Motlagning’ kL 12—2 (ej son-
och helgdagar). Ridhusg. 39,

Ch. Rasmussen.

Motiagning 1 lkarbostaden |
Mashy alla vardagar frdn Kkl 11—1
p- ik I Normds Disla och Sdje
lomsdagen och Hangsby lista tors-
dagen i minaden.

Lars-0lof Tdrnwall,

Mottagningar | Qvermark
varje helgfri mindag, tisdag, lors.
dag och fredag ki 10—2. | Kors-
nds Dista och Jodje lordagen |
varje minad kl. 10—1, | Pértom
1=ta, Tdm och Jodje onsdagen |
varje minad k1, 10—1.

d:[dr tandplomberingar.

Tandldkare.

Maottagning i Kaskd lisdag, ons
d:f och lordag frdn kI 12—2,
Nashy torsdog och fredag trén

kL 12—
Ester Bjdrkqvist.

Dijurlakare,

Emottagning i Nisby vardaga

kL =11 f m,

_ _U. A. Remahl.

oppenbidlles verdagar ki 9 1 m—
7 e m 300 och belpdagar ki,
10 1. m.—6 e. m.

« SCALRA =%
nGalopperande fisken*

LZn verkligt foryngrande

Farbjuden [ barn. l

* THALIA «x
wMannens farliga alder*

En fintJspelad familjekomedi.
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HUMOR FOR ETTHUNDRA

LANGSAMT SOM
KVALLSKYN.

— Ja, sku sa garna kyssa
dej, Cissi.

— Mhm.

— Sku du bli hemskt arg
pa mej, om ja sku ge dej
en kyss, Cissi?

— Mnah

— Far jag ge dej en kyss,
Cissi?

— Jag sagerint

— Betyder de ja eller
nej?

— De sager ja int, Affe!
— Varfor vill du inte saga
de da? Far jag kyssa dej
eller int?

— Tank efter da!

— Jaférint ge dejen
kyss!

— N3, tank nu efter

—. Nog far ja val, kyssa
dej, Cissi?

— Na tank kvickt, Affe!

TAL INTE DAGENS LIUS
— Du séjer, att han har
ett jobb, som inte tal
dagens ljus?|

— Jo, han framkallar
platar hos en fotograf!

I RATTEN

Boven: Jag vill garna
ha en foérsvarsad-
vokat, Domaren:
Nar ni infangades,
holl ni handeni en
fraimmande mans
ficka. Vad tror ni en
forsvarsadvokat kan
saga till forsvar for
en sadan person?
Det ar just det jag ar
grasligt nyfiken pa
att hora.

LANGSAMT TAG

Foga snabbgaende tag.
Passageraren: Sag kan vi
inte komma litet fortare
till sta’n?

Stinsen: Det kan vi ju,
men vi borde nog ta me

AR SEDAN

oss taget.

TUSEN HEMORROJDER
Tva fyraariga flickor re-
sonera: Den forsta: Min
pappa ar sa rik att han
ager flere stenhus och
fabriker.

Den andra: Vad &’ de’,
men min mormor har
tusen hemorrojder.

FOR SISTA GANGEN.

— Jasé. du ska’ gifta dej.
Johan? — Jo, dom ha’
for mej i kyrkan for sista
gangen i sondags.

HOGST MARKVARDIGT.
En bonde inifrdn Savo-
lux hade kommit med
sin gumma till en kusts-
tad pa besok. Pa kvillen
voro de ute och prome-
nerade pé kajen. Plotsligt
fick gumman syn pé en
fyr, som vur placerad
utanfor inloppet. Sedan
hon en stund statt och
sett pd den. vinde hon
sig till mannen: - Har du
sett pd maken. Matts?
Nu liar di dér ute tént det
dar ljuset minst tretti ga-
nger, orh varenda gang
har det slocknat igen.

HAR DU SETT PA

— ? Har du nagonsin
sett den onde? — Nej,
aldrig! — Hér ska du

fa se honom (visar sin
tomma portmonné). Den
ar ju tom! Ja. dr det inte
fan, det?

FRI, FRIARE ...
Léararinnan: — Hur heter
komparativus av fri?
Laura: — Friare. Lara-
rinnan: — Och superla-
tivus?

Laura: — Brollop.

VAGABONDER EMEL-
LAN.

Kalle:

— Horr’u du, Pelle, vi ar

allt battre lottade &n alla
grevar nrh baroner.
Pelle:

— Hur sa da?

Kalle:

— Jo, sirrdu, vi kunna
inte gifta oss under vért
stdnd.

VARFOR?

Gossen: — Mamma,
hur tuppen hér? Mam-
man: — Nej, tuppen har
fjader.

Gossen: — Varfor har
den kam da?

HELA BURKEN
Léakaren: — Na. har ni
tagit den dér pillerasken,
som jag ordinerade at
er? Patienten: Ja, det hur
jag, men jag kdnner mig
inte battre. Antagligen
har locket inte gatt av
asken dn.

MODERNT KRUT.
Korprulen: — Kun 4711
sdja mej varfor kulbanan
ar hagformig? 4711: —
D&’ a” la krokigt krut i
putronen.
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bild:
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Veckans astronomiska

Messlergd - Helc1403a.pg

Thie new Hubble image shows the scalleings of bright slars and
thick dusl thalt make up epiral Qalaxy Meselar 83, ofherwica known
as tha Southemn Pinwhes Galay One of the isngest and closast
bamred spirals o us, this galaxy s dramalic and mystenous, d has
hosted a large number of supemova explosions, and appears o
nave a doubie nucleus lurking at its core,

= Credil: NASA, ESA. and the Hubd¥e Hertage Team

Acknowlecgomenl: Wilsiam Blair (Johns Hopkins Universily)

MOTHUGG.

Virden (argt) : — Se-
dan ni supit er fulla pa
andra lokaler kommer ni
hit! Gésten: — Na-na-
tur-ligtvis! I ny-nyktert
tillstand gér vil ingen pa
er sy-sylta!

(Nista

gD

1iasarDagblad

J
/Frén ldsarna )
Vi tar valdigt garna emot
inlagg
fran vara lasare. Kom-
mentarer,
historier, minnen, debatt,
nyheter fran hemorten.
Sannolikt
koimmer detta att vara
den viktigaste delen i
denna var tidning.
Men utrymnmet ar ju
begransat,
sa skriv gdrna ratt sa kort!
Sa
sand garna inlagg till:

wasadagblad@gmail-com
\_ )

/Annonsera i WD\
Det kan ha ett visst
PR-vdrde att vara bland
de forsta som annon-
serar i denna historiska
och hypermodarna
dagstidning.

Sand annonser till
wasadagblad@gmail.
com

som jpg, tiff eller png,
\ P8 png /

(WASA DAGBLAD )
wasadagblad@
ngall.com )




