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Kommunalforvaltningen - en hornsten i vart

samhalle

I morgon firar stadsfull-
maktige i Vasa sitt 150-ar-
jubileum. Detta kan vara
ett utmart tilifalle att stan-
na upp och begrunda kom-
munnens betydelse for oss
alla.

Kommunalforvaltningen, en ofta
osynlig men avgorande del av vart
sambhille, har en lang och rik histo-
ria i Finland. Dess rotter kan spéras
tillbaka till medeltiden da férsam-
lingar och socknar hade en hog grad
av sjdlvstyre. Lantdagen 1863-1864
i Helsingfors under ledning av den
framstegsvianliga tsaren Alexander
IT gav oss den forsta kommunalfor-
ordningen som tradde i kraft 1865.

Fran sina rotter i medeltidens for-
samlingar har kommunerna utveck-
lats till en komplex organisation
som beror alla aspekter av vara liv.

Det ar litt att ta kommunalfor-
valtningens arbete for givet. Den
star bakom sadant som vi ser som
sjdlvklart: skolor, sjukvard (nu via
vélfardsomradena), &dldreomsorg,
vatten och avlopp, védgar och parker
biblioktek och annan kultur. Kom-
munerna har en stor del av arbetet
att uppratthdlla det nordiska val-
fardssambhillet.

Men det dr just denna nérhet till
medborgarnas vardag som gor
kommunalforvaltningen sa viktig.
Det &r pa lokal nivd som demokra-
tin blir konkret och dédr medborg-
arna har mojlighet att paverka sin
narmiljo.

Varfor ar kommunalférvaltningen
sa viktig for oss?

Narhet och delaktighet: Kommu-
nalfoérvaltningen dr ndra oss med-
borgare. Det dr hdr vi kan paverka
beslut som ror vér vardag, fran pla-
nering av nya bostadsomraden till
utformningen av vara lokala parker.

Tjanster for alla: Kommunerna
ansvarar for en mangd olika tjanster
som dr avgorande for var livskvali-
tet. Det handlar om allt fran barn-
omsorg och skola till dldreomsorg
och socialt stod.

I var har vi kommunalval.

Att rosta ar ett utmarkt
satt att tacka kommunen

tor allt den gor for oss!

Lokal utveckling: Kommunerna
spelar en viktig roll for den lokala
utvecklingen. De kan skapa attrak-
tiva miljoer for foretag och invana-
re, vilket bidrar till en levande och
dynamisk region.

Demokratins grundsten: Kommu-
nalforvaltningen dr en grundpelare
i var demokrati. Det dr hér vi ldr oss
att vara aktiva medborgare och att
ta ansvar for vart samhalle.

Utmaningar for framtiden

Trots sin viktiga roll stdr kommu-
nalforvaltningen infor en rad utma-
ningar. En dldrande befolkning, kli-
matforandringar och digitalisering
dr nagra av de faktorer som stil-
ler nya krav pd kommunerna. For
att kunna mota dessa utmaningar
behover kommunerna samarbeta
bade med varandra och med andra
aktorer i samhillet.

Vad behover goras?

Tillrackliga resurser: Kommuner-
na behover tillrackliga resurser for

[Parmbild: Vinter

att kunna upprétthalla en hog ser-
viceniva.

Utveckling av kompetens: Kom-
munanstédllda behover kontinuer-
ligt utveckla sin kompetens for att
kunna mota nya utmaningar.

Forstarkt samarbete: Samarbete
mellan kommuner och andra akto-
rer dr avgorande for att 16sa gemen-
samma problem.

Medborgarnas delaktighet: Det &r
viktigt att 6ka medborgarnas delak-
tighet i kommunalpolitiken.

Kommunalférvaltningen dr en
hornsten i vart samhdlle. Den pa-
verkar var vardag pa manga satt
och spelar en viktig roll for var
livskvalitet. For att sdkra en fortsatt
stark och effektiv kommunalfor-
valtning maste vi alla ta vart ansvar
och engagera oss i det lokala sam-

hillsbygget.

I var har vi kommunalval. Att rs-
ta ar ett utmarkt satt att tacka kom-

munen for allt den gor for oss!

Photo Supplement
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* STADSFULLMAKTIGE
Vasa stadsfullmaktige firar sitt 150-arsjubileum
I morgon den 27.1.2025

Vasa firar stadsfull-
maktiges 150-ari-
ga historia pa ma-
ndag 27.1. Det
hogtidliga motet
kommer att aga
rum | stadshuset
fran kl. 17.10.

“Vasa stadsfullméktige
har haft en central roll i
stadens utveckling i 150
ar. Det dr viktigt att kom-
ma ihdg var historia och
samtidigt blicka framat,
sdger stadsdirektor To-
mas Hayry.

En dag full av evenemang

Dagen borjar kl. 15 med
en festgudstjanst i Vasa
kyrka. En krans kommer
sedan att ldggas ner i
Radhusparken pa statyn
av Joachim Kurtén, ord-
forande i stadens forsta
stadsfullmaktige.

Under den hogtidliga
sessionen halls huvu-
danforanden, en 6versikt
over stadens utveckling
och fullmaktigegrupper-
nas synpunkter. Dessu-
tom bjuder Filharmoni-
kerna pa en musikalisk
upplevelse.

Ett musik- och kongres-
scenter som ett festligt

beslut?

Som ett jubileumsbeslut
foreslar stadsfullméktige
att stadsstyrelsen utreder
mojligheten att bygga
ett musik- och kongres-
scenter i Wartsilds gamla
verkstadsomrade.

Det formella motet kan
foljas pa plats eller on-
line.

Alla ar vilkomna att titta
pa det hogtidliga sam-
mantréddet i galleriet i
stadshusets balsal eller
online. Mer information
om evenemanget finns
pa www.vaasa.fi/kau-
punginvaltuusto150/.

* ARBETSLOSHET
Arbetslosheten lagst i
Osterbotten - men laget ar
anda utmanande

Pa Osterbottens NTM-centralomrade
(Osterbotten och Mellersta Osterbot-
ten) ar arbetslosheten fortfarande den
lagsta i Fastlandsfinland, men vid slutet
av 2024 var arbetsmarknadslaget pa
manga hall utmanande.

I slutet av december fanns det totalt 9 012 arbetslosa
arbetssokande i regionen, vilket &r 391 fler &n dret
innan och 996 fler 4n i november.
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DENNA TIDNING KAN MAN LASA
VAR SOM HELST:

Som har i Sundom skéargard

Arbetsloshetsgraden 6kade med 0,9 procentenheter
i december i Osterbottens NTM-region, och antalet
nya lediga arbetsplatser minskade med 53 procent
jamfort med aret innan. I Vasa ekonomiska region
okade antalet arbetslosa med 7 procent och i Jakob-
stadsregionen med hela 16 procent.

Positiva tecken kunde dock skonjas i Kaustby ekono-
miska region, dir arbetslosheten minskade med 10
procent, och i Kust-Osterbotten, dir arbetsléshets-
graden vid arets slut 1dg pa endast 5,9 procent - den
lagsta i regionen och i hela Fastlandsfinland.

Enligt NTM-centralen innebar den dkade arbetslos-
heten och minskningen av lediga arbetsplatser en
utmaning for regionens arbetsmarknad, &ven om
det sammantagna ldget &r relativt gott i ett nationellt
perspektiv.

Kalla: STTinfo/Pohjanmaan ELY- keskus

* FORETAGARE SOKS

Inbjudan till marknadsdialog /
Kaféet vid Metviken och Kaféet
Proosa pa biblioteket

Vasa stad kommer under varen 2025 att soka en ivrig
kaféforetagare som har manga idéer for kafébyggna-
den vid Metviksparken, samt en foretagare till kaféet
Prosa vid Vasa stadsbibliotek enligt stadens press-
meddelande.

Kaféet vid Metviken

Omrédet vid Metviken &r idag ett betydande rekrea-
tionsomrade, med olika aktiviteter som lockar manga
manniskor att tillbringa tid i omradet.Kaféet Proosa
pa biblioteket

Aven till Vasa stads huvudbibliotek kommer att
sokas en kaféforetagare som vill driva lunch- och
kaféverksamhet.och efterfrdgad del av bibliotekets
serviceutbud.

Infométe

I dramasalen pa biblioteket ordnas méndagen den

10 februari 2025 kl. 15-17 ett infomote dér bada de
ndmnda kaféplatserna presenteras. Alla som &r in-
tresserade av att driva kaféverksamhet &r vilkomna

* TAGRESOR
Resa fran Vasa till Helsingfors med ett
gammalt rostigt lok

— 50 -

Tisdagen den 21 januari kl. 05.44 gick loket pa ett tag som avgick
fran Vasa sonder. Men oroa dig inte, det fanns ett gammailt rostigt
godstagslok nagonstans som kunde dra fem vagnar hela véagen till
Helsingfors.

Det gamla loket var dock ganska langsamt. Men vi kom fram till
Helsingfors, tvd timmar forsenade.

TV T Y~ IRREE

e, ...-:"‘#- oo —

Och hur gick hemresan?
Ett annat rostigt langsamttag hade hittats i VR:s lager. P4 denna mentlin tur och
retur till Vasa. Vi var en och en halv timme forsenade.

Tagen &r bekvama och ju langre tid resan tar, desto billigare blir resan. VR kom-
penserar for forseningar alldeles utmarkt.

Men dnda. VR kommer vil inte att gora detta till en vana mellan Vasa och Hel-
singfors?
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* LEDARSKAP

Max Oker-Bloms pris till Sirkku
Jyrkki6 fran Abo: Pris for foredom-

ligt ledarskap

Finlands Lakarforbunds prestigefyllda pris Max
Oker-Blom tilldelades i ar Sirkku Jyrkkio, speci-
alistlakare i cancersjukdomar och stralbehand-

ling.

Jyrkkio fick priset som ett er-
kannande for sitt langvariga
och hogklassiga ledarskaps-
arbete och for sitt betydande
bidrag till utvecklingen av
den finldndska halso- och
sjukvérden. Priset delades
ut pa Doktorsdagen den 22
januari. Det framgdar av ett
pressmeddelande frdn La-
karforbundet.

Jyrkkios imponerande kar-
ridr strdcker sig over bade
kliniskt arbete och strategisk
ledning, dédr han har funge-
rat som en foredomlig och
jamlik handledare. Sedan
2017 har han arbetat som
verksamhets- och onkolo-
gichef vid AUCS (AUCS),
dar han malmedvetet och
lyssnat pa alla parter.

Dessutom har hon varit en
central aktor i utvecklingen
av cancerbehandlingar i hela
landet och &r medlem i led-
ningsgruppen for Finlands
nationella  cancercentrum
(FICAN). Hennes arbete for
att utveckla den palliativa
varden i Egentliga Finland
och hennes utbildnings- och
kampanjarbete for att fore-
bygga cancer har fatt stor
uppskattning.

Juryn berémde sarskilt Jyrk-
kios formaga att kombinera
strategiskt ledarskap och
ménniskoorienterat  ledar-
skap. Kédrnan i hans ledarstil
har varit att skapa en kultur
av oppen diskussion och
framja lagarbete.

"l ett gott ledarskap &r det
viktigt att stdlla ritt fragor
och ge manniskor mojlighet
att framfora sin egen stand-
punkt. Diskussion &dr nyck-
eln. Nar lagen &r som bést ar
de platser dar man ger men
ocksa far, sade Jyrkkio i sitt
tacktal.

I sitt humoristiska tal delade
han ocksa med sig av prak-
tiska tips for stresshantering
och paminde lyssnarna om
vikten av humor och lagan-
da i kravande arbete.

Sirkku Jyrkkits mangsidiga
karridar och hennes ldng-
variga engagemang for att
utveckla hilso- och sjukvar-
den i Finland gor henne till
en exceptionell péverkare
inom sitt omradde - och en

vilfértjant mottagare av
Max Oker-Blom-priset.

[ sitt humoristiska
tacktal gav  Sirkku
[yrkkio manga rad till
oss alla. Bland annat
hur man undviker
stress enligt Turust.fi
webbplats (och denna
text kan inte 6versittas
till ett annat sprak):,

1 vinkki
Stressin
seksi

1. Ald luule et sum
tiytyy olla nokkas

vihentdimi-

kans jokapaikas ja jo-
kast varte.
P. Ei kaikki tartte

tehrd tiyrellisesti.

B. Pyydi ja hyviksy
apu ennenku sdi olet
wolvillas

4. Sortteeraa vihin
mikd o tirkid.

Ei se 0 koko maailma
vaik kaik loput ei jir-

jestyiskdi.

Vasa Elektriska satsar 15 miljo-
ner pa ett gronare och palitligare

elnat

Vasa Elektriska investerar i ar hela 15 miljoner euro for att stiarka och
utveckla elnatet inom sitt distributionsomrade. Satsningen omfattar bland
annat markkabelforlaggning, renovering av luftledningar, uppgradering av
elstationer och en strategisk satsning pa den grona omstallningen. Malet
ar att mota de 6kande krav som stills pa elnatets kapacitet, enligt ett pre-
ssmeddelande fran Vasa Elektriska

- Vi ser en stadig till-
vaxt av sa kallade gro-
na  anslutningar  till
nitet, exempelvis ladd-
ningsstationer for elbilar
och sméskaliga produk-
tionsanldggningar. Dessa
okar belastningen pa el-
nétet, vilket kraver att vi
kontinuerligt starker och
anpassar det. I &r kommer
vi dven prioritera nya an-
slutningsprojekt, berattar
byggchef Jarno Kivio-
ja vid Vasa Elektriska.

Fokus skiftar fran mark-
kablar till luftledningar
Under de senaste aren har
bolaget satsat stort pa att
griva ner luftledningar
for att skydda dem mot
stormar och sdkerstilla
en stabil elférsorjning.
I dag &r merparten av
markkableringsprojekten
avklarade, bade i tator-
ter och pa landsbygden.

- Vi har dock ett storre,
tvaarigt projekt framfor
oss: att lagga markkab-
lar mellan Vallvik och
Vassor i Korsholm, med
start i mars. Utover detta

kommer vi att fokusera
pa att forbattra luftled-
ningar och underhélla
skogsomrdden nidra el-
ndten, sdger Kivioja.

Exempel pa renove-
ringsprojekt for luftled-
ningar i 4r dr omraden
i Haggvik, Korsnis,
samt Palvis och Kalax i
Vora. For att forbittra
sdkerheten och minska
underhéllskostnader-
na kommer luftlednin-
gar pad vissa platser att
flyttas frdn svératko-
mlig terrdng till végar.

- Att placera ledningar
langs védgar underlattar
underhallsarbetet,  for-
battrar leveranssédkerhe-
ten och gynnar miljon, da
skogsmarken kan atergé
till sin naturliga tillstand,
tillagger Kivioja.

Smartanatochmiljoskydd
Elnétets utveckling han-
dlar inte bara om kab-
lar och ledningar. Vaa-
san Sdhkoverkko satsar
ocksa pd nédtautomation
och ny teknik for att for-

bittra  driftssikerheten.
- Med hjélp av nitauto-
mation kan vi snabbare
lokalisera och hantera
fel samt forutse pro-
blem som annars skulle
leda till stromavbro-
tt, forklarar Kivioja.

Bolaget har ocksd flera
miljorelaterade  projekt
pa gang. Ett exempel
dr renoveringen av en
stolpstation i omradet
Pilvilampi, dar atgar-
der vidtas for att forhin-
dra oljeutsldpp i natu-
ren vid eventuella fel.

Dessutom ska flera elsta-
tioner uppgraderas. Vik-
by far en helt ny elstation,
medan en huvudtrans-
formator byts utiLaihela.

Med érets storsatsningar
strivar Vasa Elektriska
efter att inte bara mota
dagens behov utan ocksa
skapa ett framtidssdkert
elndt som kan hantera
den grona omstéllnin-
gens krav och mdojlighe-
ter.
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Januarisondagen firas i Vasa | dag en 26 januai

Traditionen med januarisondag-
en fortsatter i Osterbotten, da
sondagen den 26 januari firas i
Vasa till minne av frihetskrigets
bérjan.

Festprogrammet &r ndra sammanflaitat
med bdde nationell historia och lokala
traditioner, och evenemanget lockar ett
stort antal deltagare varje ar.

Inbordeskrigets borjan och bety-
delsen av Januarisondagen

Januarisondagen syftar ursprungligen
pa den 27 januari 1918, den dag da det
finska inbordeskriget anses ha borjat.
Da skulle de osterbottniska skyddska-
rerna borja avvdpna de ryska garniso-
nerna natten till mdndagen den 28 ja-
nuari.

Handelserna borjade dock tidigare
dn vantat, d& den ryska Hulm-garni-
sonen i Laihela avvédpnades redan pa
sondagskvillen. Minnet av detta lever
fortfarande kvar i minnesmérket 6ver
slaget vid Hulm, pa vilket namnen pa
de laibier som stupade i avvdpningen
dr ingraverade.

Historien baserar sig pa en situation
dédr Rysslands folkkommissariers rad

JANUARISONDAGEN

redan hade erkdnt Finlands sjdlvstédn-
dighet, men ryska trupper fortfarande
befann sig i landet. Den vite 6verbefal-
havaren Carl Gustav Emil Mannerheim
beslot att borja avvdpna for att trygga
forsvaret av Finlands sjdlvstandighet.

Traditionen lever starkt

Minnet av Januari-sondagen har var-
dats ndstan oavbrutet under Finlands
sjalvstandighetstid, sarskilt i Oster-
botten. Hogtidens betydelse betonas
fortfarande i lokalsamhaillena, och eve-
nemangen erbjuder bade andliga och
kulturella erbjudanden.

Evenemang i Vasa 26.1.25

Osterbottens Forsvarsgille rf ordnar en
traditionell Januari-sondagsfest i Vasa
stadshus den 26.1.2025.

16.00 Kransnedldggning vid den tra-
ditionella muren pa Kaserntorget; De
nationella  forsvarsorganisationernas
flaggslott deltar i evenemanget

16.00 Kaffeservering i Soldathemmet
17.00 Firande av Januari-sondagen i

Stadshusets balsal
Vasa krigsveteranmuseum (Kyrkoespl-

anaden 22 A) 6ppet kl. 14-16

Fest i stadshuset klockan 17

Europa- och dgarstyrningsminister Joa-
kim Strand talar vid huvudfesten som
inleds kl. 17.00 i stadshuset.

Vinnarna far ocksa pris i en skrivtav-
ling for skolelever.

Musik framfors traditionsenligt av Ma-
rinens musikkar, chefdirigent, kom-

mendor kapten Jarkko Aaltonen.
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Museiverkets varldsarvsforslag rorande Alvar
och Aino Aaltos arkitektur

Snart kan Finland fa ett
nytt tillskott pa Unescos
varldsarvslista. Museiver-
ket fardigstaller just nu ett
omfattande forslag, kallat
Aalto Works, som ska lam-
nas in till Unesco i februari
2025.

Forslaget omfattar 13 byggnader
och omrdden designade av Al-
var och Aino Aalto. Dessa bygg-
nader har haft en avgorande roll
i utvecklingen av det nordiska
védlfardssamhillet och har haft
global betydelse for den moder-
na arkitekturens utveckling. Om
forslaget godkanns vantas beslu-
tet fran Unesco under 2026.

Seindjoki

Aalto-arkitekturen i ett globalt
sammanhang

Aalto  Works-forslaget lyfter
fram Aaltos arkitekturs interna-
tionella betydelse och dess uni-
ka formdga att koppla samman
arkitektur och samhadllsbygge.
Bland de utvalda objekten finns
ikoniska byggnader som Paimio
sanatorium, Finlandiatalo, Say-
nitsalos kommunhus, Villa Mai-
rea och Aalto-centret i Seindjoki.
Byggnaderna visar hur arkitek-
turen kan paverka vardagsliv,
kultur och sambhallsutveckling
pa bade nationell och global
niva.

Tiina Merisalo, generaldirektor
for Museiverket, betonar forsla-
gets langsiktiga varde:

“Redan sjdlva arbetet med for-
slaget har bidragit till att bevara

och fordjupa forstdelsen for den
moderna arkitekturens betydel-
se, bade nationellt och interna-
tionellt.”

En lang forberedelseprocess
Arbetet med Aalto Works har
pagatt under flera ar. Det tog
sin borjan ndr den nationella
vdrldsarvslistan  uppdaterades
2018-2019 och forslaget borjade
ta form 2022. Processen har kravt
ett brett samarbete mellan fastig-
hetsdgare, stiader och experter,
inklusive Alvar Aalto-stiftel-
sen och ICOMOS (International
Council on Monuments and Si-
tes). Forslaget stracker sig over
sju landskap och stdder i Finland
och dr en av de mest omfattande
vdrldsarvssatsningarna i landets
historia.
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Aaltos arkitektur har lidnge
setts som en potentiell kandidat
till varldsarvslistan. Redan 1986
lyftes Sunila fabriksomrade och
Villa Mairea fram som mojliga
objekt vid ett nordiskt méte om
byggnadsskydd. Senare, 2004,
inkluderades Paimio sanatori-
um pa den nationella listan, men
detta forslag drogs tillbaka innan
Unesco hann fatta beslut. Med
Aalto Works har arkitekturen nu
fatt en ny chans, denna gang som
ett serieforslag.

Berattelser genom arkitektur

De 13 objekten som ingar i Aalto
Works-forslaget beréttar tillsam-
mans en historia om Aaltos arki-
tekturs breda paverkan:

* Paimio sanatorium: En
banbrytande byggnad dar arki-
tektur anvandes som en del av
varden for att forbattra patien-
ternas vilbefinnande.

*  Sdyndtsalos kommunhus
och Aalto-centret i Seindjoki: De-
mokratins vardagsrum och mo-
tesplatser for medborgare.

*  Finlandiatalo: En plats for
internationell politik och kultur-
moten.

*  Kulturhuset i Helsingfors:
Ett landmaérke i arbetarstadsde-
len som forenar fysisk och intel-
lektuell kultur.

*  Villa Mairea i Bjorneborg;:
Ett mésterverk ddr hem och arki-
tektur smélter samman.

Andra objekt inkluderar Aaltos
eget hem och ateljé i Helsingfors,
som visar hur modern boende-
kultur och kreativt arbete kan
kombineras, samt Muuratsalo
experimenthus, dar arkitektur
och natur moéts i harmoni.

Fran Finland till varldsarvet

Finland har foér ndrvarande sju
varldsarv, varav det senaste,
Sammallahdenmiki, godkédndes
1999. Om Aalto Works godkénns
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Finlandiahuset

blir det landets attonde varlds-
arv och det forsta som lyfter
fram modern arkitektur pa detta
sdtt. Det skulle inte bara ge Aal-
tos arbete global synlighet utan
dven stdrka Finlands rykte som
ett foregdngsland inom arkitek-
tur och kulturarv.

Aalto Works &dr mer an ett for-
slag om att bevara byggnader

- det dr en hyllning till en arki-
tektur som format samhillen och
forbattrat manniskors liv. Nar
beslutet fran Unesco forvintas
under 2026 kan Aaltos arv ta
plats pd den internationella sce-
nen som en symbol for moder-
nism och vilfard.

(Kélla: STTingfo/Museiverket)
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LIVSMEDELSBUTIKER

Den fjarde dagligvarukedjan kommer till Finland

Tokmanni AB har tecknat licensavtal med SPAR International

Enligt insiderinformation som foretaget of-
fentliggjort har Tokmanni tecknat ett bety-
dande licensavtal med SPAR International.
Avtalet ger Tokmanni ensamritt att sélja
SPAR-produkter och anvianda varumérket
SPAR pa den finska marknaden. Tokman-
ni, som dr en véilkdnd lagpriskedja, har for
avsikt att utnyttja SPAR Internationals stor-
driftsfordelar och expertis for att utvidga
sin verksamhet, sérskilt inom dagligvaru-
handeln.

Spar-konceptet anpassat till den finska
marknaden

Tokmanni planerar betydande investering-
ar for att ta SPAR-konceptet till den finska
marknaden. Detta inkluderar en fornyelse
av de nuvarande 20 farskvaruavdelningar-
na for att anpassa sig till SPAR-varumarket.
Den forsta renoverade SPAR-avdelningen
forvantas oppna nédsta sommar och fler re-
noveringar foérvintas i slutet av 2025. De
fornyade butikerna kianns igen pa SPAR-lo-
gotypen, som visas tillsammans med Tok-
manni-logotypen pa butikernas fasader.
Tokmanni 6vervager ocksa att 6ppna sjalv-
standiga SPAR-butiker i framtiden.

Vd:s kommenterar samarbetet

Mika Rautiainen, VD for Tokmanni, ser sto-
ra mojligheter i samarbetet:

"Jag dr mycket glad och foérvantansfull 6ver
vart samarbete med SPAR International.
Tillsammans har vi for avsikt att fordand-

ra den finska dagligvarumarknaden. Nya
produkter och konkurrenskraftiga priser
starker Tokmannis position inom dagligva-
ruhandeln.”

Tobias Wasmuht, VD for SPAR Internatio-
nal, betonar den internationella dimensio-
nen av samarbetet:

”Att ta varumaérket SPAR till Finland till-
sammans med Tokmanni erbjuder betydan-
de tillvixtmojligheter. Tokmanni kan dra
nytta av SPAR:s internationella kunnande
och kopkraft, medan SPAR kan lira sig av
Tokmannis kunnande inom hem- och speci-
alvaruhandeln. Detta partnerskap kommer
att ge verkligt mervirde f6r kunderna och
driva tillvixt for bada parter.”

Tokmanni och SPAR: nya majligheter for fin-
landska kunder

Tokmanni ar kant for sina laga priser, sitt
mangsidiga sortiment och sin kundorien-
terade service. Samarbetet med SPAR In-
ternational ger Tokmanni en mojlighet
att utoka sitt matsortiment och ytterligare
forbéttra sin konkurrenskraft. Genom att
ta SPAR-konceptet till Finland kan man er-
bjuda nya produkter och battre priser for de
finlandska konsumenterna.
Konkurrenssituationen pa den finska mark-
naden

Den finska dagligvarumarknaden domine-
ras for narvarande av Kesko, SOK och Lidl.
Samarbetet mellan Tokmanni och SPAR
kan dock leda till vélbehovlig konkurrens,

vilket kan leda till ldgre priser och okat
utbud for kunderna. Finns det plats f6r en
fjarde aktor pa den finska marknaden? Det
aterstar att se.

Bakgrundsinformation om Tokmanni
och SPAR

Tokmanni Group Corporation &r en
av de ledande lagpriskedjorna i Nor-
den och betjanar sina kunder med 6ver
370 butiker i Finland, Sverige och Dan-
mark. Ar 2023 uppgick koncernens om-
sédttning till 1 393 miljoner euro.

SPAR International &r ett internatio-
nellt varumirke med en forséljning pa
47,1 miljarder euro 2023. Vid utgangen
av 2023 omfattade SPAR:s natverk 13
900 butiker runt om i varlden.

Konsekvenser for konsumenterna

For konsumenterna innebér samarbetet
mellan Tokmanni och SPAR ett bredare
utbud, béttre priser och nya shopping-
upplevelser. Samarbetet kan ocksa ska-
ka om den finldndska dagligvaruhan-
deln, oka konkurrensen och skapa nya
mojligheter pd marknaden.

Foto: Spar butik i Holland. Fotogra-
ferad av HoekKiek, Wikimedia Com-
mons, public domain



hog niva ar 2024

Over 50 000 beso-
kare besokte Va-
sas museer under
2024, enligt ett
pressmeddelande
fran museerna.

Nér man raknar med pop
up- och vandringsutstall-
ningarna i Osterbotten
steg det totala antalet
besokare till ndstan 65
000. Det populiraste be-
soksmaélet var Osterbot-
tens museum, som hade
20 612 besokare.
Museernas  popularitet
forsvagades inte av ett ar
av forandringar

Det skedde betydande
forandringar i Vasas mu-
seer under 2024, men be-
sokarantalet 1ag anda pa
en hog niva. Museichef
Elina Bonelius beréttar
att till exempel verksam-
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MUSEER | VASA

Antalet museibesokare i Vasa lag pa en

heten vid Vasa Konsthall

overfordes till Konst-
nérsgillet i Vasa i borjan
av aret och att museernas
oppettider  forkortades
frin och med somma-
ren, eftersom dorrarna
var stingda pa tisdagar.
Trots dessa forandringar
var museernas populari-
tet fortfarande stark.

- Forra arets rekord-
siffror missades bara av
nagra tusen besokare, vil-
ket visar att vara museer
lockar publik med sitt
breda utbud. Jag ar sir-
skilt nojd 6ver det okade
antalet besokare pd Gam-
la Vasa museum, sdger
Bonelius.
Landskapsmuseets vand-
ringsutstallningar nadde
en bred bredd
I sin roll som landskaps-
museum  producerade
Vasa museer tva pop
up-utstdllningar och flera

ambulerande utstéllning-
ar i Osterbotten. De am-
bulerande utstillningar-
na lockade sammanlagt
14 390 besokare, vilket
okar museernas rackvidd
regionalt.

Sju nya utstadllningar un-
der 2025

Ar 2025 kommer Vasa
museer att presentera sju
nya tillfalliga utstallning-
ar, av vilka den forsta
Oppnas i april-maj. Utbu-
det bestar av savil lokal
och nordisk konst som
naivitet. Osterbottens
museum Oppnar ocksd
ett fornyat penningrum
och Tikanoja konsthem
stéller ut sina egna sam-

lingar.
Dessutom turnerar
systrarna Lundgrens

vandringsutstidllning
Ostrobothnia runt i sex
kommuner i Osterbotten
och presenterar verk av

tre Vasabaserade konst-
narer.

Oppettider och renove-
ringar 2025

Fran och med januari &r
det bara Osterbottens
museum som har Sppet
pa sondagar, medan Ti-
kanojas konsthem och
Kuntsi moderna konst-
museum stdnger sina
dorrar pa sondagar for
att spara pengar. Bone-
lius beskriver losningen
som olycklig men ndd-
vandig.

”Osterbottens museum
valdes till 6ppningsde-
stination pa sondagar,
eftersom det har det bre-
daste utbudet och dr det
populdraste av vara mu-
seer sett till antalet beso-
kare”, berdttar Bonelius.

Tikanoja Art Home ar
stingt sommaren 2025
pa grund av fasad- och
takrenoveringar samt

renoveringar inomhus.
Museet Oppnar igen i
slutet av september med
nya utstéllningar.

Positiv feedback fran
publiken

Museernas utstéllning-
ar har fatt positiv respons
fran allménheten. Till
exempel  utstillningar
av Eero Jarnefelt, Meta
Iseeus-Berlin, Ritva Kova-
lainen och Sanni Seppo
har vickt stort intresse.
Maénga besokare har ater-
vant for att se samma ut-
stéllning flera génger.

Ar 2025 ordnas guida-
de rundturer pa lérdagar
i Tikanojas konsthem
och Kuntsi museum for
modern konst samt pa
sondagar i Osterbottens
museum. Under guid-
ningarna fordjupar vi oss
i de viaxlande utstéllning-
arnas teman och bak-
grunder.
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NYHETER

* BILTEMAS FOOD TRUCK

Biltemas matvagn oppnade i Vasa den 16.1.25

- i
Biltema Food Truck Cafe flyttar fran Helsingfors
till garden till Biltema-varuhuset i Vasa i borjan
av 2025. Cafevagnet, som servat Helsingfors
sedan juni, kommer att vara oppen sista dagen
sondagen den 15 december, varefter det kom-
mer att forbereda sig for sin nya plats.

I Vasa 6ppnade den utanfor Biltema pa mjoélna-
regatan 1-3 den 16.1.25.

Goda kottbullar

Food Trucks kottbullar &r goda. S& hdvdas det. Lika
goda som IKEAs kéttbullar, har en testare havdat. El-
ler béttre.

Och forutom att de ar bra &r de ocksd billiga. Kott-
bullar kostar 4.50, bade traditionella och vixtbasera-
de. Och HotDog far man for 1 Euro, liksom kaffe och
bulla.

Arbete for fem

Fem unga har fatt en arbetsplats har, med att servera
hilsosam, vdlsmakande och folrménlig lunch f6r ma-
nga som arberar i ndrheten.

QHfevagnotqea vag pa
grund av  renovering
Anledningen bakom flyt-
ten av matvagnen, som
verkade pé Biltemas gard
i Helsingfors, &r den snart
paborjade utbyggnads-
renoveringen av butiken.
I och med renoveringen
kommer ett traditionellt
Biltema Café att byggas
i Helsingfors, som redan
finns i flera stdder, som
Esbo, Villmanstrand och
Rasio. Efter renoverin-
gen erbjuder Biltema
Café ett bredare utbud
och mer permanent ca-
féservice till sina kunder.
Invigningen av Vasa i
borjan av aret

Vems kéttbul-
lar dr godare,

Biltemas eller
Ikeas?

Biltema-varuhusets kun-
der i Vasa kan njuta av
Food Truck Cafes utbud
redan fran borjan av aret,
dvs fran den 16.1.25. Kaf-
fevagnens utbud &r sna-
vare dn pa traditionella
Biltemacaféer, men den
erbjuder populdra pro-
dukter, sdsom hotdogs,
kaffe och kanelbullar.
Arets  succéprodukter
- kottbullar, gronsak-

sbollar
- finns ocksa pa listan.

och potatismos

Flytten av matvagnen
ger prisviarda och po-
pulédra delikatesser
inom rackhall for Vasas
kunder. Sakert skal att
prova detta mobilkafé!

Nagra ord om Biltema
Biltema &r en av de stors-
ta reservdels- och till-

I ——

behorsbutikskedjorna i
Norden. Idag finns det
cirka 19 000 produkttitlar
i det omfattande produk-
tutbudet. Produkterna ar
indelade i nio produkt-
grupper, som ar bil-mo-
torcykel, cyklar, Dbat,
fritid, hem, kontor-multi-
media, bygg, bilunderha-
1l och verktyg.
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LOKVECKAN

Lokveckan 20-26.1.2025: grat, skratt och lackra

smaker i koket

| slutet av januari firar Finland
en av kokets verkliga hjaltar:
Ioken. Valkommen till Lok-
veckan, dar tarkanaler och
smaklokar far jobba overtid.

Loken, den underskattade superstjar-
nan pa middagsbordet, har fortjanat sin
egen julsdsong mitt i januarimorkret.
Enligt ett pressmeddelande frdn MTK
ar loken inte bara hornstenen i koket,
utan ocksa en symbol for evigt liv i det
forntida Egypten. Nufortiden &r 16k lite
mer vardagligt i det finska koket, men
fortfarande lika viktigt - och ibland
gratande.

Loktarar: Inte for svaga hjartan

Har du ndgonsin undrat varfor du ser
ut som om du just har sett alla 12 avsnitt
av den mest hjartskdrande sdsongen av
ditt favoritprogram nar du skir en 16k?
Anledningen &r lite kemisk magi: vav-
naden i glddlampan sldpper ut gas som
irriterar dina 6gon sd att tarkanalerna
arbetar 6vertid. Men oroa dig inte - en-
ligt proffs kan en vass kniv och skolja
loken med kallt vatten hjdlpa. (Eller sa
kan du be din partner att skdra en 16k &t
dig och hédvda att du ”specialiserar dig

pa andra matlagningsfardigheter”.)
Vad gor 16k till en superfood?

Loken dr som matvéarldens Clark Kent:
bakom vardagens yttre doljer sig en
riktig superkraft. Den é&r full av vita-

miner, mineraler och antioxidanter
som bekdmpar influensa och okar det
allminna vilbefinnandet. Quercetin -
den vetenskapligt klingande ingredien-
sen - dr sdrskilt kiand for sin formaga
att skramma bort mikrobiella attacker.
Sa ndsta gang nagon fragar vad du éter
kan du stolt svara: “Mathjéltar”.
Historia kryddad med 1ok

Pa medeltiden var 16k sa vardefull att
den anvandes for att betala skatt och
kopa presenter till brollopspar. Fore-
stdll dig att dina vanner dyker upp pa
ditt brollop med en papperspase full
av gul 16k under armen. (Kanske inte
den “registrerade gavan” du hoppas
pa, men du skulle definitivt uppskatta
idén.) I det forntida Egypten offrades
16k tillsammans med de doda - kanske
ville man se till att begravningsbuffén
i livet efter detta skulle ha tillrackligt
med smak.

Hur firar man lokveckan?

Lokveckan handlar inte bara om att
stirra pa lok. Det dr ett utmaérkt tillfal-

le att prova nya recept, lyssna pa 1ok
av hjartans lust och kanske ldra sig att
uppskatta purjolok. MTK:s Heidi Siivo-
nen menar att Ioken kan vara blinernas
basta vdn och hemligheten till soppans
djup pa samma gang. Lokens féormaga
att passa in i alla typer av ritter - fran
soppor till grytor och sallader - gor den
till den mest mangsidiga ingrediensen i
koket. Om detta inte inspirerar dig har
du uppenbarligen inte smakat tillrack-
ligt med loksoppa dnnu.

Lokveckan: Grater for lang gladje

Sa ta nagra igenkdnnbara finska lokar
fran market Cotyledon Leaf och gor dig
redo att fira denna vardagliga men fan-
tastiska ingrediens. Du kan dela med
dig av lokrecept, beridtta historier och
kanske till och med fundera pa om en
16k skulle vara en lamplig present till
ett kommande firande. Om allt annat
misslyckas, kom atminstone ihag att
Iok ger smak till livet - bokstavligen
och bildligt talat.

Lokveckan kommer att héllas fran 20
till 26 januari 2025. Ha vassa knivar och
nasdukar i narheten!

Killa: STTinfo/Centralférbundet for
lant- och skogsbruksproducenter MTK
| Pressmeddelande
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VECKANS KONSTUPPLEVELSE

Hjalmar Munsterhjelm

19.10.1840, Toivoniemi, Tuulos

2.4.1905, Helsingfors
Novemberafton 1889




TIKANOQJA:
ARETS KONSTHANDEL-
SE | VASA

Eero Jarnefelts kons-
tutstdllning Sppnades
23.11.2024
ATENEUM
Gothic Modern - Fran
morker till ljus

4 oktober 2024 ftill 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

P& utstillningen visas
bl.a. Arnold Bocklin, Lu-
cas Cranach d.&., 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 premiaren pa
Ateneum fortsatter

utstallningen till Natio-
nalmuseet i Norge och
ALBERTINA-museet i
Wien, dar kuratorer-
na ar Vibeke Waallann
Hansen och Cynthia
Osiecki (intendent, Na-
tionalmuseum, Norge)
respektive Ralph Gleis
(direktor, Alte National-
galerie).

Utstallningen komplet-
teras med en omfattan-
de utstéllningskatalog
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EVENEMANG

VASA STADSTEATER
TOSCA-operan
Premiér 16.1.2025
https://www.vaasa.fi/
koe-ja-nae/kulttuu-
ria-vaasassa-ja-seu-
dulla/vaasan-kaupun-
ginteatteri/tosca/
MEDIESPRAK 2025:
seminarium XX

Vasa 22-23 januari
2025.

Mediesprak 2025 ar-
rangeras av Svensk
presstjénst och Cent-
ret for livslangt 18-
rande vid Abo Aka-
demi 1 samarbete
med Svenska Yle,
Hufvudstadsbladet
Ab, HSS Media,
AU Media, Svenska
folkskolans vénner,
Stiftelsen for Abo
Akademi, Svenska
kulturfonden, Harry
Schaumans stiftelse
och
Konstsamfundet.
https://www.medi-
esprak.fi/seminariet/
BOTHNIA BURLES-
QUE: ALL THAT GLIT-
TERS

RITZ

25.1.2025 k1 19-22
“Tervetuloa kimal-
teen, ihastuksen ja
henkedsalpaavan la-
vataiteen tiyteiseen
iltaan! Bothnia Bur-
lesque tuo jilleen
nostalgisen  Ritzin
lavalle huikean katta-
uksen

Lady Laverna & Aro-
na Showgirls: Olivia
Rouge, Nana Lamarr

& Rosie Rhyme!
www.ritz.fi/events
Vaasa-Vasa Baroque
La / L6 25.1 klo / k.
18.00 Vaasan kirkko
/ Trefaldighetskyr-
kan
Su / S6 26.1 klo / kl.
18.00 Kaustisen ka-
marimusiikkiviikko
Chiara Margarita
Cozzolani:  Vespro
della Beata Vergine
Earthly Angels &
Floridante (EST)
Suomen ensiesi-
tys tastd upeasta
1600-luvun italialai-
sesta teoksesta!
Finlandspremidr pa
detta fantastiska verk
fran 1600-talets Ita-
lien!
https://vaasabaroque.
com/
KARLEBY VINTERAC-
CORDEON
Karleby vinteraccor-
deo
8.-15.2.2025
https://talviharmo-
nikka.com/
Vaasa-Vasa Baroque
Pe / Fr 14.2 klo / k.
18.00 Stadshusets
spegelsal
Ystavanpdivibarok-
kia — Véndagsbarock
Janne Valkeajoki, ac-
cordeon
Rameau & harmonik-
kahitteja / Rameau &
dragspelshits

Konserttilippu sisil-
téd tarjoilun / Konser-
tbiljetten inkluderar
servering.
https://vaasabaroque.
com/

TOMMYS: TILLSAM-
MANS IGEN

RITZ

5.3.2024 KL 19 -
21.30

Hans Martin, Nicklas

Kaldstrom
https://ritz.fi/events/
Vaasa-Vasa Baroque
La / Lo 22.3 klo / k.
16.00 Musiikkia Ve-
turitallissa / Musik i

Lokstallet
Sinfonioita  yhdelle
viululle — Stradellan
sonaatteja ja kirjeita
Symfonier for en vio-
lin — Stradellas sona-
ter och brev
Pirkanmaan barokki
& Aira Maria Lehti-
puu
Tahidn konserttiin on
vapaa padsy! Avoi-
met ovet Veturitallis-
sa koko pdivin, tule
tutustumaan Wartsi-
lan alueeseen.
https://vaasabaroque.
com/

VASA HUMORFESTI-

VAL 2025
2-4.4.2025
Arr. Finlandssvensk
kulturutveckling

Vaasa-Vasa Baroque

Su / S6 27.4 klo / kl.

17.00 Stadshusets

festsal
Héndel ja Roman
Lontoossa — Haindel
moter Roman i Lon-
don
Kajsa Dahlbéck, sop-
raano / sopran
Drottningholms  ba-
rockensemble (SWE)
https://vaasabaroque.
com/

VASA KORFESTIVAL

XXXI

22-24.5.2025

Vasa Korfestival ar
ett internationellt
storevenemang  for
kormusik. Sangarsa-
songens glada och

sociala avslutnings-

fest dr Ooppen for alla

korer.
MUSIKFESTSPELEN 1

ILMAJOKI
”STORA OFREDEN
1713-1721”
6-15.6.2025
”Denna méktiga och
aktuella opera tar ha-
tets ar och véra forfa-
ders dden tillbaka till
Kyrd dlvs strander.
Big Wrath &r en ska-
kande och nérande
beréttelse om familje-
band, moderskarlek,
uthéllighet och kraf-
ten 1 samarbete under
en tid, nér Rysslands
brutala  anfallskrig
mot Finland brinde
ner Osterbotten till
svart jord.”
www.musiikkijuhlat.
fi
NARPES TEATER
”Maskinisterna”, en
pjis om Broderna
Wickstrom och de-
ras motorfabrik. med
manus och regi av
Erik Kiviniemi.
Urpreemidr 28.6.25
klo 19
Andra forestélningar:
1-.7kl 19
3.7.k1 19
7.7.k119
8.7.klo 19
10.7 k1 19
13.7. k1 17
15.7. k1 19
16.7. k1 19
17.7. k1 19
19.7. k1 19
MUSIKFESTSPELEN
KORSHOLM
23.7.-30.7.2025
En hélsning frén fes-

tivalledaren  Viktor
Nygard:
“Jag  ser hemskt

mycket fram emot
att arbeta med Mu-
sik-festspelen Kors-
holm och jag har
manga  spidnnande
idéer for hur vi ska
fortsdtta att utveckla
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Dan Holms forskning utgor faktaunderlaget for pjdsan. Kent Higglund spelar huvudrollen och Erik Kiviniemi stdr
for manus och regi.
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TEATER

Sommarens teaterh6jdpunkt i Osterbot-
ten: "Maskinisterna” pa Narpes Teater

M .

o

LI

Erik Kiviniemi och Miranda Eklund, Nidrpes teaters ordforande.

Narpes Teater, en av Finlands
mest anrika amatorteatrar,
bjuder pa en sommarupple-
velse som far motorintres-
serade och teateralskare att
rikta blickarna mot Ojskogs-
parken. Arets pjas, "Ma-
skinisterna”, med manus
och regi av den erfarne Erik
Kiviniemi, handlar om Bro-
derna Wickstrom och deras
ikoniska motorfabrik i Vasa.

Berittelsen tar oss tillbaka till
forsta halvan av 1900-talet och
dr en hyllning till entreprenotr-

sanda, tekniska innovationer och
maénskliga relationer.
Fran Chicago till Vasa: en resa i
framstegens tecken
John Wickstrom, en av broder-
na bakom motorfabriken, hade
redan 1906 visat prov pd sin
uppfinningsrikedom. Samma ar
iscensatte han ett pr-jippo som
imponerade stort pa lokalbefolk-
ningen. Med en motorbat, driven
av en egenproducerad motor,
drog han tva batar motstroms
pa Kyro édlv. Denna spektakuldra
hédndelse, rapporterad av Vasa-
bladet, blev startskottet for mo-
torfabrikens grundande.
Wickstroms motorer kom att

revolutionera bade jordbruk och
tiskendringar. Fran de forsta bat-
motorerna pa Metviken till en
modern fabrik pa Vasklot vixte
foretaget till en ledande aktor
inom finsk industri.

En historia férankrad i Osterbot-
ten

Trots att Wickstroms fabrik var
baserad i Vasa, lever arvet vidare
i Nérpes, dar flera motorer fort-
farande finns i bruk. “Det finns
en stark lokal forankring i pro-
jektet,” sdger Miranda Eklund,
ordférande for Néarpes Teater,
i en intervju med YLE. “Maski-
nisterna” bygger pa decennier av
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forskning av Dan Holm, men pd
scenen far vi ocksa ta del av en
fiktiv beréttelse fylld av ménskli-
ga konflikter och dramatik.

Erik Kiviniemi: en veteran bakom
rodret

Regissoren och manusforfat-
taren Erik Kiviniemi dr ingen
fréimling for Wickstrom-tema-
tiken. Ar 2015 regisserade han
”John Wickstroms liv” pa stads-
teatern i Vasa, baserad pa ett ma-
nus av Antti Tuuri. Men detta ar
hans forsta samarbete med Nir-
pes Teater, och forvantningarna
ar stora.

Friluftsteater med tradition

Narpes Teater har en ldng histo-
ria av framgangsrika produktio-
ner. Sedan starten 1963 och in-
vigningen av friluftsscenen med
vridbar liktare 1966 har teatern
etablerat sig som en central kul-
turbdrare i regionen. Med plats
for over 400 dskddare har scenen
blivit en samlingspunkt for tea-
terédlskare fran hela landet.

Forestallningar
“Maskinisterna” har urpremidr
den 28 juni kl. 19 i Ojskogspar-
ken. Forestdllningarna fortsitter
under sommaren med flera da-
tum att vélja pa:

e 1julikl 19
«  3julikl 19
«  7julikl 19
«  8julikl 19
e 10julikl. 19
e 13julikl. 17
«  15julikl. 19
«  16julikl. 19
«  17julikl. 19
e 19julikl. 19

Missa inte chansen att uppleva
denna unika forestédllning som
kombinerar historisk autenci-
tet med starkt drama och lokal
charm.
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KULTURARV

Kanttila - Minna Canths forfallna kul-
turarv i hjartat av Kuopio

Kanttila, i centrum av Kuo-
pio, ar den byggnad dar
forfattaren och samhalls-
paverkaren Minna Canth
bodde och arbetade.

Minna Canth (fodd Ulrika Wil-
helmina Johnson; Fodd 19 mars
1844 i Tammerfors, dod 12 maj
1897 i Kuopio, var en finldandsk
forfattare, journalist och affdrsk-
vinna. Som forfattare var Canth
en av den finldndska realismens
pionjérer.

Han skrev pjdser, miniroma-
ner och noveller. Hon var den
forsta betydande finsksprakiga
dramatikern och prosaisten efter
Aleksis Kivi och den forsta fins-
ksprakiga kvinnliga journalisten
[Kélla: Wikipedia].

Detta enkla men historiskt be-
tydelsefulla hus stod fardigt 1820

och har varit en central del av

Kuopios kulturhistoria genom
manga skeden och &gare. Can-
th flyttade till Kanttila med sin
familj i mitten av 1800-talet och
drev ocksa en garn-affdr i huset,
affdren gav familjen inkomster.

Kanttilas betydelse stréacker
sig langre &n till sjdlva byggna-
den; I slutet av 1800-talet var sta-
den en av tyngdpunkterna i det
finlindska kulturlivet. Minnas
salong, som husets stora rum
kallades, var en 6ppen plats for
diskussion for bade forfattare,
konstnirer och samhaillstiankare.
Det fordes heta debatter om jam-
stalldhet, kvinnors rattigheter
och forandringar i samhéllet.

Aven om Kanttila under &rens
lopp har utsatts for rivningshot
och strukturella utmaningar,
har byggnaden forblivit en del av
Kuopios stadsbild. Foreningen

Minna Canths hus, som grunda-
des 2017, kopte byggnaden och
borjade renovera den, men den
dr dannu langt ifran fardig.

Malet &r att aterstdlla Kanttila
till sin ursprungliga glans och
gora det till ett levande kultur-
centrum som hyllar Canths arv.
Man far hoppas att detta kom-
mer att lyckas och rdadda denna
kulturskatt frdn dess nuvarande

forfall.

Kanttila &r inte bara en
byggnad; Det dr en symbol for
framsteg och mod - varden som
Minna Canth representerade.
Huset pdminner oss fortfarande
om hur en person kan gora
skillnad for hela samhillet.
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KONSTHISTORIA

Toini Olga Kallio: Textilkonstnaren med rotter i

Portom
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Toini Olga Kallio: Pristgdrden i Portom sett fran huvudporten, ritat ur minnet 1968

Toini Olga Kallio, fodd den 11 juli
1891 i Portom, var en framsta-
ende textilkonstnar vars arbete
bade nationellt och internatio-
nellt har lamnat ett starkt av-
tryck inom textilkonsten. Hennes
konstnarliga garning omfattade
allt fran kyrkliga textilier till ak-
vareller och teckningar, med en
djup koppling till hennes hem-
bygd och dess kultur.

Familj och uppvaxt

Toini foddes i en familj med starka
band till konst och hantverk. Hennes
far, kontraktsprosten Pietari Antero
Kallio (ofta forsvenskat till Peter An-
ders Kallio), var kyrkoherde i Pértom

i tre decennier. Han avled 1915, djupt
sorjd av forsamlingen. Modern Lydia
Charlotta Durchman bidrog ocksa till
att forma en kulturell och intellektuell
milj6 for familjens barn.

Skapandets géva fanns i familjen: tva
av Toinis broder, Kauno och Oiva Kal-
lio, blev framstaende arkitekter. Kauno
ritade bland annat Harmans hus i Vasa
och ungdomsforeningens lokal i Port-
om. Oiva, som var ordforande for sta-
tens arkitektndmnd, bidrog till manga
kyrkobyggnader och affirsfastigheter
i Finland. Aven tva andra broder, Sulo
och Uno, valde tekniska banor som in-
genjorer.

Utbildning och karriar
Toini inledde sin konstnérliga bana

med examen fran Vasa frivilliga flick-
skola 1906. Dérefter fortsatte hon pa
Konstforeningens Ritskola och genom-
gick en kurs i vdvning vid Wetterhoffs
arbetsskola 1930. Hennes utbildning
kompletterades med studier i Sverige,
Italien och Paris, vilket bidrog till att
forma hennes konstnérliga stil och tek-
niska skicklighet.

Under aren 1913-1916 arbetade Toini
som ldrare i teckning vid Vasa frivilli-
ga realskola och flickskola. Déarefter tog
hon anstillning som textilkonstnér vid
Finlands Handarbetets Vénner. Ar 1923
startade hon sin egen textilbyra, dar
hon utvecklade sin unika stil och ska-
pade verk som kombinerade traditio-
nella tekniker med moderna influenser.
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Konstnarlig stil och verk

Toini Kallio var en méngsidig konstnar
som skapade kyrkliga textilier, bild-
vdavnader, fanor och inredningstextili-
er. Hennes konst kdnnetecknas av en
djup forstaelse for farg och form, dar
traditionella metoder kombineras med
nyskapande uttryck.

Forutom textilkonsten skapade hon ak-
vareller och teckningar inspirerade av
sin hembygd i Poértom och sin senare
bostadsort Ruovesi. Dessa verk skild-
rar ofta kyrkliga byggnader och natur-
scener, diar hennes tekniska skicklighet
och kénsla for detaljer lyser igenom.

Altartavlan i Portom kyrka

Ett av Toinis mest kidnda verk i Pértom
dr altartavlan i Pértom kyrka, malad
1913. Tavlan &r en kopia av Albert Edel-
felts altartavla i Trefaldighetskyrkan i
Vasa, anpassad for kyrkans mindre ut-
rymme. Tavlan, med titeln Herdarnas
tillbedjan, visar Jesusbarnet i Jungfru
Marias famn omgiven av andiktiga
herdar i stallet. Invigd under midsom-
marhelgen 1913, dr den en viktig del av
kyrkans konstnérliga arv.

Internationell erkiénsla

Toinis verk fick stor uppmaérksamhet,
bade nationellt och internationellt. Hon
tilldelades diplom vid utstdllningar i
Milano och Antwerpen och deltog i
flera prestigefyllda utstillningar som
stiarkte hennes position som en ledande
textilkonstnar.

Konstnarligt arv

Toini Olga Kallio har limnat ett bestaen-
de avtryck inom finldndsk textilkonst.
Genom sina verk och sin undervis-
ning inspirerade hon en ny generation
konstndrer och hantverkare. Hennes
forméga att forena tradition med inn-
ovation gor att hennes konst fortsétter
att vara relevant och uppskattad.

Som en ambassador for det finldndska
kulturarvet dr Toini Olga Kallio en fore-
bild for kommande generationer. Hen-
nes verk dr en hyllning till naturen och
traditionerna i hennes hembygd, och
hennes bidrag till textilkonsten kom-
mer att leva vidare i manga ar framo-
ver.

Ett arv bevarat i bildarkiv

Bland Kallios kvarldmnade verk finns
flera teckningar och malningar fran
1968, diar hon ur minnet skildrade sin
hembygd. Dessa verk, bevarade av Mu-
seiverket, 4r en ovirderlig del av det
historiska bildarkivet och tillgdngliga
under licensen CC BY 4.0.

- o

Toini Olga Kallio: , Pristgdrden i Portom, verandan
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Toini Olga Kallio: , Pristgdrden i Portom, koket, ritat ur minnet 1968
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Toini Olga Kallio: , Préstgdrden i Pértom, singkammare, ritat ur minnet 1968
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Toini Olga Kallio: , Pristgarden och kyrkan i Portom, 1940
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OPERA i VASA

Tosca: En berattelse om karlek, svek och konstnar-

lig passion i det revolutionara Rom

Vasa stadsteaters Tosca ar Puccinis opera nar den ar som mest autentisk, medan
Vasas version nar en hog niva inom operakonsten.
Detta far inte vara den sista operapremiaren i Vasa!

Opera: Tosca av Ciacomo Puc-
chini

Premiar pa Vasa stadsteater
16.1.25

Dirigent Anna-Maria Helsing,
Vasa stadsorkester
Regisserad av Seppo Valinen
Roller

Floria Tosca - Riitta Haavisto
Mario Cavaradossi - Mika Po-
hjonen

Baron Scarpia - Waltteri Torik-
ka

Vasa Operaforenings kor

“Det hér verket dr gjort med
kérlek till betraktaren. Samar-
betet med underbara artister,
en fantastisk orkester, skicklig
teknisk personal och underbara
kormedlemmar har gjort det
mojligt att skapa ett verk som
kommer att lamna ett varmt
minne i mitt hjarta”, skriver

teaterchef Seppo Vilinen i pro-
grambladet.

Vad handlar da den har ope-

ran om?

Giacomo Puccinis Tosca ar inte
bara opera; det dr en fascineran-
de historia om kirlek, svek och
konstnarlig passion ar 1800 mot
bakgrund av det revolutionéra
Rom. Detta kraftfulla verk, med
sina svdvande melodier och
dramatiska klimax, har fangslat
publik 6ver hela vérlden i mer
an ett sekel och etablerat sig som
en av de mest spelade operorna
genom tiderna.

En stad pa gransen till for-
andring:

Rom &r 1800 var en stad pa
gransen till forandring. Napo-
leons arméer svepte 6ver Euro-
pa och den politiska situationen
var instabil. Paulerna, som en

gang varit en maktig makt,
forsokte desperat att behalla
makten medan viskningar om
revolution fyllde luften. Denna
turbulenta bakgrund utgor en
kraftfull grund for det intensiva
drama som utspelar sig i Tosca.

En karlekshistoria mitt i

kaoset:

I centrum for operan star den
passionerade kirleken mellan
den eldiga operasdngerskan
Floria Tosca och den idealistiske
konstniren Mario Cavarados-
si. Men deras kirlek hotar den
skoningslose polischefen, Baron
Scarp. Scarpia, som har makt,
langtar efter Tosca och torstar
efter makt, manipulerar och
lurar dlskare, vilket utloser en
kedja av tragiska handelser.

Operamusikens mésterverk
Puccinis genialitet ligger i hans
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formaga att vava ett spektrum
av kénslor genom sin musik.
Fran hojderna i Toscas ”Vissi
d’arte”-aria till Scarpias iskalla
”Te Deum” &dr kompositionen
ett mésterverk av dramatiskt
uttryck. Operan bjuder pa
oforglomliga arior, duetter och
ensemblescener som fortsétter
att fascinera publiken dn i dag.

En tidlos berattelse om

mansklighetens kamp:
Tosca dr mer dn bara ett his-
toriskt drama; Den utforskar
tidlosa teman som kirlek, svek,
makt och ménniskans formaga
till bade stort mod och ofattbar
grymhet. Operans fortsatta po-
pularitet talar om dess formaga
att forena publiken pd en djupt
kidnslomdssig niva och pdmin-
ner oss om konstens bestaende
kraft och det manskliga livets
bracklighet.

Minnen fran forestallnings-

traditionen:

Tosca har framforts otaliga
ganger pa scener runt om i varl-
den sedan premidren ar 1900.
Dess fortsatta popularitet dr ett
bevis pa dess dramatiska kraft
och musikaliska prakt. Operan
fortsatter att fangsla publiken
med sina intensiva kénslor, ofor-
glomliga melodier och tidlosa
teman.

Vad vi kan lara oss av Tosca:
Tosca fungerar som en kraftfull
paminnelse om farorna med
obegransad makt och dess bety-
delse for att forsvara det vi tror
pa. Den utforskar ocksd kom-
plexiteten i relationer, karlekens
bracklighet och de férodande
konsekvenserna av svek. Ope-
rans bestaende budskap om
mod, uthéllighet och betydelsen
av ménsklighetens bestdende
kraft fortsitter att ge genklang
hos publiken idag.

blad, 26 januari, 2025

Reetta Haavisto som Floria Tosca

Ett masterverk i Vasa!l

Tosca dr ocksa ett mésterverk
som framfors i Vasa. Artister,
stadsorkester, scenografi, text-
ning och operakor - allt perfekt!
Nar vi har en sa har fin operakor
ar det oerhort viktigt att opera-
traditionen i Vasa fortsitter pa
ett satt som inte finns i manga
stader.

Och berittelsen, den fortsétter
att fascinera och utmana publi-
ken mer dn ett sekel efter premi-
dren. Dess fortsatta popularitet
dr ett bevis pa dess tidlosa kraft
och formaga att tala till mansk-
ligheten pa ett djupt och varak-
tigt satt.
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ENSAMHET

Ensamhet paverkar laboratorievarden: En djupare
djupdykning i biologin bakom social isolering

En nyligen publicerad studie i
Nature Human Behaviour har
belyst de djupgaende biolo-
giska effekterna av social iso-
lering och ensamhet, och av-
slojat en betydande koppling
mellan dessa sociala faktorer
och forandringar i det manskli-
ga proteomet.

Denna banbrytande forskning,
som genomfordes i stor skala
med Over 42 000 deltagare fran
UK Biobank, ger overtygande
bevis for de skadliga effekterna
av social frankoppling pa var fy-
siska hdlsa.

Studien, som leddes av forskare
frdn Fudan University och Uni-
versity of Cambridge, anvéande
avancerad proteomikteknik for
att analysera blodprover fran
deltagare. De identifierade en
distinkt uppséattning proteiner
hos individer som upplever so-

cial isolering och ensamhet, av
vilka médnga dr inblandade i vik-
tiga biologiska processer som

inflammation, antivirala svar
och immunsystemets funktion.
Dessa resultat tyder pa att social
isolering och ensamhet inte bara
paverkar vart mentala vélbefin-
nande utan ocksa har en djupga-
ende och mitbar effekt pa vart
fysiologiska tillstand.

Dessutom anvidnde studien Men-
delsk randomisering, en kraftfull
genetisk metod, for att faststélla
ett orsakssamband mellan en-
samhet och specifika proteiner.
Denna robusta analys ger starka
bevis for att ensamhet direkt pa-
verkar nivaerna av vissa protei-
ner i kroppen, vilket potentiellt
bidrar till en 6kad risk for kro-
niska sjukdomar som hjdrt- och
karlsjukdomar, typ 2-diabetes
och stroke.

Implikationerna av denna forsk-

ning &r langtgdende. Genom att
forsta de biologiska vigar genom
vilka social isolering och ensam-
het utdvar sina skadliga effekter
kan forskare utveckla nya tera-
peutiska mél och interventioner
for att mildra de hélsorisker som
ar forknippade med dessa socia-
la upplevelser. Denna forskning
understryker ocksd den avgo-
rande betydelsen av att framja
sociala kontakter och bekdmpa
ensamhet som en folkh&lsonod-
vandighet.

Denna studie ger ett avgorande
steg framat i var forstdelse av det
intrikata samspelet mellan socia-
la faktorer och manniskors hélsa.
Den belyser den djupgaende in-
verkan som social isolering och
ensamhet har pd var biologi och
understryker det akuta behovet
av sambhadlleliga insatser som
prioriterar sociala kontakter och
vilbefinnande.
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HALSA

Vikten av att promenera: Att uppna 5 000 steg om
dagen for battre mental och allman halsa

Promenader ar en av de enk-
laste och mest tillgangliga
formerna av fysisk aktivitet.

Och det &r inte dyrt att g&. Aven
om det kanske inte &r lika glamo-
rost som att ga till gymmet eller
delta i hogintensiva tranings-
pass, understryker forskning
konsekvent dess djupgaende in-
verkan pa den allménna hdlsan.
Nya resultat som publicerats i
JAMA Network Open belyser
ytterligare de mentala hélsofor-
delarna med promenader, med
betoning pd sambandet mellan
dagliga steg och minskade de-
pressiva symtom. Den hér arti-
keln utforskar den viktiga rollen
av att gd minst 5 000 steg om da-
gen och drar insikter fran den se-

naste forskningen och praktiska
tillampningar for vardagen.

Promenader och mental halsa:
Viktiga insikter frdn ny forsk-
ning

En systematisk genomgang och
metaanalys som publicerades
den 16 december 2024 i JAMA
Network Open analyserade 33
observationsstudier som omfat-
tade over 96 000 vuxna. Forsk-
ningen avsldjade ett 6vertygan-
de samband mellan dagligt antal
steg och psykiska hélsoresultat:
Minskade depressiva symtom:
Deltagare som gick 5 000 eller
fler steg dagligen visade farre
depressiva symtom i tvarsnitts-
studier jamfort med de som gick
farre steg.

Riskreducering: Prospektiva stu-
dier indikerade en signifikant
minskning av risken for depres-
sion bland individer som upp-
nadde 7 000 eller fler dagliga
steg.

Inkrementella férdelar: Varje yt-
terligare 1 000 steg per dag var
forknippat med en ldgre risk for
depression, vilket visar de ku-
mulativa fordelarna med okad
tysisk aktivitet.

Dessa resultat ligger i linje med
bredare bevis som kopplar fysisk
aktivitet till forbattrad mental
hélsa, och lyfter fram promena-
der som en effektiv och inklude-
rande strategi for mentalt vélbe-
finnande.

Bortom mental hélsa: De holistis-
ka fordelarna med promenader
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Medan JAMA-studien betonar
mental hélsa, stracker sig prome-
nadernas fordelar 6ver flera hil-
sodomadner:

Kardiovaskuldr héalsa: Att pro-
menera regelbundet minskar ris-
ken for hjartsjukdomar genom
att sdnka blodtrycket, forbéattra
kolesterolnivaerna och forbéattra
cirkulationen.

Viktkontroll: Ett dagligt stegmal
hjdlper till med kaloriférbruk-
ningen, vilket hjdlper till att bi-
behalla en hélsosam vikt.
Muskuloskeletal styrka: Prome-
nader stiarker ben och muskler,
minskar risken for osteoporos
och forbéattrar balansen.
Kognitiv funktion: Studier ty-
der pd att promenader forbéttrar
minnet och den exekutiva funk-
tionen, vilket kan minska risken
for demens.

Livslangd: Regelbundna prome-
nader dr kopplade till en ldgre
risk for dodlighet av alla orsaker,
vilket gor det till en hornsten i ett
hélsosamt aldrande.

Praktiska strategier for att uppna
5 000 steg dagligen

For méanga ligger utmaningen
inte i att erkdnna fordelarna med

promenader utan i att inforliva
det i sin dagliga rutin. Har &r
nagra praktiska tips for att nd
och overtriffa troskeln pa 5 000
steg:

Dela upp dina steg i hanterbara
bitar, till exempel 10-minuters
promenader efter varje maltid.
Ta trapporna: Vdlj trappor fram-
for hissar och rulltrappor ndr det
ar mojligt.

Ga under raster: Anvand pauser
pa jobbet for att ta korta prome-
nader runt ditt kontor eller din
byggnad.

Parkera ldngre bort: Vilj en par-
keringsplats langre bort frdn din
destination for att ldgga till extra
trappsteg.

Utnyttja teknik: Anvéand en steg-
rdknare eller smartphone-app
for att spara dina steg och sitta
upp uppnaeliga mal.

Promenader ar latta att genom-
fora

En av promenadernas storsta
styrkor &r dess tillganglighet.
Till skillnad frdn manga tra-
ningsformer som krédver speci-
alutrustning eller medlemskap
dr promenader gratis och an-
passningsbara till ndstan alla

miljoer. For personer med fysis-
ka begransningar kan dven latt
gang eller att kliva pa plats ge
hilsofordelar. Samhéllen och be-
slutsfattare kan framja promena-
der ytterligare genom att skapa
sdkra, promenadvénliga utrym-
men som parker, stigar och fot-
gangarvanliga stadsomraden.
Promenader som en samhallelig
I6sning

Resultaten fran JAMA Network
Open lyfter fram promenader
som en billig insats med hog ef-
fekt for folkhélsan. Att uppna en
utbredd anvandning kréaver dock
mer &dn individuella anstrang-
ningar. Det kraver en systemfor-
dndring. Arbetsgivare kan upp-
muntra till promenader genom
att framja promenadméten och
stegutmaningar. Stadsplanerare
bor prioritera promenadvanlig
stadsdesign for att gora prome-
nader till ett lonsamt alternativ
for pendling och fritid.

P3 ett personligt plan har prome-
nader alltid varit min favoritak-
tivitet for bade fysisk och mental
foryngring. Oavsett om det dr en
rask morgonpromenad for att ge
energi till min dag eller en lugn
promenad pa kvillen for att var-
va ner, ger promenader en kdns-
la av koppling till sig sjdlv och
den omgivande miljon. Det &r
ofta under dessa stunder av ro-
relse som klarheten framtrader
och stressen forsvinner.

Att ga 5 000 steg dagligen dr inte
bara ett hdlsomadl utan ett steg
mot ett mer balanserat, uppfyllt
liv. Bevisen &r tydliga: att infor-
liva promenader i din rutin kan
avsevart forbdttra den mentala
hilsan, minska risken for kronis-
ka sjukdomar och forbittra det
allmdnna vilbefinnandet. Lat oss
snora pa oss skorna, ta det forsta
steget och omfamna promena-
der som ett enkelt men kraftfullt
verktyg for hilsa och lycka.
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NYARSREVY

Krank City: Nyarsrevyn som sprider ljus och

skratt i vintermorkret

Mitt i den kalla vintern, nar da-
garna kanns som korta glimtar
mellan oandliga nat-ter, finns
det nagot som lyser upp tillvaron
for oss nordbor - nyarsrevyerna.
Och i lilla Pértom har man ateri-
gen overtraffat sig sjalva.

Arets revy, Krank City, hade premiér
den 11 januari infoér en fullsatt salong
i ungdomsforeningens hus, och redan
nu kallas den ”den basta hittills”.

Poértom &r en by med en lang och éls-
kad revytradition som gar tillbaka dnda
till 1960-talet. Sedan Soren Storbéck tog
over rodret for 20 ar sedan har revyn
natt nya hojder ar efter ar. Och 2025 ars
uppsdttning dr inget undantag - tvart-
om, det dr en fulltriff!

Humor, hjarta och stolthet over Portom
I programbladet skriver Storback: “Jag
vill skapa en revy som inte bara far er
att skratta och reflektera 6ver var sam-
tid, utan dven inspirerar er att vilja en
védg ilivet som &r glddje och kérlek.”

Det dr precis vad Krank City gor. Fran
det forsta steget pa scenen till det sis-
ta to-nande skrattet mots publiken av
en kavalkad av humoristiska sketcher,
glittrande sdngnummer och underfun-
diga monologer. Camilla Pitkédnen, i
rollen som Storm-gevérs Maja, impone-

rar stort med sin sangrost och scennir-
varo. Soren Storbédcks monologer, som
alltid med en balans mellan skratt och
eftertanke, dr revyns sjal.

Allsdngen och dansnumren &r koreo-
graferade med glimten i 6gat, och den
lokala musiken - signerad Kaius Le-
vélahti, Jaakko Puntila, Alf Risberg och
Ivar Storback - lyfter forestallningen till
en annan niva.

Revyn &r skriven som ett kollektivt pro-
jekt av Camilla Pitkdnen, Soren Stor-
back och revygidnget, under ledning av
Narpes vuxeninstitut. Det mérks att det
hédr &r ett arbete gjort med bade hjarta
och stor kreativitet.

En mygga med en historia

Namnet Krank City vadcker kanske
frdgor hos utomstdende. Vad é&r en
”krank”? Jo, i Portom kallas man sedan
urminnes tider for “krankar”, ett annat
ord for mygga. Och som det ségs i re-
vyn: det finns tva typer av méanniskor
— de som &r krankar, och de som 6nskar
att de var det.

Nyarsrevyer - en tradition som férenar

Nyarsrevyer dr nagot alldeles speciellt.
De &r som en vitamininjektion av glad-
je och gemenskap nir vi behover det
som mest. I en tid av vintermorker och
hektiska liv d&r de en paminnelse om
vikten av att stanna upp, skratta och

T

se pa vérlden med nya 6gon. Revyer
som Krank City skapar inte bara min-
nen utan forenar oss i ndgot stérre - en
kdnsla av tillhorighet, gemenskap och
stolthet 6ver det lokala.

Missa inte chansen!

For dig som dnnu inte sett Krank City,
finns det fortfarande mojlighet. Fore-
stdall-ningar ges den 19 januari kl. 17,
24 januari kl. 19, 25 januari kl. 19, 26
januari kl. 17, 7 februari kl. 18, 8 febru-
ari kl. 14 och 19, samt den avslutande
forestédllningen den 16 februari kl. 17.
Biljetter bokas enkelt pa bokning.port-
omuf.fi.

S4, gor dig sjélv en tjanst och 14t skrat-
tet ljuda i vintermorkret. Portomrevyns
Krank City véntar pd dig - for vem kan
motstd lite myggbett av humor mitt i
januari?

PRESENTERA! -
FORTON UF FoRToN
PORTOMREVYN 204 m;"m-um

KEANE CIT
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JANUARISONDAGEN

Januarisondagen firas i llmola (limajoki)

)

26.1.2025

Januarisondagen, som firas
varje ar den sista sondagen i
januari, ar en hogtid som he-
drar minnet av inledningen
av det finska frihetskriget.

Ursprungligen hanvisar namnet till
sondagen den 27 januari 1918, da kriget
anses ha borjat.

Bakgrunden till hdndelsen ligger i den
tidens osékra situation. Trots att Ryss-
lands folkkommissariats rad erkdn-
de Finlands sjdlvstandighet, kvarstod
ryska trupper i landet mot den finska
senatens onskan. Det var da som Carl
Gustaf Emil Mannerheim tog initiativet
till att borja avvapna de ryska garniso-
nerna i Osterbotten.

Firandet av januarisondagen har beva-
rats genom aren, sérskilt pa landsbyg-
den i Osterbotten, dir traditionen star
stark. Traditionsorganisationer har nas-
tan varje ar arrangerat evenemang for
att fira dagen, med undantag for nagra
fa ar efter kriget. Hogtiden dr ocksa be-
tydelsefull eftersom Mannerheim, som
ledde avvdpningen, avled pa januaris-
sondagen den 27 januari 1951.

Program for januarisondagen i
limola 2025

KI. 10.00 Gudstjdnst i lmola kyrka

. Liturg: Pastor Jussi Haavisto

. Predikan: Lappo stifts biskop
Matti Saloméki

. Kantor: Tuija Niemisto

. Korframtrdadande av Vox IImo-
lensis

Efter gudstjansten skickas kransldgg-
ningsgrupper ut for att hedra min-
nesmaérken.

KI. 11.30 Kyrklunch
o Plats: Jaakko Ilkka-skolan, Olli-
lantie 3 C

KI1. 13.00 Huvudfest

. Plats: Jaakko Ilkka-skolan, Olli-
lantie 3 C
. Hogtidstalet halls av forfatta-

ren Martti Koskenkorva.
Publiken ombeds vara pa plats senast
Kkl. 12.55.

Januarisondagens betydelse i
dag

Januarisondagen dr mer &n en historisk
aterblick; den dr en hyllning till dem
som kdmpade for Finlands sjdlvstdn-
dighet och en pdminnelse om vikten av
gemensamma anstrangningar. Att den-
na tradition bevaras i vara landskap vi-
sar hur historiens héndelser fortfarande

kan stédrka kénslan av gemenskap 6ver
hundpra ar senare.
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KLIMATFORANDRINGEN
2024: Ett ar av aldrig tidigare skadad varme,

krossade rekord och en dyster varning

@ Global surface temperature increase above pre-industrial
Referance period: pre-industrial (1850-1900) - Credit: C3S/ECMWE
Annual averages - since 1967 S-year averages - since 1850
aselbc bl 1 N 15°C
ERAS data
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*Other sources include JRA-30, GISTEMPv4, NOAAG|obalTempw6, Berkeley Earth and the HadCRUTS ensemble mean. Shading shows the range of the HadCRUT 5 ensemble
Bl s (ooemcs (V.. CSECMWE
Global surface air temperature increases above the 1850-1%900 pre-industrial reference period, based on several global
Femperature datasets shown as annual averages since 1967 (left) and as 5-year averages since 1850 (right). Credit: C35/
ECMWE.

Copernicus klimat-
forandringstjanst

bekraftar att 2024
ar det varmaste
aret som nagonsin
uppmatts, med ett
overskridande av
den kritiska upp-
varmningstroskeln
pail,5 °C.

Som en skarp pamin-
nelse om den accelere-
rande klimatkrisen har
Copernicus klimatfor-
andringstjanst  (C35)
bekriftat att 2024 var
det varmaste aret som
nagonsin  uppmatts

A ly (°C
globalt. Denna dystra —— nomaly (C)
milstolpe markerar det 5 3 2 45 -1 07 05 02 02 05 07 1 15 2 3 5
forsta kalenderaret da
den globala medeltem- S _ o
peraturen Oversteg 1,5 n THE EUROPEAN UNION G}p@ﬂg@ G Chiargs: Sersen _a ECMWF

°C gver forindustriella

.o L burface air temperature anomalies for 2024 relative to the average for the 1991-2020 reference period.
nivaer, en troskel som

Data: ERAS. Credit: C35/ ECMWE

anges i Parisavtalet.
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Much warmer Warmest

than average

Warmer
than average

Near
dverage

Cooler
than average

(opermicus  (@eie

Much cooler
than average

Coolest

Sea ice &
ice shelves

PROGRAMME OF
THE EUROPEAN UNION

S ECMWEF

Anomalies and extremes in sea surface temperature for 2024. Colour categories refer to the percentiles of the temperature

distributions for the 1991-2020 reference period. The extreme (‘coolest’ and ‘warmest’) categories are based on rankings for
the period 197%-2024. Values are calculated only for the ice-free oceans.
Data source: ERAS. Credit: C35 f ECMWF.

En global varmebdlja:
Rapporten malar upp
en bild av en planet
under beldgring:
Aldrig tidigare skadad
védrme: 2024 slog tem-
peraturrekord ~ over
hela viarlden, och alla
kontinenter utom Ant-
arktis upplevde sitt
varmaste ar nagonsin.
En manad av extre-
mer: Elva av tolv ma-
nader 2024 overskred
uppvdrmningsgran-
sen pa 1,5 °C.

Rekordvarmeboljor:
Extrema varmebol-
jor grep tag i manga
delar av virlden, vil-
ket ledde till allvarlig
viarmestress och for-
odande effekter pa
minniskors hilsa och
ekosystem.

Vattenanga:  Atmos-
farisk vattenanga, en
potent véxthusgas,
nadde rekordnivaer,

vilket forstarkte ris-
ken for extrema neder-
bordshédndelser  och
intensifierade stormar.
Bortom temperatur:
Rapporten lyfter fram
en kaskad av samman-
lankade klimathidndel-
ser:

Utbredda skogsbran-
der: Langvarig torka
gav upphov till massi-
va skogsbrander over
hela Nord- och Syd-
amerika och sliappte
ut betydande mangder
koldioxid i atmosfa-
ren.

Havsisens minskning:
Havsisen i Antarktis
upplevde for andra
aret i rad med rekord-
laga utbredningar,
medan Arktis havsis
ocksa 1ag betydligt un-
der genomsnittet.
Okning av vixthusga-
ser: Koncentrationer-
na av koldioxid och
metan i atmosfdren

nadde rekordhéga ni-
vaer, vilket ytterligare
intensifierade klimat-
krisen.

En uppmaning till
handling;:

C3S-chefen Carlo Bu-
ontempo betonade
hur bradskande situa-
tionen &r: "Mainsklig-
heten dr ansvarig for
sitt eget ode ... Snabba
och beslutsamma at-
gérder kan fortfarande
dndra riktningen for
vart framtida klimat.
Rapporten &r en skarp
paminnelse om att kli-
matkrisen inte &r ett
framtida hot, utan en
nuvarande  verklig-
het. Konsekvenserna
av att inte vidta nagra
atgarder blir allt tyd-
ligare, och behovet av
omedelbara och om-
fattande atgarder for
att begransa klimatfor-
dndringarna har aldrig

varit mer akut.

Djupt oroande

Denna nyhet &r djupt
oroande. Att overskri-
da 1,5-gradersgréansen
dr en viktig milstolpe,
och rapporten malar
upp en dyster bild av
den accelererande Kkli-
matkrisen. Att dessa
extrema héndelser
- vérmeboljor, skogs-
briander, minskad hav-
sis - hdnger samman -
belyser klimatkrisens
komplexa och kaskad-
karaktdr.

Det &r viktigt att kom-
ma ihdg att detta inte
dr isolerade hindelser,
utan snarare symptom
pa ett djupare, syste-
miskt problem. I rap-
porten understryks be-
hovet av foljande:
Snabb och ambitios
utfasning av fossila
branslen: Att overga

fran fossila brénslen
och omfamna forny-
bara energikallor dr av
storsta vikt.

Forbattrad  klimatre-
siliens: Investera i
anpassningsatgarder
for att skydda sarbara
samhillen och ekosys-
tem fran klimatforand-
ringarnas effekter.
Internationellt samar-
bete: Globalt samarbe-
te dr avgorande for att
ta itu med denna glo-
bala utmaning pad ett
effektivt sitt.

Denna rapport bor
fungera som en véick-

arklocka for bade
beslutsfattare och
allminheten. Tiden

for sjdlvbelatenhet &r
over. Vi maste agera
nu for att avvérja de
virsta konsekvenser-
na av klimatkrisen och
sidkerstilla en héallbar
framtid for alla.
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FINLANDIA-HUSET

Det fornyade Finlandiahuset oppnades for
allmanheten: Borjan pa en ny era

Aren av véntan tar
slut nar Finlandi-

ahuset, designat
av Alvar Aalto, opp-
nade sina dorrar
lordagen den 4 ja-
nuari 2025.

Det tredriga renoverings-
projektet har renoverat
byggnaden bade invin-
digt och utvéndigt, och
byggnaden inleder nu en
ny era, 6ppen for alla in-
vanare och turister.

Det fornyade Finlan-
diahuset &r mycket mer
dn ett kongress- och
evenemangscenter - det
erbjuder ett brett utbud
av tjanster, sdsom res-
tauranger, designbutiker,
overnattningsmojligheter
och konstutstillningar.

Upplevelser for alla stads-
bor och turister

Enligt Johanna Tolonen,
verkstillande direktor for
Finlandiahuset, har refor-
men genomforts modigt
och visionért. “Nu borjar
ett helt nytt kapitel i vér

historia. Den moderna
tiden kraver nya sitt att
tinka och verksamhets-
modeller. Finlandiahuset
har nu forvandlats till ett
vardagsstélle med dorrar
som &r oppna for alla, si-
ger Tolonen.

Under renoveringspro-
jektet har sarskild vikt
lagts vid byggnadens
upplevelserika karaktar
och kundernas omfattan-
de erfarenhet.

Bland Finlands hus-ny-
heter finns bland annat
a la carte-restaurangen
Finlandia Bistro, vin-
caféet Café&Wine och
Finlandia Shop, som
specialiserar sig pa finsk

design.
Dessutom har inkvar-
teringsmajligheter  6pp-

nats i byggnaden for for-
sta gangen.

Eventhus i modern tapp-
ning

Evenemang och kon-
gresser forblir Finlandi-
ahusets kdrnverksamhet,
men den férnyade bygg-
naden skapar en dnnu
bdttre  inramning  for

dem. Byggnaden bestar
av 20 olika utrymmen,
bland annat det renove-
rade Finlandiahuset och
Piazzaomradet.

Den senaste tekniken
och de mangsidiga loka-
lalternativen ~ mojliggor
konserter, fester och mo-
ten av hog kvalitet. Som-
maren 2025 ordnas Fin-
landiahuset ocksd som
plats for OSSE:s 50-arsju-
bileum.

Tolonen betonar bygg-
nadens visuella drag-
ningskraft: “Finlandiahu-
set dr i sig en upplevelse.
Dess arkitektur och de-
sign ger kostnadseffektiv
skonhet for evenemang
utan stora dekorations-
budgetar.”

Smakupplevelser och fin-
ska smaker

Finlandia Bistro erbjuder
hogklassig a la carte-mat
och  hantverksmaéssiga
delikatesser inspirerade
av finska ravaror. Under
ledning av koksméstare
Mikko Puuronen &r res-
taurangen en hyllning till
den finska matkulturen.

I bistron kan du njuta av
réitter inspirerade av det
moderna nordiska koket
samt medelhavssmaker.

Restaurangen  Oppnar
officiellt fredagen den 17
januari 2025.

Cafe&Wine ligger i

samma byggnad och ger
en touch av lyx till var-
dagen. Vincaféets utbud
varierar enligt arstider-
na, och pa den nya ter-
rassen kan du beundra
Helsingfors och Tolovi-
ken é&ret runt. Signatur-
produkter &r bland annat
Finlandia-bakelsen och
det mousserande vinet
Alvar.

Design och boende i
Aalto-andan
Finlandia Shop har ett
noggrant utvalt urval av
finsk design. Butikens
unika produkter, som
Finlandia Collection,
lockar designélskare till
den néstan 300 kvadrat-
meter stora butiksytan.
Boendet bestar av tva
lagenheter designade och
restaurerade av Alvar
Aalto, Aino och Elissa.

Ldgenheterna  erbjuder
mojlighet att uppleva
finsk design och arkitek-
tur i en autentisk miljo.
Ldgenheterna kan bo-
kas pa Finlandiahusets
webbplats och priserna
borjar fran 350 euro per
natt.

Program for 6ppningsma-
naden

I januari 2025 firas Fin-
landiahusets 6ppnings-
manad, da det finns ett
varierat program och
specialerbjudanden.

Apokalyptika
Oppningshelgen  krons
av Strauss jubileumskon-
serter, och under hela
manaden kommer huset
att vara viard for en kon-
sert av Apocalyptica och
ett oppet hus.

En ny era for Finlan-
diahuset har borjat. De
fornyade lokalerna och
tjansterna inbjuder alla
att bekanta sig med Alvar
Aaltos misterverk och de
mojligheter som det er-
bjuder. (Kélla: STTinfo/
Finlandiatalo)
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VETENSKAP OCH HALSA

Tau217: Ett genombrott ino- diagostik av

Alzheimers sjukdom

Alzheimers sjukdom (AD), en pro-
gressiv neurodegenerativ sjuk-
dom, utgor en stor utmaning for
tidig och korrekt diagnos. Tradi-
tionella diagnostiska metoder
har forlitat sig pa kliniska be-
domningar, neuroavbildning och
biomarkorer for cerebrospinal-
vatska (CSF).

Dessa metoder kan dock vara invasiva,
kostsamma eller begrénsade i tillgéng-
lighet. Framvaxten av blodbaserade
biomarkorer, sarskilt fosforylerad tau
217 (p-tau2l7), representerar ett ban-
brytande framsteg inom Alzheimers-
diagnostik. Denna uppsats utforskar
betydelsen av Tau217-blodprovet, dess
diagnostiska noggrannhet och dess
konsekvenser for forskning och klinisk
praxis, samtidigt som den ger samman-
hang for ldsare som inte &r bekanta med
medicinsk terminologi.

Grunderna: Alzheimers sjukdom och
biomarkorer

Alzheimers sjukdom kannetecknas
av tva viktiga patologiska egenskaper:

Amyloid-beta (AB) plack: Prote-
inklumpar som ansamlas utanfor ner-
vcellerna.

Tau-trassel: Tvinnade fibrer av
tau-proteinet inuti nervceller.

Biomarkorer, eller métbara indikato-
rer for dessa patologier, dr avgorande
for att diagnostisera Alzheimers. His-
toriskt sett har dessa markorer identi-
fierats genom CSF-provtagning eller
positronemissionstomografi (PET)
skanningar - effektiva men dyra och
mindre praktiska for utbredd anvand-
ning.

Vad ar Tau217?

Tau217 hénvisar till en specifik form
av tau-proteinet som blir fosforylerad
(en kemisk modifiering) vid den 217:e
aminosyrapositionen. Denna modi-
fiering ar ndra kopplad till Alzhei-
mers patologi. Forskare har funnit att
p-tau217-nivaerna i blodet korrekt ater-
speglar hjarnforandringar i samband
med Alzheimers, vilket gor det till en
lovande icke-invasiv biomarkor.

Viktiga resultat fran ny forskning

En pivotal studie frdn 2024 publicerad
iJAMA Neurology utvdrderade den di-
agnostiska noggrannheten hos ett kom-
mersiellt tillgangligt p-tau217-blodtest.
Studien omfattade 786 deltagare i tre
internationella kohorter, inklusive indi-
vider med och utan kognitiv funktions-
nedséttning. Négra av de viktigaste re-
sultaten:

Hog diagnostisk noggrannhet:

p-tau217-testet uppnadde en area un-
der kurvan (AUC) pa 0,92-0,96 for att
detektera forhsjda Ap-nivaer och 0,93-
0,97 for tau-patologi. AUC &r ett matt
pa diagnostisk prestanda, dér 1,0 indi-
kerar perfekt noggrannhet.

Dessa resultat var jamforbara med
biomarkorer for cerebrospinalvitska
och PET-avbildning, vilket understry-
Kker testets tillforlitlighet.

Longitudinella insikter:

Under en dttadrsperiod uppvisade in-
divider med AP- och tau-positivitet de
mest signifikanta arliga 6kningarna av
p-tau217-nivaerna.

Reproducerbarhet:



*41* Wasa Dagblad, 26 januari, 2025

Testets noggrannhet var konsekvent i
olika kohorter, vilket mojliggjorde till-
forlitlig upptdackt av Alzheimers pato-
logi i olika populationer.

Minskat behov av invasiv testning;:

Blodprovet minskade behovet av be-
kraftande CSF- eller PET-prov med cir-
ka 80 %.

Implikationer for diagnos och be-
handling

Tau217 blodprovet har transformativ
potential:

Tidig upptéckt:

Genom att identifiera Alzheimers pa-
tologi i prekliniska stadier kan testet
underlitta tidig intervention, vilket po-
tentiellt kan bromsa sjukdomsprogres-
sionen.

Tillgénglighet:

Blodprov dr mer tillgdngliga &n
PET-skanningar eller lumbalpunktio-
ner, vilket mojliggor bredare screening,
sarskilt i resursbegransade miljoer.

Framjande av forskning:

En  utbredd anvéndning av
p-tau2l17-tester kan paskynda kliniska
provningar genom att effektivt identi-
fiera lampliga deltagare och ddrigenom
framja den terapeutiska utvecklingen.

Utmaningar och 6verviaganden

Aven om Tau217-testet &r lovande &r
det inte utan utmaningar:

Validering i bredare populationer:

Aven om testet presterade bra i de
studerade kohorterna, behovs ytterli-
gare forskning for att bekrifta dess ef-
fektivitet i olika populationer med olika
genetiska och miljomaéssiga faktorer.

__Integrering i klinisk praxis:

Halso- och sjukvérdssystemen mas-
te utveckla protokoll for att inférliva
blodbaserade biomarkorer vid sidan av
traditionella metoder.

Etiska overvéaganden:

Tidig diagnos vécker etiska fragor,
sédrskilt for individer utan omedelbara
behandlingsalternativ. Psykologiska ef-
fekter och beslut om att avsloja resultat
kraver noggrann hantering.

En forsiktig optimism

Blodprovet Tau217 representerar ett
steg framat inom Alzheimersdiagnos-
tik och kombinerar hog noggrannhet
med praktiska egenskaper. Dess fram-
gang dr dock beroende av att man tar
itu med de ovannimnda utmaningar-
na. Som samhélle maste vi balansera
entusiasm for tekniska framsteg med
ett engagemang for rattvis implemen-
tering och etisk vard. Med fortsatta in-
vesteringar i forskning och infrastruk-
tur kan Tau217-testet revolutionera hur
vi upptdcker, studerar och i slutindan
behandlar Alzheimers sjukdom, vilket
ger hopp till miljontals manniskor éver

hela viarlden.

Blodprovet Tau2l7 &r ett exempel
pa de framsteg som vetenskapen gor
ndr det géller att forsta komplexa sjuk-
domar som Alzheimers. Genom att
overbrygga klyftan mellan avancerad
diagnostik och tillgdnglighet kan den-
na innovation inleda en ny era inom
hantering av neurodegenerativa sjuk-
domar. Det &r en 6vertygande pamin-
nelse om kraften i vetenskapliga upp-
tiackter for att forbittra liv - ett bevis
pa minsklig uppfinningsrikedom och
motstandskraft.
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TIPATON TAMMIKUU - DROPPLOS JANUARI

‘I‘

Januari utan konjak' Vad en manad utan
alkohol verkligen gor med din kropp

Det nya aret ger ofta 1often och
nystarter, och for manga marke-
rar det borjan pa “"Dry January”
(pa finska: Tipaton Tammikuu)
- ett manadslangt dtagande att
avstd fran alkohol. Aven om
tanken pd en januari utan kon-
jak, vin, ¢l eller ndgon annan
alkoholhaltig dryck kan verka
skrammande, kan fordelarna
tor din kropp och sjdl vara om-
vdlvande. Men vad hdnder ex-
akt med din kropp under den-
na alkoholfria manad? Har &r
en ndarmare titt pd vetenskapen
och de potentiella formanerna.

Vecka 1: Detox och anpassning
Den forsta veckan av att avsta
fran alkohol kan kinnas som en
utmaning, sarskilt om du &r van
vid att ta en drink varje kvall. Nar
din kropp borjar metabolisera
den kvarvarande alkoholen i ditt
system kan du uppleva cravings,
irritabilitet eller mild huvud-
vark. Dessa symtom ar tillfalli-
ga och dr en del av din kropps
naturliga  avgiftningsprocess.
Under denna tid borjar din lever,
kroppens primédra detoxorgan,
att dterhdamta sig. Alkoholkon-
sumtion utséitter levern for en
betydande belastning, sa d&ven en

kort paus gor att den kan repa-
rera skadade celler och forbattra
dess effektivitet. Du kanske ocksa
mérker att din somnkvalitet bor-
jar forbattras. Aven om alkohol
kan hjdlpa dig att somna inled-
ningsvis, stor den REM-stadiet,
vilket dr avgorande for aterstal-
lande vila. Utan alkohol normali-
seras dina somncykler, vilket gor
att du kénner dig mer utvilad.

Vecka 2: Renare
hud och okad energi
Under den andra veckan mir-
ker mdnga manniskor synliga
forbattringar i huden. Alko-
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hol torkar ut kroppen och kan
forvirra tillstind som rodnad,
svullnad och akne. Utan alko-
hol borjar din hud aterfukta
och lidka, vilket resulterar i en
klarare och mer stralande hy.
Energinivderna borjar ocksd oka
nir ditt blodsocker stabiliseras.
Alkohol kan orsaka toppar och
kraschar i blodsockernivaerna,
vilket leder till trotthet och hu-
morsvangningar. Med dessafluk-
tuationer minimerade kan du ha
lattare att fokusera och kidnna dig
mer produktiv under hela dagen.

Vecka 3: Forbattrad matsmalt-
ning och forbattrat humor
Den tredje veckan medfér ofta
mdrkbara fordandringar i mat-
smaltningssystemet. ~ Alkohol
kan irritera magslemhinnan och
stora balansen mellan tarmbak-
terier, vilket leder till uppbldst-
het och matsmaltningsbesvar.
En paus fran alkohol gor att
matsmaltningssystemet ater-
stdlls, vilket minskar obehag
och forbdttrar ndringsupptaget.
Den hér veckan markerar ock-
sd betydande forbattringar av
mental hdlsa. Alkohol &r ett de-
primerande medel som kan for-
vdrra kédnslor av dngest och sorg.
Ménga deltagare i Dry January
rapporterar att de kdnner sig
mindre oroliga och mer kéanslo-
massigt stabila nédr deras hjarnor
anpassar sig till att fungera utan
alkoholpaverkan. Okad endor-
finproduktion, kroppens natur-
liga “ma-bra” kemikalier, bidrar
ytterligare till ett upplyft humor.

Vecka 4: Viktminskning och lagre
blodtryck

Nér du ndrmar dig slutet av man-
aden blir de kumulativa effekter-
na av att avsta fran alkohol dnnu
mer uppenbara. For manga dr en
av de viktigaste fordelarna vikt-
minskning. Alkohol &dr kaloritétt,
och dess konsumtion leder ofta
till 6verdtande eller ohidlsosamt

mellanmal. Att ta bort alkohol
eliminerar dessa tomma kalorier
och kan gora det ldttare att upp-
rdtthdlla ett kaloriunderskott.
Din hjarthélsa forbattras ock-
sd. Alkohol hojer blodtrycket
och kan bidra till hjart-kérl-
problem. Studier har visat att
dven en kort paus kan sdnka
blodtrycket och minska niva-
erna av skadligt kolesterol, vil-
ket framjar battre hjartfunktion.

Bortom januari: Hallbara férand-
ringar

Slutet av den torra januari beho-
ver inte betyda att man atergar
till gamla vanor. Manga delta-
gare tycker att den manadsldnga
utmaningen hjédlper dem att ater-
stilla sitt forhallande till alkohol,
vilket leder till mer medvetna
dryckesvanor i framtiden. De in-
sikter som erhdllits under denna
period - sdsom forbattrad energi,
battresomnochforbattrad mental
klarhet - kan fungera som kraft-
fulla motivatorer for att fortsitta
minska alkoholkonsumtionen.

Ar torr januari for alla?
Medan Dry January erbjuder
manga hélsofordelar, dr det vik-
tigt att ndrma sig det pa ett sakert
satt, sdrskilt om du dricker myck-
et. Att plotsligt sluta alkohol ef-
ter ldngvarig kraftig anvandning
kan leda till abstinensbesvir,
vilket kan krdava medicinsk over-
vakning. Om du é&r orolig 6ver
dina dryckesvanor, overvdg att
radfraga en sjukvardspersonal
innan du borjar utmaningen.

Takeaway

Januari utan konjak eller andra
alkoholhaltiga drycker &r mer &n
bara ett test av viljestyrka; det dr
en mdjlighet att omkalibrera din
kropp och sjdl. Fran forbattrad
leverfunktion till battre hud och
humor kan fordelarna med att
avstd fran alkohol vara djupga-
ende och langvariga. S& varfor
inte ge det ett forsok? Din kropp
kommer att tacka dig, och du
kanske bara upptdcker en friska-
re, gladare version av dig sjélv i
processen.

(Den enkla sanningen: varfor alkohol inte dr din vin )

Du kanske tror att ett glas vin eller en 6l ar ofarligt, men sanningen ér att alkohol kan
vara en lomsk sabotor for din hélsa. Det handlar inte bara om baksmalla, det handlar
om lédngvariga skador.

Har dr lowdown:

Din lever ar en arbetshdst: Alkohol bearbetas fraimst av din lever, som arbetar 6vertid
for att bryta ner den. Med tiden kan 6verdriven alkoholkonsumtion leda till fettlever-
sjukdom, cirros och till och med levercancer.

Brain Drain: Alkohol paverkar din hjdrna och paverkar minnet, koncentrationen och
till och med din kianslomassiga kontroll. Kronisk alkoholanvandning kan leda till de-
mens och kognitiv férsaimring.

Heartbreak: Medan lite alkohol kan tyckas hjéilpa ditt hjarta, ar 6verdriven konsum-
tion ett recept pa katastrof. Det kan 6ka risken for hjartsjukdomar, stroke och hogt
blodtryck.

Cancerallierad: Alkohol ar kopplat till en 6kad risk for flera cancerformer, inklusi-

ve mun-, hals-, brost-, lever- och tjocktarmscancer.

Viktuppgang: Alkohol 4r fylld med tomma kalorier, vilket bidrar till viktupp-

gang och fetma.

Det dr viktigt att komma ihdg:

Mattlighet dr nyckeln: Om du véljer att dricka, gor det med métta. For kvinnor ar

det en drink per dag och for mén tva drinkar per dag.

Kénn dina grinser: Alla har olika tolerans. Var uppmarksam pa hur alkohol paverkar
dig och undvik att 6verdriva.

Drick inte om du ér gravid: Alkohol kan ha forodande effekter pa ett foster under
utveckling.

Summan av kardemumman: Alkohol kan vara njutbart med métta, men det dr inte

\Véirt riskerna for din hélsa. Sa hoj ett glas for din hilsa och valj klokt! )




*44* Wasa Dagblad, 26 januari, 2025

HMPV-epidemin i Kina: Kan detta vara en ny

pandemi?

Kina kdmpar for ndrvaran-
de med en kraftig 6kning
av fall av humant metap-
neumovirus (HMPV), vil-
ket vicker oro for dess po-
tentiella spridning globalt.
Fem ar efter att COVID-19
uppstod, dr tanken pa en
ny pandemi orovidckande.
Trots att HMPV inte &r en
ny virusupptdckt, stéller
det nuvarande utbrottet
frdgor om virusets egen-
skaper, dess paverkan och
hur vi kan hantera det.

Omfattningen av HMPV-utbrot-
teti Kina

Rapporter visar en markant
okning av HMPV-infektioner i
norra Kina, sirskilt bland barn
under 14 ar. Okningen samman-
faller med den sdsongsbetonade
uppgangen av luftvdagssjukdo-
mar under vintern. Sjukhusen &r
rapporterade att vara overfulla,

dad manga familjer soker vard
for barn med symtom som feber,
hosta och andningssvarigheter.
Aven om exakta siffror dver
omfattningen av epidemin &r
bristfédlliga, har Kinas nationella
myndighet for sjukdomskontroll
och forebyggande noterat en ok-
ning av luftvdagsvirusaktivitet,
inklusive HMPV. Situationen
aterspeglar typiska vintermons-
ter for luftvdgsinfektioner, men
intensiteten och spridningen
av HMPV-fall har dragit global
uppmadrksamhet.

Vad ar HMPV?

Humant metapneumovirus
(HMPV) ér ett luftvdgsvirus som
forst identifierades 2001. Viruset
tillhoér familjen Pneumoviridae
och &r néra besldktat med respi-
ratoriskt syncytialvirus (RSV).
Det orsakar vanligen milda luft-
vdgssymtom, som:

Hosta

Naéstdppa

Feber

Trotthet

Halsont

I allvarliga fall, sarskilt hos sar-
bara grupper som sma barn, &ld-
re och personer med nedsatt im-
munforsvar, kan HMPV leda till
komplikationer som bronkit eller
lunginflammation. Till skillnad
frin COVID-19 ar HMPV inte
ett nytt virus, och dess epidemi-
ologiska monster dr vilkanda.
Det finns dock inget vaccin eller
specifik antiviral behandling for
HMPYV, vilket lamnar symtoma-
tisk behandling som huvudme-
tod.

Kan HMPV orsaka en ny pande-
mi?

Pandemier uppstar nér ett virus
uppvisar hog smittsamhet, bety-
dande sjuklighet och férmdga att
spridas globalt. Aven om HMPV
dr mycket smittsamt, visar det
inte for narvarande potential att
orsaka den snabba, storskaliga
globala spridning som sags med
COVID-19. Dessutom ar HMP-
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TEATER

Sally Salminens "Katrina” kommer till Vasa,

'
%3 » |

Saly Salminen skordar rag i

Sibbo 1941. Bild: B. Soldan / SA

Creative Commons Attribution 4.0

Den 14 januari 2025 far en
av de mest ikoniska fin-
landssvenska romanerna,
Sally Salminens “Katri-
na”, nytt liv som musikal
pa Wasa Teater.

Denna nytolkning av klassikern
sker i samproduktion mellan tre
betydande teatrar - Lilla Teatern,
Abo Svenska Teater och Wasa
Teater — och &r ett resultat av ett
langvarigt samarbete. Musika-
len kommer att spelas pa alla tre
scener under 2024 och 2025 och
dr en unik hindelse i den fin-
lands-svenska kulturvirlden.

En tidlos berattelse

“Katrina” &r Sally Salminens
debutroman, utgiven 1936. Ro-
manen, som skrevs medan Sal-
minen arbetade som hembitrade
i New York, blev en omedelbar
succé och dr idag oversatt till
over tjugo sprak. Berdttelsen fol-
jer den unga Katrina, som lam-
nar sitt hem i Osterbotten for
att flytta till Aland med sin ny-
blivne make, sjomannen Johan.
Men drémmarna om ett gott liv
slds snabbt i spillror ndr Katrina
upptdcker att Johan har over-
drivit sin samhallsstéllning, och
hon finner sig snart boende i en
torftig stuga, om-gdardad av fat-

tigdom och férdomar.

Trots de svara forhallandena
visar Katrina en otrolig styrka
och envishet. Hon utmanar bade
yttre motgangar och samhillets
normer, och hennes historia ar
en hyllning till kvinnors kamp-
formaga och rattvisa. Dramatise-
ringen av Kaisa Lundan och Aili
Jarvelds nykomponerade musik
ger nu denna tidlosa berdttelse
en ny dimension.

En hyllning till Salminens arv
Sally Salminen (1906-1976) véx-
te upp i Vards pa Aland som det
attonde barnet i en familj med
tolv syskon. Trots att hon drom-
de om att bli forfattare fran ung
alder, sag hon sig sjdlv som for
fattig och okunnig for att lyckas.
Hennes genombrott med ”Katri-
na” var dock sa kraftfullt att det
overskuggade hela hennes sena-
re produktion, &ven om hon fort-
satte skriva flitigt.

Salminen nominerades tre
ganger till Nobelpriset i litteratur
och har en unik plats i finlands-
svensk litteratur. Hon lyckades
kombinera en lokal skildring av
alandsk och oster-bottnisk var-
dag med universella teman som
kdrlek, kamp och sjdlvrespekt.
Att “Katrina” nu blir musikal pa
svenska i Finland &r en passan-
de hyllning till hennes verk och
dess relevans dn idag.

I Yles ldsecirkelprogram disku-
terades boken nyligen: “For mig
ar Katrina boken framfor alla an-
dra - nostalgi och starka kénslor”
sade Seppo Puttonen i sin ldse-
cirkel. P4 Aland méter den unga
Katriina en fattigdom och misar
som hon aldrig tidigare upplevt.
Som hustru till en torpare tvingas
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Sally Salminen vid sitt skrivbord 1940. Bild: Osvald Hedenstrom /
Lehtikuva. Public Domain

hon arbeta for rika skeppsredare
under slaveriliknande férhallan-
den. Dessutom dr hennes man
till sjoss och Katriina lamnas helt
ensam. I byalaget har hon blivit
en outsider frdn annat hall. Hur
dar det mojligt att Katriina inte
gar sonder? Ibland nér jag ldste
var jag radd att detta skulle han-
da. Kanske var det Katrinas star-
ka langtan efter rattvisa som holl
henne vid liv som kdmpe, tanker
Seppo. Nér Katriina far barn far
hon kraft att klara sig for barnens
skull. Katrina haller fast vid sin
stolthet. Jag forundrades over
att Katriina inte kompromissade
med sina principer ens nar bar-
nen var hungriga. Han végrade
ta emot bybornas allmosor for
att kopa en ko, sdager Seppo. Ka-
trinas barns 6den berdrde ldsar-
na. Ett av barnen dor ung. “Jag
grater fortfarande over den lilla
flickans sjukdom och utmattning
av den.”

Musik och dramatik i fokus

Den nyskrivna musikalen ”"Ka-
trina” bjuder pa dramatik, mu-
sik och visuella upplevelser i en
forestdllning som utmanar och
beror. Kompositoren Aili Jarve-
& debuterar som musi-kalkom-
positor och beskriver processen
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som en kreativ resa, didr en av
melodierna till och med kom till
henne i en drom. Scenograf Hei-
ni Maaranen och kostymdesig-
ner Samu-Jussi Koski bidrar till
att skapa en vérld som &r bade
poetisk och tidlos.

Musikalen regisseras av Jakob
Hoglund, som lyfter fram Ka-
trina som en symbol for styrka
och motstandskraft. Hoglund,
sjdlv Osterbottning med starka
band till Aland, be-skriver pro-
jektet som en hyllning till kvin-
nors styrka och uthallighet. Ska-
despelaren Emma Klingenberg,
tillsammans med musikerna Aili
Jarveld, Ulriikka Heikinheimo
och Senni Valtonen, gestaltar
Katrinas hjartskdarande historia
genom en kombination av sang
och skddespeleri.

Ett efterlangtat samarbete
Projektet ar ett resultat av langva-
riga planer pa samarbete mellan
de tre teatrarna. “Ett samarbete av
detta slag forlanger inte bara fore-
stallningens livslangd utan berikar
ocksd teatermiljon genom utbyte
av kunskap och perspektiv”, sdger
Ann-Luise Bertell, teater-chef pa
Wasa Teater.

Forestédllningen textas till bade
svenska och finska, vilket gor den
tillganglig for en bred publik. Med

totalt 18 forestdllningar planerade,
borjar resan pa Wasa Teater innan
den fortsitter till Abo Svenska Te-
ater och Lilla Teatern i Helsingfors.

En kulturell hojdpunkt

Att "Katrina” nu far nytt liv som
musikal dr en kulturell handelse
som knyter samman det forflutna
med nutiden. Sally Salminens be-
rédttelse om Katrina berdr oss dnnu
idag genom sina teman om kirlek,
kamp och sjédlvrespekt. Genom mu-
sik och scenkonst fors &nnu fler in i
denna gripande historia, som nu far
mojlighet att inspirera nya genera-
tion-er.

Premidren pd Wasa Teater den
14 januari 2025 lovar en oftrglom-
lig upplevelse. Det dr dags att fira
Sally Salminens arv och vilkomna
Katrina tillbaka till scenen, ddr hon
fortjanar att vara.

Hér kan Du lisa de 40)
forsta sidorna av Katri-
na-boken: https://www.
google.fi/books/edition/
Katrina/pqWjDwAAQ-
BAJ?hl=sv&gbpv=1&p-
g=PT3&printsec=frontco-

ver
J

o
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Allt vad Du vill veta om Mycoplasma

Mycoplasma pneumoniae dr en bak-
terie som orsakar luftvigsinfektioner,
sarskilt bland skolbarn och unga vuxna.
Den &r en relativt vanlig orsak till lang-
variga host- och feberperioder och kan
ge upphov till allt frdn lindriga forkyl-
ningar till svarare lunginflammation.
Haér far du en heltdckande bild av vad
mycoplasma &r, hur den sprids, hur
man kan skydda sig och hur sjukdomen
behandlas.

Vad ar mycoplasma?

Mycoplasma é&r en typ av bakterie som
saknar cellvdgg, vilket gor den unik
bland bakterier. Den mest kidnda ar-
ten inom denna grupp dr Mycoplasma
pneumoniae, som infekterar luftvagar-
na och leder till sjukdomar som bronkit
eller lunginflammation.

Infektioner orsakade av mycoplas-
ma kan férekomma hos personer i alla
aldrar, men de &r vanligast hos barn i
skoldldern och unga vuxna. Dessa in-
fektioner kan upptrdda som enskilda
fall eller som utbrott, till exempel pa
skolor, i armén eller andra miljcer dar
ménniskor lever titt inpa varandra.

Hur smittar mycoplasma?
Mycoplasma sprids genom droppsmit-
ta, vilket innebar att bakterien 6verfors
via sma droppar fran luftvdgarna - ex-
empelvis ndr ndgon hostar, nyser eller
pratar. Inkubationstiden, det vill sdga
tiden frén att man utsétts for smittan till
att symtomen bryter ut, dr 1-14 dagar.
Utbrott av mycoplasma kan vara i fle-
ra manader och upptréder ofta i cykler,
med storre epidemier vart tredje till
femte ar.

Vilka 4r symtomen pa mycoplasmainfek-
tion?
Symtomen varierar beroende pa indi-
vid och infektionsgrad, men de vanli-
gaste tecknen pa sjukdomen inklude-
rar:

Feber

Hosta, ofta langvarig och retande

Allmén sjukdomskénsla

Huvudvirk

Hos vissa personer kan infektionen
utvecklas till bronkit eller lunginflam-
mation, vilket kan leda till mer uttala-
de andningsproblem. Efter sjukdomens
akuta fas dr det vanligt med en kvarsta-
ende irriterande hosta som kan paga i

flera veckor.

Hur diagnostiseras mycoplasma?
Diagnosen stills vanligtvis utifran kli-
niska symtom, sdrskilt vid utbrott av
sjukdomen. For mer exakt diagnostik
anvands laboratorietester som:

PCR-test fran néds- eller svalgslem:
Kan pavisa bakteriens genetiska mate-
rial.

Blodprov for antikroppar: Visar om
kroppen har utvecklat ett immunsvar
mot bakterien.

Béde PCR- och antikroppstester kan
dock vara positiva langt efter att symto-
men forsvunnit, vilket kan gora resulta-
ten svartolkade. Tester rekommenderas
framst vid allvarligare fall eller for att
identifiera utbrott.

Hur behandlas mycoplasma?
Infektioner orsakade av mycoplasma
kan behandlas med antibiotika, dven
om mildare fall ofta gar 6ver av sig sjl-
va. De vanligaste ldkemedlen ar:

Doxycyklin

Erytromycin

Behandlingen kan minska symtomen
och paskynda tillfrisknandet, men det
ar viktigt att antibiotika anviands med
forsiktighet for att undvika resistensut-
veckling.

Hur kan man skydda sig mot smitta?
Eftersom mycoplasma sprids via luft-
vdgarna dr god hygien avgorande for
att minska smittspridning:

Tvitta handerna noggrant och regel-
bundet.

Hosta och nys i armvecket eller i en
nasduk.

Undvik néra kontakt med sjuka per-
soner, sarskilt under epidemier.

Det finns inget vaccin mot mycoplas-
ma, sa forebyggande atgédrder dr sir-
skilt viktiga.

Hur vanlig ar mycoplasma?
Mycoplasma férekommer i hela viérl-
den och dr en vanlig orsak till luftviags-
infektioner. Storre epidemier intréffar
med nagra ars mellanrum, och smittan
dr vanligast under host och vinter.
Mycoplasma é&r en viktig men ofta
forbisedd orsak till langdragna luft-
vagsinfektioner. Genom att kianna till
symtomen, smittvdgarna och behand-
lingsmojligheterna kan man bade mins-
ka risken for att sjdlv smittas och bidra
till att hindra spridning. Nasta gang en
envis hosta inte vill ge med sig kan det
alltsd vara vart att tdnka pa - kanske &r
det mycoplasma som ligger bakom.
(Kalla: Thl.fi)
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HALSA

Om du ar over 70 ar kan dessa
mediciner paverka ditt minne

Nar vi aldras blir vara
kroppar mer mottagliga
for effekterna av medici-
ner. For personer 6ver 70
kan vissa vanligt foreskriv-
na lidkemedel o6ka risken
for minnesforlust eller
kognitiv forsamring, inklu-
sive Alzheimers sjukdom.

Att forstd dessa mediciner och
deras potentiella biverkningar &r
avgorande for att uppratthdlla
kognitiv hélsa under senare ar.
Hur mediciner paverkar minnet

Hjarnans komplexa kemi dr
kéanslig for storningar, sarskilt
hos dldre vuxna. Mdnga ldkeme-
del kan stora signalsubstanser,
minska syretillforseln till hjar-
nan eller orsaka biverkningar
som forvirring eller dasighet.
Nar dessa faktorer kvarstar kan
de bidra till minnesproblem och
i vissa fall 6ka risken for neu-
rodegenerativa sjukdomar.

Lakemedel kopplade till minnes-
forlust och kognitiv forsamring
Har ar ndgra kategorier av med-
iciner som kan paverka minnet

hos dldre vuxna:

1. Antikolinergika
Antikolinerga ldkemedel block-
erar acetylkolin, en neurotran-
smittor som &r avgorande for
minne och inldrning. Aldre
vuxna dr sdrskilt utsatta for de
kognitiva effekterna av dessa
droger.

Exempel:

Difenhydramin (finns i recept-
fria somnhjalpmedel och allergi-
mediciner)

Oxybutynin (anvands for 6ver-
aktiv bldsa)
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Amitriptylin (ett antidepressivt
medel)

Risker: Kronisk anvandning har
kopplats till en 6kad risk for
Alzheimers sjukdom.

2. Bensodiazepiner
Bensodiazepiner skrivs ofta ut
mot angest, somnldshet eller
muskelavslappning, men de kan
avsevért paverka den kognitiva
funktionen.

Exempel:

Diazepam (Diapam)
Lorazepam (Temesta)
Alprazolam (Xanor)

Risker: Dessa ldkemedel kan
orsaka dasighet, forvirring och
minnesstorningar. Langvarig
anvandning dr forknippad med
en hogre risk for demens. Och
dasigheten kan ge 6kad risk

for olyckor. Om du ramlar pd
natten i ditt hem kan du fa en
hoftfraktur och sitta i rullstol i
manga veckor eller manader.
S4 om du dr gammal, anvand
inte dessa droger atminstone
inte under en ldngre tid, om
mojligt.

3. Statiner

Statiner anvands i stor utstrack-
ning for att sénka kolesterolet,
vilket &r avgorande for kardio-
vaskuldr hdlsa. Vissa studier
tyder dock pa en potentiell
koppling till minnesproblem hos
vissa individer.

Exempel:

Atorvastatin (lipitor)
Simvastatin (Zocor)

Risker: Aven om det inte &r defi-
nitivt bevisat, rapporterar vissa
patienter minnesdimma, sdr-
skilt med hoga doser. Det finns
inga vetenskapliga bevis for att
statiner skulle kunna orsaka
demens, bara anektoter. Pasta-
endet att statiner kan paverka
minnet fick genomslag 2008

nédr Orli Etingin, davarande vice
ordforande for medicin vid New
York-Presbyterian Hospital, sa

till en tidning i USA att atorvas-
tatin som ofta anvands dven i
Finland ”gor kvinnor dumma”.
Inga bevis egentligen, sa sluta
inte med din statinmedicin pa

grund av denna anekdot,

4. Antidepressiva medel

Vissa typer av antidepressi-
va medel, sarskilt tricykliska
antidepressiva medel, kan ha
antikolinerga egenskaper som
forsamrar minnet.

Exempel:

Nortriptylin

Imipramin

Risker: Kognitiva effekter kan
vara milda men kan forvarras
vid langvarig anvandning.

5. Opioider

Forskrivna for sméartlindring
kan opioider ha lugnande effek-
ter som forsamrar korttidsmin-
net och kognitiv klarhet.
Exempel:

Oxykodon (OxyContin)
Morfin

Fentanyl

Risker: Langvarig eller hog-
dosanvédndning kan forvarra
minnesproblem och 6ka risken
for delirium.

6. Antihistaminer

Forsta generationens antihis-
taminer, som vanligtvis finns i
allergimediciner, kan passera
blod-hjdrnbarridren och paverka
kognitiv funktion.

Exempel:

Klorfeniramin

Difenhydramin (Benadryl)
Risker: Langvarig anvandning
kan leda till minnesdimma och
forvirring, sarskilt hos &ldre
vuxna.

7. Somnhjalpmedel och muskel-
avslappnande medel

Likemedel som anvénds for att
underldtta somnen eller slappna
av muskler har ofta lugnande
egenskaper som kan forsamra
minnet och uppmaérksamheten.

Exempel:

Zolpidem (Ambien)
Cyklobensaprin (Flexeril)
Risker: Ldngvarig anvandning
kan eventuellt 6ka risken for
kognitiv forsamring.

Vad kan du gora?

1. Se 6ver dina mediciner

Om du eller en nédra och kéra ar
over 70, se regelbundet 6ver alla
mediciner med en vardgivare.
Fraga om nagra likemedel kan
ersittas med sdkrare alternativ
eller om dosen kan justeras.

2. Var uppmadrksam pé polyfar-
maci

Att ta flera mediciner okar ris-
ken for likemedelsinteraktioner
och biverkningar. Konsolidering
av behandlingar eller elimine-
ring av onddiga lakemedel kan
minska dessa risker.

3. Anta icke-farmaceutiska stra-
tegier

I vissa fall kan livsstilsforand-
ringar minska behovet av medi-
ciner som forsamrar minnet:
Ova god svmnhygien istallet for
att lita pa somntabletter.
Hantera dngest eller depression
genom radgivning eller mind-
fulness-6vningar.

Atgirda smirta med sjukgym-
nastik eller akupunktur.

4. Hall dig fysiskt och mentalt
aktiv

Regelbunden motion, en hilso-
sam kost och kognitiva aktivi-
teter (som pussel eller ldsning)
kan hjélpa till att lindra de kog-
nitiva effekterna av mediciner.

Medan manga mediciner kan stodja
hilsa och vilbefinnande, medfor
vissa risker for minne och kognitiv
funktion, sarskilt hos dldre vuxna.
Genom att forsta dessa risker, disku-
tera problem med vardgivare och
utforska alternativa behandlingar ar
det mojligt att minimera péverkan
pé minnet och behalla ett skarpt
sinne langt in i de gyllene aren.
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Atta goda vanor for att halla din hjarna ung
L 1

i

Aldrande ar en
naturlig process,
men de val vi gor
varje dag kan av-
sevart paverka hur
vara kroppar och
sinnen aldras.

Vér hjarna, kon-
trollcentret for alla
kroppsfunktioner
och tankar, dr sir-
skilt kanslig for
aldrande. Lycklig-
tvis har forskning
visat att vissa hal-
sosamma livsstils-
vanor kan bromsa
hjarnans aldrande
och minska risken
for minnesrelate-
rade sjukdomar
som demens.
Dessa vanor, som
héarror fran Ameri-
can Heart Associa-
tions riktlinjer ”Li-
fe’s Essential 87,
fraimjar inte bara
hjarthédlsan  utan
ocksd hjarnans vi-
talitet.

En ny studie ut-
ford av forskare
vid University of
Maryland belyser
vikten av dessa
vanor. Genom att
analysera livssti-
lar och MRI-skan-
ningar av nédstan
19 000 deltagare
i aldrarna 40 till
69 fann studien
att individer som
foljde dessa vanor
hade hjdrnor som
verkade yngre &n
deras kronolo-
giska alder. Varje
10-poédngs okning
av deras livsstils-
poéng motsvara-
de en hjdrna som
i genomsnitt var

| 113 dagar yng-

re niar det géller
vit substans. Vit
substans, som bar
meddelanden i
hjarnan, ar avgo-

1 rande for effektiv

informations-
behandling  och
krymper nir vi
aldras.
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Lat oss utforska dessa atta viktiga vanor
som kan hélla din hjarna ungdomlig och
motstandskraftig.

Ech den 1 januari ar en brj
ag for att forbattra en vana

1. At en hilsosam kost

En néringsrik kost utgér hornstenen i en
hilsosam kropp och sjél. Fokusera pa livs-
medel som é&r rika pa ndringsdmnen, till ex-
empel:

Frukt och gronsaker: Ger viktiga vitaminer,
antioxidanter och fibrer.

Fullkorn: Stodjer héllbar energi och kogni-
tiv hélsa.

Baljvaxter och bonor: Utmarkta kallor till
viéxtbaserade proteiner och fibrer.

Notter och fron: Rik pa hilsosamma fet-
ter och hjarnstirkande nédringsimnen som
omega-3.

Magra proteiner: Inkludera fjaderfd, fisk
och vixtbaserade alternativ for att stod-
ja hjdrnans funktion. Undvik bearbetade
livsmedel, sockerhaltiga mellanmal och for
mycket méttade fetter, som kan skada bade
hjért- och hjarnhélsan.

2. Fa regelbunden motion

Fysisk aktivitet ar ett kraftfullt verktyg for
hjarnans hilsa. Att dgna sig at minst 150
minuters mattlig traning (t.ex. rask prome-
nad eller simning) eller 75 minuters intensiv
aktivitet (t.ex. I6pning) per vecka 6kar blod-
flodet till hjarnan och framjar tillvixten av
nya neurala kopplingar. Traning minskar
ocksa stress och forbattrar minnet och hu-

moret, vilket dr avgorande for det kognitiva
vilbefinnandet.

3. Undvik tobak

Rokning och anvédndning av e-cigaretter
skadar blodkédrlen, minskar syreflodet till
hjdrnan och paskyndar kognitiv férsamring.
Att sluta roka i alla skeden av livet kan leda
till betydande forbéttringar av hjarnans hal-
sa och den totala livslingden.

4. Prioritera somn

Somn &r viktigt for hjarnans reparation och
konsolidering av minnet. Sikta pa 7-9 tim-
mars kvalitetssomn varje natt. Délig somn
eller somnbrist kan leda till problem som
forsamrat minne, humorstérningar och en
okad risk for demens. Att etablera en konse-
kvent somnrutin och skapa en avkopplande
miljo vid sdnggaendet kan bidra till att for-
battra somnkvaliteten.

5. Hall en halsosam vikt

Att hélla ditt kroppsmasseindex (BMI) un-
der 25 minskar risken for fetmarelaterade
tillstdnd som kan skada hjarnan, sdsom dia-
betes och hogt blodtryck. En hélsosam vikt
stoder ocksd bittre rorlighet och energini-
vaer, vilket mojliggor en aktiv livsstil som
gynnar kognitiv funktion.

6. Kontrollera kolesterolnivaerna

Hoga nivder av ”daligt” LDL-kolesterol
kan leda till plackuppbyggnad i artarer,
vilket begransar blodflodet till hjarnan. Re-
gelbundna kontroller och kostférandring-
ar - som att minska miéttade fetter och 6ka
fiberintaget - kan bidra till att uppratthalla
hélsosamma kolesterolnivaer och skydda
hjarnans hilsa.

7. Hantera blodsockernivaerna
Forhojda blodsockernivaer

kan skada

blodkérl och nerver, vilket dkar risken for
tillstand som diabetes och kognitiv forsam-
ring. Att 6vervaka ditt blodsocker och &ta
en balanserad kost med livsmedel med lagt
glykemiskt index kan hjalpa till att forebyg-
ga dessa problem.

8. Overvaka blodtrycket

Hogt blodtryck, som ofta kallas den “tysta
mordaren”, kan leda till stroke och andra
tillstind som paverkar hjarnans funktion
negativt. Att hélla ditt blodtryck under
120/80 mmHg genom livsstilsforandringar
och, vid behov, medicinering, kan skydda
din hjdrna fran skador.

Varfor dessa vanor ar viktiga

Att folja dessa atta vanor stoder inte bara
hjarnans hilsa utan bidrar ocksd till det
allménna vélbefinnandet. Den kumulativa
effekten av att dta bra, hélla sig aktiv och
hantera viktiga hélsomatt sédkerstiller att
hjarnan far de niringsdmnen, syre och sti-
mulans den behover for att hélla sig skarp.

Genom att inforliva dessa vanor i din dagli-
ga rutin kan du vidta proaktiva atgarder for
att skydda din hjarna mot for tidigt dldran-
de och minnesrelaterade sjukdomar. Borja
smatt - fokusera pa en eller tvd vanor och
bygg gradvis vidare darifran. Med tiden
kan dessa forandringar leda till djupgéende
fordelar, vilket haller din hjarna ungdomlig
och ditt sinne smidigt langt upp i aren.

Din hjarna ar din mest vardefulla tillgang.
Varda den med omsorg, och den kommer att
tjana dig val under hela ditt liv.
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ASTRONOMI

I en vagad teknisk bedrift har NASA:s Parker Solar Probe fram-
gangsrikt slutfort sin senaste och farligaste dykning in i solens
brannheta atmosfar.

Rymdfarkosten, som ar konstrue-
rad for att tala temperaturer som
ar varmare an Venus yta, flog nyli-
gen bara 3,8 miljoner miles ovan-
for solens yta och fardades i his-
nande 430 000 miles i timmen.

Trots att den star infor ett brinnande
dop i solens korona har Parker Solar
Probe sdnt en fyrsignal tillbaka till jor-
den, vilket bekriftar dess overlevnad
och driftstatus. Uppdragskontrollen
vid Johns Hopkins Applied Physics
Laboratory brot ut i jubel ndr signalen
togs emot, vilket markerade en viktig
milstolpe i ménsklighetens strdvan att
forstd var ndrmaste stjdrna.

En resa in i eldens hjarta

Parker Solar Probe, ett bevis pa mansk-
lig uppfinningsrikedom, &r pa uppdrag
att 1osa mysterierna med solens korona,
ett omrade ddr temperaturen oftrklar-
ligt stiger till miljontals grader, langt
over varmen pa solens synliga yta. Ge-
nom att ge sig ut i denna extrema miljo
hoppas forskarna kunna avsldja hem-

ligheterna bakom solvinden, en konti-
nuerlig strom av laddade partiklar som
strommar utat fran solen och kan stora
jordens magnetfalt.

Att mota solens raseri

For att 6verleva solens intensiva virme
och stralning krdvs den senaste tekni-
ken. Parker Solar Probe &r utrustad
med en toppmodern virmeskold som
kan motstd temperaturer over 2 500
grader Fahrenheit. Denna innovativa
skold, tillverkad av ett kolkomposit-
material, skyddar rymdfarkostens 6m-
taliga instrument och elektronik fran
solens brannande stralar.

Avsloja solens hemligheter

De data som Parker Solar Probe samlar
in under denna nédrkontakt kommer att
ge ovarderliga insikter om solens bete-
ende. Forskare kommer att analysera
métningar av solvinden, magnetfalt
och energetiska partiklar for att fa en
djupare forstaelse for hur solen paver-
kar rymdvéderhdndelser, sdsom sol-
stormar och koronamassutkastningar,

som kan stora kommunikationssystem,
skada satelliter och till och med utgora
risker for astronauter.

Ett skatt av upptackter

Parker Solar Probe-uppdraget dr en
hyllning till det visiondra arbete som
utfordes av Dr. Eugene N. Parker, den
beromda astrofysikern som forst for-
utspadde solvindens existens. Detta
djarva uppdrag fortsdtter att tinja pd
granserna for rymdutforskning och in-
spirerar framtida generationer av fors-
kare och ingenjorer att sikta mot stjar-
norna.

Bild gjord av Parker Solar Probe-konst-
nar

Konstnédrens koncept av rymdfarkos-
ten Parker Solar Probe som nédrmar sig
solen. Parker Solar Probe, som skjuts
upp 2018, kommer att ge nya data om
solaktivitet och ge viktiga bidrag till var
forméga att forutse stora rymdviader-
hiandelser som paverkar livet pd jorden.
NASA/Johns Hopkins APL/Steve
Gribben

Public Domain
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FRILUFTSLIV | VASA

Att hitta friheten pa isen i Vasa: tjus-
ningen med langfardsskridskoakning

Langfardsskrinning, dven kind som
aventyrsskridskodkning, d4r mer 4n att
bara glida 6ver en frusen sj6. Det 4r en
spannande blandning av utforskning,
fysisk utmaning och en djup koppling
till vinterlandskapet.

Och i Vasa finns det ménga omraden
dér man kan njuta av den hér typen av
skridskodkning.

Oavsett om du korsar stora frusna
hav, navigerar i slingrande floder el-
ler bara njuter av lugnet i en avskild
damm, erbjuder turskridskoakning en
unik och oférglomlig upplevelse.

Gladjen pa den 6ppna isen
Attraktionskraften med langfirds-
skridskor ligger i dess frihet. Obundna
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av en rink kan skridskodkare utforska
vinterlandskapet i sin egen takt. Kans-
lan av att glida utan anstrangning 6ver
en orord isyta dr verkligen magisk.
Tystnaden, som bara bryts av den mju-
ka rytmen av dina egna andetag och en
och annan knastrande is, dr djupt med-
itativ.

Sakerheten forst: Viktiga forsiktighets-
atgarder

Aven om lockelsen med den 6ppna isen
dr obestridlig, maste sikerheten alltid
vara av storsta vikt.

Ak aldrig ensam: Ta alltid med en
skridskokompis eller g& med i en
grupp.

Kontrollera isforhdllandena nog-
grant: Innan du ger dig ut pa ndgot
vatten, bedom noggrant istjocklek och
stabilitet. Anvénd en isborr eller mejsel
for att kontrollera med jamna mellan-
rum. Kom ihdg att isforhallandena kan
forandras snabbt pa grund av faktorer
som temperaturfluktuationer, strom-
mar och snotécke.

Béar lamplig skyddsutrustning: Detta

=
iy

inkluderar en flytvast eller flytanord-
ning, en hjalm och ishackor for sjalv-
raddning i handelse av ett fall genom
isen.

Bar med dig ett forsta hjalpen-kit och
en kommunikationsenhet: En mobil-
telefon i ett vattentitt fodral eller en
handhéllen radio kan vara avgorande i
en nddsituation.

Planera din rutt och informera nagon
om dina planer: Lat en betrodd vén el-
ler familjemedlem veta din tankta rutt
och beridknad &terkomsttid.

Var medveten om din omgivning;:
Var uppmirksam pa potentiella faror
som sprickor, tunn is och 6ppet vatten.
Undvik skridskodkning i nidrheten av
rorligt vatten, t.ex. in- och utlopp.

Viand tillbaka om foérhallandena for-
samras: Tveka inte att vénda tillbaka
om isen blir osdker eller om du stoter
pa ovintade utmaningar.

Viktig utrustning for langfardsskridsko-
akning

Skridskor: Rejila skridskor med bra stod for
vristen dr viktiga. Tank pa skridskor som

ar speciellt utformade for skridskodkning
utanfor isen, som ofta har béttre grepp och
hallbarhet.

Isdubbar: Dessa ger extra grepp pa hala
ytor och kan hjalpa till att forhindra fall.

Flytvést eller flytanordning: Detta dr av-
gorande sdkerhetsutrustning och bor alltid
béras.

Hjalm: En hjalm kan skydda ditt huvud
vid ett fall.

Ishackor: Dessa &r viktiga for sjalvradd-
ning om du faller genom isen.

Varma kldder och vattentéta ytterklader:
Kla digilager for att halla dig varm och torr.

Ryggsdck: Packa viktiga saker som
snacks, vatten, ett forsta hjdlpen-kit och en
kommunikationsenhet.
Omfamna aventyret
Turékning pa skridskor dr en givande upple-
velse som ger ett unikt perspektiv pé vinter-
landskapet. Genom att prioritera sikerhet
och respektera naturens kraft kan du njuta
av friheten och spanningen i att utforska
den frusna virlden under dina fotter. Kom
ihag att skonheten med langfardsskridsko-
dkning inte bara ligger i destinationen utan
ocksa i sjélva resan.
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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 overskrida
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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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.



Intelligens och visdom
- tva ord som ofta an-
vinds ndstan syno-
nymt, men som i sjdlva
verket dr som tva helt
olika hundar i samma
bur. Intelligence &r en
fartfylld border col-
lie som vet hur man
loser en Rubiks kub,
medan Wisdom &r en
lugn gammal golden
retriever som vet att
kuben kan bdra upp
dven ett instabilt bord.
Bada har sina fordelar,
men om du viljer fel
hund for ritt situation
kan du hamna mittien
rora.
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Intelligens och visdom ar inte samma sak

Smart
klok vet

tanker,

Intelligens &r forma-
gan att ldra sig, analy-
sera och 16sa problem.
En smart person kan
till exempel ta reda pa
hur man gor en fall-
skdarm av en duk och
gardiner om han faller
fran ett flygplan. En
klok person, & andra
sidan, skulle ha kon-
trollerat i forvidg att
han inte skulle ga om-
bord pa ett plan med
bara en motor, och
piloten hade en dalig
dag.

Hari ligger den storsta
skillnaden mellan in-
telligens och visdom:
en intelligent person
kan hantera svara si-
tuationer som en vis
person aldrig befinner
sig i. Detta forklarar
varfor sd ménga smar-
ta uppfinnare, forska-
re och entreprendrer
skriver sina memoarer
om féngelse eller kon-
kurs - de dr smarta,
men ibland férvanans-
vért lite kloka.

Historiens stor-
heter - men vil-
ka?

Ta till exempel Aris-
toteles och Einstein.
Aristoteles, som be-
traktade den antika
varlden, var utan tve-
kan vis. Han forstod
livets stora principer,
som att for mycket en-
ergi inte dr bra, vilket
dr anledningen till att
han mest hamnade och
undervisade  andra.
Han missade dum-
ma experiment som
att testa om en per-
son kunde hoppa fran
en klippa i Parnassus
utan konsekvenser.

Albert Einstein, & an-
dra sidan, var intelli-

gent. Han utvecklade
relativitetsteorin  och
revolutionerade  var
varldsbild, men var
kanske inte den klo-
kaste personen i det
praktiska livet. Han
ska ha glomt sin adress
och ofta varit tvungen
att be om rad for att
hitta ett hem. Sadana
situationer skulle inte
ha hint Aristoteles -
han skulle inte ens ha
limnat hemmet utan

en palitlig guide.

Smarta misstag
och smarta und-
vikanden
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I vardagen fattar smar-
ta och kloka ménniskor
ofta olika beslut. En
smart person kan kopa
en mycket komplex
och snygg kaffema-
skin, vilket krdver en
ingenjorsexamen  for
att forsta bruksanvis-
ningen. Den vise man-
nen forbereder ateri-
gen kannakaffe, med
vetskapen om att slut-
resultatet kommer att
bli detsamma: koffein
i blodet och ett glatt
humér.

En smart person forso-
ker 16sa en dktenskap-
lig kris genom att kopa
sin partners favoritbil.
En klok person tar med
sin partner pa en pro-
menad och lyssnar pa
vad den andra har att
sdga. Vid det har laget
dr det bra att komma
ihag att visdom och in-
telligens ibland ocksa
kan komma samman
- det dr da din partner
far bade en bil och en
promenad, och forhal-
landet blomstrar.

Dumt geni och
genial dare

Det finns exempel i
historien pa ménniskor
som var intelligenta
men inte sdrskilt visa.
Napoleon Bonaparte,
erdvringens  maéstare
i Europa, bestdmde
sig pa vintern for att
invadera Ryssland.
Ett militdrt geni, men
samtidigt en vansin-
nig risktagare. En klok
person skulle kanske
ha funderat tva géng-
er pa om det ar vért att
marschera mitt i den
sibiriska vintern, nér
det redan finns ett fint
rike bakom honom.

A andra sidan finns det
historier om ménniskor

som inte &r sérskilt in-
telligenta, men som
anda ar extremt kloka.
Manga folkliga vis-
domar och ordspridk
kommer frén vanliga
minniskor som aldrig
gick i skolan, men som
visste hur de skulle
leva sina liv rationellt.
Frasen ”skjut inte en
fluga med en kanon”
kan till exempel myck-
et vil komma frén né-
gon som insett att det
inte alltid 16nar sig att
forsoka for mycket.

Smart och klok pa
samma gang - den
basta kombinatio-
nen?

Naturligtvis skulle det
vara idealiskt att vara
bade intelligent och
klok, men eftersom
ingen kan vara perfekt
pa alla sdtt bor man
ndja sig med att ut-
veckla sina styrkor. En
intelligent person bor
lara sig att stanna upp
och fraga sig om pro-
blemet 6verhuvudtaget
ar vart att 16sa. En klok
person, & andra sidan,
skulle gora klokt i att
prova nya saker ibland
— som ldsningen av en
Rubiks kub — bara for
Ovningens skull.

Nér allt kommer om-
kring &r det balansen
mellan visdom och in-
telligens som gor livet
intressant. En intelli-
gent person kan rdkna
ut hur man tar sig till
manen, men en Vis
person undrar varfor i
hela friden de ska aka
till ménen, deras egen
bakgard &r faktiskt en
tillrackligt bra plats.
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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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RUSSIAS WAR AGAINST UKRAINE

On the International Day of Education, Volodymyr Zelen-
skyy Met with Talented Youth
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Nar ekonomin ér i fritt
fall, sedelpressarna
gloder, och rubeln ar
pa vdg mot kollaps,
vad gor man? I Ry-
ssland har svaret visat
sig vara lika kreativt
som desperat: man
vander sig till Gud.
Den ortodoxa kyr-
kan, ledd av patriark
Kirill, har tagit pa sig
uppdraget att l1osa
landets ekonomiska
kris - inte genom
ekonomiska reformer
eller finanspolitiska
atgirder, utan genom
att be. Ja, boner mot
inflation, for rubelns
forstarkning och mot
dollarns évermakt dr
nu en del av landets
krishantering.

Ekonomin pa glid - en
lagesrapport

For att forsta detta
himmelska ingripande
behover vi forst titta
pa den jordiska verkli-
gheten. Officiellt hav-
dar Kreml att inflatio-
nen i Ryssland ligger
pa 8 %, vilket redan
det dr ett bekymmer
for den genomsnittliga
medborgaren. Men
bakom de officiella
siffrorna doljer sig en
annan verklighet: vi-
ssa uppskattar att den
verkliga inflationen
ligger narmare 50 %,
och hyperinflationen
knackar pa dorren.

Vad éar orsaken? En
stor del av svaret finns
i sedelpressarna. Fi-
nansieringen av kriget
i Ukraina har kravt
enorma summor, och
for att tdcka kostna-
derna har staten helt
enkelt tryckt mer pen-
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INFLATIONEN | RYSSLAND

Rubeln, hyperinflationen och den heliga
interventionen: Ett mirakel pa ryska?

gar. Samtidigt har det
rapporterats om stora
bonusar - pa upp till
tre miljoner rubel - for
de som frivilligt anslu-
ter sig till armén. Den-
na kombination har
drivit upp priserna,
forsvagat rubeln och
skapat en ond spiral
av stigande rantor och
okande misstro mot
landets valuta.

Som en foljd av detta
har den ryska central-
banken hojt styrrantan
till 21 %, med hot om
att den kan stiga till
25 % fore arsskiftet.
Rubeln har forlorat 20
% av sitt vdarde mot
dollarn pa bara nagra
veckor, och landets
ekonomi verkar std pa
kanten av ett stup.

Gud som ekonomisk
radgivare

Nar ekonomisk politik
och pragmatiska
losningar inte langre
verkar ricka till, ar det
kanske inte sa forva-
nande att Ryssland
vander sig till en
hogre makt. Patriark
Kirill, alltid redo att
folja Kremls agenda,
har beordrat sérskilda
boner mot inflationen.
Dessa boner ska enligt
uppgift hallas i kloster
och utan ndrvaro av
lekmén - kanske for
att undvika att sprida
panik.

Men detta dr bara
borjan. Om de initia-
la bonerna inte ger
resultat, kommer alla
kyrkor i Ryssland att
mobiliseras i denna
kamp mot stigande
priser. Samtidigt

planeras boner for att
»besegra dollarn” och
stirka rubeln. Som om
valutamarknaderna
skulle paverkas av
heligt vatten och kors-
tecken.

Och om allt detta
misslyckas? Da vintar
nagot d&nnu mer spek-
takulért: en storskalig
religis procession
genom Moskvas eller
Sankt Petersburgs
gator for att skydda
Ryssland och dess
folk fran ekonomiska
svarigheter.

En skarp kontrast till
verkligheten

Det dr svart att inte
hoja pa 6gonbrynen at
dessa atgdrder. I en tid
da resten av virlden
brottas med inflation
genom rantehéjnin-

gar, finanspolitiska
reformer och interna-
tionella samarbeten,
satsar Ryssland pa
andliga l6sningar. Me-
dan ekonomer analy-
serar fléden av varor,
tjdnster och kapital,
analyserar patriark
Kirill sannolikt Psalm
23 for végledning.

Vad sdger detta om
den ryska ekonomins
tillstdnd? I bésta fall
dr det en symbolisk
gest, ett forsok att inge
hopp hos en befolk-
ning som alltmer
kanner av krisens
effekter. I vérsta fall
ar det en tragikomisk
paminnelse om att
de styrande saknar
verkliga verktyg for
att hantera situatio-
nen.

Inflationens nya fien-
de: Processioner och
bdner

Tanken pa att en
religios procession
ska stdrka rubeln och
sdnka priserna fram-
star som absurd for de
flesta, men det speglar
en bredare proble-
matik i Ryssland.
Landets ekonomi &r
sd intrasslad i krigets
kostnader, korruption
och politisk oforut-
sdgbarhet att traditi-
onella metoder inte
lingre verkar fungera.

Om béner och pro-
cessioner verkligen
kan 16sa dessa pro-
blem aterstar att se.
Men om inte ens Gud
kan rddda rubeln frén
dess fall, vem kan da
gora det?



RYSK EKONOMI
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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-
ningméingden 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 bostider 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.



Kommentar:
Rysslands utrikesmi-
nister Sergej Lavrovs
senaste kommentarer
om Finland i en inter-
vju med Tucker Carl-
son visar pd en djupt
felaktig forstdelse av
historia, internationel-
la relationer och den
fordanderliga dynami-
ken i globala allianser.
Hans pastaenden, dér
han anklagar Finland
for att ha atergatt till
det tidiga 1900-talets
lojalitet till nazismen,
dr lika felaktiga som
de dr provocerande.

Lavrovs uttalande
tyder pa att Finlands
beslut att gd med i
Nato 2023 berodde pa
latent fientlighet muot
Ryssland, vilket dr en
parallell till Finlands
moderna politik med
dess agerande under
andra véarldskriget, da
landet tillfalligt samar-
betade med Nazitysk-
land. Denna jamforel-
se forvranger inte bara
den historiska verk-
ligheten, utan bortser
ocksa fran samman-
hanget och motiven
bakom Finlands senas-
te val.

Sammanhanget for Na-
tomedlemskapet

Idrtionden var Finland
forkroppsligandet av
neutralitet. Efter andra
varldskriget gick Fin-
land pa en svar balans-
gang och upprattholl
vanskapliga relationer
med  Sovjetunionen
och senare Ryssland
samtidigt som det in-
tegrerades i de véster-
laindska ekonomiska
och kulturella struk-
turerna. Lavrovs nos-
talgiska  beskrivning
av bastudiplomati och
hockeymatcher speg-
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UM SERGEY LAVROV OM FINLAND

Utrikesminister Sergey Lavrov har fel

lar denna tid av prag-
matisk samexistens.
Virlden forandrades
dock dramatiskt under
2022 nar Ryssland in-
ledde sin oprovocera-
de invasion av Ukrai-
na. Attacken skakade
Europa i grunden och

fick nationerna att
omvirdera sina sidker-
hetsstrategier.

For Finland, som de-
lar en ldng gréns med
Ryssland, var attacken
en skarp paminnelse
om landets sarbarhet.
Minnena fran vinter-
kriget (1939-1940), da
Finland hjiltemodigt
stod emot den sovje-
tiska invasionen, dok
ater upp. Denna his-
toriska erfarenhet, i
kombination med den
chockerande  bruta-
liteten i konflikten i
Ukraina, forandrade
den allmidnna opinio-
nen i Finland i grun-
den.

Fore 2022 motsatte
sig en betydande ma-
joritet av finldndar-
na ett Natomedlem-
skap. Veckor efter att
Ryssland invaderade
Ukraina forvandla-
des motstandet till ett
overvildigande stod
for att gd med i alli-
ansen. Lavrovs narra-
tiv ignorerar bekvamt
nog denna forandring
och antyder att Fin-
lands beslut drevs av
fientlighet snarare &n
nddvandighet.

Jamforelse med Hitler:
en falsk och stotande
analogi

Den kanske mest flag-
ranta aspekten av
Lavrovs uttalande &r
hans antydan om att
Finlands  Natomed-
lemskap dr i linje med
Adolf Hitlers ideolo-

gi. Detta pastdende ar
bade historiskt felak-
tigt och djupt stotande.

Under andra vérlds-
kriget var Finlands
tillfalliga  samarbete
med Nazityskland en
frdga om o&verlevnad,
inte en ideologi. Efter
Sovjetunionens anfall
i vinterkriget sokte
Finland hjilp 6verallt,
dven hos Tyskland, for
att skydda sin suve-
ranitet. Partnerskapet
var ett bekvamlighets-
partnerskap och be-
gransat i omfattning.
Till skillnad frén axel-
makterna anammade
Finland inte fascismen
eller Hitlers bredare
agenda.

Jamforelsen  bryts
ner dnnu mer nir den
tillimpas pa dagens
geopolitiska landskap.
Nato &r en forsvarsalli-
ans som har sina rotter
i demokratiska virde-
ringar och tmsesidigt
skydd, inte pa erov-
ring eller dominans.

Hitlers regim, dare-
mot, definierades av
imperialism, folkmord
och totalitarism. Att
dra paralleller mellan
Finlands = Natomed-
lemskap och Finlands
krigstida agerande &r
inte bara vilseledande,
utan forminskar ocksa
allvaret i de grymheter
som begicks under an-
dra vérldskriget.

Vad Lavrov har fel om
neutralitet

Lavrovs antydan om
att Finland skulle ha
overgett neutraliteten
pa grund av latent
fientlighet eller otdlig-
het &r lika missriktad.
Neutraliteten tjdnade
Finland vidl i &rtion-
den, men neutraliteten
dr livskraftig endast

om bada parter res-
pekterar den. Genom
att invadera Ukraina
visade Ryssland att
man inte hedrar sina
grannars suverédnitet.

W Commons. Public Domain
Invasionen var inte
en isolerad hindelse
utan en del av ett bre-
dare monster av rysk

aggression,  inklusi-
ve annekteringen av
Krim 2014 och inter-
ventionerna i Geor-
gien och Moldavien.
Stilld infor dessa pre-
judikat fattade Finland
det rationella beslutet
att soka den kollekti-
va sidkerhet som Nato
erbjod.

Det var inte ett val
mot Ryssland, utan ett
val for Finlands siker-
het och sjalvstandig-
het.

Ignorera den verkliga
katalysatorn: Ryss-
lands agerande
Lavrov utelimnar be-
kvamt nog den centra-
la roll som Rysslands
egna handlingar har
spelat for att omfor-
ma Europas sidker-
hetsmiljo. Invasionen
av Ukraina brét mot
internationell ritt, un-
dergravde fortroendet
och destabiliserade re-
gionen.

I stillet for sjdlv-
rannsakan eller er-
kdnnande av dessa
fakta avleder Lavrovs

kommentarer skulden
pa Finland och andra
vastlander.

Ironin &r sldende.
Rysslands aggression
har tvingat linder som
Finland och Sverige att
overge sin ladngvari-
ga neutralitetspolitik.
Lavrovs végran att
erkdnna detta orsaks-
samband understryker
en bredare ovilja inom
Kreml att konfronte-
ra konsekvenserna av
sina egna beslut.

En vag framat kraver
arlighet
Lavrovs  kommentarer
om Finland &r inte bara
felaktiga - de &r ett mis-
sat tillfdlle. 1 stillet for
att underblasa forbittring
med grundlosa anklagel-
ser skulle det ryska ledar-
skapet kunna reflektera
over varfor dess grannar
kdnner ett behov av att
alliera sig mot dem. Fin-
lands medlemskap i Nato
ar inte en fientlig forkla-
ring mot Ryssland, utan
ett pragmatiskt svar pa
en allt mer oférutsédgbar
och aggressiv granne.
Om Ryssland verk-
ligen vill ateruppbyg-
ga fortroendet hos sina
grannar maste man bor-
ja med att ta itu med de
grundldggande orsaker-
na till denna misstro. Det
borjar med att avsluta
kriget i Ukraina, respek-
tera alla nationers suve-
rénitet och engagera sig i
genuin diplomati snarare
an propagandistisk reto-
rik. Fram till dess kom-
mer kommentarer som
Lavrovs bara att bidra till
att fordjupa klyftan mel-
lan Ryssland och resten
av Europa.

Ansvaret for Ryss-
lands isolering ligger i
slutidndan inte hos Fin-
land, Nato eller vist,
utan helt och hallet hos
Kreml sjdlvt.
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Sergey Lavrov 6.12.2024

"Katso, olemme olleet hyvin ystdvillisid esimerkiksi
Suomen kanssa. Yhdessd yossd suomalaiset palasivat
toisen maailmansodan valmistelun alkuvuosiin, kun he
olivat Hitlerin parhaita liittolaisia. Ja kaikki timd puo-
lueettomuus, kaikki tama ystivyys, saunassa kdyminen,
yhdessd pelaamalla jaakiekkoa, timd kaikki katosi yh-
dessd yossd. Joten ehka tama oli syvilld heiddn syddamis-
sddn, ja puolueettomuus ja hovelidisyys rasittivat heita,
en tieda.”

"Titta, vi har varit vildigt vanskapliga med Finland, till
exempel. Over en natt kom finnarna tillbaka till de forsta
aren av forberedelserna for andra virldskriget nir de var
Hitlers bista allierade. Och all denna neutralitet, all den-
na vdnskap, att bada bastu tillsammans, spelade hockey
tillsammans, allt detta forsvann 6ver en natt, sa det hir
var kanske djupt i deras hjdrtan, och neutraliteten belas-
tade dem, och hovligheten belastade dem, jag vet inte.”

"Look, we have been very friendly with Finland, for ex-
ample. Overnight, the Finns came back to the early years
of preparation for World War II when they were best al-
lies of Hitler. And all this neutrality, all this friendship,
going to sauna together, playing hockey together, all this
disappeared overnight. So maybe this was deep in their
hearts, and the neutrality was burdening them, and nice-
ties were burdening for them. I don’t know.”

«Criyxanre, HanmpukiIag, Mu Oyam Oy>Ke OPYy>KHI 3
dimnsgHAier0. 3a omHY Hid ¢iHM IIOBepHYIMCSI O0
MNepmIMnx PoKiB ONiaroroBkmu g0 [dpyroi cBiToBoi BinHmM,
KOJIM BOHM OysIM HauKpammmu coro3HuKamm liTiepa.
I Beck et HeMITpasiiTeT, Bcs L Opy>K0a, BiaBimyBaHHS
cayHM pa3oM, pa3OM Ipal04M B XOKel, yce Iie 3HMUKIIO
3a OOHY HiY, TOXX, MO>KXJIMBO, Ile 0ys10 IJIMOOKO B ixHiX
cepusix, i HemTpasairer o00TsDKyBaB iIX, 1 HDKHOCTI
00TsDKyBaIM ix».
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Google Translate kan 110 sprak, inklusive samiska! Men
inte Narpesdialekten!

Samiska spraket och flera ryska
minoritetssprak ingar i Transla-
tes sprakurval.

Google Translates sprakval har utckats
avsevart med 110 nya sprak. Detta &r
den storsta expansionen i Oversitt-
ningsverktygets historia och innebar
att det totala antalet sprak nu uppgar
till 260. Bland de nya sprdken finns fle-
ra minoritetssprak, av vilka det vikti-
gaste dr tilligget av samiska sprak. De
samiska spraken talas av cirka 40 000
personer i Norden och Ryssland, och
de riskerar att forsvinna. Med Google
Translate kan samisktalande personer
enkelt oversidtta text till andra sprak
och vice versa, vilket hjdlper dem att
kommunicera med en bredare publik
och bevara sitt sprak.

Andra nya sprak ar:

Minoritetssprdk i Ryssland: udmur-
tiska, komiska, mariska, karelska,
mordvinska sprak (mordovia-ersa och
mordovia-moksha), tjuvasj och basjkir,
tatariska, avariska, jakutiska, burjatiska
etc.

Andra sprdk: hausa, yoruba, igbo,
amhariska, oromo, somaliska, zululu,
xhosa, shona, walesiska, gaeliska (iris-
ka och skotska), korsikanska, hawaiian-
ska, tahiti, maori, etc.

Det dr dock viktigt att notera att Nér-

pesdialekten for ndrvarande inte finns
med i Google Translates spréklista. For-
hoppningsvis kommer den att ldggas
till i framtiden s& att manniskor som
talar Narpesdialekten kan dra nytta av
detta kraftfulla 6versittningsverktyg.
Vad innebar detta for dig?
Om du talar ett av de 110 nya spraken
kan du nu anvinda Google Oversitt
for att oversitta text till de andra 260
spraken. Detta kan vara anvédndbart i
manga olika situationer, till exempel:

Resor: Du kan oversitta gatuskyltar,
menyer och annan text i ett frimmande
land.

Arbete: Du kan oversitta dokument,
e-post och annat material mellan olika
sprak.

HAll kontakten med slidkt och vanner:
Du kan oversitta konversationer och
meddelanden mellan olika sprak.

Fler forbattringar ar pa gang
Forutom att ldgga till nya sprdk har
Google ocksé forbattrat noggrannheten

i oversdttningar av befintliga sprak-
par. Foretaget anvander nya maskinin-
larningsmodeller och tekniker for att
forbattra oversdttningskvaliteten och
har uppnatt betydande forbéttringar i
manga sprakpar.

Google Translate &ar ett kraftfullt
verktyg som kan hjdlpa manniskor att
kommunicera mellan olika sprak. Att
utoka med 110 nya sprak och forbatt-
ra noggrannheten i befintliga spréakpar
kommer att gora tjansten &nnu mer an-
vandbar och effektiv.

Malet dr att Google translate ska kun-
na 1 000 sprak av alla sprak som talas i
var vérld.

Lat oss testa detta: har ar samma arti-
kel pa samiska:

Google Translate mahtta dal 110
odda giela, earret eara samegiel-

la! Muhto ii Narpes-suopman!
Samegiella ja ménga ruossa veaha-
datgiela [ leat mielde viiddideamis
Google Translate giellavalljen lea meal-
gat viiddiduvvon 110 odda gielain. Dat
lea stuoramus viiddideapmi jorgalan-
reaiddu historjjas ja mielddisbukta ahte
oppalas gielat dél leat 260. Odda gielaid

gaskkas leat manga unnitlogugiela,
main dehdleamos lea sdmegielaid lasi-
heapmi. Samegielaid hallet sullii 40 000
olbmo Davviriikkain ja Ruo$gas, ja dat
leat véara vuolde javkat. Google Transla-
te bokte sahttet samegielagat alkitjorga-
lit teavstta eara gielaide ja nuppadassii,
ja dat veahkeha sin gulahallat stuorét
gehcciiguin ja seailluhit iezaset giela.
Eara odda gielat leat:
Unnitlohkogielat ['Ruo$Sas: udmurta,
komi, mari, karlalas, mordovala$ gie-
lat[l(mordovia-ersa ja mordovia-moks-
ha), ¢uvagiella ja baskirgiella, tatargiel-
la, avaragiella, jakut, burjatgiella jna.
Eara gielat: hausa-, yoruba-, igbo-, am-
hari-, oro-, somali-, zululu-, xhosa-,
shona-, walisagiella, galgiella (irlan-
dalas ja skohttalas), korsikalas, hawai-
agiella, tahitialas, maorigiella jna.
Muhto lea dehalas fuomasuhttit, ahte
nédrpes-suopmaniileat dan digge mielde
Google Translate giellalisttus. Savvamis
dat lasihuvvo boahttevuodas vai olb-
mot geat héllet narpesgiela sahttet 4vk-
kastallat dan famolas$ jorgalanreaiddu.
Maid  dat  mearkkasa  dutnje?
Jus halat ovtta dain 110 odda gie-
lain, de sahtat dal geavahit Google
Translate jorgalit teavstta daid eara
260 gillii. Dat sahtta leat dvkin mang-
ga sierra dilis, ovdamearkka dihte:
Matkkosteapmi: Sahtat jorga-
lit  geaidnogalbbaid, = biebmolist-
tuid ja eard teavsttaid vieris riikkas.

Bargu: Sahtat jorgalit dokumeant-
taid, e-poasttaid ja eard mate-
ridlaid ieSgudet gielaid gaskkas.

Doala oktavuoda bearrasiiguin ja skih-
péariiguin: Sahtat jorgalit sadgastallami-
id ja dieduid ieSgudet gielaid gaskkas.
Eanet  buorideamit leat jodus
Odda gielaid lasiheami lassin Google
lea maiddai buoridan dala giellaparaid
jorgalusaid darkilisvuoda. Fitnodat
geavaha odda masiidnaoahppanmal-
liid ja teknihkaid buoridit jorgaleami
kvalitehta ja lea olahan mearkkasaht-
ti buoridemiid mangga giellaparras.
Google Translate lea famola$ reaiddu
mii sahttd veahkehit olbmuid gulahallat
iesgudet gielaid gaskkas. Go viiddidit
110 odda gielain ja buoridit dala giel-
lapéaraid darkilisvuoda, de sadda bal-
valus ain eambbo 4dvkkalas ja effektiiva.
Mihttomearri lea ahte Google translate
mahtta 1000 giela buot gielain mat hal-
lojuvvojit min mailmmis.
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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-
tebookLM 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 forvénta 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 JANUARI 2025

Januarihoroskop
e for 2025: Borja
¥a aret med ett skratt

Vaduren (21.3-19.4):
Du kastar dig in

1 januari som en
bergsget pa koffein.

| Kom ihag att inte

f alla toppar dr virda
att bestiga - sarskilt
inte ndr det finns
nya serier pa Netflix.

Oxen (20.4-20.5): Du
dr envis och optimis-
tisk denna manad.
Négon foreslar att

. du testar en gron-
kalssmoothie. Sag
nej. Dina smaklokar
fortjanar battre.

Tvillingarna (21.5-
20.6): Din dubbla
{ personlighet skiner
' ijanuari - antingen
- borjar du en yog-
akurs eller tittar pa

\ true crime-doku-

' mentirer med en
\ pizzaihanden. Bdda
- rdknas som fram-

gang.

g Kriftan (21.6-22.7):
Hemmet &r din tryg-
ga hamn i januari.

Tyvarr ar kylskapet

det ocksd. Kom ihdg:

snacks ar kanslor.

Lejonet (23.7-22.8):
Nytt ar, nya du! Fast
darligt talat, kronan
du kopte i december
dr fortfarande kvar
pa huvudet. Fortsatt
regera, majestit.

Jungfrun (23.8-22.9):
Du har redan farg-
kodat och organise-
rat dina nyarsloften.
Ta det lugnt - du
kommer dnda att
glomma dem i fe-
bruari.

Vagen (23.9-22.10):
Jakten pd balans
sdtts pa prov nar
soffan och gymkor-
tet kdmpar om din
uppmaérksambhet.
Spoiler: soffan vin-
ner.

Skorpionen (23.10-
21.11): Du utstralar
mystik i januari.
Eller sa ar det bara
for att du inte svarat
pa forra arets med-
delanden. Fortsatt
vara gatfull.

Skytten (22.11-
21.12): Du langtar
efter dventyr i ar.
Men din storsta
resa kan bli turen
till brevladan i
tofflor. Sma steg
framat.

Stenbocken (22.12-
19.1): Det har ar
din tid, bergsgeten!
Du kldttrar bade

pa karridrstegar
och isiga gator med
beslutsamhet. For-
sok att inte halka pa '
nagon av dem.

Vattumannen (20.1- [&¥

18.2): Stjarnorna

forutspér intellektu- ..

ella insikter i janua-
ri. Eller kanske bara
att du loser Wordle
pa tva forsok. Geni-
alt anda.

Fiskarna (19.2-
20.3): Dina ké&nslor
svallar hogt, men sa
gor dven din charm.
Utnyttja det och
overtyga nagon att
skotta snon at dig.
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NYHETER FOR 100 AR SEDAN

Detta dr en fiktiv

Séndagen den 26 januari 1925

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.

J amvaqsteknlk

"

Lokomotiv
f6r normal- och

nm

Min systar
Friken

Mathilde Kdnig

. 1g, a8
T 19,28
Blesi Saderhalm,

Fealen dommst. ..
Al B fnid.

som deke Gnoo analatit sig 6l det oybildade Finlsnds

Stavareforbusd — The Federation of United 'F:nms]: Bt

dores = srhindes hirmed tillfslle att senast des 5 fehroari
insinda sina ansikningshandlingar jimte utdrag nr Han-
delsregictrad till forbundets kontor, Raserngatan 44.

Finlands Stuvarefdrbund.
45847

Till Srenska teaterns direltion
samt Hill direkior Nicken Hins-
grem  Avensom  Hll  allas ashiziga
och vhnner som vid min make
Uro ZTeipels jerdiiaizing med
Blommor, broe, deligram ol med
varmt deliagande hedrat  hans
minne, {r jag hiArmed wuktrycka
min djopaste tacksambed
Bephie  Iaipel,
1. Mellin,

Ett innerligh tack for daf Bjarili-
ga deliaganded, Hir blomatechyll
ninges och sdngon, v thr saknads
srwter poh vam Majken Lindsoos”
jordfasining
De egna och
Ivar Aminoff.

(1

Ett innerligi tack f5r Blommor.
na, singen och alls ovrigy delta- g
gande vid min makea ;nldﬁl'utnrg

Alli Murskaimen,

25706

Jimgjute och modellarbeten

utfar Forminligass

0.5, TERMO AB, Vatten- och vérmeledningsaffir

Helsinglors, Paleispaton 12, Tel 13013, 3081 & M54

Galv. Jiarnfat

Tha 117 4527

billigt #rdn lager
AKEL WALLENIUS & Co.

Helsimglars. Tel. 11577

Gratis.

V'i_d uppsiiining och remoni av Edra elekiriska
ledningar kontrollera vi gratis att Eder elektris
citetsmatare icke visar (8r myvcket:

Elektromanulakiur, Instaliationsavdelningen

Jungfrusiigen = Celel. 12147,

VASA ANGBAGERIS I
BEROD

Till salu.
P .,

A.B. WILH. BENSOW 0.Y.
Utldndska valutp;r av?;ta octh pa ;ﬁl

savél pund, dollar 2om francs.
Telafomer - Direkibonen &071. Valntaawd. 1022, 612, Fosdawd 2113

Finska Hiss & Varmelednings A.-B.

e e == o o o
L. Robertsgatan 5 Helsingfors = Tel 05233, 0837

Varme- och Sanitranlaggningar

Reparationsr och frindringar
447162

- L]
Mellan industri och
- -
tebnisk litteratur

finnes ett ndrs samband.  Jo mem indostrien H1-
godoget pg ekoiske arfarenheter frin alla hiR,
nya upplinEingsr osh metoder, nya tkememisia och

mocialn synpunkter, ju bitire Higodoer den xinm
wgna syfen.

TUnder krena lopp har TERNISE TIDSERIFT
inmehillit wppeatser frin & pott som alln telmikens
amrhden : metallorgi, meleanik, arkitokinr, lommm.
nikations- och krafrbekmik, kemisk indnstri och
toknik, brinsbeteknik, skeppebygperi oeh jofart,
huftfart och lantbrok. Varge industriman och tek-
miker kan | TEENTEE TIDAERIFTS spabter fimm
st speciella gobiet hebendiot med den mest fram-
etdende sabimmelan,

_Prenusesstion & TEANTTE TIDEERTFT rerkmilion bes

; helthamiel aBur Srekt hos Hlakebitons
Sitics, Fumbaghwing 3, Beoak 5

Prenumerstionapriset e i alle de reedichs Hedosa
Er., #0:— por dr B tidekriftons somtligs erddwinger,
D¢ #yra fucknrdelzinpurns Ekkiroteinik, Kemi csh Bergs

vobmrskap, Mskunik ok © t -l
mer—:—,:n“‘

TEKNISK TIDSKRIET

iyt

Viar aftirs

H!]TTMRTIAVI]ELNINH

ir flyttad trin Salomonsgatan och Hankkijas
hus till den nya




AR SEDAN

DALIG SANG

— Vad fick du for din
sista sang?

— Ingenting. Ingen
kvinna vill sjunga den.
Jag kallade ndmligen
den Ack om jag vore
ung igen.

LOTT

—  Pettersson  har
aldrig kommit over
sina pengar pa ett he-
derligt sétt.

— Han vann dem pa
lotteri.

— Ja da hade han si-
kert stulit lottsedeln.

KORSORD

— Vad gor du nu for
tiden?

— Jag loser korsords-
gator.

— Inte lever du av det?
— Nej. men Inte dor
jag av det heller.

DOVHET

— Gor din man nagon-
ting for att bota sin do-
vhet?

— Nej han vill ej gora
nagonting darat forran
barnen ha slutat med
sina pianolektioner.

UNDERVERK

Elsa: Underverkens tid
ar forbi.

Gerda: Nej, absolut

inte! Jag l4ste en artikel
for ett par dagar sedan,
vilket gjorde att jag
borjade tanka.

PIANO OCH HAST

— Pappa, da Elsa fick
ett pianino maste du
kopa mej en hist.

— Varfor det?

— Jo, sa attjag kan rida
ut da hon 6var sej.

FRAGA OM DOTTERNS
HAND. | TELEFON.

Hon: — Jassa, du bad
pappa om min hand i
telefon? Na vad svara-
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HUMOR FOR ETTHUNDRA

de han?

Han: — Jag vet inte
om det var han som sa’
nagot eller om blixten
slog ned i telefon.

OGIFTA

Jag har observerat att
det alltid &r de ogifta
minnen, som &dro de
villigaste att ga ut i

krig.
Han: — Ja, de veta ej
vad krig ar.

MANGA KYSSAR

Elsa: — Jag var sa forvir-
rad, si att jag ej vet hur
manga génger han kysste
mig.

Ester: — Det var mark-
ligt! Det forsiggick ju
rakt under din nésa.

DAR FICK HAN

Friaren: — Jag kommer
for att tala om, att jag &r
forlovad med Er dotter.
Fadern: — Ja, det &r inte
mer dn ratt at Er. Dér har
Ni for att Ni hdngt kring
vart hus hela hosten.

SVARMOR

— Henrik! sade svir-
modern, jag sig dig
komma ut fran en pub
igar.

— Ja, svarade Henrik,
jag kan ju inte vara dar
hela dagen.

I RATTEN

Boven: Jag vill gédrna
ha en forsvarsadvokat,
Domaren: Néar ni infa-
ngades, holl ni handen
i en frimmande mans
ficka. Vad tror ni en
forsvarsadvokat kan
sédga till forsvar for en
sadan person?

Det &r just det jag &r
grasligt nyfiken pa att
hora.

JUST DARFOR.

Mannen: Jag tycker inte,
du skulle taga den jungf-
run, Henrietta. Tank, hon

har varit inte mindre &dn
hos tio familjer under
loppet av ett ar!
Hustrun: Det &r just dar-
for, jag tager henne. Vilka
intressanta historier skall
hon inte kunna beratta
om dessa tio familjer.

KVALIFICERAD FOR
SAKEN.

Frun: Var du inte sports-
man pa din tid?

Mannen; —Om jag var ...
Styv skidlopare.

—Och roddare med?
—Naturligtvis!

—Du sparkade visst fotboll
med?

—Tor jag det .. .. Har en hel
massa pris.

—Fotlépare var du ocksa?
Overstyv.

—Lyfte du vikter med?
—Om ... Se har!

Mannen visade sina
muskler, de dar annu
skvallrade om gammal god
traning.

—Du simmade visst aven?
Jag var en mastersimmare,
kdra du.

Av det far man visst starka
armar.

—Jo, det vill jag lova. Men
varfor vill du veta allt det-

ta? fragade den intet ont
anande man-nen?

—Jo, kom det s3 sakt-
modigt fran den prévade
makan, jag tankte be dig
béra pysen &t mig en stund
.... Barnjungfrun ar ute
och jag ar sa trott.

(Veckans astronomiska )
Scandinavian Peninsula in Winter [February 19, 2003} jpg
Scantinardan peninsuls in e
e Jacrues Descicitres, MODLS Land Siatad Responss Tenim al NASA GEFT
i Pubiio comain
9 Scandirawian Perinsula in Winksr (Fefruany 19, 2009 jog | Sopy
e Seandingyian Peninsss iy Winier (Rebnary 19, X00poiSoand. | Copy
&) Febroary 18 2003
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Fran 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
- J

/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 /
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