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Kaffe ar bra for din halsa!

Doften av nybryggt
kaffe pa morgonen
vicker inte bara sinne-
na, utan det kan ocksa
vara bra for hélsan.
Forutom sin rika smak
och stimulerande
effekt har kaffe linge
studerats vetenska-
pligt, och minga studi-
er visar pa dess poten-
tiella hdlsofordelar.

En nyligen publicerad studie
i The Journal of Clinical En-
docrinology & Metabolism
pekar pa att kaffe, sdrskilt i
mattliga mingder, kan ha en
skyddande roll mot kardio-
metabolisk  multimorbiditet
(CM), en vixande folkhéilso-
utmaning som kéannetecknas
av forekomsten av tva eller
flera allvarliga héilsotillstand,
sasom typ 2-diabetes, hjart-
-kérlsjukdomar och stroke.

Studien, som omfattade Over
188 000 deltagare fran UK
Biobank, visade att personer
som regelbundet dricker kaffe
eller konsumerar koffein l16per
en lagre risk att utveckla CM.
Tidigare forskning har fGres-
lagit att kaffe kan minska
risken for enskilda kardio-
metaboliska sjukdomar, men
denna studie gar langre genom
att undersoka kaffets effekt pa
utvecklingen av flera sjukdo-
mar samtidigt. Resultaten var
imponerande: deltagare som
drack cirka tre koppar kaffe
om dagen hade en 48 % lagre
risk att utveckla CM jamfort
med dem som drack mindre
eller inget kaffe alls. Detta ty-
der pa att kaffe inte bara kan
vara fordelaktigt for att forhin-

dra en enskild sjukdom, utan
dven kan minska risken for
flera hilsoproblem o&ver tid.

Men hur fungerar kaffe egen-
tligen?  Studien indikerar
att kaffets effekter kan vara
kopplade till specifika biologi-
ska markdrer. Forskarna iden-
tifierade upp till 97 metaboliter
— molekyler som &r involvera-
de i imnesomséttningen — som
ar forknippade med kaffe-,
te- eller koffeinkonsumti-
on och utvecklingen av CM.
Dessa inkluderar lipidkom-
ponenter inom mycket lag-
densitetslipoprotein (VLDL),
histidin och glykoproteina-
cetyls, vilka alla kan paver-
ka kroppens fettomsittning,
inflammation  och  andra
faktorer relaterade till kar-
diometaboliska  sjukdomar.

Vad som gor denna studie
sarskilt intressant &ar beto-
ningen pd mattlig konsumti-
on. Det dr litt att anta att ju
mer kaffe man dricker, desto

béttre, men forskarna fann att -

mattlighet dr nyckeln. De som
drack tre koppar kaffe om da-

gen eller konsumerade runt [s\8
200-300 mg koffein dagligen

fick de storsta hidlsofordelar- .
na. Déaremot verkade for lite |

eller for mycket kaffe minska
de skyddande effekterna.

Denna forskning stoder en F

vixande mingd studier som
antyder att kaffe, nér det kon-
sumeras ansvarsfullt, kan vara
ett vardefullt tillskott till en
hilsosam livsstil. Dess po-

tentiella fordelar stracker sig g

bortom den energikick det

ger pa morgonen och erbjuder
konkreta hélsofordelar for 1an- g

gsiktig vilbefinnande. Kaffe
innehaller antioxidanter, an-

tiinflammatoriska &mnen och
niringsimnen som kan ha
positiva effekter pa hjarthilsa,
hjarnfunktion och  &mne-
somséttningen. Andra studi-
er har visat att kaffedrickare
dven kan ha en lagre risk for
vissa typer av cancer, Parkin-
sons sjukdom och depression.

Naturligtvis dr det viktigt
med balans. Aven om kaffe
kan vara fordelaktigt bor man
tinka pd sin egen tolerans
och eventuella biverkningar.
Vissa personer dr kénsliga-
re for koffein, och Overdri-

ven konsumtion kan leda
till negativa effekter som
okad angest, matsmaltnin-

gsproblem eller somnldshet.
Det dr ocksé viktigt att und-
mingder

vika  Overdrivna

Fotobilaga -

socker, griddde eller sma-
ksdttningar, eftersom dessa
kan motverka hélsofordelar-
na och bidra till viktokning
och andra hélsoproblem.

Sammanfattningsvis presen-
terar den senaste forskningen
Overtygande bevis for att kaffe
inte bara &r en trevlig morgon-
vana, utan ocksa kan vara en
kraftfull allierad i kampen
mot allvarliga hélsoproblem.
Nér kardiometaboliska sjuk-
domar o6kar globalt kan enkla
livsstilsfordndringar, som att
dricka kaffe dagligen, hjilpa
till att forebygga flera hélso-
tillstdind samtidigt. S& nésta
ging du héiller upp en kopp,
njut inte bara av smaken utan
tink ocksd pa de potentiella
hélsofordelarna.

vpress.ovh
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Idag 22.9 med Lifti-bussarna

fordelar, bade for individens
hilsa och for miljon.

Idag, sondag den 22 septem-
ber, kan man resa gratis med
alla Lifti-bussar 1 Vasa, med
undantag for servicelinjer-
na. Gratis bussresor erbjuds
hela dagen fran morgon till
kvall som en del av Bilfria
dagen, som ingar i Europeis-
ka trafikantveckan.

Pertti Hallila, trafikchef i Vasa
stad, uppmanar alla att ta
chansen och prova kollektiv-
trafiken:

«Vi vill uppmuntra alla till
hallbart resande och att an-
vénda Lifti-bussarna med lag
troskel. Att resa med buss ar
en miljéinsats, och vi hoppas
att fler och fler ser det som ett
seriost alternativ till bilen.»

Europeiska trafikantveckan
firas arligen fran den 16 till den
22 september, och hojdpunk-
ten dr den traditionella Bilfria
dagen. Under denna tema-
vecka arrangerar stdder och

kommuner runt om i Europa
evenemang och kampanjer for
att frimja hallbart resande,
som cykling och kollektiv-
trafik. Trafikantveckan ar ett
utmdrkt tillfdlle att lyfta fram
miljovénliga transportsétt och
oka medvetenheten om deras
i e =

e

Lifti-bussarna i Vasa erbjuder
nu ett enkelt sétt att prova héll-
bart resande, och férhoppnin-
gen &r att fler ska vilja kollek-
tivtrafiken dven i framtiden.

K |

Syftet med Bilfria dagen é&r att
fa ménniskor att reflektera dver
sina resval och hur de paverkar
bade samhiéllet och miljon. S&
idag ar det ett utmarkt tillfélle
att 14ta bilen std hemma och
hoppa pé en Lifti-buss — helt
gratis!
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DENNA TIDNING KAN MAN LASA VAR SOM HELST:

Som har i Malax skargard

Hanken bland de tre
bédsta handelshogs-
kolorna i Norden

Svenska handelshogskolan,
Hanken, har placerat sig ut-
markt i arets Financial Times
Masters in Management-ran-
king. Hankens magisterprogram
nadde plats 57, vilket gor det
till en av de tre hogst rankade
handelshogskolorna i Norden.
Detta resultat starker Hankens
position som en ledande han-
delshogskola bade i Finland och
internationellt.

Rektor Ingmar Bjérkman ut-
tryckte sin tillfredsstéllelse dver
resultatet: Vi dr stolta Gver att
Hankens magisterprogram be-
haller sin starka position bland
de bdsta i virlden. Vi satsar
kontinuerligt pa att utveckla var
utbildning, och i ar har vi ett re-
kordstort antal nya studerande,
bade fran Finland och utlandet.”

Hanken, Finlands dldsta
handelshogskola, har campus i
Helsingfors och Vasa. Universi-

tetet ar kant for sin hogklassiga
forskning, sina néra relationer
till ndringslivet och sitt omfat-
tande alumninétverk med over
14 000 alumner i mer dn 70
lander. Under de senaste dren
har Hanken ocksa fatt goda
placeringar i samma ranking,
dér skolan hamnade pé plats 46
ar 2023 och plats 62 ar 2022.

I stadsdelen Klemetso i Vasa (i
korsningen av Kvarngatan och
Grossistgatan) har ett nytt vigg-
maélningsprojekt nu avslutats,
inspirerat av den legendariske
gitarristen Jimi Hendrix. Konst-
néren Jon Gredmark stir bakom
verket, som ligger nira Rock-
Werstas i korsningen mellan
Tukkugatan och Myllygatan.
Malningen livar upp stadsmiljon
och sammanfor musik och gatu-
konst pa ett kreativt sitt.

Viggmalningen dr inspirerad av
Hendrix ikoniska lat «Voodoo
Child», som symboliserar musi-
kaliska innovationer och kultu-
rell revolt. Jon Gredmarks verk
fangar energin och inflytandet
fran Hendrix, inte bara inom
musik utan ocksé inom populér-

kulturen. Syftet med verket &r
att bade hedra Hendrix arv och
skapa en ny kulturell métesplats
i Klemettila.

Livar upp stadsmiljon

Viggmalningen ér placerad i ett
omrade ként for sin musikscen.
Med sitt lage néra Rock-Wersta
och Graffitilandia smélter den
in i Vasas bredare kulturutve-
ckling, dar musik och gatukonst
blir en del av stadens uttryck.

— De visuella elementen i
maélningen knyter an till den
verksamhet som finns i omradet
och reflekterar det kulturella li-
vet hér, sdger Ilkka Nyqvist fran
Vasa stads kultur- och biblio-
teksservice.

Under de senaste aren har flera
viaggmalningar uppforts i Vasa,
som lokala konstnérer skapat i
samarbete med stadens kultur-
service.

Gemensam konst

Jon Gredmark, utbildad vid
Konstfack i1 Stockholm, har
skapat flera offentliga konstverk
i Osterbotten, Tammerfors och

Stockholm. Hans arbetssétt &r
gemensamt, och Gredmark &r
kéand for projekt dar lokala inva-
nare dr involverade. Till exem-
pel genomfoérde han for nagra ar
sedan ett konstprojekt i Risti-
nummi i Vasa tillsammans med
omradets invénare och elever
fran Variskan yhteniiskoulu.

Ar 2022 belénades Gredmark
av Osterbottens konstkommis-
sion for sitt arbete med offentlig
konst och gemensamt skapande.
Hans senaste verk i Vasa stirker
stadens profil som ett centrum
for gatukonst och offentliga
konstprojekt.

Gor en god garning:

Ga ut med den dldre!
Vasa stad och Vasa dldrerad
utmanar nu alla att delta i Al-
dreinstitutets kampanj Ga ut med
den dldre, som pagér mellan den
16 och 29 september 2024. Malet
med kampanjen &r att frémja ute-
vistelse for dldre personer som
behover sillskap eller stod, och
samtidigt skapa en mojlighet for
invanarna att gora en god gir-
ning.
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Yeclg_ns konstpplevle

Helene Schjerfbeck
10.7.1862 - 23.1.1946
Flicka fran Eydtkuhnen 1l, 1927
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Denna vecka firade Vasa
universitet akademisk glans
med den sjitte doktorspromo-
tionsceremonin som hélls den
19-21 september. Under tre
dagar hedras vetenskapliga
framsteg nir nya doktorer
och hedersdoktorer installeras
inom olika vetenskapsomra-
den.

I & kommer Vasa universitet att
tilldela tolv framstaende per-
soner titeln som hedersdoktor.
Bland dessa finns Republiken
Finlands president Alexander
Stubb (i sin franvaro), jord- och
skogsbruksminister Sari Essayah
samt den svenska affdrsman-
nen Jacob Wallenberg. Andra
hedersdoktorer inkluderar bland
annat ABB

tidigare vd Bjoérn Rosengren,
ekonomisk expert Johnny
Akerholm och professor Tim
Baines, som dr en av varldens
ledande forskare inom industriell
tjénstefiering.

Forelasningar av hedersdoktorer-
na under promotionsveckan

Bland hedersdoktorerna finns
dven internationellt erkdnda

Doktorspromotion i \Esa

akademiker som Fordham-uni-
versitetets finansprofessor
Iftekhar Hasan och Aston-uni-
versitetets strategiprofessor Tim
Baines, som haller foreldsningar
i samband med promotionen.
Hasan kommer tisdagen den 17
september att tala om Global Po-
litical Ties and the Global Finan-
cial Cycle vid en internationell
bankforskningsworkshop, medan
Baines torsdagen den 19 septem-
ber ska foreldsa om industriell
tjanstefiering vid seminariet The
Future of Smart Solutions.

Promotionens hogtider och 6pp-
na evenemang

Promotionshdgtiderna ér fyllda
med akademiska traditioner och
varar fran torsdag till l6rdag.

Pa fredagen den 20 september
erbjuds stadsborna mojligheten
att delta i festligheterna genom
att f6lja promotionsprocessio-
nen som startar fran hérnet av
Kyrkoesplanaden och Biblio-
teksgatan klockan 15:00 och
fortsétter mot Vasa kyrka, dir en
promotionsgudstjinst halls.

Hogtiderna kulminerar pa
fredagskvillen med promotions-
middag och bal. Pa l6rdagen
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arrangeras den traditionella ut-
flykten som ger en avkopplande
avslutning pa festligheterna.

den mest prestigefyllda akade-
miska ceremonin, utan ocksé en
unik mojlighet att fira vetenska-
pens och forskningens betydelse
Doktorspromotionen &r inte bara i samhallet.
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PILGRIMSLED

ST Olavs pilgrimsied mellan Karleby och

Lordagen den 21 septem-
ber 2024 sammanfldtades
historia och andlighet med
invigningen av pilgrims-
leden S:t Olav i Osterbot-
ten, som striacker sig fran
Karleby till Kristinestad.
Denna nya pilgrimsled
forbinder Finland med den
rika historiska traditionen
av pilgrimsresor som gér
tillbaka till medeltiden
och erbjuder dagens vand-
rare en chans att kliva

in 1 fotspéren av tidigare
pilgrimer, samtidigt som de
soker lugn, kontemplation
och kontakt med naturen
och sig sjdlva.

Den medeltida pilgrimst-
raditionen
Pilgrimsvandring dr 1angt

Kristinestad invigdes i gar

ifrén ett nytt koncept. I det
medeltida Europa och de
nordiska ldnderna var den
en viktig del av det religi-
0sa och kulturella livet. De
mest kinda pilgrimsmalen
under den tiden var Heliga
gravens kyrka i Jerusalem,
Petrus grav i Rom, S:t Ja-
kobs viloplats i Santiago de
Compostela och naturligt-
vis S:t Olavs grav i Nidaros
(nu Trondheim, Norge).

I takt med att pilgrimsro-
relsen vixte sig starkare 1
Europa spelade den en av-
gorande roll for den ekono-
miska utvecklingen under
700-talet, séarskilt genom
behovet av infrastruktur,
vilket resulterade 1 byggan-
det av vigar, broar, vand-

rarhem, kyrkor och kloster.
I Norden framjade anslut-
ningen till denna rorelse
en kénsla av tillhorighet
till den bredare europeiska
gemenskapen, och mellan
1150 och 1450 gav sig sa
manga som 20-50 procent
av Europas vuxna befolk-
ning ut pa pilgrimsfarder.
Denna tradition stoppades
dock i1 Sverige 1545 nér
kung Gustav Vasa forbjod
pilgrimsfarder. Trots detta
forsvann aldrig idén om
pilgrimsfarder helt och
hallet. Den lag i dvala i
arhundraden, bara for att
aterupplivas 1 modern tid.
Modern pilgrimsvandring:
en resa for sjdl och kropp
I dag har pilgrimstra-

ditionen aterupplivats.
Pilgrimer vandrar dterigen
pa uréldriga végar, vissa
aterupptéckta och andra
nyskapade, lockade inte
bara av religiosa eller and-
liga motiv utan ocksd av

en Onskan att fly vardagens
liv och rorelse. Att g dessa
heliga stigar gor det mojligt
for individer att ta ett steg
bort frdn modernitetens
stress, hitta frid och ater-
knyta kontakten med sina
kroppar och natur.

For vissa ar pilgrimsvand-
ringar en mdjlighet att
reflektera over livets utma-
ningar eller helt enkelt att
sOka dventyr. For andra till-
fredsstiller resan en djup
langtan efter inre lugn,






vilket gor att de kan bear-
beta kinsloméssiga kamper
eller hitta klarhet. Oavsett
om man soker den andliga
eller bara en fysisk utma-
ning, ligger pilgrimsresans
vésen i1 en kombination av
den yttre och inre resan.
Invigning av den oster-
bottniska pilgrimsleden
S:t Olav

Lordagen den 21 septem-
ber 2024 samlades pilgri-
mer och entusiaster for ett
historiskt tillfdlle — den
officiella invigningen av
den Osterbottniska delen
av S:t Olavs pilgrimsleden.
Denna rutt, som ar en finsk
forlingning av de berdmda
norska St Olav-rutterna,
gér fran Karleby till Kristi-
nestad och passerar genom
Vasa och flera andra histo-
riska stéder.

Dagens aktiviteter inleddes
med en pilgrimsvandring
frdn Gamla Vasa till Trefal-
dighetskyrkan i centrum,

’ LY {

strackan blir Finland en

en promenad pa cirka 10
kilometer. Under ledning
av erfarna guider, inklusi-
ve Martin Nise, Gudrun
Sérs och Li Ollil-Nylund,
stannade gruppen till vid
viktiga historiska landmér-
ken, vilket gav deltagarna
chansen att absorbera re-
gionens rika arv samtidigt
som de reflekterade dver
sin personliga resa.
Ruttens andliga och kultu-
rella betydelse

S:t Olavs pilgrimsleder
har en enorm kulturell och
andlig betydelse, inte minst
i Norge, dér kung Olav II
Haraldsson helgonforkla-
rades 1031 och nu vilar

i Nidarosdomen. Dessa
rutter, som strécker sig
genom pittoreska landskap
och kulturellt rika byar,
forkroppsligar bade histo-
risk betydelse och naturlig
skonhet.

I och med invigningen

av den nya Osterbottniska
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integrerad del av denna
transnationella pilgrimst-
radition. Denna stricka
ansluter till det bredare
nétverket av St Olav-rutter
som sammanstralar vid
Nidaros, och erbjuder mo-
derna pilgrimer en auten-
tisk resa genom historiska,
religiosa och kulturella
landskap.

En dag for reflektion och
firande

Dagen kulminerade i en
tvasprakig invigningsce-
remoni utanfor Trefaldig-
hetskyrkan, dir biskop
Bo-Goran Astrand och
representanter for S:t Olavs
Osterbottens Pilgrimsleden
deltog. Ceremonin folj-
des av en pilgrimsméssa i
kyrkan, déar budskapet var
tydligt — pilgrimer av alla
slag, fran de som soker
andligt uppvaknande till de
som léngtar efter lugn och
ro, dr vilkomna pa denna

vag.

Niér solen gick ner pa
denna dag av reflektion,
historia och firande sam-
lades deltagarna for att
fika i kyrkans park, dela
beréttelser om dagens resa
och se fram emot framtida
pilgrimsférder pa denna
nya rutt.

For dem som inte har
mojlighet att nirvara vid
dagens evenemang kom-
mer Heliga Trefaldighets
kyrka att visa en utstéllning
om legenden om S:t Olav
och historien om S:t Olavs
pilgrimsleder den 21-29
september. Utstéillningen
ger en inblick i det dju-

pa kulturella och andliga
arvet efter denna historiska
person och pilgrimsfardens
bestaende betydelse i mo-
dern tid.
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EVENEMANG

MAKERS GALLERY
Ravens Flight
24.9 - 13.10.2024
Puoli vuosisataa savessa
Kirkkopuistikko 18 Kyr-
koesplanaden
WASA TEATER
Bellman - Ar jag fodd sa
vill jag lefva!
Premiar i Vasa: 3.10.2024
Tillsammans med Klockri-
keteatern erbjuder Wasa
Teater en forestallning
baserad pa den svenska
sangaren och poeten Carl
Michael Bellmans liv och
verk.
www.wasateater.fi
ATENEUM
Gothic Modern

morker till ljus

4 oktober 2024 till 26 januari 2025.
Medeltidens och rendssansens
konst forsag 1900-talets konstna-
rer med emotionellt material och
satt att hantera grundlaggande
manskliga kanslor, liksom fédelse,
doéd, lidande och sexualitet

Pa utstdllningen visas bl.a. Arnold
Bocklin, Lucas Cranach d.a., Akseli
Gallen-Kallela, Vincent van Gogh,
Theodor Kittelsen, Kathe Kollwitz,
Edvard Munch, Hugo Simberg, He-
lene Schjerfbeck, Marianne Stokes
och Gustave Van de Woestyne.
Efter premidren pa Ateneum

Fran

fortsatter utstéllningen till Natio- ~ '
nalmuseet i Norge och ALBERTI- o

NA-museet i Wien, dar kuratorerna
ar Vibeke Waallann Hansen och

Cynthia Osiecki (intendent, Na- i

Trefaldighetskyrkan
Bach: H-mollimessu
www.vaasabaroque.com
KUPARISAAREN KANSAN-
JUHLA
18.10.24
VAASAN SAHKO
AREENA
- KLAMYDIA
- PETRINYGARD
- KUNINGAS PAHKINA
- SETA TAMU
RITZ
21.10.24
StormskirsLasse
- Lasse Mértensons oforg-
16mliga melodier
Ami Aspelund
Jannike
Nicke Lignell
www.ritz.fi
INTERNATIONELLA OPE-
RADAGEN
25.10. 2024
Varldsoperadagen  firas
den 25 oktober, pa Geor-
ges Bizets och Johann
Strauss ll:s fodelsedag
https://www.worldopera-
day.com/
BOKMASSAN 1 HELSING-
FORS

|

tionalmuseum, Norge) respektive [

Ralph Gleis (direktor, Alte National-
galerie).

,.

Utstéllningen kompletteras med en -:-"L

omfattande utstallningskatalog

NATIONELLA FORETAGAR-

DAGAR
Seinajoki
11-12-10.2024
Entreprendrskap ar en
kraft som férenar oss alla!
https://me.yrittajat.fi/val-
takunnalliset-yrittajapai-
vat/

VAASA-VASA BAROQUE
10.10.24

24-27.10.24
Helsingfors masshall
https://kirjamessut.mes- B

sukeskus.com/
LAUTASELLA-utstédllnin-
gen
Specialdietmassan
Helsningfors Mésshall
26-27.10.24
www.keliakialiitto.fi/
messut
RITZ
Michael Monroe - Acous-
tic solo tour
1.11.2024
www.ritz.fi
VAASA LITTFEST
tila - tillstand
13.-17.11.2024
vaasa.fi/littfest
RITZ
16.11.24
KLO 14 JA 19
AUTIOTALO
Musikaali
masta
www.ritz.fi
RUSK
19-23.11.24
Kamarimusiikkia Pietar-
saaressa
Kaipuun kauneus
Kansainvilistd luovuutta

Dingo-huu-

vuoden pimeimpédin ai-
kaan

- ruskfestival .fi

%05 TIKANOJA:

@ ARETS KONSTHANDELSE
I VASA

\ . DEON

-

kons-
Oppnar

Eero Jarnefelts
tutstéllning
23.11.2024
RITZ
16.11.24
KLO 14 JA 19
AUTIOTALO
Musikaali
masta
www.ritz.fi
RITZ
30.11.24
KLO 14 JA 19
Paratiisi -
BADDING-musikalen
www.ritz.fi
MEDIESPRAK 2025: se-
minarium XX
Vasa 22-23 januari 2025.
Mediesprak 2025 arrange-
ras av Svensk presstjanst
och Centret for livsldngt
ldrande vid Abo Akademi
1 samarbete med Svenska
Yle, Hufvudstadsbladet
Ab, HSS Media, AU Me-
dia, Svenska folkskolans
vinner, Stiftelsen for Abo
Akademi, Svenska kultur-
fonden, Harry Schaumans
stiftelse och
Konstsamfundet.
https://www.mediesprak.
fi/seminariet/
KOKKOLAN SYYSKAMARI
21.-24.8.2024
https://www.kokkolan-
syyskamari.com/
KARLEBY VINTERACCOR-

Dingo-huu-

Karleby vinteraccordeo
8.-15.2.2025
https://talviharmonikka.
com/

VASA STADSTEATER

S TOSCA-operan

Premiir 12.1.2025
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KONSTUTSTALINING

ATENEUM
Ny utstallning:

Gothic Modern - Fran morker till ljus
4 okltober 2024 till 26 januari 2025

Medeltida och re-
ndssanskonst inspi-
rerar modernister 1

Ateneums utstillning
”Gothic ~ Modern”

Atencums konstmuseum
Oppnar dorrarna till en
unik utstéllning, Gothic
Modern — Fran morker
till ljus, som belyser ett
tidigare outforskat feno-
men inom Konsthistorien.
Utstéllningen, som pagar
fran den 4 oktober 2024
till den 26 januari 2025,
undersoker hur medel-
tida och rendssanskonst
gav  konstnidrer under
1800- och  1900-talet
djupgédende  emotionellt
material for att utforska
grundlaggande ménskliga
frdgor som fodelse, dod,
lidande och sexualitet.

I Gothic Modern presen-
teras verk av kdnda konst-
nérer som Arnold Bocklin,
Vincent van Gogh, Akseli
Gallen-Kallela,  Edvard
Munch och Helene Schjer-
fbeck, samt mindre kdnda
namn som Fritz Boehle
och Marianne Stokes. Ut-
stdllningen visar ocksa sél-
lan skadade foremal, som
till exempel ett notskéap
fran slutet av 1890-talet, Lucas Cranach den dldre: Lucretia (1530). Finlands Na-
tillverkat av Akseli och tionalgalleri / Konstmuseet Sinebrychoff. Foto: Finlands
Mary Gallen-Kallela, vil- Nationalgalleri / Hannu Aaltonen.
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Helene Schjerfbeck: John Chambers, kopia efter Hans Holbein den yngre (1894). Fin-
lands Nationalgalleri / Konstmuseet Ateneum, statens kopiesamling. Foto: Finlands

Nationalgalleri / Aleks Talve.
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Hugo Simberg: Dédens tridgard (1896). Finlands Nationalgalleri / Konstmuseet Ateneum. Foto: Finlands National-
galleri / Jenni Nurminen.

ket visar hur medeltida in-
fluenser genomsyrade inte
bara malningar utan dven
mobler och skulpturer.

Det internationella sam-
arbetsprojektet, som in-
leddes 2018, har skapats
1 samarbete med Nasjo-
nalmuseet 1 Norge och
Albertina-museet 1 Wien.
Ateneum &r den forsta
platsen som visar utstéll-
ningen, varefter den fort-
satter till prestigefyllda
museer i Norge och Ost-
errike, med curatorer som
Vibeke Waallann Han-

sen och Cynthia Osiecki.

Utstéllningens kédrna kret-
sar kring idén att modern
konst inte alltid blicka-
de mot framtiden utan
ofta hdmtade influenser
fran det forflutna. Efter
forsta virldskriget fann
konstnédrer inspiration 1
medeltida och nordlig
rendssanskonsts ~ morka
och introspektiva teman.
Dessa epoker erbjod verk-
tyg for att skildra gemen-
skap, trauma och ménn-
iskans relation till naturen,
och speglade bredare sam-

hélleliga reflektioner.
En omfattande utstill-
ningskatalog kommer att
publiceras pd engelska,
norska och svenska i sam-
band med utstdllningen.
Katalogen innehédller es-
sder som ger en djupare
forstéelse for hur medel-
tida influenser formade
modern konst och tillfor
nya perspektiv till konst-
historien. Gothic Modern
erbjuder en fascinerande
och aktuell upplevelse for
alla som é&r intresserade av
europeisk  konsthistoria.

Ateneums samarbete med
internationella institutio-
ner fornyar synen pd mo-
dern konst och betonar
dess relevans 1 dagens
samhélle.  Utstdllningen
tar upp stora livsfragor
som foOrlust, trauma och
identitet, och knyter an till
teman som fortfarande &r
hogst aktuella for dagens
ménniskor.
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SKARMTID

olkhéilsomyndigheten i Sverige: Rekommendatio-

ner for balanserad skarmanvandning bland barn

I takt med att digita-
la medier blir en allt
mer integrerad del av
barn och ungas liv,
har Folkhilsomyndig-
heten utfiardat nya re-
kommendationer  for
att frdimja en balan-
serad anvdndning av
skidrmar.

Enligt de senaste riktlin-
jerna, som tagits fram pa
uppdrag av regeringen, bor
barn under 2 &r undvika di-
gitala medier helt, medan
dldre barn rekommenderas
att begrdnsa sin skédrmtid
for att prioritera viktiga as-

riktlinjer omfattar:
Barn 2-5 ar: Max 1 tim-
me skirmtid per dag.
Barn 6-12 ar: Max 1-2
timmar skirmtid per dag.

Ungdomar 13-18 ir:
Max 2-3 timmar skirm-
tid per dag.

Dessutom rekommende-
ras att skdrmar inte anviands
innan laggdags och att mo-
biler och surfplattor lamnas
utanfor sovrummet under
natten. Detta ar avsett att
skydda barnens sémn och
skapa en sundare miljo for
aterhdmtning.
Forialdraansvar och
marbete
Olivia Wigzell, vikarieran-
de generaldirektor pa Folk-

sa-

fordldrar aktivt styr vilket
innehéll barn tar del av och
diskuterar deras aktiviteter
pa digitala medier. Riktlin-
jerna uppmanar dven till att
fordldrar reflekterar Over
sina egna skdrmvanor, da
dessa ocksd paverkar bar-
nens beteenden och vanor.
Kunskapsliget och fors-
kning

En rapport som presente-
rades i juni av Folkhilso-
myndigheten och Medie-
myndigheten belyser de
negativa konsekvenserna av
overdriven skdrmanvind-
ning. Forskningen visar att
hég anvdndning av digitala
medier kan leda till prob-
lem som sdmre s6mn, de-

pekter av livet sasom fysisk hilsomyndigheten, betonar pressiva symtom och miss-

aktivitet, somn och sociala
relationer.
Rekommendationerna
Folkhélsomyndighetens re-
kommendationer foreskri-
ver en maxskdrmtid pa 1 till
3 timmar per dag, beroende
pa barnets alder. Specifika

vikten av att dessa riktlinjer
ar ett stod for bade foréldrar
och barn. Hon sdger: «Vi
hoppas att det ska bidra till
en bittre balans, motverka
problematisk  anvdndning
och vara en hjilp i familjers
vardag.» Det dr viktigt att

ndje med den egna kroppen.
Manga barn och unga sjélva
bekriftar att de ofta fastnar
i sina skdrmar pa bekostnad
av viktiga aktiviteter som
somn, relationer och fysisk
traning.

Helena Frielingsdorf, la-

kare och utredare pa Folk-
hilsomyndigheten, tillag-
ger: «Manga unga har bade
positiva och negativa up-
plevelser av digitala medier
och kinner oro dver hur de
paverkas av sin anvidndning.
Genom véra rekommen-
dationer hoppas vi kunna
hjélpa dem att fordndra sina
vanor.»

Med dessa nya rekom-
mendationer sitter Folkhal-
somyndigheten tydliga ra-
mar for hur barn och unga
bor hantera sin skdrmtid.
Genom att uppmuntra till
balans och medvetenhet
kring digitala medier kan
vi bidra till att skapa en
hilsosammare uppvixt for
framtidens  generationer.
Det dr en gemensam insats
dar bade fordldrar, barn och
samhiéllet behover arbeta
tillsammans for att sdkers-
tilla att skdrmanvéndning
inte gar ut over livets andra
viktiga aspekter.
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HISTORIA

Tidningspressen i medlet av 1800-talet i

Finland

For att en tidning skall kunna publiceras
maste en hel del forutsdttningar vara
uppfyllda. Atminstone en del av
befolkningen maste vara ldskunnig.
Tillgang till papper maste finnas och det
maste finnas tryckerier. Ett visst métt av
yttrandefrihet dr ocksé en forutsittning.

Laskunnighet var rétt allmén i Finland,
redan sa tidigt som fran 1600-talet, men
laskunnigheten var nog ett ganska teo-
retiskt begrepp. Kyrkan krdvde att mén
och kvinnor kunde lésa for att de skulle
fa gifta sig, varfor motivatioen att ldra
sig ldsa varit stor. Men det fanns inte ma-
nga skolor, och for den stora allméinhe-
ten inskrinkte sig laskunnigheten till att
langsamt och médosamt kunna stava sig
fram till ndgon vers i psalmboken. Det
fanns for Ovrigt inte sa mycket att ldsa
fram till 1800-talets borjan. Psalmboken,
Bibeln och Katekesen fanns i manga vél-
bargade hem men inte just annat.

Men ocksa i Finland fanns en elit som
kunde ldsa. Eliten bestod av utbildade
personer, praster, ldkare, tjdnstemin, of-
ficerare och oftast nog ocksa deras dkta
makor. Man kan uppskatta att denna kul-
turella och laskunniga elit i Finland om-
fattade omkring 30.000 personer. Tyvérr
forlorade en del av eliten sin laskunnig-
het pa dldre dar, eftersom det inte fanns
nagon bot mot dgonsjukdomar, och inte
glasogon heller for den delen.

Johannes Gutenberg uppfann trycke-
rikonsten pa 1440-talet. Under de fol-
jande decennierna grundades tryckerier
i manga europeiska ldnder. Tryckalster
som paminde om dagstidningar borjade
utkomma 1 manga stdder i Europa under
borjan av 1600-talet.

De forsta tryckerierna grundades i
Sverige (dit Finland alltsd horde) redan
pa 1480-talet. Men det gick langsamt i
Sverige, dnda fram till 1600-talet fanns
det bara ett tryckeri. Sveriges forsta tid-
ning, Ordinarie Post-Tijdender, borjade
utkomma ar 1645. I ndrmare 100 ar var
detta den enda tidningen i Sverige.

I Finland grundades de forsta trycke-
rierna i Abo 1642, i Wiborg 1689 och
i Vasa 1776. Under forsta hédlften av

1800-talet fick alla viktiga stdder i Fin-
land ett tryckeri. Utvecklade snab-
btryckmaskiner” kom till landet pa
1840-talet, den forsta till Vasa ar 1847.

For att ett tryckeri skall kunna fungera
behdvs papper. Anda fram till medlet av
1800-talet gjordes papper for hand med
lump som ramaterial. Kringvandrande
lumphandlare samlade in anvénda texti-
lier. Men allt detta férdndrades dd Tam-
merfors pappersfabrik inledde industri-
ell tillverkning av papper med cellulosa
som ravara.

Den fosta tidningen i Finland, Tid-
ningar Utgifne Af ett Sillskap i Abo,
borjade utkomma 15.1. 1771. Namnet
var langt och opraktiskt, och dndrades
snart till Abo tidningar. Anda fram till
1809 var detta Finlands enda tidning.

Under forsta halvan av 1800-talet
skedde en snabb utveckling av tidnin-
gspressen. Ar 1866 utkom 20 dagstid-
ningar, varav 4 utkom 6 dagar i vec-
kan. Ar 1868 fanns 9 svensksprakiga
dagstidningar och 8 finsksprakiga. Av
de senare utkom 7 tidningar endast en
gang i veckan.

En ”stor” tidning kunde ha en uppla-
ga pa 2000. Men de flesta tidningarna
var sma, upplagorna kunde rora sig
kring 200 - 500. Annonsintikterna var
obetydliga och prenumerationsavgiften
rackte inte langt. De flesta tidningarna
hade bara en redaktor, och denna ibland
pa deltid. Det var sdkert inte 14tt att hitta
material for att fylla alla 4 sidor - och
darfor kopierade tidningarna friskt va-
randra, ibland s& att ndstan hela tidnin-
gens nyheter var kopierade fran andra
tidningar.

De viktigaste svensksprakiga dags-
tidningarna 1868

Finlands Allménna Tidning,
myndigheternas  officiella  organ,
borjade utkomma ar 1820. Ar 1831
borjade tidningen utkomma 6 dagar
i veckan, och var da Finlands forsta
verkliga dagstidning. Som i flera andra
tidningar inneholl FAT ’f6ljetonger”,

Denna handtryckspress fran borjan
av 1800-talet har funnits i ett tryckeri i
Gamla Vasa. Sannolikt har Vasabladets

foregdangare tidningen Ilmarinen tryckts

med denna press. Dd Vasa liksom
tryckeriet brann dr 1852 foll pressen
genom golvet till kéillaren och brét
alla 4 benen, men tryckpressen kunde
repareras och anvdndes ocksa efter detta.
Tryckpressen finns nu pa Tryckerimuseet i
Stundars, ndra Vasa.

oftast utlindska Oversatta historiska
romaner och kan vil sdgas vara den
tidens ”sdpoperor” som sidkert Okade
tidningarnas  popularitet  eftersom
tidsfordriv var en bristvara. Finlands
Allménna Tidning hade en upplaga pa
omkring 1500.

Helsingfors Dagblad var den stors-
ta dagstidningen i Finland under ett
par artionden. Tidningen grundades é&r
1861. Ar 1863 var tidningens upplaga
redan 1500 och storst var upplagan ar
1884, 4250. Tidningens sista nummer
utkom 31.12.1888, efter detta upphorde
Helsingfors Dagblad att utkomma och
orsaken var nog mest av ekonomisk na-
tur.

Hufvudstadsbladets forsta nummer
utkom den 5 december &r 1864 och
tidningen utkommer som kannt fortsét-
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Tidningen "Maamiehen Ystivd” publicerade den 17.8.1844 en karta éver Finland. For
mdnga ddtida ldsare var detta sikert den forsta karta de ndgonsin sett.

tningsvis. Ar 1868 hade tidningen 1750
prenumeranter.

Abo Underrittelser grundades Aar
1824 och &r den éldsta &nnu utkomman-
de dagstidningen i Finland.

Wasabladet utkommer likasé fortsit-
tnngsvis. Tidningen inledde sin verk-
samhet ar 1856.

Alla dessa tidningar finns digitalisera-
de pa nationalbibliotekets portal.

Tidningarna var sma

P& 1840-talet var tidningarna sma till
formatet, de minsta. t.ex. Oulun Wiik-
kosanomat trycktes i ett format mind-
re é&n AS5. Smaningom blev tidningarna
storre - sédkerligen d& tryckpressarna
mojliggjorde detta. Helsingfors Tidnin-
gar och Suometar hade ett format mots-
varande dagens kvillstidningar.
Sidoantalet var typiskt och néstan all-
tid 4. Ett litet format och nagra fa sidor

- man kanske kan tro att det inte fanns
mycket att ldsa i dessa tidningar. Men
det stimmer inte. Tidningarna hade
inga utrymmekrdvande rubriker och
inga bilder, sa det rymdes nog mycket
text pa dessa fyra sidor. Antalet spalter
var beroende av sidstorleken, men fyra
spalter var nog typiska pa 1860-talet.

Forhandscensur

Dagstidningrna maste visas 4t en censor
2 timmar fore utgivandet. Detta sa att
inget olampligt material, t.ex. kritik mot
de styrande eller kejsarfamiljen, ingick
i tidningen.

De tre viktiga paragraferna i press-
forordningen given den 31 maj 1867
lyder som foljer:

§ 31. Innehaller tryckalster: Uppma-
ning till forrdderi, myteri eller uppror;
lasteligt eller vanvordigt yttrande om
Kejsaren, Kejsarinnan, Thronféljaren

eller annan medlem af det Kejserliga
Huset, Landtstdnderna, General-Guver-
noren eller Senaten; utspridande af 16g-
ner eller falska rykten, som kunna lénda
till allménhetens forvillande och forle-
dande; vringd eller skef framstillning,
fortydning eller oldmpligen framstél-
dt klander af Styrelsemyndigheternes
i landet atgéirder, eller afsigterne med
desamma; forgripliga eller forndrmande
yttranden och uppgifter om offentliga
forhallanden inom Kejsaredomet; forg-
ripliga och till osémja med frimmande
makter syftande yttranden samt smaé-
delser emot frimmande staters regenter
och deras hos landets regering anstéllda
siandebud; riksvardande statshemlighe-
ters utspridande dfvensom i allménhet
for sambhillet vadliga samt sedlighet
och anstindighet sarande framstéllnin-
gar; ege ombudsman tillsvidare instilla
tryckalstrets utgifvande och ofordrojli-
gen hos Ofverstyrelsen for pressiren-
derna anmila forhallandet i afseende &
nirmare forordnande.

§ 33. Wid profningen af fragor, om
hwilka i § 31 handla bér ombudsman-
nen och Ofwerstyrelsen i 6fwerwigan-
de taga icke allenast hwarje skrifts ur
ordalydelsen framgdende mening och
sammanhang, utan ock deri férekom-
mande hénsyftningar pd personer och
forhallanden, dnskont dessa icke &ro
uttryckligen nimnda, utan endast pa ett
fortackt ehuru 1att igenkanneligt sétt an-
tydda.

§ 34. Boktryckare aligge, wid bot af
ettusen mark, att forrén skrift fran try-
ckeriet utlemnas, tillstdlla ombudsman
twé exemplar deraf. Periodisk skrift
tillstélles minst twé timmar fore utdel-
ningen samt broschyr, hwarmed forstés
tryckskrift af mindre omféang én tre ark,
tolf timmar och skrift af stérre omfang
fjorton dagar innan utlemnandet.

Nagra nyheter om oroligheter eller
uppmaningar till sddana publicerades
néstan aldrig under nédéren. Men nagon
enstaka gang missade censuren nagon
artikel, sdsom i denna notis publicerad i
Hufvudstadsbladet den 7.12.1867:

”Frén Uleaborg skrifwes i O. W. S. d.
30 Nov.: Orowickande rykten ha borjat
att fornimmas fran arbetsklassens sida.
Det giiller icke mindre an krig emot de
rika, ifall arbete icke gifwes. Att kop-
minnen i1 frimsta rummet utgoéra fo-
remdl for dessa hotelser, faller af sig
sjelf. Och det ar wisserligen sannt, att
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Stundars, ndra Vasa. Telefoner blev nog mera allmdnna forst artionden efter hungerdren.

arbete knappt finnes ens till namnet for
de méinga hundrade arbetskarlar, bade
med och utan familjer, hwilka finnas
1 staden, att icke tala om de ordkneli-
ga, hwilka strémma hit in ifrén landet,
men — O. W. S. warnar for waldsger-
ningar, som icke kunna goéra annat an
bringa ofird 6fwer dem som foretaga
sig dylikt. ”

Att gora en dagstidning pa 1860-talet

Foljande ritt humoristiska skildring
publicerad i Helsingfors Dagblad den
12.1.1867 om hur det var att géra en
dagstidning pa 1860-talet ar lasvard:

Har vél ndgon riktigt gjort sig reda for
det stora maskineri, som maste séttas i
ging, och hvilken underlig apparat af de
mest olika personer och ting, som maste
komma i rorelse, innan en storre daglig
tidning ligger fardig att distribueras af
kolportorerne ?

Manne du har tinkt pé det, outtrottliga
lasare, nir du om morgonen 6ppnar din
dorr och tager din andliga formiddags-
foda upp frdn golfmattan, eller hemtar
den fran det sékrare gomstéllet i ladan
”for bref och tidningar” och derpa nju-
ter dess mycket blandade bestandsde-
lar tillsammans med din, som jag vill
hoppas, ”oblandad” mokka; nir du med
kritisk blick genomloper den ledande
artikeln for att se om bladets utrikes
politiker ndrer samma “beréttigade”
fruktan som du, for att krutexplosionen
i Helsingfors skall utéfva ett markbart

inflytande pé priset af fonsterglas pa
den utldndska marknaden: nér du som
deldgare i angslupen Ettan far lisa att
baten ater dubbelt mera kol &n hvad
den inbringar; eller nir din estetiska
blick klarnar vid att ldsa en kritik 6fver
”menniskan fran Eldson”; eller nir ditt
hjerta sympatetiskt klappar vid att ldsa
om en gruflig olyckshindelse eller na-
got dylikt?

Manne du, dlskvérdaste af alla ldsa-
rinnor, har tinkt derpa, nir du med fe-
beraktig hastighet och ett krossande
forakt for handelserna i Spanien eller
preussiska landtdagen, “trafikinkoms-
ten fran kanalema” och ”Skeppslistan”,
hufvudstupa har stortat dig ned i kéllar-
vaningen for att se hvad dndalykt Theo-
bald tog, da han i sista numret just var
i begrepp att i midnattens skumma tim-
ma bestiga det bombfasta tornet med en
blindlykta i munnen, som framvisade
en rad af perlhvita tdnder, och en pistol
i hvarje af de smi aristokratiska, men
kraftfullt byggda hinderna?

Manne J, alla arhundradets tallosa tid-
ningsslukande individer, fran statsman-
nen pa taburetten till kaffegumman pé
torget, hafva ténkt derpa?

Vi vaga dristigt svara nej; och med
mindre dn att man sjelf sett det kan man
icke fa en riktig forestéllning om det ar-
bete som foljer med en tidning, innan
den foreligger eder i sin slutliga form.

Det dr bast att man afldgger sin visit
pa redaktionsbyraerne kl. 5 e. m. Mas-
kineriet &r i full gdng, da bladets per-

sonal helt sdkert mangrannt gifvit mote
for att dels medfora hvad de, enligt for-
delad arbetsordning, under formidda-
gen producerat, dels for att l4gga sista
handen vid det som prenumeranterne
foljande morgon skola hemta stoff af
for sina samtal pad embetsrummen vid
kaffebordet eller i konditorierna. Kor-
rekturldsaren dr redan pa sin plats och
iordningsstiller sitt arbete.

Faktorn, detta sattarenes 6fverhufvud,
som af de invigde kallas med det fasa-
viackande namnet "Ombrytaren” — ett
namn som ndstan later en komma att
tinka pa stegel och hjul — tittar in till
hufvudredaktoren och fragar: Kan det
fas manuskript pé forsta artikeln?

Han far ett jakande svar, och inhindi-
gar ett par “matsedlar”, som redan ligga
pa bordet for hans rakning.

En ”"matsedel”, mitt herrskap, &r i tid-
ningsspraket ndgonting helt annat &n
denna gomretande lista, som pa virds-
husen begynner med ostron” och slu-
tar med “rodbetor och pickles”. Den
kan reta allt utom gommen, och inneha-
ller stundom sa hardsmalta krakfétter,
att din hjerna, kéra lésare, litt deraf
kunde borja lida af indigestion. Matsed-
larne &ro dessa smala pappersrimsor, pa
hvilka pennan ofta med ilande bradska
rusar astad, och hvilka for snabbhetens
skull erhélla sitt andliga innehall blott
pa den ena sidan. Nar hela personalen,
efter vil fordeladt arbete, dr 1 sin verk-
samhet, flyger det en ritt artig méngd
sddana matsedlar frdn dess hénder.



Utom artiklarne och notiserna far
”ombrytaren” vanligen till végkost
ett par ”Allméanheter” pa kopet, d. v.
s. nagra af de insdnda uppsattser, som
ingd under den gemensamma rubriken.
Han afldgsnar sig nu pé en stund, lastad
med sitt byte.

Nu kommer posten och med den
en packe bref och tidningar. Utrikes-
referenten slukar” skyndsamt deras
innehall, sjofarts- och handelsreferenten
flyger med blicken igenom de lénga
listorna pa alla verldens fartyg, for att
ett dgonblick, droja vid ett skeppsnamn
som forekommer honom bekant
— han maéste sd vidt mojligt kdnna
Finlands skeppskalender utantill — och
annoterar nu pa hvilket haf dess flagga
sednast varit synlig. En tredje, man
griper till rodstiftspennan och mérker
de anldnda bladen i marginalerne, for
att sedan forpassa dem till den omattliga
sdttarepersonalen.

Brefven brytas, genomlésas, och det
som genast skall anvindas 6fverantvar-
das 1 hidnderna pé springgossen, hvilken
som ett perpetuum mobile ror sig mel-
lan byrén och tryckeriet; en annan del
bref ldggas dsido till f6ljande dag, andra
ater vandra direkt i papperskorgen.

Under allt detta kommer och gar folk
oupphorligt. En person hemtar nagon
notis, en annan begir en “puff” , en
tredje vill blott fordrifva tiden pa byran,
tills det blir lagomt for honom att ga i
nagot séllskap.

Det skrifves, pratas, bullras — och
det hela #r insvept i tobaksrdk. Annu en
gang sticker ombrytaren in sitt hufvud:

— Huru sta vi i dag? fragar hufvud-
redaktoren.

— Sexton spalter text och sex spalter
annonser ! (och det finnes inalles 20!)
sdger han med en bedréfvad blick, som
antyder ett: tyvarr!

— S& lata vi nagra allminheter”
stryka, t. ex. den om frokenreformen.

— Skall den da alls icke in?

— Nej, den far std ofver till nista
nummer. Mamsellerna kunna fa vara
mamseller en dag langre.

Sméningom &r arbetet pa byréan slut.
Klockan lider till halftio och personalen
troppar af, den ena efter den andra.

Endast korrekturldsaren star troget
gvar vid sin pulpet, omgifven af pap-
persremsor, pa hvilka korrekturen &ro
afdragna. Han deklamerar halthogt
hvad han ldser; utan uppehall flyter ord-
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strommen fram, intill dess han stannar
vid en fras, som till och med férekom-
mer en korrekturldsare for stark. Det &r
da nagonting rakt uppat viggarne som
insmugit sig. Han smaler och korrige-
rar, det dr hans enda frgjd. J, som med
s& mycken héftighet anfaller korrekt-
tirldsaren for att en bokstaf ar upp och
ned, J borde besinna hvilket tungt arbe-
te han har, att hvarje dag fran kl. 7 e.m.
till 3 och 4 pa morgonen sta och korri-
gera. Det dr sa latt for honom att blunda
for ett och annat fel. Men J blunden icke
for hans.

Gora vi ett kort besok pa tryckeriet,
finna vi séttarene i fullt arbete framfor
sina kaster. Ej kndpp eller kny. De fli-
tiga hdnderna gi oafbrutet mellan de
serskilda facken, i hvilka stilarna ligga
fordelade, och uskrifterna 6fverlétas sa-
lunda smaningom bokstaf for bokstaf in
i de langa raderna pa ”skeppen”. Sa sta
de i sitt trdgna arbete hela natten, intill
morgonen, d& deras vérf ar slutadt och
déd ombrytaren ensam qvarblir, for att
annu inbryta det sista i spalten och "till-
rikta” den jernram, i hvilken hvarje sida
ar infattad. Nu far dfven han ro, sedan
en sista granskande blick pd byran eg-
nats at det fardiga bladet. Klockan dr nu
4 pa natten.

Men tro dock icke att lifvet pa tryc-
keriet dermed upphor. Da sittarene aft-
roppa, komma tryckaren och hans han-
dtlangare in genom dorren. De hafva
njutit en kort hvila och samlas nu for att
taga vidare hand om bladet. Man gor sig
i ordning, pappret uppradas, formarna
intagas och snart sittes pressen i gang.
Lyckligt om man kan drifva den med en
angmaskin; i motsatt fall anvinder man
dertill nagra karlar, hvilkas doda blick
och forstelnade anletsdrag antyda att de
hér blott representera “menniskokraft.”

Den glupska maskinen matas oup-
phorligt med rena pappersblad, hvilka
efter formerad bekantskap med valsar-
ne och formarna, framtrida som féar-
digtryckta tidningar. Det gar undan for
undan, till dess upplagan ar uttryckt.

Klockan slar sex pa morgonen, och
nu siandes en vingfotad stafett till pres-
sombudsmannen, som skall fa bladet en
timma innan utdelningen begynner.

Vid samma tid hor man ett raskt och
lifligt buller af hogljudda, ungdomli-
ga roster. Kolporlorernes skara strom-
mar in for att hvar och en emottaga det
normala qvantum tidningsexemplar.

Pojkarnes fingrar fara utan uppehall af
och an 6fver tidningsluntan, och manga
minuter hafva icke gétt, innan den flin-
kaste har falsat — d. v. s. sammanvikit
— sina blad, instuckit dem i sin viska
vid sidan och stér redo att begifva sig ut
pa dagens modosamma vandring, som
stundom dr ganska tornefull. Men en
tdlamodsprofning aterstar dnnu for det
unga sinnet. Klockan har icke slagit sju,
och dessforinnan far ingen begifva sig
ut. Presslagen skall noga iakttagas.

Men den 6desdigra timman &r dndt-
ligen inne, och nu bér det af i rask fart
och med sjungande frdjd, efter den
marschruta enhvar har sig forelagd.
Vandringen géar gata upp och gata ned
ofver hela staden, gossen trafvar upp i
tredje vaningen och ned igen, sa ater tva
trappor upp 1 nésta hus, sé ned i kéllar-
véaningen och sa i det odndliga. Der nere
i kdllaren ar folket redan uppe, och de fa
derfore sitt blad ordentligt, men en, tva
och tre trappor upp, der icke en sdrskild
lada for bref och tidningar finnes, depo-
neras bladet pa golfvet, medan ringap-
paraten samtidigt séttes i aktivitet, och
der hdnder det ofta att dgaren saknar sin
morgonlektyr; han klagar d& pa kon-
toret, och sa far kolportdren skulden,
ehuru den stackarn i verkligheten kan
vara ren som snd. Ty till trots for det
billiga pris, hvartill man nufortiden kan
hélla sig tidning, finnes det dock icke
fé individer, som foredraga den mindre
kostsamma methoden “att prenumerera
pa golfvet” , med andra ord att lana det
i trappgangen lagda bladet, stundom
till huset bredvid. En saddan industri har
redan systematiskt utbildat sig. Ja, til-
lochmed om den forsigtigheten iaktta-
ges, att tidningen lagges i dorrspringan,
kan man icke vara sdker. Nagon larpo-
jke har begynt den spénnande novellen
i foljetongen, han vill hafva fortséttnin-
gen, och blott af laslust begar han den
lagstridiga handlingen att med en pinna
peta ut bladet fran dorrspringan. Ma det
dock till dessa extra prenumeranters
heder anforas, att de stundom aterfora
bladet till sin rétta plats, nér de val gjort
sig bekanta med innehéllet.

Men der bladet ordentligt hamnat
inom dorren, gor det forst en rund
genom betjentens, kammarjungfruns
och koksfolkets hander, tills det slutli-
gen kommer i herrskapets.
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KONST

Eemu Myntti, fairggrann konstnar fran Vasa

Eemil Aleksander My-
ntti, fodd 27 november
1890 1 Vasa, dod 29
augusti 1943 1 Helsin-
gfors, var en finlandsk
expressionistisk konst-
ndr. I hans verk var
farg inte bara ett vi-
suellt element, utan
fungerade som ett sétt
att uttrycka sig sjilv,
formedla kénslomas-
siga och sjilsliga varl-
dar. Mynts hantering
av farg var djirv och

oppensinnad,  vilket
gjorde honom till en
exceptionell mistare

pa farg for sin tid.

Eemu Myntti féddes i en formo-
gen familj dér hans far Juho My-
ntti arbetade som industriman.
Hans tidiga ar var dock inte helt
okomplicerade. Myntti hoppade
av skolan efter att ha misslyckats
med studentskrivningarna, och
ar 1910 fattade han ett djarvt
beslut att d4gna sig &t konst. Han
studerade till en borjan for Ar-
thur Heickell, men snart forde
vagen honom till Paris, konstens
Mecka, dér han fordjupade sig i
kubismen. Resan genomfordes
med stéod av Frithiof Tikanoja,
och denna period blev en vin-
dpunkt i Mynts konstnérskap.

Aven om Myntti var influerad
av franska mistare som Cézanne
och van Gogh, formade han dem
till sin egen unika stil. Hans konst
aterspeglade Cézannes precision
och van Goghs féargmaéttnad,
men Myntti férde ocksa med sig
sin egen djupa och symboliska
vision till sina verk. Idealen hos
tidigare méstare som Giotto var
viktiga fér honom, och detta ma-
nifesterade sig i hans arbete som
en stridvan efter en hog niva av
konstnarligt uttryck.

1920-talet var hojdpunkten i

Mynts konstndrskap. Han til-
lhorde kulturella kretsar och
stod i ndra kontakt med forfat-
tarna och poeterna i gruppen
Eldbédrarna. I sillskap med dessa
konstndrsvénner fann han inspi-
ration och en gemensam passion
for kreativa uttryck. Aven om
Myntti tillbringade storsta de-
len av sin karriér borta frén sina
konstnérskollegor i sitt hemland,
hade han @ndd kontakter med
bidde inhemska och utldndska

konstnirer, vilket berikade hans §

konstvirld.

Mynts verk stélldes ut for forsta [
gangen 1916 och hans malnin- |

gsstil utvecklades, sdrskilt inom
portrattmaleriet. Hans portritt av
mén var starka, nastan skulptu-
rala, dar varje drag var noggrant

genomtdnkt och samtidigt sjdl- F Lm

fullt. Kvinnoportratt a andra si-
dan kombinerade poetisk symbo-
lik och arkitektonisk kreativitet,
vilket gjorde dem sarskilt fasci-
nerande.

I Mynts verk vickte firgerna
alltid starka kanslor. Han anvin-
de bade olja och akvarell skickligt
och hans verk var mangsidiga
béade till &mne och teknik. Sars-
kilt de ljusa och frascha firgerna
i Lappland fick ett nytt slags utt-
ryck av honom, vilket aterspeg-
lade hans egen djupa koppling
till naturen och fiargerna. Mynts

mélningar presenterade inte bara
sina motiv, utan de gav betrakta-
ren nagot nytt, frascht och levan-
de — som en alpsol som lyser upp
och fraschar upp.

Eemu Myntti

lamnade ett

outplanligt avtryck pa den fin-
lindska konsten. Hans djérva,

Emmu Myntti, sjdlvportritt 1931

AN

fargstarka och sjélfulla satt att
hantera firg goér honom till en
konstnir vars verk fortfarande ar
relevanta och tilltalande.

Maija, 1938
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Toivo Kuulas portritt 1937
Bilder: Nationalgalleriet
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HALSA

Kalorirestriktion: Kan det verkligen for-
langa ditt liv?

I jakten pa ett langre
och friskare liv har
kalorirestriktion (CR)
blivit ett fascinerande
koncept som far allt-
mer uppmarksamhet
bade inom vetenska-
pen och 1 hdlsomed-
vetna kretsar.

Idén ar enkel: genom att
minska kaloriintaget, sam-
tidigt som man sikerstéller
att kroppen fér tillrackligt
med nédring, skulle man
kunna forlénga sitt liv

och forbéttra hdlsan. Men
staimmer det verkligen?
Har tittar vi ndrmare pé
forskningen kring kalori-
restriktion och undersoker
om det kan vara nyckeln
till ett langre liv.

Vad innebir kalori-
restriktion?
Kalorirestriktion handlar
om att medvetet minska
sitt dagliga kaloriintag utan
att gora avkall pa viktiga
nédringsdmnen. Till skillnad
fran dieter som fokuserar
pa specifika livsmedel eller
ndringsdmnen, ligger fokus
hir pé det totala antalet
kalorier man konsumerar.
Konceptet har studerats
noggrant i olika arter, fran
jastceller till manniskor, for
att forsta dess effekter pa
aldrande och hélsa.

Grundprinciper for kalo-

I rirestriktion

Det finns nagra viktiga
principer som styr kalori-

restriktion:

Minskning utan underna-
ring: Malet ar att dta farre
kalorier men att fortfarande
tillféra kroppen alla nod-
vandiga vitaminer, minera-
ler och niringsdmnen.
Langsiktig dtagande:
Kalorirestriktion dr ingen
snabb 16sning — det krivs
langsiktigt engagemang for
att potentiellt uppna forde-
larna.

Individuella skillnader:
Inte alla reagerar pa sam-
ma sitt. Genetik, alder och
livsstilsfaktorer paverkar
hur kalorirestriktion funge-
rar for olika individer.

Vad siger forskningen?
Djurstudier: Lovande resul-
tat

Studier pa djur har visat
lovande kopplingar mellan
kalorirestriktion och dkad
livslangd:

Gnagare: Forskning visar
att rattor och moss som
ater farre kalorier ofta lever
langre 4n de som far dta
obegrinsat, och deras hélsa
forbéttras i hog alder.
Primater: Langtidsstudier
pa rhesusapor visar att de
som dter en kalorirestrikte-
rad diet 16per mindre risk
for aldersrelaterade sjukdo-
mar, har bittre &mnesom-
sédttning och lever ldngre én
apor som iter fritt.
Mainniskostudier: En mer
blandad bild

Forskning pa minniskor ar
mer komplicerad och resul-



taten &r inte lika entydiga
som hos djur. Dock har
vissa fordelar identifierats:

Metabol hilsa: Viss forsk-
ning tyder pa att kalori-
restriktion kan forbattra
insulinkénsligheten, mins-
ka inflammation och sénka
blodtrycket, vilket alla &r
faktorer som kopplas till ett
hilsosammare aldrande.
Viktkontroll: Att minska
kaloriintaget ar en vilkand
metod for viktminskning,
vilket i sin tur minskar
risken for sjukdomar som
hjart-kérlsjukdomar och
diabetes, vanliga i hogre
alder.

Potentiella fordelar med
kalorirestriktion
Forldangd livslangd: Vissa
studier indikerar att kalo-
rirestriktion kan forldnga
livet genom att minska
oxidativ stress och stodja
cellreparation.
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Forbattrade hilsovérden:
Deltagare i CR-studier
uppvisar ofta forbattringar i
kolesterolvirden, blodtryck
och andra markorer som
indikerar béttre hélsa.
Minskad risk for aldersre-
laterade sjukdomar: Genom
att stodja en battre 4m-
nesomsittning kan kalori-
restriktion minska risken
for kroniska sjukdomar
som cancer, hjértproblem
och neurodegenerativa
sjukdomar som Alzhei-
mers.

Utmaningar med kalori-
restriktion

Trots dess potentiella
fordelar ar kalorirestriktion
inte utan sina utmaningar:

Efterlevnad: Det kan vara
svart att langsiktigt folja
en kalorirestrikterad diet,
vilket kan leda till kédnslor
av forsakelse eller, 1 vissa

4
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fall, hetsdtning.
Néringsbrist: Om man

inte planerar noggrant kan
kalorirestriktion leda till
att kroppen inte far i sig
tillrackligt med viktiga
niringsdmnen, vilket kan
undergriva hélsan.
Individuella variationer:
Hur effektiv och siker
kalorirestriktion ar kan va-
riera stort mellan individer,
beroende pé alder, medi-
cinsk historia och genetiska
faktorer. Det dr viktigt att
radfrdga en lékare innan
man gor drastiska forand-
ringar i sin kost.

En balanserad syn pa saken
Sa, kan kalorirestriktion
verkligen forlanga ditt liv?
Aven om djurstudier ger
lovande resultat, ar forsk-
ningen pa manniskor dnnu
inte avgorande. For de som
overvager kalorirestriktion
som ett sétt att forbattra
hilsan och leva langre ar
det viktigt att gora det for-

siktigt, sikerstilla att alla
néringsbehov tillgodoses
och dvervaka hur kroppen
reagerar.

I slutdndan finns det ingen
enskild metod for att uppna
lang livsldngd. En balan-
serad kost, regelbunden
fysisk aktivitet och andra
hilsosamma livsstilsval ar
fortfarande grundstenarna
for ett 1angt och lyckligt
liv. Kalorirestriktion kan
vara ett verktyg pa vigen,
men bor ses som en del av
en bredare strategi for vl-
maende och livskvalitet.

Att forlinga livet dr

en resa, inte en snabb
losning — och kalori-
restriktion kan vara ett
av de minga verktygen
som finns tillgingliga
for att né dit.
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DIET OCH HALSA
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borta -— men du kan behova farre be-

sOk pa apoteket

Det gamla talesittet
“Ett dpple om dagen
haller doktorn bor-
ta” har varit en viktig
del av hilsoraden se-
dan det forst dok upp
1 1800-talets Wales.
Ordspraket, med sitt
catchy rim, har lidnge
varit en pdminnelse om
fordelarna med att ata - carning his bread)”
dpplen och 1 forlang- 1 slutet av 1800-talet hade
ningen anta en héls- frasen utvecklats till sin
osam kost. Men haller mer vilbekanta form och
denna enkla visdom

for modern vetenskap-
lig granskning?

Ursprunget till ordspréket
kan sparas tillbaka till 1866,
da en version av det spela-
des in som: At ett dpple
nér du gar till séngs, och du
kommer att hindra doktorn
frén att tjdna sitt brod. (Eat
an apple on going to bed,

att frdmja hilsofordelarna
med fruktkonsumtion, sérs-
kilt dpplet, som har kommit
att symbolisera ett haéls-
osamt liv.

Men vad sdger vetenska-
pen? En studie fran 2013
tittade ndrmare pa samban-
det mellan &ppelkonsum-
tion och hilsoresultat och

and you’ll keep the doctor jimforde effekterna av att

ata ett dpple om dagen med
att ta ett vanligt kolesterol-
sinkande ldkemedel. Re-
sultaten var spiannande: for

har sedan dess anvints for personer dver 50 ér kan att

ata ett dpple dagligen poten-

tiellt matcha de kolesterol-
sinkande fordelarna med
en statin, med farre biverk-
ningar och en liknande érlig
kostnad. Detta tyder pa att
dven om dpplen kanske inte
ersitter modern medicin,
haller de sig verkligen som
en del av en hilsosam kost.

Ytterligare forskning syf-
tade till att avgora om dppe-
latare verkligen héller dok-
torn borta. En studie som
involverade ett stort urval
av amerikanska vuxna visa-
de att de som konsumerade
minst ett litet dpple per dag
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var marginellt mer benidgna
att undvika ldkarbesok jam-
fort med icke-dppeldtare.
Efter att ha justerat for oli-
ka hélso- och demografiska §
faktorer var skillnaden dock
inte statistiskt signifikant.
Med andra ord, dven om
dppeldtare verkade ha na-
got farre lakarbesok, stodde
bevisen inte starkt idén att
dpplen ensamma &r ansvari-
ga for detta.

Intressant nog fann stu-
dien att dppelétare var mer
bendgna att anvdnda férre
receptbelagda  mediciner.
Detta tyder pa att &ven om
ett dpple om dagen kans-
ke inte haller doktorn bor-
ta helt, kan det potentiellt
minska ditt behov av vissa
mediciner. Hilsofordelarna |
med édpplen, som dr rika pa
fibrer, vitaminer och antio-
xidanter, kan bidra till det
allmdnna  vélbefinnandet
och ett minskat beroende av
lakemedel.

Nér vi fortsitter att ut-
forska visdomen i tradi-
tionella ordsprék i ljuset
av modern vetenskap, &r
det tydligt att dven om [
ett dpple om dagen kans-
ke inte helt skyddar dig
frén alla sjukdomar, kan
det fortfarande spela en
virdefull roll for att up- g
prétthalla en god hélsa.

dig efter ett mellanmal,
kom ihég att denna enk-
la frukt kanske hjilper
dig att gora férre resor till
apoteket, men tyvérr inte
farre besok till doktorn.
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SEVARDHETER

Havis Amanda ar tillbaka!

Helsingfors ikoniska
staty Havis Amanda,
dven kidnd som Man-
ta, har atervint till sin
plats vid Salutorget
efter en mer an ett ar
lang renovering.

Denna fontén, som férdigstélldes
ar 1906 och restes i Helsingfors
centrum ar 1908, 4r en av sta-
dens mest dlskade sevirdheter. 1
centrum av fonténen stir en staty
skapad av skulptoren Ville Vall-
gren i Paris, som forestéller en na-
ken kvinna och symboliserar Hel-
singfors som stiger upp ur havet.

Havis Amanda avbildar en sjo6-
jungfru som har ldmnat sitt hem
i havet och stigit upp pa land. En-
ligt Vallgren representerar denna
sj6jungfru Helsingfors och far
sin styrka fran vagorna vid sta-
dens strander. Verket dr Vallgrens

mest kdnda och ar ett perfekt
exempel pd hans produktion i
jugendstil. Trots sin monumenta-
litet utstralar Havis Amanda sam-
ma kénslighet och skicklighet
som Vallgrens mindre skulpturer.

Genom aren har statyn inte bara
varit kidnd for sitt konstnérliga
vérde utan ocksa for sin speciella
betydelse for invanarna i Helsin-
gfors. Speciellt pa valborgsmés-
soafton dr Havis Amanda i cen-
trum nédr studenter samlas for att
tvatta och sitta studentmossan pa
statyn, en tradition som har blivit
kidnd som “Mantas mosspaligg-
ning”. Under &ren har verket

den 29 augusti, under en hogti-
dlig ceremoni dir dven tva héstar
deltog. Festdeltagarna kunde ate-
rigen beundra den porlande fonta-
nen, som sattes igang redan dagen
innan. Mantans &terkomst mar-
kerar en atergang till det normala
stads- och torglivet i Helsingfors,

utsatts for hart slitage, sérskilt

under firandet efter ishockey-

-VM-gulden, dé ivriga firare har ¥

klattrat upp péa statyn. Pa grund
av detta planeras en viderskyd-

dad skyddsbur runt statyn for att
skydda den vid framtida firanden. |

Havis Amanda avticktes pa nytt |
vid Salutorget forra torsdagen, ©

och statyn véntar nu pa ivriga val-
borgsfirare och andra besokare.

Helsingfors har fatt tillbaka en av
sina kédraste symboler, och staden
kan stolt visa upp den restaure-
rade Havis Amanda-statyn for
kommande generationer.




*28* Wasa Dagblad 22.9.2024




*29*

Wasa Dagblad 22.9.2024

GOTT OCH HALSOSAMT ___

Havtorn, den taggiga
busken som véxer pa
de karga strinderna
hos oss, dr en riktig
superfood 1 naturen.
Aven om det inte #r
lika populart som mén-
ga andra inhemska bar
ar det en riktig vita-
minbomb med fantas-
tiska hilsofordelar.

Havtornens historia gar langt till-
baka till Asien, dér den ldnge har
ansetts vara en vérdefull medi-
cinalvixt. Aven om havtorn inte
dts 1 stora mingder i Finland har
den langsamt etablerat sig som

Havtorn varldens halsosammaste bar

ett av de hédlsosammaste béren i
vérlden.

Taggig men anviandbar
Havtorn (Hippophae rhamnoi-
des) ér infodd i Asien och har
varit en viktig del av traditio-
nell medicin i Kina och Ryss-
land. I Finland véixer havtorn
vilt frimst vid Bottniska vikens
kuster, dér den trivs i steniga
och soliga omraden. Havtorn &r
en tvabyggare, det vill sdga han-
och honblommorna finns i olika
exemplar, vilket innebar att det
méste finnas fruktbuskar néra
buskarna som producerar bar for
att pollineringen ska lyckas.
Havtorn &r télig och kriver
mycket ljus for att vdxa, men
den ir inte néringskriavande. Ba-
kterierna som lever i dess rotk-

noppar binder kvéve fran luften,
vilket hjélper busken att verleva
under svéra forhéllanden. Detta
gor havtorn till en utmérkt vaxt
for att binda jord pé bland annat
erosionsbendgna sluttningar.

Naringsvirden for hav-
torn - en riktig hialsobomb

Havtorn ar ként for sitt sar-
skilt hoga innehéll av C-vita-
min. Hundra gram havtorn ger
upp till 10-20 apelsiner C-vi-
tamin, vilket gor det till en
av de mest effektiva killorna
till C-vitamin. Hélsofordelar-
na med havtorn dr dock inte
begrinsade till detta; Den é&r
ocksa rik pa fleromattade fett-
syror, som &r viktiga for kar-
diovaskulédr hélsa.

Havtornsolja, som utvinns ur
barets fron och skal, dr sdrskilt
néringsrik. Den dr rik pa vitamin
E, som é&r en viktig antioxidant.
Havtornsolja har visat sig sénka
béde totalkolesterol och LDL-
-kolesterol, vilket gor den till ett
bra komplement till en kost som
framjar hjarthdlsa. Dessutom har
havtorn ett brett utbud av vitami-
ner, inklusive vitaminer i grupp
A och B, samt mineraler som ka-
lium, magnesium och jarn.

Havtorn vid middagsbordet
- mangsidiga anvindning-
somraden

Aven om havtornsbir #r kiinda
for sina hélsofordelar dr deras an-
vandning i hemkoket fortfarande
ganska begrinsad. Den syrliga
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smaken av havtorn kan vara ut-
manande for ménga, men nir
den hanteras pa ratt sétt ar den
en mangsidig ingrediens for bade

sota och salta ritter. Det mest &

traditionella séttet att anvinda
havtorn &r att pressa saft ur den,
men du bor ocksd anvéinda skal
och fron. Skorporna innehaller
mycket fibrer, och den aterstaen-
de delen efter pressning kan till
exempel blandas med broddeg
eller grot.

Den syrliga smaken av havtorn
passar perfekt med soéta frukter
som dpple eller persika. Den kan
anvdndas for att gora sylt och
marmelad, eller blandas i smoo-
thies for en extra boost. Dessutom
ar havtornspulver latt att lagga till
snacks, yoghurt eller milkshakes
for att ge nédringsimnen under
hela dagen. Sarskilt till viltratter &
ar havtorn en utmarkt smakkopp,
och dess starka arom komplette-
rar de rika smakerna vil.

Det unika med havtorn
Aven om havtorn inte its i
stora mangder dr dess inver-
kan pa hilsan betydande. Na-
ringsimnena i havtornsbar |
utvecklas under en lang véxt-
sasong, vilket gor dem sirs-
kilt vdrdefulla. Innehallet av
C-vitamin och antioxidanter i
havtorn gor det till ett bar som

inte bara dr ett gott tillskott till %

kosten, utan ocksa en riktig
hélsobomb. Det hilsosam-
maste badret i varlden - en titel
som havtorn fortjanar.

Aven om det kan krivas
lite mer anstringning for att |
plocka och anvdnda havtorn
an andra bar, ir dess fordelar
viarda anstrangningen. Det &r
ett bar som erbjuder mycket |
mer an bara en munsbit - det |
ar naturens eget apotek, ful- §
It av styrka och vitalitet som
hjalper till att uppratthalla hal-
sa och vilbefinnande. Oavsett |
om det dr en del av frukosten,
mellanmaélet eller middagen ar
havtorn ett bar som fortjanar
en plats vid ditt middagsbord.




Inflationens
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butiken och kaffets galna

En l6rdag morgon, med solen
som skiner milt genom gardi-
nerna, bestimmer jag mig for
att kopa en kopp kaffe pa det
lokala kaféet. Jag ar ingen kaf-
fekonndssor, men nagot med
aromen av nymalet kaffe &r
svart att motstd. Med handen
i fickan kénner jag efter plan-
boken, men istéllet for att bara
gripa efter ett par sedlar, hittar
jag en tummad karta 6ver bos-
tadsomradet. Pa kartan har jag
ritat en rutt som tar mig fran
hemmet, forbi banken for att
hiamta upp en skottkdrra full
med pengar, och vidare till ka-
féet.

Det ér létt att forundras 6ver hur
vérlden foréndras, men just den-

na morgon har inflationen gjort
sitt grepp om mig. Jag blickar ut
genom fonstret och ser grannar-
na som kdmpar med att kora sina
egna skottkarror till narbutiken.
Det dr en syn som kunde hora
hemma i en absurdistisk teaterp-
jas, men det ar verkligheten.

En kopp kaffe for priset av
en manadslon?

Vi har alla hort historier om
hur mycket en kopp kaffe ko-
star pa vissa exklusiva stil-
len. Men det &r inte exotiska
kaffebonor fran Anderna eller
guldflingor pa toppen som dri-
ver upp priset. Nej, det ar helt
enkelt pengar som forlorar sin
viarde snabbare dn en glass
smélter i solen. Jag minns ett
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samtal jag hade med en vén
som besokte Zimbabwe under
deras inflationstoppar. Han
beréttade om hur han betalade
flera miljarder Zimbabwiska
dollar for en enda kopp kaffe.
Det ar som att friga nagon att
handla med Monopol-pengar
— fastéin dessa sedlar faktiskt
var riktiga pengar, och kaffe-
sugen var hogst verklig.

Ungern pa 40-talet: Ett in-
flationens rekord

Men inget slar dnda inflatio-
nen i Ungern under 1940-ta-
let. D& levde man i en tid dar
siffror pa sedlarna borjade se
ut som telefonnummer snarare
an pengar. 1946, mitt i kaoset

)

me;I bengar iII

efter andra virldskriget, steg
priserna s& snabbt att det nis-
tan blev omdjligt att halla koll
pa dem. Prisen pa alla varor
fordubblades var 14 timme.
Om du kopte en kopp kaffe pa
morgonen och vintade med att
dricka den tills pa eftermidda-
gen, kunde priset ha fordub-
blats. Och nej, jag 6verdriver
inte. I sjédlva verket lanserade
de till slut en sedel, 100 kva-
driljoner pengd, som en de-
sperat atgard for att hantera
situationen.

Forsok gérna uppskatta hur
hog inflationen var i Ungern
vid den hér tiden. 100%?
1000%? Annu hogre? Ok, 14t



mig berédtta! I juli 1946 var in-
ﬂationen 41 .900.000.000,000.000.000%.

Téank dig att ga in i en butik
och ldmna 6ver en sedel med
sd manga nollor att du knappt
kan rdkna dem, for att kdpa en
limpa brod. Det &r néstan ko-
miskt, men fér dem som lev-
de i det, var det en mardrom.
Virdet av pengar blev sd de-
valverat att manniskor behov-
de sétta sin tro pa nagot annat.
I Ungern slutade man till slut
anvinda pengd och Overgick
till forinten, och med det sta-
biliserades ekonomin.

Vad driver egentligen infla-
tionen?

Men vad ér det som driver in-
flationen? Varfor gér vi fran
att kopa kaffe for ett par mynt
till att behova skottkarror for
att handla basvaror? Det finns
flera faktorer, men den van-
ligaste boven ar kanske en
overdriven méngd pengar i
cirkulation. Nar centralbanker
trycker mer pengar dn vad som
behdvs 1 ekonomin, tappar
dessa pengar sitt viarde. Fores-
tall dig att du dr pa en mark-
nad dér alla har tusen &dpplen
att silja, men det finns bara en
kdpare. Vad hiander med priset
pa dpplen? De faller, eftersom
de dr for manga. Det samma
hinder med pengar — nér det
finns for mycket av det, sjun-
ker dess vérde.

En annan orsak &r kos- ¢
tnadsdriven inflation, dir det g

blir dyrare att producera varor
och tjdnster. Nér ravarupriser,

16ner, och andra produktions- & '
kostnader stiger, overfors des- 3
sa kostnader till konsumenten, ™
vilket driver upp priserna. Och §/E&
som vi alla vet, nir priserna (1§
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koppen kaffe. Skottkérran stér
redo, fylld med pengar som
ar sa gott som virdelosa om
jag véntar for linge. Jag tén-
ker tillbaka pa historierna om
Tyskland pa 1920-talet, dar
barnen lekte med buntar av
pengar som om det var lego.
Eller hur familjer tidnde eld i
sina spisar med sedlar efter-
som ved var dyrare dn pengar.

Men vad dr egentligen vér-
de? Det dr kanske inte kaffet
eller pengarna, utan formagan
att kunna lita pa att ens pengar
fortfarande har samma virde
imorgon som de har idag. Och
dér, mina kira ldsare, ligger
kanske den storsta utmanin-
gen for alla ekonomier — att
uppratthalla fortroendet for
valutan. For ndr den forloras,
star vi alla ddr med véra skot-
tkérror, redo att handla — men
med planbocker som kénns
tommare &n nigonsin.

Sa, med detta i atanke, ska
jag traska ner till kaféet. Och
medan jag njuter av min kopp
kaffe, ska jag reflektera dver
véardet av pengar, bade histo-
riskt och i1 mitt eget liv. For
oavsett hur mycket inflationen
stiger, finns det en sak som al-
1tid behaller sitt varde — en bra
berittelse att dela med vénner,
kanske 6ver en kopp kaffe, el-
ler tva, om jag har rad.

@r";a&-r

gar upp, och lonerna inte fol- =

jer med i samma takt, borjar vi ;

alla kdnna av det i planboken. & '

Skottkarrelogistik och var-
dagsliv

Nu ar jag tillbaka vid min
dorr, redo att ga ut for den dar

@m@mu%g@
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Bilden ovan visar sedlar med det sammanlagda virdet
150.010.850.000 dollar. Skulle man ha de hdr och om det
vorde amerikanska dollar, well, I would be a rich man!
Men tyvirr dr dessa dollar fran Zimbabwe
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Den sedel som har det storsta nominella virdet ndgonsin, en ungersk sedel fran 1946,
med det nominella virdet 10 + 19 nollor pengé. Bild fran Wikipedia Commons, public

domain.
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Sommaren 2024 bekraftad som den varmaste
nagonsin globalt — Copernicus-rapport

Sommaren 2024 har offici-
ellt utsetts till den varmaste
sommaren globalt, med
rekordhdga temperaturer.
Augusti 2024 var lika varm
som augusti 2023, som
ocksa slog tidigare viarme-
rekord. Enligt Copernicus
Climate Change Service
(C3S) var den genomsnitt-
liga globala yttemperaturen
1 augusti 16,82°C, vilket &r
0,71°C 6ver medelviardet
for augusti under perioden
1991-2020. Detta innebar
att augusti var den 13ma-
naden under en 14-ména-
dersperiod dér den globala
temperaturen dversteg
1,5°C jamfort med forindu-
striell tid.

Fortsatta rekordtempera-
turer

I augusti 2024 var den globa-
la medeltemperaturen 1,51°C
hogre dn under forindustriell

tid, vilket fortsétter den histo-

riska uppvarmningstrenden.
Perioden september 2023 till
augusti 2024 &r nu den var-
maste 12-manadersperioden
som nagonsin registrerats,
med en temperatur som &r
0,76°C hogre dn genomsnittet
for 1991-2020 och 1,64°C
over forindustriell niva.

Ar 2024 hittills, januari till
augusti, har redan registrerat
en temperatur som &r 0,23°C
hogre an samma period
2023. Detta gor det mycket
sannolikt att 2024 blir det
varmaste aret som nagonsin
registrerats. For att undvika
detta skulle temperaturen for
resten av 2024 behdva sjunka
markant, ndgot som aldrig
tidigare har intriffat i ERA-
5-databasen.

Effekter av virmebéljor i
Europa och globalt

over genomsnittet for 1991—
2020. De varmaste tempera-
turerna uppmaittes i sddra och
Ostra Europa, medan vissa
omréaden i nordvéstra Europa,
som Irland, Storbritannien
och Island, hade ldgre tem-
peraturer 4n genomsnittet. Pa
global niva drabbades omra-
den som Texas, Mexiko, Gstra
Antarktis och nordostra Afri-
ka av extrem viarme, medan
andra regioner, som Alaska
och Pakistan, hade svalare
temperaturer &n vanligt.

Havstemperaturer fortsatt
hoga

Den genomsnittliga havstem-
peraturen (SST) for augusti
2024 var den nist hogsta
som nagonsin registrerats,
endast nadgot lagre dn augusti
2023. Trots att temperaturen
i ekvatoriella Stilla havet
indikerar en utvecklande La

I Europa var augusti 2024 den Nina, forblev havstemperatu-

nést varmaste augusti som
nagonsin registrerats, med en
temperatur som var 1,57°C

rerna ovanligt hdga i manga
regioner.

Samantha Burgess, bitrddan-
de chef for C3S, varnar for
den fortsatta uppvarmnin-
gstrenden: »Under de senaste
tre manaderna 2024 har vi
upplevt den varmaste juni
och augusti ndgonsin, den
varmaste dagen i historien
och den varmaste boreala
sommaren. Dessa rekordtem-
peraturer okar sannolikheten
for att 2024 blir det varmaste
aret ndgonsin. Om vi inte
agerar snabbt fOr att minska
utslédppen av vixthusgaser
kommer de extrema tem-
peraturerna att bli alltmer
intensiva, med forodande
konsekvenser for manniskor
och planeten.«

Den stindigt stigande glo-
bala temperaturen och allt
fler extrema véderhindelser
betonar vikten av omedelbara
och omfattande klimatatgér-
der. Utan dessa atgérder kan
2024 &rs rekordviarme bli den
nya normen.



Arizona svettas under en extrem
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varmebolja

Den bridnnande vér-
meboljan som gripit
tag 1 Arizona, USA,
visar inga tecken p4i att
avta, med temperatu-
rer som forvéntas stiga
langt over 43 grader
Celsius (110 grader
Fahrenheit) under de
kommande dagarna.
National Weather Ser-
vice har utfardat en
varning for overdriven
viarme for stora delar
av delstaten och up-
pmanar invanarna att
vidta forsiktighetsét-
girder for att undvika
viarmerelaterade sjuk-
domar.

— Den hir varmebdljan
ar ett allvarligt hot mot
folkhidlsan, sidger en ta-
lesperson for National
Weather Service. ”Det ar
viktigt att halla sig hyd-
rerad, begrinsa utom-
husaktiviteter och kont-
rollera sarbara individer,
sarskilt dldre och sméa
barn.”

Den extrema viarmen
orsakas av ett hogtrycks-
system som fangar varm
luft 6ver regionen. Tem-
peraturerna forvédntas na
sin topp pa torsdag, med
vissa omrdden som kan
na sa hogt som 46 grader
Celsius (115 grader Fah-
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renheit). varme. Hall dig hydrerad
genom att dricka mycket

Aven om littnad fran vatten, dven om du inte
viarmen forvintas komma kénner dig torstig. Und-
1 helgen, kommer tempe- vik anstringande utom-
raturerna att ligga Over husaktiviteter,  sérskilt
det normala under 6vers- under de varmaste delar-
kadlig framtid. Det finns na av dagen. S0k skugga
ocksa en liten chans for och  luftkonditionering
isolerade askvider pa fre- nir det d&r mgjligt. Och
dag, lordag och sondag, om du upplever symtom
men dessa kommer san- pd virmerelaterad sjuk-
nolikt att vara begrdansa- dom, sdsom yrsel, huvud-
de till de hogre hojderna vérk eller illamaende, sok
1 staten. omedelbart ldkarvérd.

Nar virmeboljan fort-
sétter ar det viktigt att vi-
dta atgirder for att skyd-
da dig sjdlv och andra
frén farorna med extrem
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Stora stader mycket hetare an omgivande lands-

bygd - En vaxande far

Stader, sarskilt stora sada-
na, blir allt varmare an sina
omgivande landsbygdsom-
raden. Detta fenomen, kant
som “urban heat island ef-
fect” eller “stadens varmed”,
innebar att temperaturen i
urbana miljoer kan vara be-
tydligt hogre an pa landsbyg-
den.

Konsekvenserna ar allvarliga och
kan paverka manniskors hédlsa ne-
gativt, bland annat genom att 6ka
risken for hjart- och karlsjukdomar,
luftvdagsproblem och varmeslag.
Med klimatférandringarna som ho-
tar var planet blir problemet med
stddernas varmed alltmer akut.

Anledningen till varmedn ar den
artificiella infrastrukturen och de
manskliga aktiviteter som prag-
lar stader. Jamfort med landsbyg-
den, som ofta tacks av gras, gro-
dor, buskar eller skog, har urbana
omraden en betydligt storre andel
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asfalterade ytor. Vegetation hjal-
per till att kyla ner luften, medan
asfalt och betong daremot absor-
berar varme, vilket leder ftill tem-
peraturdkningar. Dessutom bidrar
byggnader och smala gator till att
fanga varme genom att begrdnsa
luftflédet. Aven maénskliga aktivi-
teter, som uppvarmning av bygg-
nader och bilkérning, ger upphov
till ytterligare varme i stadsmiljon.

Sammantaget leder alla dessa fakto-
rer till en urban varmeo-effekt, som
ar som mest pataglig under natten.
Da kan temperaturen i stader vara
upp till 10°C hogre an pa lands-
bygden. Detta beror pa att varmen
som lagrats i byggnader och vagar
under dagen avges under natten.

Effekten ar sarskilt tydlig i storre
stader. Exempelvis registreras regel-
bundet temperaturer i centrala Lon-
don och Paris som ar cirka 4°C hogre
aniomgivande landsbygd pa natten.
Bade dessa stader, liksom manga
andra runt om i Europa och varl-

a med klimatforandringarna

den, upplever varmepafrestningar
som leder till folkhalsoproblem.

For att hantera detta vaxande pro-
blem arbetar stadsplanerare och
lokala myndigheter med att utveck-
la strategier for att minska varme-
pafrestningen i stader. Losningarna
kan innefatta att 6ka andelen sa
kallad gronbla infrastruktur. Exem-
pel pa detta ar Ookad vegetations-
tackning, till exempel genom grona
tak, och mer vattenytor. For att kun-
na genomfora dessa forandringar
behdver man dock forst skaffa sig
en detaljerad bild 6ver hur tem-
peraturen varierar inom de urba-
na miljoer som man ansvarar for.

Att hantera stadernas varmeo ar en
viktig del av arbetet for att gora sta-
der mer hallbara och hdlsosamma
att leva i, sarskilt med tanke pa de
framtida klimatférandringarna. Ge-
nom att minska varmepafrestning-
en kan vi skapa en battre livskvalitet
for invanarna och samtidigt bidra till
en mer hallbar framtid.(KALLA: C3S)
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Jeff Goodell: Kronikoren om klimatforandringar

NEW YORE TIMES BESTSELLER ; T
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Jeff Goodell har frams—
tatt som en av de mest
framtrddande roOsterna
om klimatforandringar
1 den litterdra vérlden.
Hans tva senaste verk,
“The Heat Will Kill
You First” och “The
Water Will Come”, ger
en skarp men nodvin-
dig bild av den typ av
varld som klimatforan-
dringarna  forbereder
for oss.

Jeff Goodell ar en vilkiand
amerikansk forfattare som har
dgnat sin karridr at att stude-
ra och rapportera om klimat-
fordndringar. Goodell &dr fodd
1959 i Palo Alto, Kalifornien,
och har upplevt ett omvixlan-
de liv fore sin karridr som for-
fattare. Han har arbetat som
blackjack-dealer, glasmontdr,
stddare, bartender, professio-
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JEFF GOODELL

nell motorcyklist, redaktor for
en rysk litterdr tidskrift och
teknikskribent pa Apple.

Goodells mangsidiga bak-
grund kan ha paverkat hans
formaga att nidrma sig kli-
matférandringarna frén olika
perspektiv. Han har lyckats
kombinera vetenskaplig strin-
gens och minskligt beréttande
pa ett sitt som gor hans bocker
bade informativa och engage-
rande.

Goodell &dr ockséd en aktiv
social influencer. Han har va-
rit géstforskare i Nya Amerika
och fick ett Guggenheim-sti-
pendium 2020. Dessutom &r
han en regelbunden kommen-
tator i olika medier.

Aven om Goodells liv har
varit fullt av dventyr och ar-
betslivserfarenheter, har han
hittat sitt kall i att studera kli-
matférandringar. Hans skrifter
ar viktiga roster som hjélper
oss att forstd omfattningen
och konsekvenserna av denna
globala utmaning.

“The Heat Will Kill You
First” ar en djupdykning i de
forodande effekterna av en
viarmebolja. Goodell beskriver
inte bara stigande temperatu-
rer, utan studerar dess konkre-
ta konsekvenser for ménnis-
kor, samhélle och ekosystem.
Boken &r bade vetenskapli-
gt informativ och ménskligt
berdrande, och den har fatt
mycket berdm fran bade kriti-
ker och ldsare.

“The Water Will Come”
fokuserar & andra sidan pa ho-
tet fran stigande havsnivaer.
Goodell undersdker noga hur
klimatférdndringarna  forén-
drar livet i kustomradena
och vilka konsekvenser de
kommer att fa globalt. Boken
ir bade en varning och en
uppmaning till handling, och
den har vickt en debatt om hur
vi kan forbereda oss for fram-
tida utmaningar.

Goodells skrivstil ar tydlig
och informativ, men samtidigt
lyckas han formedla en kéns-

la av bradska till ldsaren. Hon
kombinerar vetenskapliga fa-
kta med personliga beréttelser,
vilket gor hennes bocker bade
informativa och inspirerande.

“Goodell dr en maéstare pa
att berdtta historier som far
oss att tdnka och agera”, skrev
The New York Times Book
Review. “The Heat Will Kill
You First” dr en oroviackande
och nédviandig bok.”

“Water Is Rising” har fatt
berém for att ge en realistisk
och konkret bild av effekterna
av havsnivdhojningen. “Goo-
dell har lyckats fanga ldsarens
uppmaérksamhet och vicka oro
infor framtiden”, skrev The
Guardian.

Kuva: Author Jeff Goodell at the 2023
Texas Book Festival in Austin, Texas,
United States. Larry D. Moore

Creative Commons Attribution 4.0
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Bearbetat kott och demens: Ny forskning visar pa
ett oroande samband

Nya forskningsrén har oOkat
oron Over hilsoriskerna med
bearbetat kott, sdrskilt dess
poten-tiella paverkan pé hjar-
nhélsan. En studie som pre-
senterades vid Alzheimer’s
Association International
Conference har lagt till bevis
for att en kost rik pa bearbetat
rott kott kan vara kopplad till
en Okad risk for demens.
Studien och dess resultat
Studien, som foljde 6ver 130
000 vuxna under mer &n fyra
decennier, visade att personer
som konsumerade minst tva
portioner bearbetat rott kott
per vecka hade en 14 % hogre
risk att utveckla demens jam-
fort med de som &t féarre &n tre
portioner per manad. Bearbe-
tat rott kott, som bacon, korv
och charkprodukter, innehal-
ler ofta konserveringsmedel
som nitriter och hoga nivaer
av natrium, vilket tros bidra
till kognitiv nedgéang.
Intressant nog visade studi-
en ocksa att varje ytterligare
daglig portion av bearbetat
rott kott motsvarade en ko-

gnitiv aldring pa 1,6 &r. Denna
effekt var sarskilt tydlig i de
delar av hjir-nan som é&r ans-
variga for sprék och exekutiv
funktion, vilket &r avgérande
for beslutsfat-tande och bete-
endekontroll.

Bearbetat vs. obearbetat
kott: En viktig skillnad

Det ar viktigt att notera att
obearbetat rott kott, som farskt
notkott eller lamm, inte var
kopp-lat till samma kognitiva
risker. Faktum ar att mattlig
konsumtion av obearbetat kott
till och med kan ha en skyd-
dande effekt p& hjarnhilsan,
dven om detta omrade kraver
ytterligare forskning. Skill-
naden mellan bearbetat och
obearbetat kott dr avgdrande,
eftersom det tyder pa att de
skadliga effekterna sannolikt
beror pa de tillsatser och kon-
serveringsmetoder som an-
vands 1 bearbetat kott, snarare
an sjéalva kottet.

Storre halsoimplikationer
Denna forskning ove-
rensstimmer med tidigare stu-
dier som har kopplat bearbetat

kétt till en rad hilsoproblem,
inklusive hjartsjukdomar,
cancer och diabetes. De hoga
nivderna av méit-tade fetter,
natrium och kemiska konser-
veringsmedel i1 bearbetat kott
ar kinda for att bidra till dessa
tillstand, som ocksa ar riskfak-
torer for demens.
Kostrekommendationer for
hjarnhélsa

Mot bakgrund av dessa resul-
tat rekommenderar hélsospe-
cialister att minska intaget
av bear-betat rott kott och
ersitta det med hilsosamma-
re alternativ. Att inforliva mer
vixtbaserade livsmedel som
nétter, bonor och gronsaker
i kosten minskar inte bara
risken for demens utan stod-
jer ocksa det allménna valbe-
finnandet. For dem som har
begrinsad tillgdng till farska
produkter kan alternativ som
konserverade bonor (med re-
ducerat natriuminnehall) och
frysta gronsaker vara prakti-
ska och néringsrika substitut.
Helhetsperspektivet

Aven om studiens resultat #r

T
Overtygande dr det viktigt att
komma ihag att kosten bara ar
en del av pusslet nér det gél-
ler att forebygga demens. Ett
holistiskt forhallningssatt till
hjarn-hélsa inkluderar ocksa
regelbunden fysisk aktivitet,
tillracklig sémn, socialt enga-
gemang och mental stimulans.
Eftersom vi lever langre blir
de val vi gor idag kring vad
vi dter allt viktigare for vér
kogni-tiva hilsa. Att minska
konsumtionen av bearbetat
kott kan vara ett enkelt men
betydelsefullt steg for att be-
vara hjarnans funktion och
minska risken for demens nir
vi éldras.
Sammanfattningsvis un-
derstryker den vixande mén-
gden bevis mot bearbetat kott
vikten av att gora medvetna
kostval for att uppritthélla
hjérnhélsan. Aven om fallet
inte dr avgjort, tyder den nu-
varande forskningen starkt pa
att ndr det géller bearbetat kott
dr mindre mer — inte bara for
vara hjirtan, utan ocksa for
vara hjarnor.
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Det ar mojligt att bota typ ll-diabetes -
dock inte latt

Typ 2-diabetes har
linge ansetts vara ett
kroniskt, obotligt till-
stind. Ny forskning
och verkliga insatser
utmanar dock denna
uppfattning.

En banbrytande studie i England,
NHS Type 2 Diabetes Path to Re-
mission (T2DR) -programmet,
har visat lovande resultat nir
det géller att vinda sjukdomen.
T2DR-programmet 4r en 12-ma-
naders beteendeintervention med
fokus pa viktminskning, med en
inledande intensiv fas som invol-
verar total kosterséttning (TDR).

Detta tillvigagangssitt, dven
om det ar kridvande, har visat sig
vara effektivt for att inducera re-
mission hos ett betydande antal
deltagare.Remission i detta sam-
manhang innebér att man uppnar
normala blodsockernivder utan
behov av diabetesmedicin i minst
tre ménader.

Studien visade att cirka 27
% av deltagarna som pabdrja-
de programmet och gjorde tva
HbAlc-mitningar uppnadde re-
mission. Denna siffra dkade till
32 % bland dem som slutforde
hela  12-manadersprogrammet.
Dessa resultat &r sérskilt upp-
muntrande eftersom de erholls i
en verklig miljo6, snarare 4n i den
kontrollerade miljon i en klinisk
provning.

Det visar att remission dr mdj-
lig for en betydande andel av per-
soner med typ 2-diabetes genom
ett strukturerat, stodt viktminsk-
ningsprogram.Det dr dock viktigt
att erkdnna de utmaningar som
finns. Det &r inte alla som pabor-
jar programmet som slutfor det,
och viktminskning, d&ven om det
ar avgorande, &r inte garanterat.

Studien belyser ocksd svar-
igheten med att samla in om-
fattande data i en verklig miljo
j@mfort med en klinisk provning.

Trots dessa begrinsningar ger
T2DR-programmet hopp for mil-
jontals manniskor som lever med
typ 2-diabetes. Det understryker
vikten av livsstilsférandringar,
sarskilt viktminskning, for att
hantera och potentiellt véinda
sjukdomen.Aven om det inte &r
ett magiskt botemedel, represen-
terar programmet ett betydande
steg framat inom diabetesvarden.
Den betonar behovet av fortsatt
forskning, forbattrad tillgéng till
stodtjanster och personliga be-
handlingsplaner for att maximera
fordelarna med viktminsknings-
interventioner for personer med
typ 2-diabetes.

I slutindan dr T2DR-program-
mets framgéngssaga ett bevis pa
kraften i mansklig motstandskraft
och potentialen hos livsstilsfor-
andringar i kampen mot kroniska
sjukdomar.

T2DR-programmet:

En djupdykning i interventio-
nerNHS Type 2 Diabetes Path to
Remission (T2DR)-programmet
ar ett omfattande tillvigagangs-
sitt for diabeteshantering som
fokuserar pé viktminskning som
en primdr drivkraft for remission.
For att uppnd detta anvinder
programmet en mangfacetterad
strategi som involverar:Inledande
intensiv fas:

Total Kostersittning (TDR)
Programmet borjar med en
tremanadersperiod av total kos-
tersdttning (TDR), dér deltagar-
na uteslutande konsumerar ma-
ltidsersattningsprodukter. Dessa
produkter dr formulerade for att
ge balanserad niring samtidigt
som de avsevdrt minskar kalo-
riintaget. Denna fas dr avgorande
for snabb viktminskning och for-
battring av blodsockerkontrollen.

Beteendestdd och utbildning

Vid sidan av TDR far delta-
garna intensivt beteendestod
och utbildning. Detta inklude-
rar:En-till-en-stéd: ~ Engagerad
vardpersonal ger personlig vag-
ledning och uppmuntran under
hela programmet.Gruppsessio-

ner: Deltagarna deltar i grupp-
sessioner for att dela erfarenheter,
lira av andra och bygga upp ett
stodnatverk.Utbildning om héls-
osam kost: Deltagarna far omfat-
tande utbildning om hélsosamma
matvanor, portionskontroll och
maltidsplanering.Fysisk aktivitet:
Programmet betonar vikten av
fysisk aktivitet och ger vagled-
ning om hur man kan inférliva
motion i det dagliga livet.

Psykologiskt stod:

Det ar viktigt att ta itu med
kanslomissiga och psykologiska
faktorer relaterade till viktkont-
roll.Overgang till ihallande vikt-
minskningEfter den inledande tre
ménader langa TDR-fasen 6ver-
gar deltagarna till en ihallande
viktminskningsfas. Detta innebér
att man gradvis aterinfor vanlig
mat samtidigt som man behéller
de hilsosamma matvanor som
man lart sig under programmet.
Fortsatt beteendestod ar viktigt
under denna fas for att férhindra

att man gar upp i vikt igen.

Léngsiktigt projekt: T2DR-pro-
grammet syftar till att utrusta
deltagarna med de verktyg och
kunskaper som krévs for langsik-
tig viktkontroll och diabeteskont-
roll. Detta inkluderar lopande
stod, regelbunden overvakning
och strategier for att hantera po-
tentiella utmaningar.Det ar vik-
tigt att notera att framgingen
for T2DR-programmet beror pa
en kombination av faktorer, ink-
lusive deltagarnas motivation,
foljsamhet till programmet och
tillgang till lampliga stodtjanster.
Aven om programmet har visat
lovande resultat &r det inte en 16s-
ning som passar alla och indivi-
duella behov och omstandigheter
bor beaktas.
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Tandinflammation orsakar stroke hos unga, enligt
en finlandsk studie

En ny finsk studie har kopplat
parodontit, en allvarlig form av
tandkottssjukdom, till en okad
risk for stroke hos unga vuxna.
Forskningen, som publiceras i
tidskriften »Journal of dental re-
-search« , fann man att personer i
aldern 18 till 49 &r med parodon-
tit var betydligt mer benédgna att
drabbas av kryptogen ischemisk
stroke (CIS), en typ av stroke
med okédnd orsak. Studien fann
ocksd ett samband mellan nyli-
gen genomforda invasiva tan-
dingrepp och en okad risk for
stroke, sdrskilt hos personer med
ett hjértfel som kallas patenterad
foramen ovale (PFO). Fors-kare
tror att inflammationen som or-
sakas av parodontit kan spela en
roll i utvecklingen av blodprop-
par, vilket kan leda till stroke.
Dessutom kan tandingrepp intro-
ducera bakterier i blodomloppet,
vilket potentiellt 6kar risken for
stroke hos mottagliga individer.
I studien beto-nas vikten av god
munhiélsa, sérskilt for unga. Re-
gelbundna tandkontroller och
korrekt munhy-gien kan hjélpa
till att forebygga parodontit och
dess associerade hilsorisker.

Skyddar mot blodpropp i hjdrnan

Den nya alzheimer-
medicinen kommer
till Finland nasta
ar?

Alzheimers sjukdom &r en
forodande sjukdom som grad-
vis tar bort minnet och tanke-
formagan. Aven om det dnnu
inte finns nagot perfekt bote-
medel finns det ljus i slutet av
tunneln vid horisonten. Den
amerikanska likemedelsmyn-
digheten FDA har godként ett
nytt alzheimerlikemedel, Le-
canemab, for tidig behandling
av sjukdomen.

Lecanemab ir ett sé kallat
sjukdomsmodifierande ldke-
medel som tar bort plack fran
hjarnan, sa kallad beta-amylo-
id. Dessa plack har kopplats
till utvecklingen av Alzhei-
mers sjukdom. Aven om like-
medlet dnnu inte har visat sig
forlanga livet pa patienter el-
ler bota sjukdomen, har det
visat lovande resultat genom
att bromsa sjukdomsforloppet.

Lecanemab har i kliniska

provningar visat sig signifi-
kant minska amyloida plack
i hjarnan. Detta ir ett viktigt
steg framét, eftersom tidigare
studier har antytt att amyloida
plack &r en nyckelfaktor i pa-
tologin vid Alzheimers sjuk-
dom.Aven om Lecanemab ir
ett lovande ldkemedel ar det
viktigt att komma ihag att det
dnnu inte dr allmént tillgén-
gligt. Lidkemedlets sdkerhet
och effekt behover fortfaran-
de undersokas mer ingdende.
Dessutom kan priset vara hogt
till en borjan, vilket kan be-
gréansa dess tillgénglighet.

I Finland forvéntas lecane-
mab komma nésta ar om det
godkénns av den finska ldke-
medelsmyndigheten  Fimea,
men introduktionen av léke-
medlet kommer att kridva
noggrann utvardering och ett
tydligt urval av patienter.

Det ar viktigt att betona att
forskningen kring Alzheimers
sjukdom pégir och att nya
behandlingar utvecklas hela
tiden. Lecanemab &r ett av

de lovande alternativen, men
det &r &nnu inte 16sningen
pa alla problem for personer
med Alzheimers sjukdom.
Mer forskning och utveckling
behovs for att besegra Alzhei-
mers en gang for alla.

Det finns dock anledning
att hoppas att det i framtiden
kommer att finnas mojlighet
till effektivare behandlingar
och till och med forebyggande
av sjukdomen.

Obs:

Denna artikel dr skriven pa ett
icke-tekniskt sdtt och ersdtter
inte informationen frdn ldka-
ren. Personer med Alzheimers
sjukdom bor diskutera sina
behandlingar med sin egen
likare.

PS

Europeiska ldkemedelsverket
har inte godként denna medi-
cin och nir den kommer till
Finland &r ddrmed helt 6ppet.

Linda Tigerstedt
talade om ulceros

colit

En av sommarens sommarpratare i
Radio Vega dr Linda Tigerstedt som
for ndgot ar sedan insjuknade i ulce-
ros colit, en tarmsjukdom som kom
att fordndra hennes liv.

Hon berittar ingdende om hur det
ar att sittas pd wc flera timmar per
dag och hur man dé gérna reserverar
nagon bra bok att ldsa.

Varje ar diagnostiseras omkring
3000 finlindare med en tarmsjuk-
dom. En av dem som insjuknat ar
Linda Tigerstedt. Som utbildad ni-
ringsradgivare kan hon anvénda sig
av sina egna erfarenheter i arbetet.
Hon lyfter upp att vi édter for mycket
processad mat, for mycket fet mat,
for mycket rott kott, for mycket salt
men ocksa for mycket socker. Vi édter
helt enkelt for mycket, men det vi
far i oss dr naringsfattigt. Vi behover
tillrdckligt med protein, goda fetter,
gronsaker och fibrer for att orka och
ma bra. Dessutom sitter vi for myc-
ket stilla, sdger Linda Tigerstedt.
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SPARVAGNAR .

med historiska rotter

Tammerfors  sparva-
gar ar ett relativt nytt
tillskott 1 det finska
kollektivtrafiksyste-
met, men har snabbt
blivit en viktig del av
stadens infrastruktur.
Trots sin unga alder
har sparvigssystemet
en intressant historia
som stracker sig tillba-
ka over ett sekel.

En drom som blev verklig-
het

Planer pa att infora spéarvag-
nar i Tammerfors har funnits
sedan borjan av 1900-talet.
Trots flera initiativ och studier
drojde det dnda till 2021 innan
den forsta sparvagnen rullade

1 staden. Orsakerna till den
langa védntan dr manga, men
en viktig faktor var den eko-
nomiska situationen 1 Finland
under stora delar av 1900-ta-
let.

Det var forst nar Tammerfors
stad under 2000-talet borjade
uppleva en snabb tillvixt och
ndr medvetenheten om héllbar
transport 6kade som projektet
med sparvdgar fick nytt liv.
Beslutet att investera i ett mo-
dernt sparvigssystem visade
sig vara klokt, da sparvagnar-
na snabbt blev populéra bland
invanarna och bidrog till att
minska biltrafiken i centrum.

Ett vidxande ndtverk

Idag bestar Tammerfors spar-
vagsnit av tva linjer som for-
binder viktiga delar av staden,

sdsom centrum, universitetet
och bostadsomraden. Natver-
ket dr under stindig utveck-
ling och det finns planer pa att
utoka det ytterligare i fram-
tiden. Y1ojarvi nordvést om
Tammerfors torde far spar-
vagnstrafik inom négra ar.

Tammerfors sparvagnar ir ett
imponerande exempel pa mo-
dern sparvagnsteknik och de-
sign. De &r utformade for att
mota de hoga krav som stélls
pa ett kollektivtrafikmedel i en
vixande stad.

Lag golvniva: En av de mest
framtrddande egenskaperna hos
Tammerfors sparvagnar ar den
laga golvnivan, vilket gor det en-
kelt for alla passagerare att kliva
av och pa, oavsett om de anvén-
der rullstol eller har barnvagn.

Rymliga utrymmen: Vagnarna

Tamerfs sp&‘ivii - En modern stsnng

ar rymliga och erbjuder gott om
plats for bade sittande och sta-
ende passagerare. Det finns dven
avsedda utrymmen for rullstolar
och barnvagnar.

Modern  teknik: Tammerfors
sparvagnar ar utrustade med den
senaste tekniken inom bland an-
nat informationssystem, saker-
hetssystem och energibesparande
losningar. Passagerarna kan till
exempel folja sin resa pa digitala
skdrmar och fd information om
nésta hallplats.

Hallbar design: Vagnarna &r till-
verkade med hallbarhet i atanke.
Materialval och energilosningar
dr optimerade fOr att minimera
miljopaverkan.

Var tillverkas vagnarna?

Tammerfors  spéarvagnar till-
verkas av det finska fOretaget
Transtech, som har sin fabrik 1
Otanmaéki. Transtech ar en ledan-



de tillverkare av sparvagnar och
bussar i Norden och har levererat
vagnar till flera stdder i Finland
och Sverige.

Nagra av fordelarna med spar-

vagnar i Tammerfors:

Miljovénligt: Spéarvagnar drivs |
oftast med el frén fornybara en- |8
ergikéllor och sldapper darfor ut

betydligt mindre koldioxid &n
bussar eller bilar.

kapacitet och kan transportera
manga passagerare pa en gang.
Dessutom ar de mindre kénsliga
for trafikstockningar 4n bussar.

Komfort: Sparvagnar erbjuder en
bekvam och tyst resa, vilket upp-
skattas av manga passagerare.

Stadsplanering: Sparvédgar kan
bidra till en mer hallbar stadsut-
veckling genom att stimulera till-

véxt langs sparvigslinjerna och |

skapa attraktiva bostadsomraden.
Framtiden for Tammerfors spér-
vagar

Det dr tydligt att sparvagnarna
har en ljus framtid i Tammerfors.
Staden fortsétter att vixa och be-
hovet av ett effektivt och héllbart
kollektivtrafiksystem  kommer
bara att 6ka. Genom att satsa pa
sparviagar visar Tammerfors att
man tar ansvar for framtida ge-
nerationer och bidrar till en mer
hallbar varld.

Tammerfors sparvigar ar ett ut-

mérkt exempel pa hur en stad kan

ta sig an utmaningar som klimat-
fordndringar och urbanisering
genom att investera i modern in-
frastruktur. Det dr ocksé ett bevis
pa att invanarna i Tammerfors
vérdesitter hallbarhet och be-
kvéamlighet.

Det dr spiannande att folja ut-

vecklingen av spérvédgsnitet 1 §

Tammerfors och se hur det kom-
mer att bidra till att forma staden

i framtiden. Man kan vara Over- £

tygade om att sparvagnarna kom-

mer att fortsdtta vara en viktig &

del av Tammerfors identitet och
att de kommer att inspirera andra
stider, till exempel Abo, att gora
liknande satsningar.
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RUSSIAN WAR AGAINST UKRAINE

We See a Threat from Russia to Our Generation,
We Will Counter It - Address by the President

2on e N, B SN e

I wish you good health, fellow
Ukrainians!

Today, I held a meeting of the Staff.

The report by Commander-in-Chief
Syrskyi focused on the front and on
our operation in the Kursk region.
Importantly, our combat brigades are
holding their positions as steadily as
possible. There were reports from the
intelligence services. The Defense
Intelligence of Ukraine — Budanov.
The Foreign Intelligence Service —
Ivashchenko. We discussed in great
detail, and even with some emotion,
the issue of drone production and
drone supply to all elements of our
Defense and Security Forces. We
also addressed today the production
of missiles, electronic warfare sys-

20 September 2024

tems, and relevant cooperation with
partners. The reports were presented
by Umerov, Sybiha, Fedorov, the mi-
litary, the Security Service of Ukrai-
ne — Maliuk. It was a really detailed
conversation. The main point is not
just to secure contracts and funding
for them, but also to ensure the speed
of real production and real delivery.
And the energy issue — it was a sig-
nificant part of today’s Staff meeting.
There were reports by Prime Minis-
ter Shmyhal and Minister of Ener-
gy Galushchenko on the physical
protection of facilities and the real
situation with restoration. We also
discussed the threat we now see from
Russia to our energy generation. We
will counter it.

The energy issue was also dis-

cussed in detail with Ursula von der
Leyen, President of the European
Commission. Her today’s visit has
contributed to the sensitive support
of Ukraine. There is a new package
for our energy sector from the Euro-
pean Union — EUR 160 million. The-
re is also an agreement to increase
electricity imports to Ukraine, which
will undoubtedly support our state,
our people in difficult situations. We
discussed with Ursula the steps that
will help us preserve at least a quarter
of our generation. Of course, we also
talked about our political interaction
with the European Union — we have
to speed up the process of accession
negotiations and preparation of the
respective parts of the future agre-
ement. There is an important deci-
sion by Ursula on European support
for our Ukrainian school meals pro-
gram. So, in everything from defense
to social issues, we have really good
results. Ursula, thank you!

And one more thing.

We are actively preparing for
negotiations in the US — this inclu-
des President Biden, representatives
of both parties in Congress, and we
expect to meet with both presidenti-
al candidates of the United States. In
Ukraine, we will always be grateful
to the USA for supporting our inde-
pendence — for all the assistance pro-
vided to help Ukraine withstand this
war. And now we are going to present
a very concrete Plan on how Ukraine
can not only endure this war, not only
maintain the level of resistance as it
is now, but also grow stronger at this
very moment — grow stronger in a
way that will really bring us closer
to a just peace, really bring us closer
to victory. Ukraine is counting very
heavily on this support. And rightly
so. Because when one nation wins
the fight for its independence and re-
spect for international law, the whole
world wins. This is exactly how it
should be.

I thank everyone who stands with
us, who stands with Ukraine!

Glory to Ukraine!

President: The Plan
for Victory Relies on
Swift Decisions from

Our Partners

President of Ukraine Volo-
dymyr Zelenskyy intends to
present the Plan for Victory to
U.S. President Joseph Biden
on September 26. He anno-
unced this during a joint press
conference with European
Commission President Ursula
von der Leyen.

Volodymyr Zelenskyy noted
that he is not disclosing the
details of the Plan for Victory
yet, as he needs to discuss it
with Joseph Biden first. Ac-
cording to the President of
Ukraine, the implementation
of some points of the Plan
depends solely on decisions
from the United States. The
Ukrainian President is coun-
ting on support from the U.S.
President and the swift execu-
tion of the Plan in collabora-
tion with partners.

“The Plan is based on deci-
sions that should take place
from October through Decem-
ber, without delaying the pro-
cess. That is our hope. In this
case, we will consider the Plan
will work out,” Volodymyr
Zelenskyy added.

License: Creative Commons
Attribution-NonCommer-
cial-NoDerivatives 4.0 In-
ternational. The use of any
materials posted on the website
is permitted provided you link
to www.president.gov.ua re-
gardless of full or partial use of
materials.
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RUSSIAN WAR AGAINST UKRAINE - DOCUMENTS
TASS a few days before the Russian inva-

sion into Ukraine
TASS 20 Feb 2022, 22:56
Russia not invading Ukraine and has no
such plans — Russian ambassador to US

The leadership of Federation, the United Sta- *
tes, or any other country #

is no exception. Russian %

our country has re-
peatedly declared
and continues to
declare its readi-
ness to continue
solving outstanding
problems through
diplomacy, Anatoly
Antonov said

WASHINGTON, February
20. /TASS/. Russia has no

i — R

troops are on our sovereign . i
territory. We don’t threa- {5
ten anyone. Why do other 3

countries try to dictate to
us where can we deploy

our troops and how many. |

I would like to emphasize
once again that this is our
own territory. Can one even

imagine that Russia will de- S =+

mand the U.S. not to deploy
its troops in Alaska or Flo-

rida? I am sure that such a

plans of any “invasion” of requirement would be unac-

Ukraine and is not imple-
menting it now, Russian
Ambassador to the United
States Anatoly Antonov
said in an interview with
CBS.

"There are
such plans,”
said.

no
he

”The leadership of our
country has repeatedly
declared and continues to
declare its readiness to con-
tinue solving outstanding
problems through diploma-
cy. <...> Every state has the
right to protect its territory
and borders. The Russian

ceptable for the United Sta-
tes.,” he said.

We don’t threaten
anyone.

The interview was aired
on CBS on Sunday. The
transcript released later
demonstrated that the TV
company has abridged An-
tonov’s answers. The inter-
view was not aired live.

The West and Kiev have
recently been echoing alle-
gations about Russia’s po-
tential invasion of Ukraine.
Kremlin Spokesman Dmit-
ry Peskov castigated these
claims as “empty and un-

founded”, serving as a ploy
to escalate tensions

Peskov pointed
out that Russia
did not pose any
threat whatsoever
to anyone.

Peskov pointed out that
Russia did not pose any
threat whatsoever to anyo-
ne. However, Peskov did
not rule out the possibility
of provocations aimed at
justifying such claims and
warned that attempts to use
military force to resolve
the crisis in southeastern

v e

Ukraine would have serious
consequences.

Comment:

”Peskov warned that
attempts to use military
force to resolve the crisis
in southeastern Ukrai-
ne would have serious
consequences.”

Yes. He was perfectly
right. It did have serious
consequenses. Abova all
for Russia.

Image: Lexica.art
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Parts of Putin's speech on February 24, 2022,
the day when Russia attacked Ukraina

”It is not our plan to occupy the Ukrainian territory. We do not intend to impose anything on anyone by force”

I consider it necessary today
to speak again about the tragic
events in Donbass and the key
aspects of ensuring the security
of Russia.

I will begin with what I said in
my address on February 21,
2022. I spoke about our biggest
concerns and worries, and about
the fundamental threats which
irresponsible Western politicians
created for Russia consistent-
ly, rudely and unceremoniously
from year to year. I am referring
to the eastward expansion of
NATO, which is moving its mi-
litary infrastructure ever closer to
the Russian border.

It is a fact that over the past 30
years we have been patiently
trying to come to an agreement
with the leading NATO countries
regarding the principles of equal
and indivisible security in Euro-
pe. In response to our proposals,
we invariably faced either cyni-
cal deception and lies or attempts
at pressure and blackmail, while
the North Atlantic alliance conti-
nued to expand despite our pro-
tests and concerns. Its military
machine is moving and, as I said,
is approaching our very border.
In December 2021, we made
yet another attempt to reach ag-
reement with the United States
and its allies on the principles of
European security and NATO’s
non-expansion. Our efforts were
in vain. The United States has not
changed its position. It does not
believe it necessary to agree with
Russia on a matter that is criti-
cal for us. The United States is
pursuing its own objectives, whi-
le neglecting our interests.

In 1940 and early 1941 the
Soviet Union went to great
lengths to prevent war

Of course, this situation begs a
question: what next, what are we
to expect? If history is any guide,
we know that in 1940 and early
1941 the Soviet Union went to
great lengths to prevent war or
at least delay its outbreak. To
this end, the USSR sought not to
provoke the potential aggressor
until the very end by refraining
or postponing the most urgent
and obvious preparations it had
to make to defend itself from an
imminent attack. When it finally
acted, it was too late.

As a result, the country was not
prepared to counter the invasion
by Nazi Germany, which attack-
ed our Motherland on June 22,
1941, without declaring war. The
country stopped the enemy and
went on to defeat it, but this came
at a tremendous cost. The attempt
to appease the aggressor ahead
of the Great Patriotic War pro-
ved to be a mistake which came
at a high cost for our people. In
the first months after the hostili-
ties broke out, we lost vast terri-
tories of strategic importance, as
well as millions of lives. We will
not make this mistake the second
time. We have no right to do so.

We had to stop that atrocity,

that genocide of the millions

of people

As I said in my previous address,
you cannot look without compas-
sion at what is happening there.
It became impossible to tolerate
it. We had to stop that atrocity,
that genocide of the millions of
people who live there and who
pinned their hopes on Russia, on
all of us. It is their aspirations, the
feelings and pain of these people
that were the main motivating
force behind our decision to re-
cognise the independence of the
Donbass people’s republics.

In this context, in accordance
with Article 51 (Chapter VII) of
the UN Charter, with permission
of Russia’s Federation Council,
and in execution of the treaties of
friendship and mutual assistance
with the Donetsk People’s Re-
public and the Lugansk People’s
Republic, ratified by the Fede-
ral Assembly on February 22,
I made a decision to carry out a
special military operation.

To protect people who, for

eight years now, have been

facing humiliation and ge-
nocide

The purpose of this operation is
to protect people who, for eight
years now, have been facing hu-
miliation and genocide perpetra-
ted by the Kiev regime. To this
end, we will seek to demilitarise
and denazify Ukraine, as well as
bring to trial those who perpetra-
ted numerous bloody crimes aga-
inst civilians, including against
citizens of the Russian Federa-
tion.

It is not our plan to occupy
the Ukrainian territory

It is not our plan to occupy the
Ukrainian territory. We do not in-
tend to impose anything on anyo-
ne by force.

We will seek to demilitarize

and denazify Ukraine

To this end, we will seek to de-
militarize and denazify Ukraine,
as well as bring to trial those who
perpetrated numerous bloody cri-
mes against civilians, including
against citizens of the Russian
Federation.

I would also like to address the
military personnel of the Ukraini-
an Armed Forces.

Comrade officers,

I urge you to refuse to carry out
their criminal orders. I urge you
to immediately lay down arms
and go home. I will explain what
this means: the military person-
nel of the Ukrainian army who
do this will be able to freely leave
the zone of hostilities and return
to their families.

I want to emphasise again that
all responsibility for the pos-
sible bloodshed will lie fully and
wholly with the ruling Ukrainian
regime.

Russia will respond immedi-
ately, and the consequences
will be such as you have
never seen in your entire
history

I would now like to say so-
mething very important for those
who may be tempted to interfere
in these developments from the
outside. No matter who tries to
stand in our way or all the more
so create threats for our country
and our people, they must know
that Russia will respond immedi-
ately, and the consequences will
be such as you have never seen
in your entire history. No matter
how the events unfold, we are
ready. All the necessary decisions
in this regard have been taken. I
hope that my words will be heard.
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The advance of Russia and the new world

Here are parts of an article published by Ria Novosti (a Russian news agency surely never publishing anything
without Kremls permission”) on February 26, 2022, two days after the start of the Russian military operation

in Ukraine.

Two days after the start of the war - and Ria Novosti is declaring the victory over Ukraine. ”’Now this problem is
gone - Ukraine has returned to Russia.”
This article is also proof that the goal of Russia’s war of aggression was to conquer all of Ukraine, incorporate
it into Russia, and recreate the former Soviet Union.”Russia is restoring its unity - the tragedy of 1991, this
terrible catastrophe of our history, its unnatural dislocation, has been overcome.”

”Russia is returning.”

”A new world is being born
before our eyes. Russia’s mi-
litary operation in Ukraine has
opened a new era - in three

aggeration - historical respon-
sibility, deciding not to leave
the solution of the Ukrainian
question to future generations.

me completely impossible - it
would be necessary to fight for
it with the Atlantic bloc.

dimensions at once. And of After all, the need to solve it Now this problem is gone -

course, in the fourth, domestic
Russian one. Here a new pe-
riod begins both in ideology
and in the very model of our
socio-economic system - but
this is worth discussing sepa-
rately a little later.

Russia is restoring its unity -
the tragedy of 1991, this terri-
ble catastrophe of our history,
its unnatural dislocation, has
been overcome. Yes, at a gre-
at cost, yes, through the tragic
events of a de facto civil war,
because now brothers, divided
by their belonging to the Rus-
sian and Ukrainian armies,
are still shooting at each other
- but Ukraine as anti-Russia
will no longer exist. Russia is
restoring its historical com-
pleteness, gathering the Russi-
an world, the Russian people

would always remain the main
problem for Russia - for two
key reasons. And the issue of
national security, that is, the
creation of an anti-Russia and
an outpost for the West to put
pressure on us from Ukraine,
is only the second most impor-
tant of them.

The first would always remain
the complex of a divided pe-
ople, the complex of national
humiliation - when the Russian
house first lost part of its foun-
dation (Kyiv), and then was
forced to come to terms with
the existence of two states,
not one, but two peoples. That
1s, either to renounce its his-
tory, agreeing with the crazy
versions that “only Ukraine
is the real Rus’”, or helpless-

together - in all its totality of ly gnash its teeth, remembe-

Great Russians, Belarusians
and Little Russians. If we had
refused this, had allowed the
temporary division to beco-
me entrenched for centuries,
then we would not only have
betrayed the memory of our
ancestors, but would also have
been cursed by our descen-
dants - for allowing the disin-
tegration of the Russian land.

Vladimir Putin has taken upon
himself - without a drop of ex-

ring the times when “we lost
Ukraine”. Returning Ukraine,
that is, turning it back to Rus-
sia, would be more and more
difficult with each decade -
the recoding, de-Russification
of Russians and setting Little
Russians-Ukrainians  against
Russians would gain momen-
tum. And in the case of the
consolidation of complete ge-
opolitical and military control
of the West over Ukraine, its
return to Russia would beco-

Ukraine has returned to Rus-
sia. This does not mean that
its statehood will be liquida-
ted, but it will be restructured,
re-established and returned to
its natural state of being part
of the Russian world. Within
what borders, in what form
will the union with Russia be
secured (through the CSTO
and the Eurasian Union or
the Union State of Russia and
Belarus )? This will be deci-
ded after the period in the his-
tory of Ukraine as anti-Russia
is put to rest. In any case, the
period of the split of the Rus-
sian people is ending.

And here begins the second
dimension of the coming new
era - it concerns relations
between Russia and the West.
Not even Russia, but the Rus-
sian world, that is, three states,
Russia, Belarus and Ukraine,
acting in geopolitical terms as
a single whole. These relations
have entered a new stage - the
West sees Russia returning to
its historical borders in Euro-
pe . And it loudly resents this,
although deep down it must
admit to itself that it could not
have been otherwise.

Did anyone in the old Euro-
pean capitals, in Paris and

Berlin , seriously believe
that Moscow would aban-
don Kiev ? That the Russians
would forever be a divided
people? And at the same time,
when Europe is uniting, when
the German and French elites
are trying to wrest control over
European integration from the
Anglo-Saxons and assemble
a united Europe? Forgetting
that the unification of Europe
became possible only thanks
to the unification of Germa-
ny , which happened by Rus-
sian good will (even if not
very smart). To then set their
sights on Russian lands is the
height of not even ingratitu-
de, but geopolitical stupidity.
The West as a whole, and even
more so Europe separately,
did not have the strength to
keep Ukraine in its sphere of
influence, much less take it for
itself. Not to understand this,
one would have to be a geopo-
litical fool.

More precisely, there was only
one option: to bet on the fur-
ther collapse of Russia, that is,
the Russian Federation. But
the fact that it did not work
should have become clear
twenty years ago. And already
fifteen years ago, after Putin’s
Munich speech, even the deaf
could hear - Russia is retur-
ning.”
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What Russia Should Do with Ukraine

Published by Ria Novosti 09:15 04.04.2022

If Russia were to win the war of aggression against Ukraine and take control of the entire country, this
would not mean an end to the suffering of the people of Ukraine, on the contrary, it would be the begin-
ning of a new severe suffering for the next 25 years. This article, published in April 2022 by Ria Novosti,
the state and state-controlled news agency that never publishes anything without the Kremlin’s permis-
sion, shows the fate that Ukraine would be deprived of after a defeat.

Here are some important arts of this article.

comply with the laws and
”RIA Novosti columnist customs of war. War crimi-
Timofey Sergeytsev shared nals and active Nazis must
his thoughts on what the de- be punished in an exempla-
nazification of Ukraine im- ry and demonstrative man-
plies and why it is needed.” ner. Total lustration must be
carried out. ”
A significant part of the
people are Nazis A significant part of the
”Denazification is necessa- masses are also guilty
ry when a significant part of "However, in addition to

formations (which are un-
derstood to mean any ar-
med formations of Ukraine,
including the Armed Forces
of Ukraine), as well as the
military, information, and
educational infrastructure
that ensures their activity;

“lustration, publication of
the names of accomplices
of the Nazi regime, their
forced labor to restore the
destroyed infrastructure as
punishment for Nazi acti-
vities (from among those
to whom the death penalty

the formation of organs of or imprisonment will not be

popular  self-government

the people - most likely, its the top, a significant part of and militia (defense and

majority - is mastered and the masses, who are passive
drawn into the Nazi regi- Nazis, accomplices of Na-
me’s policy. That is, when zism, are also guilty.
the hypothesis ’the people
are good - the government The further denazification
is bad” does not work. Re- of this mass of the popu-
cognition of this fact is the lation consists of re-edu-
basis of the policy of dena- cation, which is achieved
zification, all its measures, by ideological repression
and the fact itself is its sub- (suppression) of Nazi atti-
ject.” tudes and strict censorship:
not only in the political sp-
”Nazis who have taken here, but also necessarily
up arms must be destroy- in the sphere of culture and
ed on the battlefield to the education.”
maximum extent possible.
No significant distinction ”The period of denazifica-
should be made between tion cannot be shorter than
the Ukrainian Armed For- one generation, which must
ces and the so-called natio- be born, grow up and reach
nal battalions, as well as the maturity under the condi-
territorial defense that has tions of denazification.”
joined these two types of
military formations. All of ”In this case, the necessary
them are equally involved in initial steps of denazifica-
extreme cruelty towards the tion can be defined as fol-
civilian population, equally lows:
guilty of the genocide of the
Russian people, and do not liquidation of armed Nazi

law enforcement) of libe-
rated territories, protecting
the population from the
terror of underground Nazi
groups;

installation of the Russian
information space;

confiscation of educational

materials and prohibition of morials,

educational programs at all
levels that contain Nazi ide-
ological principles;

mass investigative actions
to establish personal re-
sponsibility for war crimes,
crimes against humanity,
the dissemination of Nazi
ideology and support for
the Nazi regime;”

Forced labor as punish-
ment for Nazi activities
(from among those to
whom the death penalty
or imprisonment will not
be applied)

applied);

the adoption at the local
level, under the supervi-
sion of Russia, of primary
normative acts of denazi-
fication ”from below”, the
prohibition of all types and
forms of the revival of Nazi
ideology;

the establishment of me-
commemorative
signs, and monuments to
the victims of Ukrainian
Nazism, perpetuating the
memory of the heroes of the
fight against it;

inclusion of a set of
anti-fascist and denazifica-
tion norms in the constitu-
tions of the new people’s
republics;”

This will go on for 25
years
“creation of permanent de-
nazification bodies for a pe-
riod of 25 years.”
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Dmitry Medvedev’s Rhetoric on Ukraine: A
Glimpse into His Language and Ideology

Dmitry Medvedeyv, the for-
mer President of Russia and
current Deputy Chairman of
the Security Council, has once
again attracted attention with
a provocative and incendiary
statement about the ongoing
conflict in Ukraine. On August
30, Medvedev posted a mes-
sage on Telegram that stands
out for its harsh language and
extreme accusations, revealing
the extent to which Russian
political discourse has escala-
ted in recent years.

In his post, Medvedev laun-
ches into a tirade against the
Ukrainian government and its
Western allies, labeling them
with a string of derogatory
terms. He refers to Ukrainian
leaders as ”Kyiv neo-Nazis”
and claims that they are “des-
perately supported” by what
he describes as “rabid animals
who guard the Western world
today.” These comments not
only reflect a starkly hos-

tile stance but also employ
dehumanizing language, a
tactic often used to demonize
opponents and justify aggres-
sive actions.

Medvedev goes on to make
sweeping accusations about
the motivations behind Ukrai-
ne’s efforts to regain control
over the Donbass region. He
asserts that the Ukrainian
leadership is driven solely by
a desire for money, claiming,
”The reason is banal: they
need money. Cash - or money,
in other words.” According

to Medvedeyv, this financial
desperation stems from the al-
leged corruption and economic
mismanagement by President

Zelensky’s administration,
which he describes as a
”criminal clique” that has led
Ukraine to “disaster.”

One of the most striking ele-
ments of Medvedev’s mes-
sage is his use of grotesque
metaphors and insults to
describe both Ukrainian and
Western figures. For instance,
he refers to U.S. President
Joe Biden’s administration

as "Biden’s half-dead dog”
and dismisses other Western
leaders as “’insignificant
homunculi standing by a stin-
king trough in the so-called
Baltics.” Such language is
unusually coarse for a former
head of state, suggesting a
deliberate attempt to provo-
ke and appeal to a specific
audience that resonates with
such rhetoric.

Medvedev also delves into
the economic aspects of the
conflict, specifically focusing
on Ukraine’s mineral resour-
ces. He argues that Western
countries are primarily
interested in Ukraine because
of its vast mineral wealth,
particularly in the Donbass
region. He notes, “according
to open sources, the total
value of Ukraine’s mineral
resource base is estimated at
almost $14.8 trillion,” with a
significant portion located in
regions that are now control-
led by Russia. This framing
suggests that Medvedev
views the conflict as not just
a geopolitical struggle but
also a resource war, with the
West exploiting Ukraine for
its natural riches.

Dmnitry Medvedev and George W Bush

In a particularly alarming
section of his post, Medvedev
accuses Western powers of
having no regard for Ukrai-
nian lives, claiming they are
pushing for a war "’to the last
Ukrainian” in order to gain
access to these resources. He
writes, ”The lives of ordina-
ry Ukrainians do not matter.
That is the entire cynical
interest of the green meat
and hairy dung flies from the
Anglo-Saxon world.” This
vivid and repugnant imagery
serves to further dehumanize
both Western leaders and the
Ukrainian people, painting
them as mere pawns in a lar-
ger, malevolent scheme.

Medvedev’s rhetoric culmi-
nates in a grim prediction for
Ukraine’s future, suggesting
that the country is on the
brink of “rapid decomposi-
tion and inevitable collapse.”
He argues that with much of
its resource base now under
Russian control, Ukraine

has little left to sustain itself
and will soon face economic
ruin. This apocalyptic vision
is presented with a sense of
satisfaction, as Medvedev
concludes that the “resource
base illegally obtained by
Bandera’s creatures at the end
of the 20th century has retur-
ned to their native country.”

Overall, Medvedev’s Tele-
gram post is a stark example
of how the conflict in Ukraine
is being framed within Russi-
an political discourse. The use
of inflammatory language,
dehumanizing metaphors, and
extreme accusations reflects
not only the depth of hostility
but also a deliberate strategy
to vilify opponents and justify
Russia’s actions. For a former
president of a global power,
such rhetoric is both surpri-
sing and unsettling, highligh-
ting the extent to which the
norms of political commu-
nication have shifted in the
current geopolitical climate.
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Kaseri: Jordgolv vs. betong - en ovintad

héilsofr&'iga

Vi har lange sett be-
tonggolv som ett te-
cken p& modernitet St
och hygien. Men vad |
hinder om den gamla
sanningen om att jord-
golv dr ohidlsosamma
inte stimmer?

En pégdende studie 1 Bang-
ladesh utmanar nu vara for-
domar om golvens roll for
var hilsa.

Studens officiella namn ar
” Cement floors and child
health (CRADLE): a ran-
domized trial in rural Ban-
gladesh™ och den hittas pa
ndtet. Studien leds av Jade
Benjamin-Chung, en fors-
kare pa Stanfords universi-
tet 1 USA.

Forskarna 1 Bangladesh
jamfér nu om smé barn 1 f
hus med jordgolv far fler
tarminfektioner dn barn 1
hus med betonggolv. Resul-
tatet av studien kan fa sto-
ra konsekvenser, inte bara
for ut-vecklingslinder, utan
aven for vara egna hemmil-
joer.

Tank om det visar sig att
jordgolv, med sina naturli-
ga material, faktiskt kan ha
en positiv in-verkan pa var
hilsa? Kanske kan jordgolv
bidra till en mer balanserad Om studien i Bangladesh
mikrobiom, det vill sdga de visar att jordgolv kan vara
miljarder bakterier som le- hilsosammare, vad betyder
ver 1 och pé oss. Det finns ju det for oss hér i vara nord-
en vixande forskning som iska lander? Ska vi borja

visar att var tarmflora har
en avgorande roll for var
hilsa.

riva upp véra betonggolv
och ersitta dem med jord-
golv? Kanske inte fullt ut,
men det kan tvinga oss att
tdnka om nér det géiller vara
bostéder och var relation till
naturen.

Kanske kan vi inspireras

av andra kulturer dér jord-
golv &r en naturlig del av
boendet. Kanske kan vi hit-
ta sétt att kombinera moder-
na bekvamligheter med mer

= naturliga material.

Det &r viktigt att komma
ihdg att en enda studie inte
ger hela sanningen. Men
den kan tinda en gnista
till nya tankar och diskus-
sioner. Kanske ar det dags
att ifrgasétta nagra av vara
in-vanda forestillningar om
vad som dr hygieniskt och
hélsosamt.

Sa, medan vi véntar pa
resultaten fran Bangladesh,
kan vi fundera pa foljande
fragor:

. Vilka fordelar och
nackdelar ser vi med jord-
golv och betonggolv?

. Hur kan vi skapa
bostidder som bade ar halso-
samma och bekvidma?

. Hur kan vi balanse-
ra vara behov av modernitet
och kontakt med naturen?

Oavsett vad resultatet av
studien blir, sa kan den bi-
dra till en viktig diskussion
om var livs-miljo och var
hilsa. Kanske dr det dags
att se pa vara hem med nya
Ogon och uppticka nya sétt
att leva mer héllbart och
hilsosamt.
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ASTRONOMI

Nasta ar blir solen och manen morka -

som alltid

Aven nista &r kommer
det att vara regelbun-
den aktivitet pa himlen
igen. Solen och manen
gor vad de har gjort
1 miljarder &r — blir
morkare. Dessa him-
melska handelser har
alltid vickt forundran
och till och med rads-
la hos méanniskor, men
idag vet vi att de bara
ar fenomen enligt na-
turlagarna.

Datum for manférmorkelse:
En partiell manférmorkelse
kommer att dga rum den 25
mars 2024, och en partiell
manférmorkelse  forvéntas
ocksé den 17 september 2024,
bada synliga fran Finland. En
total solférmorkelse kommer
att ses runt om i virlden den 8
april 2024; Den syns dock inte
i Finland. Bdda manf6érmor-
kelserna kommer darfoér att

vara synliga i Finland, vilket
ger utmarkta observationsmo-
jligheter.

Man skall aldrig se di-
rekt mot solen wutan
skydd, eftersom detta
kan skada ogonen per-
manent.

Sol- och ménformdrkelser
ir som universums egen lil-
la teaterforestéllning. Vid en
solformorkelse passerar ma-
nen mellan jorden och solen
och skuggar solens ljus. Vid
en manférmorkelse, & andra
sidan, passerar jorden mellan
solen och ménen och kastar
sin skugga pa manen. Dessa
evenemang kan ses i olika de-
lar av vérlden varje ar, ibland
flera ganger.

Aven om formérkelser Ar
aterkommande hédndelser éar
de aldrig exakt likadana. Va-
raktigheten, synfiltet och till
och med fargen pa formorkel-
ser kan variera. Till exempel
kan solférmorkelser vara par-

tiella eller totala, och manfor-
morkelser kan vara rodaktiga
nér solljuset bryts genom jor-
dens atmosfir.

Idag har vi exakta datorpro-
gram som gor det mdjligt for
oss att forutsdga framtida for-
morkelser artionden i forvag.
Detta dr ett stort steg framat
jamfort med forntida folk,
som ofta tolkade formorkelser
som tecken péd vrede fran gu-
darna.

Men varfor dr vi da fortfa-
rande fascinerade av de foran-
dringar som sker pd himlen?
Kanske ér det for att solfor-
morkelser paminner oss om
var egen litenhet och att vi ar
en del av ndgot mycket storre.
Eller kanske &r det bara den
dér fantastiska kénslan av att
se himlen forindras pa ett
ogonblick.

Oavsett anledning &r det
sdkert att ndsta ars formor-
kelser éaterigen kommer att
vicka ménniskors nyfikenhet
och beundran. Att folja dem
ar ett bra sitt att pdminna dig
sjdlv om vilken underbar och

mangsidig virld som omger
0Ss.

Vad hiander hdrnist?

Om du ér intresserad av att
folja nésta &rs formorkelser
bor du kolla in dina lokala as-
tronomiska séllskap eller we-
bbplatser. Hér hittar du mer
detaljerad information om nir
och var formorkelserna kom-
mer att synas. Du kan ocksd
skaffa dig ett litet teleskop el-
ler en kikare for att observera
hindelser pd himlen pa nir-
mare hall.

Kom ihédg: Férmorkelser bor
aldrig ses direkt mot solen,
eftersom detta kan skada 6go-
nen permanent. Anvénd alltid
lampliga skyddsglasdgon eller
annan skyddsutrustning.

Sa dven nésta ar kommer det
att vara regelbunden aktivitet i
luften igen. Solen och ménen
blir morkare, som de alltid har
varit. Dessa himmelska hén-
delser dr ett utmarkt tillfélle
att stanna upp ett 6gonblick
och beundra universums sko-
nhet.
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Aria: Operans generativa Al-revolution

Opera, den berémda
webbldsaren, har gjort
vagor 1 teknikvirlden
med sin banbrytande
generativa Al, Aria.

Detta kraftfulla verktyg

ar utformat for att forbéatt-
ra anvéndarupplevelser,
effektivisera uppgifter och
tillhandahalla innovativa
16sningar. Men hur stér sig
Aria mot andra Al-model-
ler, som Gemini?

Viktiga skillnader mellan
Aria och Gemini.

Aven om bade Aria och
Gemini dr generativa
Al-modeller har de olika
egenskaper som skiljer dem
at:

Fokus och integration: Aria
ar speciellt anpassat for att
forbattra Operas webblésa-
rupplevelse. Den ér djupt
integrerad 1 webblédsarens
funktioner och ger hjélp
och forslag i realtid for

olika uppgifter. Gemini,

a andra sidan, 4r en mer
allmén Al-modell som kan
tillimpas pé ett bredare
spektrum av applikationer.
Kontextuell forstéelse:
Aria utmaérker sig nér det
giller att forstd samman-
hanget for anvéndarfragor i
surfmiljon. Den kan ut-
nyttja information fran den
aktuella webbsidan, s6khis-
toriken och anvéndarprefe-
renserna for att ge mycket
relevanta och skraddarsyd-
da svar. Tvillingarna, dven
om de ocksd kan forsta
sammanhang, kanske inte
ar lika djupt integrerade
med en specifik applikation
som Opera.

Integritet och sikerhet:
Opera har betonat integritet
och sdkerhet som kérn-
principer i utvecklingen

av Aria. Al-modellen dr
utformad for att hantera
anvindardata pé ett an-
svarsfullt sétt och skydda
kénslig information. Aven

om Tvillingarna ocksa pri-
oriterar integritet, kan dess
allménna karaktir krava
ytterligare dverviganden
nér den anvénds i specifika
sammanhang.

Arias unika mojligheter
Aria erbjuder en rad impo-
nerande funktioner som gor
det till ett vardefullt verk-
tyg for anvédndare:
Sammanfattning: Aria kan
snabbt sammanfatta kom-
plexa artiklar, webbsidor
eller dokument, vilket
sparar tid och anstrdngning
for anvdndarna.
Oversittning: Den kan
oversitta text mellan olika
sprék, vilket underlattar
kommunikation och till-
géng till information.
Kreativt skrivande: Aria
kan hjélpa till med krea-
tiva skrivuppgifter, som
att generera idéer, skriva
konturer eller till och med
komponera hela stycken.
Kodgenerering: For ut-

vecklare kan Aria hjélpa till
att skriva kodavsnitt eller
hela program, vilket 6kar
produktiviteten och mins-
kar fel.

Framtiden for Aria och
generativ Al

I takt med att Al-tekniken
fortsétter att utvecklas kan
vi forvénta oss att Aria och
andra generativa Al-mo-
deller blir &nnu mer sofis-
tikerade och méngsidiga.
Operas engagemang for
innovation sikerstéller att
Aria kommer att forbli 1
framkant inom detta span-
nande omrdde och erbjuda
anvindarna nya och spén-
nande sétt att interagera
med den digitala vérlden.



*52*

Wasa Dagblad 22.9.2024

Den basta Al:n ar annu inte nominerad

I den snabbt utvecklan-
de vérlden av artificiell
intelligens har néagra
modeller framtritt som
frontlopare 1 kampen
om att skapa den mest
kapabla och mangsi-

diga  Al-assistenten.
GPT-3.5, GPT-4, GPT-
4.0, Gemini Pro, Mo-
nica och Claude 3.5
tavlar alla om topposi-
tionen, var och en med
sina egna styrkor och
svagheter.

Medan Al-industrin fortsit-
ter att avancera i halsbry-
tande fart forblir frigan om

vilken modell som regerar
hogst 6ppen for debatt.

GPT-3.5 och GPT-4, ut-
vecklade av OpenAl, har
vickt betydande uppmirk-
samhet fOr sina imponeran-
de formagor inom naturlig
sprakbehandling. GPT-3.5
erbjuder en bra balans mel-
-lan prestanda och kostnad-
seffektivitet, vilket gor den
tillgénglig for ett bredare
spektrum av anvéndare.
GPT-4, & andra sidan, skry-
ter med forbittrade reso-
nemangformagor och bit-
tre kontextforstaelse, men
kommer med en hogre pris-
lapp.

Googles Gemini Pro har
tritt in i striden med lovan-
de multimodala formégor,

kapabel att bearbe-
ta och generera bade

4l text och bilder. Den-

na mangsidighet ger
~ den en fordel i vissa
. applikationer, sérskilt
de som kriver visuell
forstaelse tillsammans

med  sprakbearbet-
ning.
Monica, en min-

dre kédnd konkurrent,
har skapat sig en nis-
ch med sitt fokus pa
emotionell intelligens
och empati i konver-
sationer. Aven om
f=a den kanske inte mat-
char den rda bearbe-
t-ningskraften hos
vissa  konkurrenter,
sarskiljer dess forma-
ga att engagera sig
i mer nyanse-rade,
emotionellt medvet-
i na dialoger den fran
il mingden.

Claude 3.5, utvecklad av
Anthropic, har fatt erkén-
nande for sin starka beto-
ning pé sdkerhet och etiska
overviaganden. Med in-
byggda skyddsmekanismer
och ett atagande om ansvar-
sfull Al-utveckling tilltalar
Claude 3.5 anvéindare som
prioriterar pélitlighet och
etisk inriktning i sina Al-in-
teraktioner.

Medan dessa modeller

fortsdtter att utvecklas,
fordndras deras relativa
styrkor och  svaghet-er.

GPT-4.0, till exempel, lovar
annu storre formagor 4n sin
foregdngare, men detaljer
for-blir knapphandiga. Den
snabba  utvecklingstakten
innebdr att dagens leda-

re kan bli om-sprungen av
morgondagens innovation.
Varje modell presente-
rar sin egen uppsittning
av fordelar och nackdelar.
Medan vissa ut-mérker sig
1 r4 bearbetningskraft och
kunskapsbredd, lyser andra
i specifika dominer eller
1 sitt tillvigagangssitt for
anviandarinteraktion. Den
“bésta” Al:n beror i slutdn-
dan pa de spe-cifika beho-
ven och virdena hos anvén-
daren eller organisationen
som implementerar den.
Nir forskare pressar grin-
serna for vad som dr mojligt
inom Al kan vi forvinta oss
att se dnnu kraftfullare och
mer sofistikerade modeller
dyka upp. Konkurrensen
mellan dessa Al-gigan-
ter driver innovation, och
pushar var och en att forbat-

tra och differentiera sig fran
méingden.
For nérvarande forblir

kronan som “basta AI”
oerdvrad, dér varje modell
erbjuder sitt eget unika bi-
drag till filtet. Nar dessa
teknologier fortsétter att
avancera kommer anvéin-
dare och utvecklare alike
behdva noggrant &vervi-
ga sina specifika krav och
etiska Overvidganden nér de
viljer en Al-modell.

Al-landskapet &r langt
ifran faststéllt, och det bés-
ta kan faktiskt &nnu vara pa
vig. Nér vi star pa troskeln
till &nnu stoérre genombrott
inom artificiell intelligens
ar en sak séker: kampen om
att skapa den ultimata Al-
-assistenten dr langt ifrdn
over.
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20 vardagliga forkortningar du behover kanna
till (och kanske nagra du knappast behover)

Forkortningar finns 6ve-
rallt nufortiden. Frén

sms-akronymer till tek-
nisk jargong, de prakti-
ska kombinationerna pa
3 bokstiver (och ibland
langre) kan vara forvir-
rande om du inte dr insa-
tt. Men frukta inte, andra
forkortningsdventyrare!
Den hér artikeln kommer
att utrusta dig med kun-
skapen att dechiffrera 20
av de vanligaste forkor-
tningarna du kommer att
stota pa 1 vardagen.

LOL: Laughing Out Loud
, Lots of Laugh, Iljud-
ligt skarr, mycket skratt(-
Den hér kan redan vara en
klassiker for manga!)

BRB: Be Right Back (Per-
fekt for en snabb toalettpa-
us under en pratstund)
OMG: Oh My God, »Herre
Gud!«(Uttrycker forvaning
eller starka kénslor)

IMHO: In my humble olpi-
nion, I min 6dmjuka &sikt
(Ett sdtt att inleda din &sikt

artigt)

** ASAP:** S& snart som
mojligt (Tander en eld un-
der nagon... snyggt)

FYI: For Your Information,
For din information (En he-
ads-up for nagon)

ETA: Estimated time of ar-
rival, Berdknad ankomsttid
(Later dig veta nédr du kan
forvanta dig ndgon)

OSA: Vinligen svara (for-
mell begiran om svar pa en
inbjudan)

PDF: Portable Document
Format (Ett vanligt filfor-
mat for dokument)

JPG: Joint Photographic
Experts Group (Ett populért
bildfilformat)

GIF: Graphics Interchange
Format (Ett annat bildfor-
mat, ként for animationer)
TIFF: Tagged Image File
Format (anvénds for bilder
av hog kvalitet)

WWW: World Wide Web
(Grunden till det internet vi
kanner till)

HTTP: Hypertext Trans-
fer Protocol (Spraket som
webbsidor anvéinder for att

prata)

GPS: Global Positioning
System (Hjalper dig att na-
vigera i vérlden)

Bankomat: Uttagsautomat
(din vénliga lokala banko-
mat)

DIY: Gor det sjilv (for de
hindiga ménniskorna dir
ute)

VIP: Mycket viktig person
(Nagon som far specialbe-
handling)

TBA: Kommer att medde-
las (Hall 6gonen &ppna for
mer information)

TBD: Att vara bestimd (Vi
haller fortfarande pa att ta
reda pa saker)

Det hir &r bara ett smakprov
pa forkortningsvérlden,
men med dessa 20 under
biltet 4r du pa god vig att
dechiffrera det vardagliga
spraket, fran avslappnade
texter till tekniska doku-
ment. Sa nésta gang du ser
en forkortning som fér dig
att klia dig 1 huvudet, kom
ihdg den hér listan och
fortsitt att utforska den un-

derbara vérlden av stenog-
rafisk kommunikation!

Wasa Dagblad

En modern tidning med en layout
med drag av 1870-talets press. . Pg
den tiden hade tidningar bara 4-§
sidor. Mycket text, men inga bilder
lalls, sa det &r mycket att lisa pa nagra|
sidor.

Tidningen innehaller citat fréan
camla dagstidningar hamtade fran
Riksarkivet (digi.kansalliskirjasto.fi)
(GPT3, Gemini och Monica gor en de]
lav det rutinméssiga redigeringsarbe-
tet, t.ex. Oversdttning, korrekturlas-
ning och skrivande av korta notiser
Alla texter har granskats av journalis-
ter och redaktionen ansvarar for tex-
ternas innehall.

Wasa Dagblad &r en publikation
lav dagstidningstyp som &n sa lingd
utkommer péa sondagsmorgnar. Men
vart mal &r att den ska komma ut var-
e morgon i framtiden.

Tidningen finns tillgdnglig gratis
pa nétet.
Léasarnas texter &r valkomna!
Tidningen 4r lokalt dgd och kom-
mer att fortsétta att vara det.

Chefredaktor dar Hans Bjorknis.
Redaktion: Wasa Dagblad, Skol
husgatan 37 B 7, 65100 Vasa, tel. +358-
10-5462455.

Redaktionen i Helsingfors: Wasal
Dagblad, Andra linjen 9 B 36, 0053
Helsingfors. Telefon  +358-404
5462455. Annonser kan sidndas vial
e-post i jpg-format, ta gérna kontakf
med redaktionen. .

E-post: wasadagblad@gmail.com

Forra veckans hus:

Hartmans Hus
|\

PhotoScetch
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HOROSKOP FOR SEPTEMBER 2024

Viduren (21 mars—19
april): Den har manad-
b8 en kinns det som om du

| springer pa ett Iopband—
| mycket rorelse, men lite
framsteg. Ta ett djupt
andetag och kliv av innan
du rakar springa rakt in i
en vagg. Karlekslivet? For-
vanta dig gnistor. Om det
leder till romantik eller en

i ecldsvada aterstar att se.

Oxen (20 april-20 maj):
September lockar dig till
komfortmat och tupplurar,
men din att-gora-lista har
andra planer. Om du maste
vilja mellan produktivitet
och njutning, kom ihag:
kalorier ridknas inte pa

. hosten.

Tvillingarna (21 maj-20
juni): Din dubbla natur &r i
full gang—ena minuten ar
du festens mittpunkt, nasta
ar du en eremit. Forsok att
inte forvirra dina vanner

§ genom att svara “ja” och
nej” till samma inbjudan.

- Merkurius ér retrograd, sa
~ dubbelkolla dina medde-
landen innan du skickar

4 dem!

. Kriftan (21 juni-22 juli):
Du ér extra kénslig den har
" manaden, Kraftan. Men
oroa dig inte—i oktober
kommer alla ha glomt att
8 du grit 6ver ditt for starka

. kaffe. Luta dig mot dina
nara och kira for stod;
forsok bara att inte dranka

dem i dina térar.

Lejonet (23 juli-22 augus-
ti): Strélkastarljuset ar pa
dig som alltid, Lejonet. Se
bara till att det inte beror
pa att du av misstag skicka-
de ett “svara alla’-mejl som
var avsett for en person.
Din charm ér pa topp,

men ditt filter kan ha tagit
semester.

Jungfrun (23 augusti-22
september): Dina organi-
satoriska fardigheter lyser
den hér september, Jung-
frun. Synd bara att ditt so-
ciala liv inte gor det. Kom
ihag att inte alla alskar
kalkylblad lika mycket som
du—aven om fargkodade
brunchplaner faktiskt kan
bli en hit.

Végen (23 september-22
oktober): Balans ér nyckeln
for dig, Vagen, men den
har manaden kan kinnas
mer som en gungbrada.
Oroa dig inte om saker blir
lite skakiga—det dr bara
universums sitt att ge dig
en ursakt att kopa nya skor.

Skorpionen (23 oktober-21
november): Din mystiska
aura dr extra stark den hér
manaden, Skorpionen.

Var bara forsiktig sa att

du inte rakar "ghosta” din
chef istillet for din senaste
Tinder-dejt. Missforstand
ar mojliga—sarskilt om du
mumlar sarkastiska kom-

NS

mentarer for dig sjalv.

Skytten (22 november-21
december): Din 4ventyr-
slust ar pa hogvarv, Skytten.
Men kom ihag att "aventyr”
inte alltid betyder spontan

roadtrip eller lama-adoption. |

Ibland é&r det att prova en ny
frukostflinga. Borja smaétt.

Stenbocken (22 decem-
ber-19 januari): Din
arbetsmoral dr oovertraffad,
Stenbocken, men dven du
behover en paus. Septem-
ber kan bjuda pa ovintade
utmaningar, som att lista ut
vem som at din lunch fran
kontorets kylskap. Ledtrad:
Det var inte du, men snart
far du veta vem.

Vattumannen (20 ja-
nuari-18 februari): Du
kanner dig rebellisk,
Vattumannen, men vanta
kanske till efter din med-
arbetarutvardering med
att uttrycka dina radikala
idéer—som en fyradagars
arbetsvecka. Anvind din
charm for att 6vertyga,
inte provocera.

Fiskarna (19 februari-20
mars): Dagdromman-

de kommer att vara din
favoritaktivitet den har
manaden, Fiskarna, men
gé inte vilse i dina tankar.
Virlden behover dig—sér-
skilt din rumskompis som
inte kan hitta fjarrkontrol-
len. Din kreativitet 4r din
superkraft, bara glom inte
var du lade dina nycklar.
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HUMOR FOR ETT-

HUNDRA AR SEDAN

NYFIKEN.

Fadern; Vad gor du, Fred-
rik?

Fredrik; Jag star har fram-
for spegeln pappa. Jag ville
sa garna veta, huru jag
sage ut, om jag vore en
tvilling.

AFFARSMAN

HERREN: Du ar en arlig
gosse, men pengarna som
jag tappade, var en fem-
hundramarks-sedel.
GOSSEN: Ja visst, det var
en femhundramarkssedel,
men jag vaxlade den for
det fall att ni ville ge mig
hittarlon.

MIDNATT

En herreman undersoker
noggrant gangbanan.
KONSTAPELN: Vad soker
ni?

HERREMANNEN: Jag har
tappat min klocka.
KONSTAPELN: Var tappade
ni den?

HERREMANNEN: Vid Tre-
kanten,

KONSTAPELN: Men varfor
soker ni den harda?
HERREMANNEN; Det ar
mycket battre belysning
har.

INGEN SMAK

Lisa, till gésten: Tycker

ni om den hér tartan, fru
Linusson? Ja, den smakar
mycket bra. S lustigt!
Mamma sa’ att ni inte hade
nagon smak.

MISSTANKT

Fru A.: Skall du redan resa
hem?

Fru B.; Ja, jag skrev till
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Veckans astronomiska bild:
min man och bad om mer
pengar, och han skickade
dem utan brak, s& jag maste
fara hem och ta reda pa vad
han har for sig.
HALVVARMT BAD
- Den hir géngen kan ni
inte skriva en krona pé rak-
ningen for ett varmt bad..
Vattnet var bara ljumt.
. . Hubbla's Vi of Spiral Galaxy NGC 1087 [2024-105),
Virdinnan: Rekisonrhoa oo : oo
Fare-on spiral galay, NGC 1087
- Ett VaMt bad kOStar cn I Hubible's: roges, e gas and cus! shaw up 28 hary Sk bioan e, Eliowing e siene wpial shapes. I
: maces are abold the 3ame fFessluSon a8 VWebE's, bl IRe gas and dust obecure a ol of T pmalleracais sar
krona OCh ett kallt femtlo formation. The cones of Hashia s Fnagn miy Sppear yellow, wiaiing e oeniral fegion in & 367 giow and Faly
Gte. Det blir en och fomtio | Sunetiwerdiot o oy oo st e o s e
fdr ett ljumt. assiReals ane dterent [Dompare the wiveerghs of ignt Hutie and Viath cbserve | In Hubbe's images
AL LI s ol I B NG PR — B B TR by iene. In covira, B alder AT M TS
ey of the galaxy apped yelowish, In Habbie's nages, slai-faming fegions e chalens of bight bue and
3 Burple, oF sometimes red and pink Ja hot st enenglis naafy adeogen cad. Bataay NG 1087 was observed a5
SE UPP FOR MASKARNA par of the ETeraica af bgh Ancalar resciubion in Meartry Gatarkes .wm:'.-smng:r: A kange preject At incudes
e . oheérvalions fm severs spooe- and ground-Eased Iskescopen of mony gatides i feip reseachers sudy al
Den Valmenande herm tlll phases of He star formalion cychs, from e formaion of star wilhin dusty gas couds i The ensigy reeased in e
den lille gossen, som fltel’ process Pal creales INe iniricale snuchimes reveasd by WeDD's new mages. NG 1087 in 50 milion ighi-years
AATY LN T el e Cefm
ett apple MASA, ESA, CSA STSc), dankce Les (STS Thomas \Witkers (Owfordt, Rupall Ghancar (U Toleda), FHANGS
. Tearm
T Se'upp for maSkame’ & image: NASA, ESR, CEA, 5T8d, Janice Loe (ST, Thomss Willams {Codrd)). Fupall Chandar {LiTolead)
gosse! PHAMIGS Team
Den unge mannen: o
— Om jag iter ett dpple, fa
maskarne se upp for sjdlva!
J
e o s N\
(Niista \ [ Fran ldsarna
Vi tar valdigt gdrna emot inldgg
fran vara ldsare. Kommentarer,
vecka:

historier, minnen, debatt, nyheter
frdn hemorten. Sannolikt
koimmer detta att vara den vikti-
gaste delen i denna var tidning.
Men utrymnmet ar ju begransat,
sa skriv gdrna ratt sa kort! Sa
sand garna inlagg till:

\wasadagblad@gmail-com )
/Annonsera i WD )
Det kan ha ett visst PR-vdrde att vara
bland de férsta som annonserar i
denna historiska och hypermodéarna
dagstidning.

Sand annonser till
wasadagblad@gmail.com

som jpg, tiff eller png, annonserna for-
\minskas sedan till spaltbredd 46 mm.

AN

/WASA DAGBLAD
wasadagblad@gmail.com
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