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Kahvi on hyva terveydellesi!

Tuoreen kahvin tuok-
su herattdda aamuisin

monia, eikd syytta.
Sen lisdksi, ettd kahvi
tarjoaa  miellyttdvin

maun ja piristavén vai-
kutuksen, se on ollut
laajasti tieteellisen tut-
kimuksen  kohteena,
ja monet tutkimukset
osoittavat sen mahdol-
liset terveyshyodyt.

Hiljattain julkaistu tutkimus
The Journal of Clinical En-
docrinology & Metabolism
-lehdessi korostaa, ettd kahvi,
erityisesti kohtuullisesti nau-
tittuna, voi suojata kardiometa-
boliselta monisairastavuudelta
(CM), joka on yhi kasvava
kansanterveysongelma ja tar-
koittaa kahden tai useamman
vakavan sairauden, kuten
tyypin 2 diabeteksen, sepel-
valtimotaudin ja aivohalvauk-
sen, yhtdaikaista esiintymista.

Tutkimuksessa, johon osallis-
tui yli 188 000 henkiloda UK
Biobankista, havaittiin, ettd
sdannollisesti kahvia tai ko-
feiinia kuluttavilla ihmisilla
on pienempi riski sairastua
CM:dan. Aiemmat tutkimuk-
set ovat osoittaneet, ettd kahvi
voi vihentdd yksittdisten kar-
diometabolisten  sairauksien
riskid, mutta tdmd tutkimus
menee pidemmaélle tarkaste-
lemalla, miten kahvi vaikuttaa
useiden sairauksien kehittymi-
seen samanaikaisesti. Tulok-
set olivat vaikuttavia: osallis-
tujat, jotka joivat noin kolme
kupillista kahvia péivissa,
sairastuivat 48 % epétoden-
ndkoisemmin CM:44n kuin
ne, jotka joivat vihemman tai
eivit lainkaan kahvia. Tama

viittaa sithen, ettd kahvi ei
pelkéstiédn suojaa yhti sairaut-
ta vastaan, vaan voi vihentdi
useiden terveysongelmien
riskid  pitkélld aikavalilla.

Mutta miten kahvi oikein toi-
mii? Tutkimuksessa viitataan
sithen, ettd kahvin vaikutukset

mun piristysruiske; se voi
tarjota konkreettisia terveys-
hyotyjd pitkdn aikavélin hy-
vinvoinnille. Kahvi siséltda
antioksidantteja,  tulehdusta
ehkiisevid yhdisteitd ja ra-
vinteita, joilla voi olla posi-
tiivisia vaikutuksia syddmen
terveyteen,  aivotoimintaan

voivat liittyd tiettyihin biolo- ja aineenvaihduntaan. Tamai

gisiin markkereihin. Tutkijat
tunnistivat jopa 97 metaboliit-
tia — molekyyleja, jotka ovat
osa aineenvaihduntaa — jotka
liittyvét kahvin, teen tai ko-
feiinin kulutukseen ja CM
kehittymiseen. Niihin kuu-
luivat muun muassa hyvin
matalatiheyksisen  lipopro-
teiinin (VLDL) lipidikom-
ponentit, histidiini ja gly-
koproteiiniasetyylit, joilla
kaikilla voi olla vaikutusta
kehon rasva-aineenvaihdun-

on linjassa muiden tutkimus-
ten kanssa, jotka osoittavat,
ettd kahvinjuojilla voi olla
myds pienempi riski sairastua
tiettyihin syOpiin, Parkinso-
nin tautiin ja masennukseen.

Tietenkin tasapaino on tér-
kedd. Vaikka kahvi voi olla
terveydelle hyodyllistd, on
tirkedd huomioida yksilolli-
nen sietokyky ja mahdolliset
haittavaikutukset. Jotkut ihmi-
set ovat herkempii kofeiinille,

taan, tulehduksiin ja mui- ja liiallinen kulutus voi johtaa

hin kardiometabolisiin sai—

Mielenkiintoista on, ettd tut-
kimus painottaa kohtuullista
kahvinjuontia. Vaikka oli-
si helppo olettaa, etti mité
enemmén kahvia juo, sitd
parempi, tutkijat havaitsivat,
etti kohtuus on avainase-
massa. Ne, jotka joivat kol-
me kupillista kahvia pdivéssi
tai kuluttivat noin 200-300
mg kofeiinia pdivittdin, sai-
vat suurimmat hyddyt. Liian
véhdinen tai liiallinen kah-
vinkulutus sen sijaan naytti
vihentdvin suojavaikutuksia.

Tama tutkimus tukee kasva-
vaa maaréa kirjallisuutta, joka
osoittaa, ettd kahvi, kun sitd
nautitaan vastuullisesti, voi
olla arvokas lisd terveelliseen
eldméintapaan. Sen mahdol-
liset hyodyt ulottuvat paljon
pidemmalle kuin pelkkd aa-

haitallisiin seurauksiin, ku-
. ten lisdéntyneeseen ahdistuk-
seen, ruoansulatusongelmiin
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tai unettomuuteen. On myds
tarkedd valttdad liiallisia maa-
rid sokeria, kermaa tai muita
makuaineita, silld ndmaé voivat
kumota kahvin terveyshyodyt
ja lisétd painonnousun ja mui-
den terveysongelmien riskii.

Yhteenvetona voidaan tode-
ta, ettd uusin tutkimus esittda
vakuuttavia todisteita siitd,
ettd kahvi ei ole vain miel-
lyttdvd aamurutiini, vaan se
voi olla myds voimakas liit-
tolainen vakavien terveys-
ongelmien ehkdisyssd. Kun
kardiometaboliset ~ sairaudet
yleistyvédt maailmanlaajuises-
ti, yksinkertaiset eldméntapa-
muutokset, kuten pdivittdinen
kahvikupillinen, voivat auttaa
ehkdisemididn monia tervey-
songelmia  samanaikaisesti.
Joten seuraavan kerran, kun
kaadat itsellesi kupin kahvia,
nauti paitsi mausta myds sen
mahdollisista terveyshyodyis-
ta.
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Tanaa
Téanaan, sunnuntaina 22.
syyskuuta, Vaasassa voi mat-
kustaa kaikilla Lifti-busseilla
maksutta, palvelubusseja
lukuun ottamatta. [lmainen
bussikyyti on tarjolla koko
pdivdn aamusta iltaan osana
Auton vapaapdivad, joka
on osa Euroopan liikkujan
viikkoa.

Vaasan kaupungin liiken-
nepaillikko Pertti Hallila
rohkaisee kaikkia tarttumaan
tilaisuuteen ja kokeilemaan
joukkoliikennetta:
”Haluamme kannustaa kaik-
kia kestdvaan liikkumiseen

ja kédyttdmaan Lifti-busseja
pienelld kynnykselld. Bussilla
matkustaminen on ekoteko, ja
toivomme, ettd yhd useammat
nidkevit sen varteenotettavana
vaihtoehtona omalle autolle.”

Euroopan liikkujan viikkoa
vietetddn vuosittain 16.-22.
syyskuuta, ja sen padtapahtu-
ma on perinteinen Auton
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vapaapdivd. Teemaviikon
aikana kaupungit ja kunnat
ympéri Euroopan jérjestivét
tapahtumia ja kampanjoita
edistddkseen kestavaa liik-
kumista, kuten pyoréilyi ja
joukkoliikenteen kayttoa.

Liikkujan viikko on erinomai- seen, ja toivomuksena on, ettd
nen mahdollisuus nostaa esiin tdmi kannustaa yha useampia

ympéristoystavillisid kulku-
tapoja ja lisdtd tietoisuutta
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niiden hyddyisti niin yksilon
terveydelle kuin ymparistol-
lekin.

Vaasan Lifti-bussit tarjoa-
vat nyt vaivattoman tavan
tutustua kestdvaan litkkumi-

229 matkus tusseilla ilmaiseksi

Auton vapaapéivin tarkoitus
on saada ihmiset pohtimaan
omia litkkumisvalintojaan ja
niiden vaikutuksia niin yh-
teiskuntaan kuin ympéristoon.
Ténddn on siis erinomainen
tilaisuus jattda auto kotiin ja
hypété Lifti-bussiin — ilmai-

kéyttdmain joukkoliikennettd seksi!

myos jatkossa.
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(TATA LEHTEA VOIT LUKEA MISSA TAHANSA: A
Kuten tassd, Maalahden saaristossa )

Hanken Pohjoismai-

den kolmen parhaan
kauppakorkeakoulun
joukossa

Svenska handelshdgskolan eli
Hanken on sijoittunut erino-
maisesti timénvuotisessa
Financial Timesin Masters

in Management -rankingissa.
Hankenin maisteriohjelma
nousi sijalle 57, mika tekee
siitd yhden Pohjoismaiden
kolmesta korkeimmalle
sijoittuneesta kauppakor-
keakoulusta. Tama tulos
vahvistaa Hankenin asemaa
johtavana taloustieteiden
oppilaitoksena niin Suomessa
kuin kansainvalisesti.

Rehtori Ingmar Bjorkman
kommentoi tulosta tyyty-
vdisend: “Olemme ylpeita
siitd, ettd Hankenin maiste-
riohjelma séilyttdd vahvan
asemansa maailman parhai-
den joukossa. Panostamme
jatkuvasti koulutuksemme

kehittdmiseen, ja tdnd vuonna
meilld on enndtysméaéra uusia
opiskelijoita sekd Suomesta
ettd ulkomailta.”

Vaasan Klemettildn kau-
punginosaan on valmistunut
uusi muraali, joka on saanut
inspiraationsa legendaarisesta
kitaristista Jimi Hendrixista.
Taiteilija Jon Gredmarkin
kidsialaa oleva teos sijaitsee
Rock-Werstaan laheisyydessa
Tukkukadun ja Myllykadun
risteyksessd, eldvoittden
kaupunkikuvaa ja tuoden mu-
siikin seki katutaiteen yhteen
uudella, luovalla tavalla.

Muraali on saanut innoituk-
sensa Hendrixin ikonisesta
kappaleesta ”’Voodoo Child”,
joka symboloi musiikillista
innovaatiota ja kulttuurista
kapinaa. Kuvataiteilija Jon
Gredmarkin teos ammentaa
Hendrixin energiasta ja hdnen
vaikutuksestaan niin musiik-
kiin kuin populaarikulttuuriin.
Teoksen tarkoituksena on

paitsi tuoda esiin Hendrixin
vaikutus, myds luoda uuden-
lainen kulttuurillinen kohtaa-
mispaikka Klemettil4dén.

Elavoittdd kaupunkikuvaa

Muraali on sijoitettu alueelle,
joka on tunnettu musiikkitoi-
minnastaan. Rock-Werstaan
ja Graffitilandian ldheisyy-
dessé oleva teos liittyy osaksi
kaupungin laajempaa kulttuu-
rikehitystd, jossa musiikki ja
katutaide sulautuvat osaksi
Vaasan kaupunkikuvaa.

— Muraalin visuaaliset
elementit yhdistavat sen
ympdrilld olevaan toimintaan
ja heijastavat alueen kulttuu-
rista henked, kertoo Ilkka
Nyqvist Vaasan kaupungin
kulttuuri- ja kirjastopalveluis-
ta.

Viime vuosina Vaasaan on
noussut useita muraaleja,
jotka paikalliset taiteilijat
ovat toteuttaneet yhteisty0ssi
kulttuuripalveluiden kanssa.

Yhteisollista taidetta

Jon Gredmark, joka valmistui
Tukholman taideteollisesta
korkeakoulusta, on tehnyt
useita julkisia taideteoksia
Pohjanmaan alueella, Tam-
pereella ja Tukholmassa.
Hénen tyoskentelytapansa on
yhteisollinen, ja Gredmark on
tunnettu projekteista, joihin
paikalliset asukkaat ovat
osallistuneet. Esimerkiksi
Vaasan Ristinummella hén
toteutti muutama vuosi sitten
taideprojektin yhteisty0ssi
alueen asukkaiden ja Variskan
koulun oppilaiden kanssa.

Pohjanmaan taidetoimikunta
palkitsi Gredmarkin vuonna
2022 hanen panoksestaan jul-
kisen taiteen ja yhteisollisen
toiminnan edistdmisessd. Ha-
nen uusin teoksensa Vaasassa
vahvistaa edelleen kaupungin
profiilia katutaiteen ja julkis-
ten taideprojektien keskukse-
na. (Vaasa,.fi)
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Viikon taide-elamys:

Helene Schjerfbeck
10.7.1862 - 23.1.1946
Eydtkuhnenin tytto Il, 1927




Tohtoripromotio Vaasassa

Vaasan yliopistossa vietetdan akateemikkoja, kuten Fordhamin tetddn perinteinen huviretki, joka akateemisen eldmén arvokka-
tdlld viikolla akateemisen maail- yliopiston rahoituksen profes- tarjoaa virkistdvan paatoksen in juhla, my®s ainutlaatuinen
man huippujuhlaa, kun kuudes  sori Iftekhar Hasan ja Astonin tapahtumille. tilaisuus juhlistaa tieteen ja
tohtoripromootio jérjestetdin yliopiston strategian professori tutkimuksen merkitysta.
19.-21. syyskuuta. Kolmen Tim Baines, jotka pitavit esi- Tohtoripromootio on paitsi

pdivédn ajan juhlitaan tieteen tyksid promootion yhteydessa. :

saavutuksia, kun uusia tohtoreita Hasan késittelee tiistaina 17.9.
ja kunniatohtoreita vihitdén eri  aihetta Global Political Ties and
tieteenaloilta. the Global Financial Cycle kan-
sainvilisessd pankkitutkimuksen
Tand vuonna Vaasan yliopisto workshopissa, kun taas Baines

kunnioittaa kahdentoista mer- puhuu torstaina 19.9. teollisesta
kittdvan henkil6n saavutuksia palvelullistamisesta The Future
myontdmalla heille kunnia- of Smart Solutions -seminaaris-
tohtorin arvon. Kunniatohto- sa.

reiksi vihittiin muun muassa

tasavallan presidentti Alexander Promootion juhlallisuudet ja
Stubb (poissaolevana), maa- ja  avoimet tapahtumat
metsdtalousministeri Sari Essay-

ah sekd ruotsalainen litkemies Promootiojuhlallisuudet ovat
Jacob Wallenberg. Muita kunnia- tdynné akateemisia perinteitd, ja
tohtoreita ovat esimerkiksi ABB  ne kestdvit torstaista lauantaihin.
entinen toimitusjohtaja Bjorn Perjantaina 20.9. jarjestettiva
Rosengren, talouspoliittinen promootiokulkue tarjoaa kaikille
asiantuntija Johnny Akerholm kaupunkilaisille mahdollisuu-

ja professori Tim Baines, joka den osallistua juhlatunnelmaan.
on yksi teollisen palveluliike- Kulkue ldhtee liikkeelle Kirk-
toiminnan johtavista tutkijoista  kopuistikon ja Kirjastonkadun

maailmassa. kulmasta klo 15.00 ja etence
Vaasan kirkolle, jossa pidetddn
Kunniatohtoreiden esitykset promootion jumalanpalvelus.

osana promootioviikkoa

Juhlallisuudet huipentuvat per-
Kunniatohtoreiden joukossa on  jantai-iltana promootioillallisiin
my0s kansainvélisesti tunnettuja ja tanssiaisiin. Lauantaina jarjes-
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PYHIINVAELLUS

Pyhan Olavin pyhiinvaellusreitti Kokkolas-
ta Kristiinankaupunkiin vihittiin kayttoon

Lauantaina 21. syyskuuta
2024 historia ja hengel-
lisyys kohtasivat Pyhén
Olavin pyhiinvaellusreitin
vihkidisissd Pohjanmaalla.
Tdma uusi pyhiinvaellus-
reitti ulottuu Kokkolasta
Kristiinankaupunkiin ja
tarjoaa nykyajan vaeltajille
mahdollisuuden kulkea
keskiaikaisten pyhiinvael-
tajien jalanjéljissd, sam-
alla etsien sisdistd rauhaa,
hiljentymisté seka yhteytti
luontoon ja itseensa.

Pyhiinvaelluksen kes-
kiaikainen perinne
Pyhiinvaellus ei ole mikdin
uusi 1lmid. Se oli kes-
keinen osa uskonnollista

ja kulttuurista elaméa jo

keskiajan Euroopassa ja
Pohjoismaissa. Tunnetuim-
mat pyhiinvaelluskohte-

et tuohon aikaan olivat
Jerusalemin Pyhén haudan
kirkko, apostoli Pietarin
hauta Roomassa, apostoli
Jaakobin hauta Santiago de
Compostelassa seki tietysti
Pyhin Olavin hauta Ni-
darosissa (nykyinen Trond-
heim, Norja).

Keskiajan pyhiinvaellus-
litke vahvistui entisestdan
Euroopassa, ja 700-luvulla
se nousi tirkedksi talou-
delliseksi voimatekijaksi,
erityisesti infrastruktuurin
tarpeen vuoksi. Tarve tei-
den, siltojen, majatalojen,
kirkkojen ja luostarien ra-

kentamiseen edisti merkitt-
avasti Euroopan kehitysta.
Pohjoismaat liittyivét osak-
si titd Euroopan yhteisod
pyhiinvaelluksen myo6ta,

ja 1150-1450-luvulla

jopa 20-50 % Euroopan
aikuisvéestOstd arvioidaan
osallistuneen pyhiinvael-
luksille.

Ruotsissa timé perinne
kuitenkin katkesi vuonna
1545, kun Kustaa Vaasa
kielsi pyhiinvaellukset.
Vaikka perinne vaipui vu-
osisatojen ajaksi unholaan,
se ei koskaan kadonnut ko-
konaan, vaan se on elpynyt
jélleen modernina aikana.

Nykyajan pyhiinva-

LS

ellus: Matka sielulle ja
keholle

Téana paivani pyhiinva-
ellusperinne on kokenut
uuden tulemisen. Pyhiinva-
eltajat kulkevat jilleen van-
hoja reittejd, osa uudelleen
16ydettyji ja osa uusia, ja
motiivit vaihtelevat uskon-
nollisista ja hengellisista
syistd henkilokohtaiseen
kaipuuseen irrottautua ar-
jen kiireistd. Pyhiinvaelluk-
set tarjoavat mahdollisuu-
den paeta modernin eldmin
kiireitd, 10ytd4 rauhaa ja
uudistaa yhteys omaan
kehoon ja luontoon.

Monille vaellus on tilaisuus
pohtia eldmén haasteita tai
etsia seikkailua. Toisille






matka vastaa syvaa kai-
puuta sisdiseen rauhaan
ja auttaa kisittelemain
tunne-eldman kriisejé tai
selkeyttdmain ajatuksia.
Oli motiivi miké tahansa,
pyhiinvaelluksen ydin on
ulkoisen matkan rinnalla
kulkeva sisdinen matka,
jossa etsitién itsed ja ela-
mén hyvid arvoja.

Pyhan Olavin pyhiin-
vaellusreitin vihkiai-

set Pohjanmaalla
Lauantaina 21. syyskuuta
2024 joukko pyhiinvaelta-
jia ja kiinnostuneita koko-
ontui juhlistamaan Pyhén
Olavin pyhiinvaellusreitin
Pohjanmaan osuuden viral-
lisia vihkidisid. Tama reitti,
joka yhdistdd Suomen
osaksi kuuluisaa Pyhén Ol-
avin reittiverkostoa, kulkee
Kokkolasta Kristiinankau-
punkiin, Vaasan ja muiden
historiallisten kaupunkien
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kautta.

Péivén ohjelma alkoi
pyhiinvaelluksella Van-
hasta Vaasasta kaupungin
keskustassa sijaitsevaan
Kolminaisuuden kirkkoon
(Trefaldighetskyrkan). Rei-
tin pituus oli noin 10 kilo-
metrid, ja vaelluksen aika-
na osallistujat pysahtyivit
merkittidvien historiallisten
kohteiden direlld, mika
antoi vaeltajille tilaisuuden
syventyé alueen rikkaaseen
perintoon samalla, kun he
pohtivat omaa henkil6koh-
taista matkaansa.

Reitin hengellinen ja
kulttuurinen merkitys
Pyhéan Olavin pyhiinva-
ellusreitit ovat erityisen
merkittdvid hengellisesti

ja kulttuurisesti, erityisesti
Norjassa, jossa kuningas
Olavi Il Haraldsson julis-
tettiin pyhéksi vuonna 1031
ja hinen hautansa sijaitsee

L

Nidarosin katedraalissa.

Néama reitit, jotka kulkevat
kauniiden maisemien ja
kulttuurihistoriallisesti ri-
kasten kylien ldpi, tarjoavat
nykypdivén pyhiinvaeltajil-
le autenttisen kokemuksen
historiasta, uskonnosta ja
luonnon kauneudesta.

Nyt, kun Pyhén Olavin
reitin uusi Pohjanmaan
osuus on avattu, Suomikin
liittyy osaksi tita kansain-
vilistd pyhiinvaellusperin-
nettd. Tama reitti kytkeytyy
laajempaan St Olav -ver-
kostoon, jonka paitepis-
teend on Nidaros, ja tarjoaa
pyhiinvaeltajille matkan,
joka on tdynni historiaa,
uskonnollista merkitysti ja
kulttuurista rikkautta.

Pohdiskelua ja juhlaa
Pdivén ohjelma huipentui
Kolminaisuuden kirkon
edustalla, ja tilaisuudessa

SN

olivat mukana muun
muassa piispa Bo-Goran
Astrand seki Pyhén Olavin
pyhiinvaellusreitin Pohjan-
maan osuuden edustajat.
Vihkidisten jélkeen kir-
kossa pidettiin pyhiinvael-
lusmessu, jonka viesti oli
selked — kaikenkaltaiset
vaeltajat, niin hengellisti
herétysté etsivit kuin rau-
haa kaipaavat, ovat terve-
tulleita tdlle reitille.

Paivén paitteeksi osallistu-
jat kokoontuivat kahvitar-
joiluun kirkon puistossa,
jossa jaettiin kokemuksia
paivén vaelluksesta ja
katsottiin tulevaisuuden
pyhiinvaelluksia kohti.

Heille, jotka eivit voineet
osallistua péivin tilaisuuk-
siin, Kolminaisuuden kir-
kossa jarjestetddn 21.—29.
syyskuuta niyttely, joka
kisittelee Pyhédn Olavin
legendaa ja Pyhén Ola-



vin pyhiinvaellusreitteja
Pohjanmaalla ja St Olav
Waterway -reittid. Nayttely
tarjoaa oivalluksen timéin
historiallisesti merkittdvan
hahmon ja pyhiinvaelluk-
sen kestdviin perinteeseen
ja sen nykypdivin merki-
tykseen.
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TAPAHTUMAT

MAKERS GALLERY
Ravens Flight
24.9-13.10.2024
Puoli vuosisataa savessa
Kirkkopuistikko 18 Kyr-
koesplanaden

WASA TEATER

Bellman - Jos synnyn,

haluan elda!
Ensi-ilta
3.10.2024
Yhdessd Klockriketeater-
nin kanssa Wasa Teater
tarjoaa esityksen, joka pe-
rustuu ruotsalaisen laula-
jan ja runoilijan Carl Mi-
chael Bellmanin elimaiin
ja teoksiin.
www.wasateater.fi

ATENEUM

Gothic Modern - pimey-

destd valoon
4. lokakuuta 2024-26. tammikuuta
2025.
Keskiajan ja renessanssin taide
tarjosi 20-luvun taiteilijoille emo-
tionaalista materiaalia ja tapoja
kasitelld ihmisen perustunteita sekd
syntyméé, kuolemaa, kirsimysta ja
seksuaalisuutta
Nayttelyn taiteilijoita ovat Arnold
Bocklin, Lucas Cranach vanhem-
pi, Akseli Gallen-Kallela, Vincent
van Gogh, Theodor Kittelsen, Két-
he Kollwitz, Edvard Munch, Hugo
Simberg, Helene Schjerfbeck, Ma-
rianne Stokes ja Gustave Van de
Woestyne.
Ateneumissa ensiesittelynsd  jal-
keen nédyttely matkustaa Norjan
kansallismuseoon ja Wienin AL-
BERTINA-museoon, jossa sen ku-
ratoivat Vibeke Waallann Hansen ja
Cynthia Osiecki (kuraattorit, kan-
sallismuseo, Norja) ja Ralph Gleis
(johtaja, Alte Nationalgalerie).
Nayttelyd tdydennetddn kattavalla

Vaasassa:

néyttelyluettelolla

VALTAKUNNALLISET YRIT-
TAJAPAIVAT
Seindjoki
11-12-10.2024
Yrittdjyys on voima, joka
yhdistdd meitd kaikkia!
https://me.yrittajat.fi/val-
takunnalliset-yrittajapai-
vat/
VAASA-VASA BAROQUE

10.10.24
Vaasan kirkossa
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
Myrskyluodon Lasse
- Lasse Martensonin
unohtramattomia sidvelid
Ami Aspelund
Jannike
Nicke Lignell
KANSAINVALINEN OOPPE-
RAPAIVA
25.10. 2024
Maailman oopperapéivaa
vietetddn 25. lokakuuta,
Georges Bizet’n ja Johann
Strauss II:n syntymépaiva-
na
https://www.worldopera-
day.com/
RITZ
Michael Monroe - Acous-
tic solo tour
1.11.2024
www.ritz.fi
VAASA LITTFEST
tila - tillstdnd
14.-16.11.2024
Vaasaan saapuvat Riina
Tanskanen, Juha Itkonen,
Kaj Korkea-Aho ja Vil-
le-Juhani Sutinen.
Kaksikielinen kirjalli-
suusfestivaali LittFest
tarjoaa mielenkiintoi-
sia kohtaamisia  huip-
pukirjailijoiden ja laa-
tukirjallisuuden  parissa
14.-16.11.2024 Vaasassa.
Tapahtumassa  tehddidn

yhteistyotd kestdvdd ke-
hitystd ajavan Nuorten

Agenda 2030 kanssa.
Kumppaneina  toimivat
my0s Svenska Littera-
tursillskapet, KulturOs-
terbotten sekd Vaasan
kaupunginorkesteri.
vaasa.fi/littfest

RUSK

19-23.11.24
Kamarimusiikkia Pietar-

saaressa
Kaipuun kauneus
Kansainvilistd luovuutta
vuoden pimeimpéddn ai-
kaan
ruskfestival.fi
HELSINGIN KIRJAMESSUT
24-27.10.24
Helsningin Messuhalli
https://kirjamessut.mes-
sukeskus.com/
LAUTASELLA-messut
Erikoisruokavaliomessut
Helsningin Messuhallissa
26-27.10.24
www.keliakialiitto.fi/
messut
VAASAN KAUPUNGINTEAT-
TERI
Komisario Palmun ereh-
dys
Ensi-ilta 1.11.24
TIKANOJA:
VUODEN TAIDETAPAHTU-
MA VAASASSA

Eero Jarnefeltin niyttely
avautuu 23.11.2024
RITZ
16.11.24
KLO 14JA 19
AUTIOTALO
Musikaali
masta
www.ritz.fi
RITZ
30.11.24
KLO 14JA 19
BADDING-MUSIKAA-
LI
www.ritz.fi
MEDIAKIELI  (ruotsiksi)
2025: Seminaari
Vaasa 22.-23. tammikuuta
2025.
Mediesprak 2025 -tapah-
tuman jéirjestdvét Ruotsa-
lainen lehdistopalvelu ja
Abo Akademin eliniki-
sen oppimisen keskus.
, Hufvudstadsbladet Ab:n,
HSS Median, AU Medi-
an, Ruotsin julkisten kou-
lujen ystivien, Abo Aka-
demin sdition, Ruotsin
kulttuurirahaston, Harry
Schaumanin sdition ja
Konstsamfundetin  kans-
sa.
Mediesprakin kielijohta-
jat ovat Jennie Storgard,
Minna Levilahti ja Leni
Sundman Ruotsalaisessa
lehdistopalvelusta (SPT).
Tammikuussa 2024 semi-
naari jérjestettiin Helsin-
gin Hanasaaressa.
https://www.mediesprak.
fi/seminariet/
KOKOLAN TALVIHARMO-
NIKKA 2025
Karleby vinteraccordeon
8.-15.2.2025
Kokkolan Talviharmonik-
ka on vuonna 1998 aloit-
tanut musiikkifestivaali
Kokkolassa

Dingo-huu-
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TAIDENAYTTELY

ATENEUM
Uusi nayttely:

Gothic Modern - Pimeydesta valoon
4 lokakuuta 2024 - 26 Tammikuuta 2025

Keskiajan ja renes-
sanssin taide inspi-
roi modernisteja
Ateneumin  “Gothic
Modern” -niyttelyssa

Ateneumin  taidemuseo
avaa ovensa ainutlaatuisel-
le Gothic Modern — Pimey-
destd valoon -niyttelylle,
joka valottaa taidehistori-
an vahén tutkittua ilmiota.
4. lokakuuta 2024 — 26.
tammikuuta 2025 esilld
oleva niyttely tuo esiin,
kuinka keskiajan ja renes-
sanssin taide tarjosi 1800-
ja 1900-luvun taiteilijoille
emotionaalisesti syvallistd
materiaalia, jonka kautta
he tutkivat eldmén perim-
mdisid kysymyksid, kuten
syntymii, kuolemaa, kér-
simystd ja seksuaalisuutta.

Gothic Modern -néyt-
telyssd on esilld teoksia
tunnetuilta taiteilijoilta,
kuten Arnold Bocklin,
Vincent van Gogh, Akseli
Gallen-Kallela, = Edvard
Munch ja Helene Schjerf-
beck, sekd vihemmaén tun-
netuilta taiteilijjoilta, kuten
Fritz Boehle ja Marianne
Stokes. Nayttelyssd né-
hdéén myds harvoin esilld
olevia esineitd, kuten Ak-
seli ja Mary Gallen-Kal-
lelan yhdessd 1890-luvun
lopulla valmistama nuot-

Lucas Cranach vanhempi: Lucretia (1530). Kansallisgalle-
ria / Sinebrychoffin taidemuseo. Kuva: Kansallisgalleria /
Hannu Aaltonen.
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Helene Schjerfbeck: John Chambers, kopio Hans Holbein nuoremman mukaan (1894).
Kansallisgalleria / Ateneumin taidemuseo, valtion kopiokokoelma. Kuva: Kansallisgalle-
ria / Aleks Talve.
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Hugo Simberg: Kuoleman puutarha (1896). Kansallisgalleria / Ateneumin taidemuseo. Kuva: Kansallisgalleria /

tikaappi. Tdméd osoittaa,
kuinka keskiajan taide
inspiroi taiteilijoita paitsi
maalauksissa myds huo-
nekaluissa ja veistoksissa.

Vuonna 2018 kiaynnistet-
ty kansainvélinen yhtei-
styoprojekti on syntynyt
yhteistydssd Norjan Nas-
jonalmuseetin ja Wienin
Albertina-museon kanssa.
Ateneum toimii néytte-
lyn ensimmadisend esitys-
paikkana, jonka jilkeen
ndyttely matkaa Norjan
ja Itdvallan arvostettuihin
museoihin, missd sen ku-

raattoreina toimivat muun
muassa Vibeke Waallann
Hansen ja Cynthia Osiecki.

Néyttelyn keskiossd on
ajatus siitd, ettd moderni
taide ei aina suuntautunut
tulevaisuuteen vaan otti
usein vaikutteita mennei-
syydestd.  Ensimmdisen
maailmansodan jélkeises-
sd maailmassa taiteilijat
16ysivdat  tarttumapintaa
keskiajan ja pohjoisen re-
nessanssin taiteen synkisté
ja introspektiivisistd te-
emoista. Ndmé ajanjaksot
tarjosivat keinoja kuvata

yhteisollisyyttd, traumaa ja
thmisen yhteyttd luontoon,
heijastellen laajempia yh-
teiskunnallisia pohdintoja.

Néyttelyn yhteydessa
julkaistava laaja niyttel-
yluettelo on saatavilla
englanniksi, norjaksi ja
suomeksi. Sen esseet tar-
joavat syvillisen katsauk-
sen sithen, kuinka keskia-
jan vaikutteet muovasivat
modernia taidetta ja tuovat
uutta ndkokulmaa taide-
historiaan. N&in Gothic
Modern -néyttely tarjoaa
kiehtovan ja ajankohtai-

sen elimyksen kaikille
eurooppalaisen taiteen ke-
hityksestd kiinnostuneille.

Ateneumin yhteistyd kan-
sainvilisten instituutioi-
den kanssa uudistaa mo-
dernin taiteen kisitystd
ja korostaa sen ajankoh-
taisuutta myds nyky-yh-
teiskunnassa. Nayttely
kasittelee eldmdn suuria
kysymyksid, kuten mene-
tystd, traumaa ja identi-
teettid, ja kytkeytyy niin
titviisti teemoihin, joiden
kanssa ihmiset kamppaile-
vat edelleen ténd péivana.
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NAYTTOAIKA

uotsin kansanterveysvirasto: Suositukset tasa-

painoisesta nayttoajasta lasten keskuudessa

Kun digitaalisesta me-
diasta tulee yha kiinte-
dmpi osa lasten ja nu-
orten eldmid, Ruotsin
kansanterveysvirasto on
antanut uusia suosituk-
sia ndyttdjen tasapainoi-
sen kiyton edistdmisek-
si.

Viimeisimpien hallituksen
puolesta kehitettyjen ohjei-
den mukaan alle 2-vuotiai-
den lasten tulisi vélttad di-
gitaalista mediaa kokonaan,
kun taas vanhempia lapsia
kehotetaan rajoittamaan na-
yttdaikaansa priorisoimaan
tarkeitd eldmén osa-alueita,
kuten liikuntaa, unta ja so-
siaalisia suhteita.

Suosituksia

Ruotsin kansanterveysvi-
raston suosituksissa maa-
ritddn enintdin 1-3 tunnin
ruutuaika pdivissd lapsen
idstd riippuen. Erityisid oh-
jeita ovat:

2—5-vuotiaat lapset:

Enintian 1 tunti ruutuai-
kaa paivassa.

Lapset 6-12 vuotta:
Enintian 1-2 tuntia ruu-
tuaikaa paivissa.

13-18-vuotiaat nuoret:
Ruutuaikaa enintian 2-3
tuntia paivassi.

Lisdksi suositellaan, ettd
ndyttdjd ei kéytetd ennen
nukkumaanmenoa ja ettd
matkapuhelimet ja table-
tit jatetidn makuuhuoneen
ulkopuolelle yon ajaksi.
Tdmén tarkoituksena on
suojella lasten unta ja luo-
da terveellisempi ymparisto
palautumiselle.

Lapsen hoito ja yhteis-
tyo

Ruotsin kansanterveysvi-
raston virkaatekeva padjoh-
taja Olivia Wigzell korostaa
ndiden ohjeiden merkitys-
td sekd vanhempien ettd
lasten tukena. Hén sanoo:
«Toivomme, ettd se edistdd
parempaa tasapainoa, eh-
kdisee ongelmakayttod ja
auttaa perheiden arjessa.»

On tirkedd, ettd vanhemmat
valvovat aktiivisesti, mihin
siséltoon lapset osallistuvat
ja keskustelevat toiminnas-
taan digitaalisessa medias-
sa. Ohjeet kannustavat myos
vanhempia pohtimaan omia
nédyttotottumuksiaan, koska
ne vaikuttavat myos heidan
lastensa kayttdytymiseen ja
tottumuksiin.

Tietimyksen ja tutki-
muksen tila

Ruotsin  kansanterveysvi-
raston ja Ruotsin mediaviras-
ton kesdkuussa esittelemissi
raportissa korostetaan liialli-
sen ndyton kayton kielteisid
seurauksia. Tutkimukset oso-
ittavat, ettd digitaalisen me-
dian runsas kdyttd voi johtaa
ongelmiin, kuten huonom-
paan uneen, masennusoirei-
siin  ja tyytyméttomyyteen
omaan kehoon. Monet lapset
ja nuoret itse vahvistavat, etti
he juuttuvat usein ruutuihinsa
tiarkeiden toimintojen, kuten
unen, ihmissuhteiden ja lii-
kunnan, kustannuksella.

Ruotsin  kansanterveys-

viraston ladkiri ja tutkija
Helena Frielingsdorf lisda:
«Monilla nuorilla on sekd
myonteisid ettd kielteisid
kokemuksia digitaalisesta
mediasta ja he ovat huo-
lissaan siitd, miten niiden
kaytté vaikuttaa heihin.
Suositustemme avulla toi-
vomme voivamme auttaa
heitd muuttamaan tapo-
jaan.»

Nailld uusilla suosituksil-
la Ruotsin kansanterveysvi-
rasto asettaa selkeét puitteet
sille, miten lasten ja nuorten
tulisi hallita ruutuaikaansa.
Edistamilld tasapainoa ja
tietoisuutta  digitaalisesta
mediasta voimme auttaa
luomaan terveellisemmin
kasvatuksen tuleville su-
kupolville. Se on yhteinen
ponnistus, jossa sekd van-
hempien, lasten ettd yhteis-
kunnan on tydskenneltidvi
yhdessd  varmistaakseen,
ettd ndyton kaytto ei vaiku-
ta muihin eldméin téarkeisiin
osa-alueisiin.
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HISTORIA

Sanomalehtilehdisto 1800-luvun puolivalissa

Suomessa

Jotta sanomalehti voidaan julkaista, mo-
nien ehtojen on taytyttdva. Ainakin osan
vaestostd on oltava lukutaitoisia. Paperia
on oltava saatavilla ja painotaloja on ol-
tava. Tietty sananvapaus on my0s edel-
lytys.

Lukutaito oli Suomessa melko yleisti
jo 1600-luvulla, mutta lukutaito lience
melko teoreettinen kasite. Kirkko edel-
Lytti, ettd michet ja naiset osasivat lukea,
jotta he voisivat mennd naimisiin, min-
kd wvuoksi motivaatio oppia lukemaan
oli suuri. Mutta kouluja ei ollut paljon,
ja suurelle yleisolle lukutaito rajoittui
sithen, ettd hin pystyi kirjoittamaan lau-
lukirjan sdkeen hitaasti ja vaivalloisesti.
Luettavaa ei muuten ollut paljon ennen
1800-luvun alkua. Virsikirja, Raamattu
ja katekismus 16ytyivdt monista varak-
kaista kodeista, mutta ei mitddn muuta.

Mutta Suomessa oli myos eliittid, joka
osasi lukea. Eliitti koostui koulutetuista
thmisistd, papeista, lddkéreistd, virka-
michistd, upseereista ja yleensd myos
heidin puolisoistaan. Voidaan arvioida,
ettd tdhan kulttuuriseen ja lukutaitoiseen
eliittiin kuului Suomessa noin 30 000 ih-
mistd. Valitettavasti osa eliitistd menetti
lukutaitonsa vanhuudessa, koska silmés-
airauksiin ei ollut parannuskeinoa, eikéd
myo6skédn silmaélaseja.

Johannes Gutenberg keksi kirjapai-
non 1440-luvulla. Seuraavina vuosi-
kymmenind moniin Euroopan maihin
perustettiin kirjapainoja. Sanomalehtid
muistuttavia painettuja teoksia alkoi il-
mestyd monissa Euroopan kaupungeissa
1600-luvun alussa.

Ensimmadiset kirjapainot perustet-
tiin Ruotsiin (johon Suomi kuului) jo
1480-luvulla. Mutta Ruotsissa asiat oli-
vat hitaita, aina 1600-luvulle asti sielld
oli vain yksi kirjapaino. Ruotsin ensim-
mainen sanomalehti, Ordinarie Post-Ti-
jdender, alkoi ilmestyd vuonna 1645.
Léhes 100 vuoden ajan tdmi oli ainoa
sanomalehti Ruotsissa.

Suomessa ensimmadiset kirjapainot
perustettiin Turkuun vuonna 1642, Vii-
puriin vuonna 1689 ja Vaasaan vuonna
1776. 1900-luvun alkupuoliskolla kaikki

Suomen térkedt kaupungit saivat kirja-
painon. Kehittyneet “suurnopeuspai-
nokoneet” tulivat maahan 1840-luvulla,
ensimmdiset Vaasaan vuonna 1847.

Jotta painotalo toimisi, tarvitaan pape-
ria. 1800-luvun puolivéliin asti paperia
valmistettiin kisin kdyttden raaka-ai-
neena rittejd. Vaeltavat rattikauppiaat
kerdsivit kaytettyjd tekstiileja. Kaikki
kuitenkin muuttui, kun Tampereen pa-
peritehdas aloitti paperin teollisen tuo-
tannon selluloosasta raaka-aineena.

Suomen ensimmadinen sanomalehti,
Tidningar Utgifne Af ett Sallskap 1 Tur-
ku, alkoi ilmestyd 15.1. 1771. Nimi oli
pitkd ja epikéytdnndllinen, ja se muu-
tettiin pian Turun sanomalehdiksi. Vuo-
teen 1809 asti timd oli Suomen ainoa
sanomalehti.

19. vuosisadan ensimmdiselld puo-
liskolla sanomalehtilehdisto kehittyi
nopeasti. Vuonna 1866 julkaistiin 20
péivilehted, joista 4 ilmestyi 6 péivaa
viikossa. Vuonna 1868 ruotsinkielisid
sanomalehtid oli 9 ja suomenkielisié 8.
Jalkimmaisistd 7 sanomalehted julkais-
tiin vain kerran viikossa.

”Suuren” sanomalehden levikki voisi
olla 2000. Mutta suurin osa sanomaleh-
distd oli pienia, levikki voisi litkkua noin
200 - 500. Mainostulot jéivit vahaisik-
si, eikd tilausmaksu mennyt pitkalle.
Useimmilla sanomalehdilld oli vain yksi
toimittaja, ja tdma oli joskus osa-aikais-
ta. Ei todellakaan ollut helppoa loytaa
materjaalia kaikkien 4 sivun tdyttami-
seksi - ja siksi sanomalehdet kopioivat
toisiaan, joskus niin, ettd melkein kaikki
sanomalehden uutiset kopioitiin muista
sanomalehdista.

Tarkeimmit ruotsinkieliset sanoma-
lehdet vuonna 1868

Suomen virallinen lehti, viranomais-
ten virallinen elin, aloitti julkaisemisen
vuonna 1820. Vuonna 1831 lehti alkoi
ilmestyé 6 pdivana viikossa ja oli silloin
Suomen ensimmadinen oikea paivilehti.
Kuten useissa muissakin sanomalehdis-
sd, FAT sisdlsi “sarjoja’, yleensd ulko-

Tdamd 1800-luvun alun késipainokone
on ollut kirjapainossa Vanhassa Vaasassa.
On todenndkaistd, ettd Vasabladetin
edeltdjd, sanomalehti llmarinen, painettiin
tdlld painokoneella. Kun Vaasa paloi
vuonna 1852, painokone putosi lattian
lapi kellariin ja mursi kaikki 4 jalkaa,
mutta painokone voitiin korjata ja kdyttdd
tamdnkin jéilkeen. Kirjapaino on nyt
Kirjapainomuseossa Stundarsissa, lihelld

Vaasa.

maisia kdannettyja historiallisia romaa-
neja, ja niiden voidaan sanoa olevan
tuon ajan “saippuaoopperoita’, miké
varmasti lisdsi sanomalehtien suosiota,
koska harrastuksesta oli pulaa. Suomen
virallisen lehden levikki oli noin 1500.

Helsingin Dagblad oli Suomen suurin
péivilehti parin vuosikymmenen ajan.
Sanomalehti perustettiin vuonna 1861.
Vuonna 1863 sanomalehden levikki oli
jo 1500 ja suurin levikki vuonna 1884
oli 4250. Lehden viimeinen numero il-
mestyi 31.12.1888, minka jalkeen Hel-
sinki-lehti lakkasi ilmestymastd, ja syy
lienee lahinni taloudellinen.

Hufvudstadsbladetin =~ ensimmaiinen
numero ilmestyi 5. joulukuuta 1864 ja
lehti ilmestyy tunnetulla tavalla tdstd
ldhtien. Vuonna 1868 sanomalehdelld
oli 1750 tilaajaa.
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Maamiehen Ystdvd julkaisi 17.8.1844 Suomen kartan. Monille tuon ajan lukijoille timd
oli luultavasti ensimmdinen kartta, jonka he olivat koskaan ndihneet.

Turku Underrittelser on vuonna 1824
perustettu vanhin edelleen ilmestyva
paivilehti.

Myo6s Wasabladetin julkaisu jatkuu.
Sanomalehti aloitti toimintansa vuonna
1856.

Kaikki ndmé lehdet digitoidaan Kan-
salliskirjaston portaaliin.

Sanomalehdet olivat pienid

1840-luvulla sanomalehdet olivat kool-
taan pienid, pienimpid. Esimerkiksi Ou-
lun Wiikkosanomat painettiin A5-ko-
koa pienemmissd koossa. Vihitellen
sanomalehdet kasvoivat - luultavasti
siksi, ettd painokoneet mahdollistivat
taman. Helsingin Sanoma- ja Suometar
-lehtien formaatti oli samanlainen kuin
nykyisten iltapdivélehtien.

Sivumddra oli tyypillinen ja lahes aina
4. Pieni muoto ja muutama sivu - saa-
tat ajatella, ettd ndissd sanomalehdissd

ei ollut paljon luettavaa. Mutta se ei ole
totta. Lehdissd ei ollut tilaa vievid otsi-
koita eikd kuvia, joten niilld neljalla si-
vulla oli todenndkoéisesti paljon tekstid.
Sarakkeiden médra riippui sivun koos-
ta, mutta neljd saraketta oli todennékdi-
sesti tyypillisid 1860-luvulla.

Ennakkosensuuri

Sanomalehdet on néytettidva sensuurille
2 tuntia ennen julkaisua. Tdma oli niin,
ettd sanomalehteen ei sisillytetty sopi-
matonta materiaalia, kuten hallitsijoi-
den tai keisarillisen perheen kritiikkia.

31. toukokuuta 1867 annetun lehdis-
toasetuksen kolme tirkedd kappaletta
kuuluvat seuraavasti:

§ 31. Sisédltdd painotuotteita: yllytys
maanpetokseen, kapinaan tai kapi-
naan; rienaavat tai epakunnioittavat
huomautukset keisarista, keisarinnasta,
Thronin seuraajasta tai muusta keisa-

rillisen talon, sdityjen, kenraalikuver-
noorin tai senaatin jasenestd; valheiden
tai vddrien huhujen levittiminen, mika
voi johtaa yleison hdmmentavain ja
harhaanjohtavaan luonteeseen; vdi-
ristella tai vaaristella, tulkita tai esittia
epdasianmukaisesti moitteita maan hal-
lintoviranomaisten toimista tai niiden
aikomuksista; loukkaavat tai loukkaavat
lausunnot ja tiedot julkisista asioista
Imperiumissa; loukkaavia ja ristiriitai-
sia lausuntoja, jotka on suunnattu ul-
kovalloille, sekid loukkauksia vieraiden
valtioiden hallitsijoita ja heidédn lahetti-
lditdan vastaan maan hallituksen palve-
luksessa; valtionsalaisuuksien levittami-
nen kansallisessa turvallisuudessa seka
yleisesti vaarallinen yhteiskunnalle seka
moraali ja sdddyllisyys loukkaavat esi-
tykset; Oikeusasiamies keskeyttdd pai-
notuotteiden julkaisemisen toistaiseksi
ja ilmoittaa asiasta viipymattd lehdis-
toasiain lautakunnalle uusien nimitys-
ten osalta.

§ 33. Kasitellessaan 31 artiklaa kos-
kevia kysymyksid oikeusasiamiehen ja
valtuuston olisi otettava huomioon pait-
si kunkin sanamuodosta ilmenevan kir-
jeen merkitys ja asiayhteys myos siind
olevat viittaukset henkil6ihin ja olosuh-
teisiin, vaikka niitd ei nimenomaisesti
mainitakaan, vaan ainoastaan verhotul-
la mutta helposti tunnistettavalla taval-
la.

§ 34. Kirjanpainajat ovat velvollisia
tuhannen markan sakolla ldhettimaan
niistd kaksi kappaletta oikeusasiamie-
helle ennen kirjapainon kirjeen toimit-
tamista. Aikakauslehdet on ldhetettava
vahintddn kaksi tuntia ennen jakelua,
samoin kuin esite, jolla tarkoitetaan alle
kolmen arkin, kahdentoista tunnin pai-
nettua julkaisua ja suuremman niteen
kirjoitusta neljatoista pdivda ennen toi-
mitusta.

Uutisia levottomuuksista tai niitd kos-
kevista vaatimuksista ei juuri koskaan
julkaistu hddan vuosina. Mutta silloin
talléin sensuuri jatti artikkelin véliin,
kuten tdssd Hufvudstadsbladetissa
7.12.1867 julkaistussa ilmoituksessa:

"Oulusta kirjoitettu O. W. S. marras-
kuun 30. paivand: Tyovdenluokka on
alkanut tuntea halyttavia huhuja. Se on
yhti totta kuin sota rikkaita vastaan, jos
tyotd ei anneta. On itsestdan selvaa, etta
kauppiaat ovat ensisijaisesti ndiden uh-
kien kohteena. Ja on varmasti totta, etta
kaupungissa on tuskin edes niiden sato-
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Sanomalehden toimittajan kaksi tirkedd tyékalua menneisyydessd - puhelin ja kirjoituskone. Puhelin ja kirjoituskone sijaitsevat Pain-
omuseossa Stundarsissa, lihelld Vaasaa. Puhelimet yleistyivit todenndikéisesti vasta vuosikymmenid nélkdvuosien jélkeen.

jen tyoldisten nimissd, sekd perheellisid
ettd perheettomid, joita kaupungista
16ytyy, puhumattakaan lukemattomista,
jotka virtaavat maalta, mutta — O. W. S.
varoittaa pahoista teoista, jotka eivit voi
tehdd muuta kuin aiheuttaa kurjuutta
niille, jotka ryhtyvit sellaisiin toimiin. ”

Piivilehden tekeminen 1860-luvulla

Seuraava  Helsingin =~ Dagbladissa
12.1.1867 julkaistu melko humoristi-
nen kertomus siitd, millaista oli tehda
pdivilehted 1860-luvulla, on lukemisen
arvoinen:

Onko kukaan todella ymmartdnyt,
miten suuri koneisto on pantava liik-
keelle ja miten outo koneisto, joka
koostuu mitd erilaisimmista henkildistd
ja asioista, on pantava liikkeelle, ennen
kuin suuri paivdlehti on valmis kolpor-
toorien jaettavaksi?

Oletteko ajatelleet sitd, vasymattomat
lukijat, kun avaatte ovenne aamulla ja
otatte hengellisen aamuruokanne ma-
tolta tai otatte sen turvallisemmasta
piilopaikasta laatikossa “kirjeitad ja sa-
nomalehtid varten” ja nautitte sitten
sen hyvin sekoitetuista elementeistd yh-
dessd teiddn kanssanne, kuten toivon,
“sekoittumattoman” mokkanne kanssa;
kun kdy padartikkelin lapi kriittiselld
silmalla nahdakseen, onko lehden ulko-
maisilla poliitikoilla sama “oikeutettu”
pelko kuin sinulla, ettd Helsingin ruuti-
rdjahdys vaikuttaa tuntuvasti ikkunala-
sin hintaan ulkomaisilla markkinoilla:

kun hoyrysluuppi Ettanin osaomista-
jana luet, ettd vene syo kaksi kertaa
enemman hiiltd kuin se tuo; tai kun
esteettinen katseesi kirkastuu, kun luet
kritiikkia ”Fldsonin miehesta”; Tai kun
syddmesi lyd myo6tatuntoisesti, kun luet
kauheasta onnettomuudesta tai vastaa-
vasta?

Oletko sina, armollisin kaikista lu-
kijoista, ajatellut tdtd, kun kuumeisella
nopeudella ja murskaavalla halveksun-
nalla Espanjan tai Preussin maapdivien
tapahtumia, “kanavien liikennetuloja”
ja "laivaluetteloa” kohtaan olet syoksy-
nyt alas kellariin ndhdaksesi, mitd tien
péad Theobald otti, kun hdn viimeisessé
numerossa oli juuri kiipedmdssd pom-
minkestdvddn torniin keskiyon hdmi-
rassd hdmairdssd sokea lyhty suussaan?
Kuka ndytti rivin helmidisvalkoisia
hampaita ja pistoolin jokaisessa pie-
nessa aristokraattisessa, mutta voimak-
kaasti rakennetussa kadessa?

Ovatko kaikki vuosisadan lukematto-
mat sanomalehtid ahmivat yksilot jak-
karalla istuvasta valtiomiehestd torilla
kahvirouvaan ajatelleet tdta?

Uskallamme vastata rohkeasti ei; Ja
ellet ole ndhnyt sitd itse, et voi saada
todellista kasitystd sanomalehden mu-
kana tulevasta tyostd, ennen kuin se on
edessési lopullisessa muodossaan.

On parasta kidydd toimituksessa klo
17. Koneisto on tdydessd vauhdissa,
koska lehden henkilokunta on var-
masti tavannut paljon ihmisié, osittain
saadakseen aikaan sen, mitd he jaetun

tydjdrjestyksen mukaan ovat tuottaneet
aamun aikana, ja osittain viimeistelldk-
seen sen, mita tilaajat ottavat seuraava-
na aamuna keskusteluihinsa toimistois-
sa, kahvipoyddssd tai konditorioissa.
Oikolukija on jo paikallaan ja valmiste-
lee tyotdan.

Tekijé, setterien paallikko, jota vihityt
kutsuvat kauhealla nimelld ”Vaihtaja”
- nimi, joka melkein saa ajattelemaan
portaita ja pyorid - katsoo padtoimitta-
jaan ja kysyy: Voiko ensimmaiselle ar-
tikkelille olla kasikirjoitusta?

Hén saa myontévén vastauksen ja luo-
vuttaa pari “valikkoa’, jotka ovat jo pdy-
délld hénelle.

“Ruokalista’, hyva herra, on aivan eri-
lainen kuin tdméd maukas luettelo, joka
majataloissa alkaa “ostereilla” ja paat-
tyy “punajuureen ja suolakurkkuun”
Se voi drsyttdd kaikkea paitsi kitalaita,
ja joskus se sisdltdd niin kovaksi sula-
via variksen jalkoja, ettd aivosi, rakas
lukija, voivat helposti alkaa karsid siitd
ruoansulatushdiridistd. Valikot ovat nii-
td kapeita paperiliuskoja, joihin kyni
usein ryntdd suurella kiireelld ja jotka
nopeuden vuoksi saavat hengellisen si-
saltonsi vain toiselta puolelta. Kun koko
henkilokunta on hyvin jaetun tyon jal-
keen liiketoiminnassaan, melko kohteli-
as madra tallaisia valikoita lentdd heiddn
kasistaan.

Artikkelien ja ilmoitusten lisdksi
“vaihtaja” saa yleensd pari “yleisod” os-
tettavaksi, eli osan lahetetyistd esseistd,
jotka sisdltyvit yhteisen otsikon alle.



Hén menee nyt hetken kuluttua pois
saaliinsa kuormittamana.

Nyt tulee posti ja sen mukana pakka-
us kirjeitd ja sanomalehtid. Ulkoasiain-
toimittaja “ahmii” kiireesti niiden sisal-
16n, merenkulku- ja kauppatoimittaja
selaa kaikkien maailman laivojen pitkia
luetteloita viipydkseen hetken laivan
nimessi, joka tuntuu hénesta tutulta —
hénen on osattava Suomen laivakalen-
teri ulkoa niin pitkélle kuin mahdollista
— ja merkitsee nyt, milld merelld sen
lippu on sittemmin nikynyt. Kolman-
neksi tartut punaiseen kynddn ja mer-
kitset saapuneet lehdet marginaaleihin
ja siirrdt ne sitten kyltymattomalle la-
dontahenkilostolle.

Kirjeet rikotaan, luetaan ja se, mitd
on heti kaytettava, siirretdan asiapojan
kasiin, joka liikkuu kuin ikiliikkuja toi-
miston ja kirjapainon valilld; Toinen osa
kirjeestd oli tarkoitus siirtda sivuun seu-
raavaan piivadn, toiset vaelsivat jélleen
suoraan roskakoriin.

Kaiken tdmén aikana ihmiset tulevat
ja menevit lakkaamatta. Yksi henkilo
kiinnittdd jonkin verran huomiota, toi-
nen pyytdd “tondisyd, kolmas haluaa
vain viettia aikaa toimistossa, kunnes
riittad, ettd han menee johonkin seu-
raan.

On Kkirjoittamista, puhumista, melua
- ja koko juttu on kadritty tupakansa-
vuun. Vield kerran kddre tyontda padnsa
sisaan:

”Mikai on tilanne tanddn?” kysyy paa-
toimittaja.

- Kuusitoista saraketta tekstid ja kuusi
saraketta mainoksia! (ja niitd on kaik-
kiaan 20!) han sanoo surullisella ilmeel-
14, mika viittaa siihen: Anteeksi!

“Sitten poistamme joitain julkisia’,
esimerkiksi Miss Reformia koskevan.

”Eiko se mene ollenkaan sisdan?”

”Fi, sen on odotettava seuraavaan nu-
meroon. Aidit voisivat olla ditej paivin
pidempéan.

Lopulta tyo yrityksessd on ohi. Kello
tikittad puoli kymmeneen asti ja esikun-
tajoukot lahtevit yksi toisensa jalkeen.

Vain oikolukija seisoo uskollisesti ty6-
pOytansd ddressd, jota ymparoivit pape-
rinauhat, joihin vedokset on piirretty.
Hén julistaa ddneen lukemansa; Ilman
taukoa sanojen virtaus virtaa eteen-
péin, kunnes hin pysédhtyy lauseeseen,
jonka jopa oikolukija nayttda liian voi-
makkaalta. Sitten jotain suoraan seinid
pitkin on hiipinyt sisddn. Han hymyilee
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ja korjaa, se on hdnen ainoa ilonsa. J:n,
joka niin kiivaasti hyokkaa oikolukijaa
vastaan, koska kirje on ylosalaisin, J:n
pitdisi ymmartad, kuinka raskas ty6 hé-
nelld on, seisoa ja korjata joka paiva klo
19-3 ja 4 aamulla. Hénen on niin help-
po sulkea silménsé yhdelta tai kahdelta
virheeltd. Mutta ] ei sulkenut silmidan
omaltaan.

Jos teemme lyhyen vierailun tulos-
timen toimistoon, loyddmme latojat
toissd kastiensa edessd. Ei napsahtaa
tai vinkua. Ahkerat kddet kulkevat lak-
kaamatta erityisten osastojen vililld,
joissa tyylit jakautuvat, ja kirjoitukset
luovutetaan siten vahitellen kirjain kir-
jaimelta "alusten” pitkiin riveihin. Joten
he seisovat ahkerassa tydssdan koko
yon, aamuun asti, kun heiddn tyonsa
on valmis, ja kun kaantdja pysyy yksin,
murtautua raon viimeiseen osaan ja
sdatad” rautarunkoa, jossa kumpikin
puoli on kehystetty. Nyt héanellakin on
rauha, kun viimeinen tutkiva silmiys
puhemiehistoon on omistettu valmiille
sivulle. Kello on nyt 4 yo6lla.

Mutta ala usko, ettd painotalon elama
padttyy. Kun tulostimet ldhtivat liik-
keelle, kirjanpainaja ja hianen katyrin-
sd tulevat sisddn ovesta. He ovat naut-
tineet lyhyestd levosta ja kokoontuvat
nyt huolehtimaan lehdestd edelleen.
Valmistaudut, paperi asetetaan riviin,
muotit otetaan sisddn ja pian puristin
kdynnistetddn. Onnekas, jos voit kayt-
tdd sitd hoyrykoneella; Péinvastaisessa
tapauksessa kéytetddn myos muutamia
miehii, joiden kuolleet silmit ja kovet-
tuneet piirteet viittaavat siihen, ettd he
edustavat tdssd vain "ihmisen voimaa”

Ahne kone syotetddn jatkuvasti puh-
tailla paperiarkeilla, jotka muodollisen
tutustumisen jilkeen teloihin ja muot-
teihin ndkyvit valmiina sanomalehtina.
Se menee vihitellen, kunnes painos il-
maistaan.

Kello lyo kuusi aamulla, ja nyt siipi-
jalkainen viesti ldhetettiin lehdistoasia-
miehelle, jonka on mdird saada lehti
tuntia ennen jakelun alkua.

Samalla kuulee kovan, nuorekkaan
ddnen reipasta ja vilkasta melua. Kol-
porlaatijoiden joukko kerddntyy vas-
taanottamaan normaalin qvantum-sa-
nomalehden kopion. Poikien sormet
juoksevat jatkuvasti sanomalehden
taskun yli, eikd ole kulunut montakaan
minuuttia, ennen kuin flinter on taitta-
nut — toisin sanoen taittanut — lehtidin,

tyontdnyt ne sivussa olevaan laukkuun-
sa ja on valmis ladhteméén péivén vaival-
loiselle kavelylle, joka on joskus melko
hankala. Mutta karsivéllisyyden testi on
edelleen nuorelle mielelle. Kello ei ole
lyonyt seitsemadd, ja ennen sitd kukaan
ei saa mennd ulos. Lehdistolakia on
noudatettava tiukasti.

Mutta kohtalokas hetki on vihdoin
koittanut, ja nyt se on ldhtenyt reipas-
ta vauhtia ja laulavalla ilolla, seuraten
marssireittid, jonka kaikki ovat asetta-
neet. Kévely kulkee katua ylos ja alas ka-
tua ympdri kaupunkia, poika osuu kol-
manteen kerrokseen ja taas alas, sitten
taas kaksi kerrosta portaita ylos seuraa-
vaan taloon, sitten alas kellariin ja niin
edelleen loputtomasti. Alhaalla kella-
rissa ihmiset ovat jo ylhaalla, ja siksi he
saavat paperinsa kunnolla, mutta yksi,
kaksi ja kolme kerrosta portaita ylos,
missé ei ole erityistd laatikkoa kirjeille
ja sanomalehdille, paperi asetetaan lat-
tialle, samalla kun rengaskone otetaan
kayttoon, ja sielld usein tapahtuu, ettd
omistajalta puuttuu aamuliksynséd; Han
valittaa toimistoon, ja sitten syytetddn
kolportooria, vaikka todellisuudessa
kéyha voi olla puhdas kuin lumi. Silla
huolimatta siitd halvasta hinnasta, jolla
nykyadn voi pitdd sanomalehted, ei ole
harvoja henkil6ita, jotka pitdvat parem-
pana halvempaa tapaa »tilata lattia»,
toisin sanoen lainata rappukéytdvain
asetettua lehted, joskus viereistd taloa
varten. Téllainen teollisuus on jo jérjes-
telmallisesti kouluttanut itsedan. Kylla,
vaikka varotoimia noudatettaisiin, etti
sanomalehti sijoitetaan oviaukkoon, ei
voida olla varma. Joku oppipoika on
aloittanut jannittavan novellin sarjassa,
hén haluaa jatko-osan, ja vain halusta
lukea hdn tekee laittoman teon tyonta-
milld lehden ulos oviaukosta kepilla.
Niiden lisatilaajien kunniaksi voidaan
kuitenkin sanoa, ettid he joskus palaut-
tavat sivun oikealle paikalleen, kun he
ovat tutustuneet sisaltoon.

Mutta kun lehti on kunnolla laskeu-
tunut oveen, se tekee ensin kierroksen
palvelijan, kamaripalvelijan ja keittiova-
en kidsien kautta, kunnes se lopulta jou-
tuu herrasvden kisiin.
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TAIDE

Eemu Myntti, varikas vaasalainen taiteilija

Eemil Aleksander
“Eemu” Myntti (27.
marraskuuta 1890

Vaasa — 29. elokuu-
ta 1943 Helsinki) oli
merkittdvd suomalai-
nen ekspressionistinen
taiteilija, jonka taidet-
ta leimasi erityises-
ti voimakas ja eldvd
vérien kaytto.

Hénen teoksissaan véri ei ollut
vain visuaalinen elementti, vaan
se toimi itseilmaisun vélineen4,
joka wvilitti tunne- ja sielun-
maailmoja. Myntin tapa késitelld
vareja oli rohkea ja ennakkoluu-
loton, mikd teki hdnestd oman
aikansa poikkeuksellisen vérien
mestarin.

Eemu Myntti syntyi vauraa-
seen perheeseen, jossa isd Juho
Myntti toimi tehtailijana. Hénen
varhaiset vuotensa eivdt kui-
tenkaan olleet aivan suoraviivai-
sia. Myntti jitti koulun kesken
reputettuaan ylioppilaskirjoitu-
ksissa, ja vuonna 1910 hén teki
rohkean péiatoksen omistautua
taiteelle. Hén opiskeli aluk-
si Arthur Heickellin johdolla,
mutta pian tie vei hénet taiteen
mekkaan, Pariisiin, jossa hin sy-
ventyi kubismiin. Matka toteutui
kauppaneuvos Frithiof Tikano-
jan tukemana, ja timé jakso oli
kadnteentekevd Myntin taiteili-
januralla.

Vaikka Myntti sai vaikutteita
ranskalaisilta mestareilta, kuten
Cézannelta ja van Goghilta, hin
muovasi niistdi oman ainutlaa-
tuisen tyylinsd. Hénen taitees-
saan ndkyi Cézannen tarkkuus
ja van Goghin virikylldisyys,
mutta Myntti toi teoksiinsa myds
oman syvillisen ja symbolisen
ndkemyksensd. Varhaisempien
mestarien, kuten Giotton, ihan-
teet olivat hidnelle térkeitd, ja
tdma ilmeni hdnen toissdan pyr-
kimyksend korkeatasoiseen tai-
teelliseen ilmaisuun.

1920-luku oli Myntin taiteel-

lisen uran huippukautta. Hén
kuului kulttuuripiireihin ja oli
laheisesséd yhteydessd Tulenkan-
tajat-ryhmén  kirjailijoihin  ja
runoilijoihin. Niiden taiteilijays-
tdvien seurassa hédn l0ysi inspi-
raatiota ja jaetun intohimon luo-
vaan ilmaisuun. Vaikka Myntti
vietti suurimman osan urastaan
erillddn kotimaan taiteilijakol-
legoista, hénelld oli kuitenkin
yhteyksid sekd suomalaisiin etté
ulkomaalaisiin taiteilijoihin,

miké rikastutti hinen taiteellista |

maailmaansa.

Myntin teoksia esiteltiin en-
simmdistd kertaa vuonna 1916, |

ja hdnen maalaustapansa kehittyi
erityisesti  muotokuvamaalau-
ksen saralla. Hinen miesten
muotokuvansa olivat vahvo-

ja, ldhes veistoksellisia, jois- §&

sa jokainen piirre oli tarkasti
mietitty ja samalla sielullinen.
Naismuotokuvat sen sijaan yh-
distivdt runollista symboliikkaa
ja maalaustaiteellista luovuutta,
miké teki niistd erityisen kiehto-
via.

Myntin toissd vérit herattivat
aina voimakkaita tunteita. Hén
kaytti sekd Oljy- ettd vesivire-
ja taitavasti, ja hdnen teoksensa
olivat monipuolisia niin aihepii-
riltddn kuin tekniikaltaan. Eri-
tyisesti Lapin kirkkaat ja raikkaat
virit saivat héneltd uudenlaisen

A

Emmu Myntti, omakuva 1931

ilmaisun, joka heijasteli hdnen Eemu Myntti jatti lahtematto-

omaa syvai yhteyttddn luontoon mén jdljen suomalaisen taiteen
ja vdreihin. Myntin maalaukset kentélle. Hanen rohkea, virikas
eivat vain esittdneet aiheitaan, ja sielukas tapansa kasitelld véria
vaan ne toivat katsojalle jotain tekee hédnestd taiteilijan, jonka
uutta, raikasta ja elinvoimaista — teokset ovat edelleen ajankohtai-
kuin alppiaurinko, joka valaisee sia ja puhuttelevia.

ja virkistaa.

Maija, 1938
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Toivo Kuulan muotokuva. 1937
Kuvat: Kansallisgalleria
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TERVE

Kalorien rajoittaminen: Pidentaako se to-

della elinikaasi?

Viime vuosina ka- etaan tiettyjd periaatteita:

lorirajoitus (CR) on

herittinyt kasvavaa Rajoitus 11mag aliravit-
semusta: Tavoitteena on

kllnnostu'st%“raVIts.e— vihentdd kalorien saantia
muksen, ikddntymisen ytta samalla varmistaa,

ja pitkén idn tutki- ettd elimist6 saa kaikki tar-
muksessa. vitsemansa ravintoaineet.
Pitkdjanteisyys: Jotta ka-

Ajatus on yksinkertainen:  lorirajoituksen mahdolliset
vihentimilld pdivittdistd ~ hyddyt voidaan saavuttaa,
kalorien saantia ilman, etti ruokavaliota on noudatetta-
ravintoaineiden saannista  va pitkélld aikavélilla.
tingitiin, voisi mahdolli-  Yksilolliset erot: Kaikki
sesti pidentéd elinikdd ja  eivit reagoi kalorirajoi-
parantaa terveytti. Mutta  tukseen samalla tavalla.
mitd tieteellinen ndytto Geneettiset tekijdt, ikd ja
sanoo? Tissi artikkelissa ~ eldméntavat vaikuttavat
perehdymme kalorirajoi- sithen, miten rajoitus toimii

tuksen mahdollisiin hy- eri ihmisilla.

Otyihin ja siihen, voiko se

todella vaikuttaa elinidn itka elinika on mat-
pidentymiseen. a, ei pikaratkaisu

. L. ja kalorirajoitus voi
Mita kalorirajoitus tar- . . .ys

. lla yksi monista vali-
koittaa?

Kalorirajoitus tarkoittaa pa- eistii, jotka auttavat
ivittiisen energiansaannin eitd kulkemaan
vihentdmistd siten, ettd tar- [kohti tita tavoitetta.
vittavat ravintoaineet saa-
daan silti riittdvasti. Toisin  Miti tutkimus kertoo?
kuin monet dieetit, joissa  Eldintutkimukset: Lupaavia
keskitytdén tiettyihin ruo-  tuloksia
ka-aineisiin, kalorirajoitus  Tutkimukset eldimilld ovat
painottaa kokonaiskalori-  antaneet lupaavia tuloksia
méérdn vahentdmistd. Tdtd kalorirajoituksen ja pi-
menetelmad on tutkittu pe- demmin eliniéin vilisesti
rusteellisesti eri eldinlajeil- yhteydesté:
la, kuten hiivalla, matoilla,
karpasilld ja nisdkkdilld,  Jyrsijit: Tutkimukset ovat
jotta ymmarrettdisiin sen  osoittaneet, ettd kalori-
vaikutukset ikddntymiseen rajoitettu ruokavalio voi
ja terveyteen. pidentda rottien ja hiirten
elinikdd merkittavasti ver-
¢ Kalorirajoituksen perus- rattuna niihin, jotka saavat
periaatteet syoda vapaasti.
Kalorirajoituksessa noudat- Kisiapinat: Pitkdaikaiset




tutkimukset kdsiapinoilla,
kuten rhesusapinoilla, ovat
osoittaneet, ettd kalorirajoi-
tus vahentdd ikdén liitty-
vien sairauksien riskii ja
parantaa terveyden mitta-
reita.

Ihmistutkimukset: Moni-
mutkaisempi kuva
Ihmisten kohdalla tutki-
mus on monimutkaisem-
paa, eika tulokset ole yhta
selkeitd kuin eldimilla.
Joitakin etuja on kuitenkin
havaittu:

Metabolinen terveys:
Kalorirajoituksen on
havaittu parantavan insuli-
iniherkkyyttd, vihentivin
tulehdusta ja alentavan
verenpainetta, jotka kaikki
ovat yhteydessi pidempdin
elinikéén.

Painonhallinta: Kalorien
vihentdminen on tehokas
tapa hallita painoa, mika
puolestaan pienentéé riskid
sairastua muun muassa
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Kalorirajoituksen mahdol-
liset hyodyt

Elinién pidentdminen: Joi-
denkin tutkimusten mukaan
kalorirajoitus voi piden-
tad elinikda vihentdmalla
oksidatiivista stressid ja
tukemalla solujen korjaus-
prosesseja.

Parantuneet terveysmit-
tarit: Kalorirajoitusta
noudattaneilla on havaittu
parannuksia esimerkiksi
kolesterolitasoissa ja veren-
paineessa, jotka viittaavat

P

Pitkdaikainen sitoutumi-
nen: Monet kokevat kalori-
rajoituksen noudattamisen
pitkdaikaisesti haastavana,
mika voi johtaa nédldantunte-
eseen tai jopa ahmimiseen.
Ravintoaineiden puute: Jos
ruokavaliota ei suunnitella
huolellisesti, kalorirajoitus
voi johtaa ravintoaineiden
puutteisiin, mikd vaarantaa
terveyden.

Yksilolliset erot: Kalo-
rirajoituksen tehokkuus

parempaan kokonaistervey- ja turvallisuus vaihtelee

teen.

Ikdantymiseen liittyvien
sairauksien riskin pienene-
minen: Kalorirajoitus voi
véhentda riskid sairastua
kroonisiin sairauksiin,
kuten sydpéén, sydénsair-
auksiin ja neurodegenera-
tiivisiin sairauksiin.
Haasteet ja huomioitavaa
Vaikka kalorirajoitus voi
tarjota hydtyjé, se ei ole

syddn- ja verisuonitauteihin ilman haasteita:

sekéd diabetekseen.

suuresti henkilokohtaisen
terveydentilan ja genetiikan
mukaan. Ennen merkittdvia
muutoksia ruokavalioon on
tarkedd neuvotella tervey-
denhuollon ammattilaisen
kanssa.

Tasapainoinen ndkemys
Voiko kalorirajoitus todella
pidentiéd elinikda? Ela-
intutkimusten tulokset ovat
lupaavia, mutta ithmisilla
tehty tutkimus on tois-
taiseksi epdvarmempaa.
Niille, jotka harkitsevat

kalorirajoitusta keinona pa-
rantaa terveyttd ja pidentda
elinikéi, on tarkead tehda
se huolellisesti, varmistaa
riittdva ravintoaineiden sa-
anti ja seurata, miten keho
reagoi.

Lopulta pitki eldma ei
riipu vain yhdesti tekijésta.
Tasapainoinen ruokavalio,
saannollinen liikunta ja ter-
veelliset eldméntavat ovat
edelleen pitkdikéisyyden
perusta. Kalorirajoitus voi
olla yksi tyokalu muiden
joukossa kohti terveempad
ja pidempéad eldméi, mutta
sen tulisi olla osa laajem-
paa hyvinvoinnin strate-
giaa.

Pitka elinikd on mat-
ka, ei pikaratkaisu — ja
kalorirajoitus voi olla
yksi monista vilineisti,
jotka auttavat meiti
kulkemaan kohti tati
tavoitetta.
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Omna pﬁiviisséil el laa karla loi-
tolla, mutta saatat tarvita vahemman
kaynteja apteekissa

Ikivanha sanonta
”Omena pdaivassd pi-
tad ladkarin loitolla”
on ollut terveysneuvo-
jen katkottua siitd 1dh-
tien, kun se ilmestyi
ensimmadisen  kerran
19-luvun  Walesissa.
Sananlasku, jossa on
tarttuva riimi, on jo
pitkddn  muistuttanut
omenoiden syOmisen
eduista ja laajemmin
terveellisen ruokava-
lion omaksumisesta.

Mutta kestddko tama
yksinkertainen viisaus
nykyaikaisen tieteelli-
sen tarkastelun?

Sananlaskun alkuperd voi-
daan jdljittda vuoteen 1866,
jolloin versio siitéd kirjattiin
seuraavasti: ’Sy0 omena
nukkumaan  mennessasi,
niin estdt 144kdrid ansaitse-
masta leipdd. ("Eat an apple
on going to bed, and you’ll
keep the doctor from ear-
ning his bread.)” 18-luvun
loppuun mennessé lause oli
kehittynyt tutummaan muo-

toonsa ja sitd on sittemmin
kiytetty edistimidn hedel-
mien kulutuksen terveys-
hyotyjé, erityisesti omenaa,
josta on tullut symboli ter-
veellistd elaméa.

Mutta mitd tiede sanoo?
Vuoden 2013 tutkimukses-
sa tarkasteltiin ldhemmin
omenan kulutuksen ja ter-
veystulosten vilistd suhdet-
ta vertaamalla omenan syo-
misen vaikutuksia pdivassd
tavallisen kolesterolia alen-
tavan lddkkeen ottamiseen.
Tulokset olivat kiehtovia:
yli 50-vuotiaille omenan

syominen pdivittdin voisi
mahdollisesti vastata sta-
tilnin kolesterolia alenta-
via etuja, vihemmén sivu-
vaikutuksia ja samanlaisia
vuosikustannuksia. Tama
viittasi siithen, ettd vaikka
omenat eiviat ehkd korvaa
nykyaikaista l4dketiedettd,
ne varmasti pitdvéat puolen-
sa osana terveellistd ruoka-
valiota.

Lisatutkimusten tarkoituk-
sena oli selvittdd, pitdvatko
omenansyojat todella 1aaka-
rin loitolla. Tutkimus, johon
osallistui suuri otos yhdys-



valtalaisia aikuisia, havait-
si, ettd ne, jotka kuluttivat
vihintddn yhden pienen
omenan paivassd, valttivét

hieman todennikoisemmin i

ladkérikdynteja  verrattuna
ei-omenansydjiin. Eri ter-
veys- ja demografisten teki-
joiden huomioon ottamisen
jilkeen ero ei kuitenkaan
ollut tilastollisesti merkit-
sevi. Toisin sanoen, vaikka

omenansydjilld néytti ole- =58
van hieman vihemmén 144-

kérikdyntejd, todisteet eivét
tukeneet vahvasti ajatusta,
ettd omenat yksin ovat vas-
tuussa téista.

Mielenkiintoista on, ettd
tutkimuksessa  havaittiin,
ettd omenansydjat kayttivét
todenndkodisemmin vidhem-

mén reseptilddkkeitd. Tama |

viittaa sithen, ettd vaikka
omena pdiviassd ei ehkd
pidé laékaria kokonaan loi-
tolla, se voi mahdollisesti
vihentdd tiettyjen ladkkei-
den tarvetta. Omenoiden,
joissa on runsaasti kuituja,
vitamiineja ja antioksidant-
teja, terveyshyodyt voivat
edistdd yleistd hyvinvoin-
tia ja viahentdd riippuvuutta
ladkkeista.

Kun jatkamme perinteis-
ten sananlaskujen viisauden
tutkimista modernin tieteen
valossa, on selviai, ettd vaik-

ka omena paivéssi ei ehkd

tdysin suojaa sinua kaikilta
vaivoilta, silld voi silti olla
arvokas rooli hyvin tervey-
den ylldpitdmisessd. Kun
seuraavan kerran tavoittelet
vilipalaa, muista, ettd tima
yksinkertainen =~ hedelmé
saattaa vain auttaa sinua te-
keméin vihemman matkoja
apteekkiin, ellei lddkériin.
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Havis Amanda on tullut takaisin!

Helsingin  ikoninen
veistos Havis Aman-
da, tuttavallisemmin
Manta, on palannut
entiselle  paikalleen
Kauppatorin laidalle
yli vuoden kestineen
kunnostuksen jilkeen.

Tdmd vuonna 1906 valmistu-
nut ja vuonna 1908 Helsingin
keskustaan pystytetty suihkuldh-
de on kaupungin rakastetuimpia
ndhtdvyyksid. Sen keskuksena
on kuvanveistéjd Ville Vallgrenin
Pariisissa muovailema alastonta
naista esittdvd hahmo, joka sym-
boloi meresti nousevaa Helsinkia.

Havis Amanda kuvaa meren-
neitoa, joka on jittdnyt kotin-
sa meressd ja astunut maihin.
Vallgrenin mukaan timid me-
renneito on Helsingin ruumiil-
listuma, joka saa voimaa ranto-

jen aalloista. Teos on sdilynyt
Vallgrenin tunnetuimpana ja on
tdydellinen esimerkki hdnen pa-
riisilaisesta art nouveau -henki-
sestd tuotannostaan. Vaikka teos
on monumentaalinen, se heijas-
taa Vallgrenin pienoisveistos-
ten herkkyyttd ja taidokkuutta.

Patsas on vuosien saatossa tul-
Iut tunnetuksi paitsi taiteellises-
ta arvostaan my0s erityisestd
merkityksestddn helsinkildisille.
Erityisesti vappuna Havis Aman-
da nousee keskiton, kun yliop-
pilaat kokoontuvat peseméin
ja lakittamaan patsaan, mikd on
muodostunut perinteeksi nimel-
& “Mantan lakitus”. Vuosien

Havis Amanda paljastettiin uu-
delleen Kauppatorilla  viime
viikon torstaina, 29. elokuuta,
juhlallisessa tilaisuudessa, johon
osallistui myds kaksi hevos-
ta. Juhlijat saivat ihailla jilleen
virtaavaa suihkuldhdettd, joka
kaynnistettiin jo edellisend pii-
vand. Mantan paluu merkitsee
paluuta normaaliin Helsingin
. ' a

varrella teos on joutunut kovaan ,_

kayttoon, erityisesti jadkiekon
maailmanmestaruuskilpailuiden
jélkeisissd “kultajuhlissa”, joissa
innokkaat juhlijat ovat kiivenneet

sen palle. Tistd syysti patsaan
ympirille suunnitellaan sdinkes- |

tdvadd turvakehikkoa suojaamaan
sitd tulevilta juhlintakerroilta.

E2

kaupunkieldméén, ja se odottaa
jélleen innokkaita vapunviettd-
jid ja muita torilla vierailevia.

Helsinki on saanut takaisin yh-
den rakkaimmista symboleistaan,
ja kaupunki voi ylpednd esitel-
1a kunnostettua Havis Amanda
-veistosta tuleville sukupolville.
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Tyrni, tuo Pohjolan
karuilla rannoilla kas-
vava piikikds pensas,
on todellinen luonnon
oma superfood. Vaikka
se ei ole yhtd suosittu
kuin monet muut ko-
timaiset marjat, se on
varsinainen  vitamii-
nipommi, jonka ter-
veysvaikutukset ovat
himmastyttavia.
Tyrnin historia juontaa juuren-
sa kauas Aasiaan, missd sitd on
pitkddn pidetty arvokkaana lai-

kekasvina. Vaikka tyrnid syoddan
Suomessa madrillisesti vahén, se

’_‘/
E 3

Tyrm - Maallman terveellisin marja

on hiljalleen vakiinnuttanut ase-
mansa yhtend terveellisimmistd
marjoista maailmassa.

Piikikds mutta hyddyllinen

Tyrni (Hippophae rhamnoides)
on kotoisin Aasiasta, ja se on
ollut tirked osa perinteistd 14a-
ketiedettd Kiinassa ja Vendjilla.
Suomessa tyrni kasvaa luonnon-
varaisena ldhinnd Pohjanlahden
rannikoilla, missi se kukoistaa ki-
vikkoisilla ja aurinkoisilla alueil-
la. Tyrni on kaksikotinen kasvi,
eli hede- ja emikukat sijaitsevat
eri yksiloissd, mikd tarkoittaa,
ettd marjoja tuottavien pensaiden
laheisyydessa on oltava hedepen-
saita polytyksen onnistumiseksi.

Tyrni on sitked ja vaatii run-
saasti valoa kasvaakseen, mut-
ta se ei ole vaativa ravinteiden

suhteen.  Sen  juurinystyissd
eldvét bakteerit sitovat ilmasta
typped, mikd auttaa pensasta sel-
viytyméén karuissa olosuhteissa.
Tama tekee tyrnistd erinomaisen
kasvin muun muassa eroosioher-
kkien rinteiden maaperén sitomi-
seen.

Tyrnin ravintoarvot — Todelli-
nen Terveyspommi

Tyrni on tunnettu erityisen kor-
keasta  C-vitamiinipitoisuudes-
taan. Sadasta grammasta tyrnid
saa jopa 10-20 appelsiinin verran
C-vitamiinia, mik4 tekee siiti yh-
den tehokkaimmista C-vitamii-
nin ldhteistd. Tyrnin terveyshyo-
dyt eivit kuitenkaan rajoitu vain
téhén; se sisdltdd my0s runsaasti
monityydyttymittomid rasvah-
appoja, jotka ovat elintirkeitd

syddmen ja verisuoniston hyvin-
voinnille.

Tyrniéljy, joka saadaan marjan
siemenistd ja kuorista, on erityi-
sen ravitsevaa. Se sisdltdd run-
saasti E-vitamiinia, joka on tir-
ked antioksidantti. Tyrniljyn on
todettu alentavan sekd kokonais-
kolesterolia ettd LDL-kolestero-
lia, mikd tekee siitd hyvén lisdn
sydénterveyttd edistidvéddn ruoka-
valioon. Liséksi tyrnissd on mo-
nipuolinen vitamiinivalikoima,
mukaan lukien A- ja B-ryhmién
vitamiineja, sekd mineraaleja
kuten kaliumia, magnesiumia ja
rautaa.

Tyrni ruokapdydédssd — Moni-
puoliset kayttotavat
Vaikka tyrnimarjat tunnetaan
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terveysvaikutuksistaan,  niiden
kaytto kotikeittiossd on edelleen
melko vahdistd. Tyrnin kirped
maku voi olla haastava monelle,
mutta oikein kasiteltynd siitd saa
monipuolisen raaka-aineen niin
makeisiin kuin suolaisiin ruokiin.
Perinteisin tapa kayttdd tyrnid on
puristaa siitd mehua, mutta myds
kuoret ja siemenet kannattaa
hyodyntdd. Kuoret siséltdvét run-
saasti kuitua, ja jéljelle jadnyt osa
mehustamisen jidlkeen voidaan
sekoittaa esimerkiksi leipétaiki-
naan tai puuroon.

Tyrnin kirped maku sopii
erinomaisesti yhteen makeiden
hedelmien, kuten omenan tai
persikan kanssa. Sitd voi kayttaa
hillojen ja marmeladien valmis-
tukseen, tai sekoittaa smoothiei- §
hin tuomaan lisdpotkua. Lisdksi
tyrnistd valmistettu jauhe on
helppo lisita valipaloihin, jogurt-

teihin tai pirteloihin tuomaan ra- #

vintoaineita pdivin mittaan. Eri-
tyisesti riistaruokien kanssa tyrni
on erinomainen makupari, ja sen
voimakas aromi tdydentdd hyvin
tayteldisid makuja.

Tyrnin ainutlaatuisuus

Vaikka tyrnid ei sy6dd suuria
madrid, sen vaikutus terveyteen
on merkittdva. Tyrnin marjojen
ravinteet kehittyvat pitkdn kas-
vukauden aikana, mikd tekee

niistd erityisen arvokkaita. Tyr- [

nin C-vitamiini- ja antioksidant-
tipitoisuus tekevdt siitd marjan,
joka ei ole vain herkullinen lisa
ruokavalioon, vaan myos todel-
linen terveyspommi. Maailman
terveellisin marja - titteli, joka on
tyrnille ansaittu.

Vaikka tyrnin poimiminen
ja kaytto saattaa vaatia hieman
enemmain vaivannakéd kuin
muiden marjojen, sen hyddyt [
ovat vaivan arvoisia. Se on mar- |
ja, joka tarjoaa paljon enemman |
kuin pelkdn suupalan - se on
luonnon oma apteekki, tdynni
voimaa ja vitaalisuutta, joka aut-
taa yllapitimadn terveyttd ja hy- |
vinvointia. Olipa se sitten osana
aamupalaa, vilipalaa tai illallista,
tyrni on marja, joka ansaitsee
paikkansa ruokapdydéssasi.
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Inflaation piruetit: Kottik

kahvi hulluun hintaan

Erdand lauantaiaamuna, au-
ringon paistaessa lempedsti
verhojen lédpi, padtdn ostaa ku-
pin kahvia paikallisesta kah-
vilasta. En ole kahvin tuntija,
mutta jotain juuri jauhetun
kahvin tuoksusta on vaikea
vastustaa. Kési taskussa ku-
rottaudun lompakkooni, mutta
sen sijaan, ettd tarttuisin vain
pariin laskuun, 16ydén peuka-
lokartan asuinalueesta. Olen
piirtdnyt kartalle reitin, joka
vie minut kotoa, pankin ohi
hakemaan kottikdrryt tadynné
rahaa ja edelleen kahvilaan.

On helppo ihmetelld, miten
maailma muuttuu, mutta juuri
tdnd aamuna inflaatio on val-

lannut minut. Katson ulos ik-
kunasta ja nden naapureiden
kamppailevan ajaakseen omat
kottikdrrynsd  1dhikauppaan.
Se on niky, joka voisi kuulua
absurdiin nédytelmddn, mutta
se on todellisuutta.

Kuppi kahvia kuukauden
palkan hinnalla?

Olemme kaikki kuulleet ta-
rinoita siitd, kuinka paljon
kuppi kahvia maksaa joissa-
kin huippuluokan paikoissa.
Mutta Andien eksoottiset kah-
vipavut tai kultahiutaleet eivit
nosta hintaa. Ei, se on yksin-
kertaisesti raha, joka menet-
tdd arvonsa nopeammin kuin
jaateld sulaa auringossa. Mu-

arry
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istan keskustelun, jonka kdvin
ystévini kanssa, joka vieraili
Zimbabwessa maan inflaa-
tiohuipun aikana. Hén kertoi
minulle, kuinka hin maksoi
useita miljardeja Zimbabwen
dollareita  yhdestd kupista
kahvia. Se on kuin pyytiisi
jotakuta kdymddn kauppaa
Monopoly-rahoilla - wvaikka
ndma setelit olivat itse asiassa
oikeaa rahaa ja kahvinhimo
oli hyvin todellinen.

Unkari 40-luvulla: inflaatio-
enndtys

Mutta mikddn ei voita inflaa-
tiota Unkarissa 1940 -luvulla.
Tuolloin ihmiset elivét aikana,
jolloin setelien numerot alkoi-

Ili rahaa kaﬁppaan | ja

vat ndyttdd puhelinnumeroilta
eikd rahalta. Vuonna 1946,
toisen maailmansodan kaa-
oksen keskelld, hinnat nousi-
vat niin nopeasti, ettd niiden
seuraaminen oli ldhes mah-
dotonta. Kaikkien tavaroiden
hinnat kaksinkertaistuivat 14
tunnin vélein. Jos ostit kupin
kahvia aamulla ja odotit ilta-
pdivddan juomaan sitd, hinta
olisi voinut kaksinkertaistua.
Ja ei, en liioittele. Itse asiassa
he lopulta lanseerasivat sete-
lin, 100 kvadriljoonaa rahaa,
epitoivoisena toimenpiteend
tilanteen ratkaisemiseksi.

Yritd arvioida, kuinka kor-
kea inflaatio oli Unkarissa tél-



1a hetkelld. 100%? 1000%?
Vield korkeampi? Ok, anna
minun kertoa sinulle! Hei-
nidkuussa 1946 inflaatio oli
41.900.000.000.000.000.

Kuvittele, ettd kivelet kaup-
paan ja luovutat setelin, jossa
on niin monta nollaa, etti voit
tuskin laskea niitd, ostaaksesi
leivan. Se on melkein koomis-
ta, mutta niille, jotka asuivat
siind, se oli painajainen. Ra-
han arvo alittui niin paljon,
ettd ihmisten oli luotettava
johonkin muuhun. Unkarissa
pengén kayttd lopetettiin lo-
pulta ja forintit vaihdettiin, ja
sen myota talous vakiintui.

Mikd oikeastaan ajaa in-
flaatiota?

Mutta mikd ajaa inflaatio-
ta? Miksi siirrymme kahvin
ostamisesta parilla kolikolla
kottikdrryjen tarpeeseen pe-
rushyddykkeiden ostamiseen?
Tekijoitd on useita, mutta ehki
yleisin syyllinen on liikkeessd
oleva liiallinen rahamdara.
Kun keskuspankit painavat
enemman rahaa kuin talou-
dessa tarvitaan, tima raha me-
nettdd arvonsa. Kuvittele, etti
olet markkinoilla, joilla kai-
killa on tuhat omenaa myyta-
vand, mutta on vain yksi osta-
ja. Mitd tapahtuu omenoiden
hinnalle? Ne putoavat, koska
niitd on liikaa. Sama tapahtuu
rahan kanssa — kun siti on lii-
kaa, sen arvo laskee.

Toinen syy on kustannusve- f
toinen inflaatio, jossa tavaroi-
den ja palveluiden tuottami- g

nen tulee kalliimmaksi. Kun

hyodykkeiden hinnat, palkat glf

ja muut tuotantokustannukset

nousevat, ndmi kustannukset ¥
mikd §EE
nostaa hintoja. Ja kuten me -

kaikki tieddmme, kun hinnat e
nousevat ja palkat eivit pysy ;

siirretddn  kuluttajille,

samassa tahdissa, me kaikki
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miina meneméén ulos kahvi-
kupille. Kottikdrryt ovat val-
miina, tdynnd rahaa, joka on
melkein arvotonta, jos odotan
liian kauan. Muistelen tarinoi-
ta 1920-luvun Saksasta, jossa
lapset leikkivdt rahanipuilla
kuin olisivat legoja. Tai kuin-
ka perheet sytyttivét tulen uu-
neissaan seteleilld, koska polt-
topuut olivat kalliimpia kuin
raha.

Mutta mitd arvo tarkalleen
ottaen on? Se ei ehkd ole kahvi
tai raha, vaan kyky luottaa sii-
hen, ettd rahalla on huomen-
na sama arvo kuin tdnéddn. Ja
siind, rakkaat lukijani, piilee
ehka kaikkien talouksien suu-
rin haaste — luottamuksen sii-
lyttdminen valuuttaan. Koska
kun se katoaa, seisomme kaik-
ki sielld Kkottikdrryillamme,
valmiina ostoksille — mutta
lompakoilla, jotka tuntuvat
tyhjemmiltéd kuin koskaan.

Joten tdmd mielessd aion
vaeltaa alas kahvilaan. Ja sa-
malla kun nautin kupin kah-
via, pohdin rahan arvoa sekd
historiallisesti ettdi omassa
elamassdni. Koska riippumat-
ta siitd, kuinka paljon inflaa-
tio nousee, on yksi asia, joka
sailyttdd aina arvonsa - hieno
tarina jaettavaksi ystdvien
kanssa, ehkd kupin kahvin tai
kahden airell4, jos minulla on
sithen varaa.
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alamme tuntea sen lompakois- &z

Samme.

Kottikérrylogistiikka ja arki
Nyt olen taas ovellani, val-
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Kesa 2024 vahvistettu globaalisti kuumimmaksi kesaksi
- Copernicus-raportti
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Kesid 2024 on virallisesti
julistettu maailmanlaa-
juisesti kuumimmaksi
kesdksi enndtyksellisten
lampdtilojen vuoksi. Elo-
kuu 2024 oli yhta lam-
min kuin elokuu 2023,
jolloin myds koettiin
enndtykselliset helteet.
Copernicus Climate
Change Service (C3S)
raportoi, ettd elokuun
keskiméddrdinen globaa-
li pintailman 1dmpétila
nousi 16,82°C, miké on
0,71°C enemman kuin
elokuiden 1991-2020
keskiarvo. Tamé mer-
kitsee jo 13. kertaa 14
kuukauden aikana, ettd
globaalit lampdtilat ovat
ylittaneet kriittisen 1,5°C
kynnyksen esiteollisiin
aikoihin verrattuna.

Ennityslimpotilat jatkavat
nousuaan

Elokuu 2024 globaali keski-

lampétila oli 1,51°C kor-
keampi kuin esiteollisella
ajalla, mik4 jatkaa ennenni-
kematontd lampenemistren-
did. Aikavili syyskuusta
2023 elokuuhun 2024 pitda
nyt hallussaan ennétyksen
lampimimpénd 12 kuukau-
den jaksona mittaushistorian
aikana, 0,76°C korkeampi
kuin 1991-2020 keskiarvo ja
1,64°C korkeampi kuin esite-
ollisella ajalla.

Vuoden alusta elokuuhun
2024 mitattu keskildmpotila
on jo ylittdnyt saman ajan-
jakson vuonna 2023 peréti
0,23°C

, miké tekee erittdin toden-
nikoiseksi, ettd vuosi 2024
kirjataan historian lampimim-
méksi vuodeksi. Jotta néin ei
tapahtuisi, loppuvuoden 2024
lampotilojen pitdisi pudota
poikkeuksellisen paljon —
jotain, mité ei ole koskaan
aiemmin tapahtunut mittaush-
istoriassa.

Euroopan ja globaalien hel-
leaaltojen vaikutukset

Euroopassa elokuu 2024 oli
toiseksi kuumin elokuu enné-
tyksissd, lampotilojen nous-
tessa 1,57°C yli 1991-2020
keskiarvon. Eteld- ja Itd-Eu-
rooppa kokivat voimakkaim-
mat helleaallot, kun taas luo-
teisosissa, kuten Irlannissa,
Iso-Britanniassa ja Islannissa,
lampétilat olivat keskiarvoa
matalammat. Maailmanlaajui-
sesti ddrimmadisid ldmpotiloja
koettiin myds muun muassa
Texasissa, Meksikossa, Koil-
lis-Afrikassa ja Itd-Antarktik-
sella. Samaan aikaan joillakin
alueilla, kuten Alaskassa,
Yhdysvaltojen itdosissa ja
Pakistanissa, oli tavanomaista
viiledmpaa.

Meriveden limpdétilat nou-
sevat edelleen

Elokuun 2024 maailman-
laajuinen keskimairdinen
meriveden pintaldmpotila
(SST) oli mittaushistorian
toiseksi korkein, vain hieman
elokuuta 2023 alempi. Vaikka
Tyynenmeren pdivéntasaajalla
havaittiin merkkeja kehit-
tyvéstd La Nifia -ilmi0sta,

monilla alueilla meriveden
lampétilat pysyivit epataval-
lisen korkeina.

C3Sn apulaisjohtaja Sa-
mantha Burgess varoittaa
jatkuvasta ennétyslampo-
tilojen sarjasta: "Maailma

on juuri kokenut historian
kuumimman kesé- ja elokuun,
sekd kuumimman pdivén.
Ellemme toimi kiireellisesti
kasvihuonekaasupaistojen
vihentdmiseksi, nima darim-
mdiset ldimpotilat voimistuvat
entisestddn ja johtavat entistd
tuhoisampiin vaikutuksiin
sekd ihmisille ettd ympéris-
tolle.”

Globaalien lampétilojen jat-
kuva nousu ja yhé yleisemmét
aarimmadiset sadilmidt koros-
tavat tarvetta valittomiin ja
merkittdviin ilmastotoimiin.
Ilman niita toimenpiteitad
vuoden 2024 ennédtyslampoti-
loista voi tulla uusi normaali.
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lampoaalion alla

Arizonaa  piinaava
paahtava ldmpoaalto
el osoita laantumisen
merkkeja, ja lampoti-
lojen odotetaan nou-
sevan selvasti yli 43
celsiusastetta (110
Fahrenheit-astetta) tu-
levina pdivind. Kan-
sallinen sddpalvelu on
antanut liiallisen kuu-
muuden varoituksen
suurelle osalle osa-
valtiota ja kehottanut
asukkaita ryhtymééin
varotoimiin kuumuu-
teen liittyvien saira-
uksien valttimiseksi.

”Tamé helleaalto on va-
kava uhka kansantervey-
delle”, sano1 kansallisen
sddpalvelun tiedottaja.
”On tirkedd pysya neste-
ytettynd, rajoittaa ulkoi-
lua ja tarkistaa haavoit-
tuvassa asemassa olevat
henkil6t, erityisesti van-
hukset ja pienet lapset.”

Adrimmiisti kuu-
muutta aiheuttaa korkea-
painejarjestelmd, joka
vangitsee kuumaa ilmaa
alueen ylle. Lampdétilo-
jen odotetaan saavutta-
van huippunsa torstaina,
ja joillakin alueilla 1am-
potila voi nousta jopa
46 celsiusasteeseen (115

Fahrenheit-astetta).

Vaikka helteen odo-
tetaan helpottavan téna
viitkonloppuna,  1ampo-
tilat pysyvdt normaalin
yldapuolella ldhitulevai-
suudessa.  Perjantaina,
lauantaina ja sunnuntaina
on myds pieni mahdolli-
suus yksittdisiin ukkos-
myrskyihin, mutta ne ra-
joittuvat todenndkodisesti
osavaltion korkeampiin
korkeuksiin.

Helleaallon jatkuessa
on tarkeda ryhtyd toimiin
suojellaksesi itsedsi ja
muita ddrimmdaisen kuu-
muuden vaaroilta. Pysy

nesteytettynd  juomalla
runsaasti vettd, vaikka et
tuntisikaan janoa. Vilta
rasittavaa ulkoilua, eten-
kin pdivin kuumimpina
aikoina. Etsi varjoa ja il-
mastointia aina kun mah-
dollista. Ja jos sinulla on
kuumuuteen liittyvin sai-
rauden oireita, kuten hui-
mausta, padnsiarkyd tai
pahoinvointia, hakeudu
valittomasti ladkarin hoi-
toon.
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Suuret kaupungit huomattavasti kuumempia kuin ympéro-
iva maaseutu - Kasvava uhka ilmastonmuutoksen myota

Kaupungit, erityisesti suuret, ovat
yha kuumempia kuin niita ympar-
Oivat maaseutualueet. Tama ilmio,
joka tunnetaan nimelld "kaupunkien
[amposaareke-ilmio”, tarkoittaa,
etta kaupunkimiljoiden lampotila
voi olla huomattavasti korkeam-
pi kuin maaseudulla. Seuraukset
ovat vakavia ja voivat vaikuttaa ih-
misten terveyteen negatiivisesti
lisadamalla muun muassa sydan- ja
verisuonitautien, hengitystieong-
elmien ja lampdohalvauksen riskia.
lImastonmuutoksen uhatessa pla-
neettaamme kaupunkien lampo-
saareke-ongelma on yha akuutimpi.

Lampdsaareke-ilmién syyna on kau-
pungeille tyypillinen tekoalyinfra-
struktuuri ja ihmisen toiminta. Maa-
seutuun verrattuna, joka on usein
peittynyt ruoholla, viljelykasveilla,
pensailla tai metsalla, kaupunkial-
ueilla on huomattavasti enemman
asvaltoituja pintoja. Kasvillisuus aut-
taa viilentdmaan ilmaa, kun taas as-
faltti ja betoni taas imevat lampoa,
mika johtaa lampdtilan nousuun.

e ..,l-
®lgl

Rakennukset ja kapeat kadut ede-
sauttavat myds l[ammon vangitse-
mista rajoittamalla ilman virtausta.
Myds ihmisen toiminnot, kuten ra-
kennusten lammitys ja autoilu, li-
saavat lampoa kaupunkimiljoossa.

Kaiken kaikkiaan kaikki nama tekijat
johtavat kaupunkien ldmpdsaare-
ke-ilmidéon, joka on voimakkaim-
millaan yolla. Silloin kaupunkien
[ampotila voi olla jopa 10°C kor-
keampi kuin maaseudulla. Tama
johtuu siita, ettd paivan aikana
rakenteisiin ja teihin varastoi-
tunut lampo vapautuu yon aikana.

Vaikutus on erityisen selva suu-
remmissa kaupungeissa. Esimer-
kiksi Lontoon ja Pariisin keskustois-
sa rekisteroiddan saanndllisesti
[ampotiloja, jotka ovat noin 4°C

korkeampia  kuin  ymparoivalla
maaseudulla  yolla. Molemmat
nama kaupungit, kuten monet

muutkin Euroopassa ja maailmas-
sa, kokevat lampdrasitusta, joka
johtaa kansanterveysongelmiin.

Taman kasvavan ongelman ratka-
isemiseksi  kaupunkisuunnittelijat
ja paikalliset viranomaiset ty0s-
kentelevat strategioiden kehittami-
seksi kaupunkien lampdrasituksen
vahentamiseksi. Ratkaisut voivat
sisaltdaa niin sanotun vihrean ja si-
nisen infrastruktuurin lisaamista.
Esimerkkeja tasta ovat lisddantynyt
kasvillisuuspeite, esimerkiksi vi-
herkattojen avulla, ja enemman
vesipintoja. Ndiden muutosten tot-
euttamiseksi tarvitaan kuitenkin
ensin yksityiskohtainen kuva siit3,
miten lampotila vaihtelee vastuul-
la  olevissa  kaupunkimiljoissa.

Kaupunkien ldampdsaareke-ilmion
hallinta on tarkea osa tyota kaupun-
kien kestavyyden ja elinkelpoisuu-
den parantamiseksi, erityisesti tu-
levien ilmastonmuutosten valossa.
Vahentamalla lampdorasitusta voim-
me parantaa asukkaiden elamanlaa-
tua ja samalla edistdaa kestavampaa
tulevaisuutta.

(Lahde: C3S)
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Jeff Goodell: limastonmuutoksen kronikoitsija
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Jeff Goodell on nou-
ssut yhdeksi mer-
kittdivimmista il-
mastonmuutoksen
ddneksi  kirjallises-
sa maailmassa. Ha-
nen kaksi viimeisinta
teosta, “The Heat Will
Kill You First” ja “The
water Will Come”
tarjoavat karun mutta
valttdimattoman kuvan
siitd, millaista maail-
maa ilmastonmuutos

meille valmistelee.

Jeff Goodell on tunnettu ame-
rikkalainen kirjailija, joka on
omistanut uransa ilmastonmuu-
toksen tutkimiseen ja rapor-
tointiin. Syntynyt vuonna 1959
Palo Altossa, Kaliforniassa,
Goodell on kokenut monipuo-
lisen eldmédn ennen kirjailijan
uraansa. Hén on tyoskennellyt
muun muassa blackjack-jakaja-
na, lasin asentajana, siivoojana,

I W4TIR WILL £@

“Ar e deeply prosevne asd dergly samrceg”
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JEFF GOODELL

baarimikkona, ammattimootto-

ripydréilijand, vendldisen kir-

jallisuuslehden toimittajana ja

Applella tekniikan kirjoittaja-

na.

Goodellin monipuolinen taus-
ta on ehkdpd vaikuttanut hinen
kykyynsé ldhestyd ilmastonmuu-
tosta eri nakokulmista. Hén on
onnistunut yhdistimaén tieteel-
lisen tarkkuuden ja inhimillisen
tarinankerronnan tavalla, joka
tekee hdnen kirjoistaan sekd in-

» formatiivisia ettd kiinnostavia.

Goodell on myds aktiivinen
yhteiskunnallinen vaikuttaja.
Hin on toiminut vierailevana
tutkijana New Amerikassa ja on
saanut  Guggenheim-stipendin
vuonna 2020. Lisdksi hdn on
sddnndinen kommentaattori eri
medioissa, kuten NPR, MSNBC,
CNN, CNBC, ABC, NBC, Fox ja
The Oprah Winfrey Show.

Vaikka Goodellin eldmé on ol-
lut tdynné seikkailuja ja erilaisia
tyokokemuksia, on hén 16ytinyt
kutsumuksensa ilmastonmuutok-
sen tutkimisesta. Hanen kirjoitu-
ksensa ovat térkeitd &inid, jotka
auttavat meitd ymmartdmain
tdmén globaalin haasteen laajuu-

den ja seuraukset.

“The Heat Will Kill You First”
on syvd sukellus ldmpdaallon
tuhoisiin  vaikutuksiin.  Goo-
dell ei pelkéstdan kuvaile ldm-
pétilan nousua, vaan tutkii sen
konkreettisia seurauksia ihmisil-
le, yhteiskunnalle ja ekosystee-
meille. Kirja on seka tieteellisesti
informatiivinen ettd inhimillisesti
koskettava, ja se on saanut laajaa
kiitosta niin kriitikoilta kuin luki-
joilta.

“Water Is Rising” puolestaan
keskittyy merenpinnan nousun
aiheuttamaan uhkaan. Goodell
tutkii tarkasti, miten ilmaston-
muutos muuttaa rannikkoaluei-
den eldméid ja mitd seurauksia
silli on maailmanlaajuisesti.
Kirja on seké varoitus ettd kutsu
toimintaan, ja se on herdttinyt
keskustelua siitd, miten voimme
varautua tulevaisuuden haastei-
siin.

Goodellin kirjoitustyyli on sel-
ked ja informatiivinen, mutta sa-
malla hin onnistuu vélittimaan
lukijalle kiireellisyyden tunteen.
Hin yhdistdd tieteelliset fak-
tat henkilGkohtaisiin tarinoihin,
mika tekee hinen kirjoistaan seka

informatiivisia ettd innostavia.

“Goodell on mestari kertomas-
sa tarinoita, jotka saavat meidit
ajattelemaan ja toimimaan,” kir-
joitti The New York Times Book
Review. “The Heat Will Kill You
First” on hilyttdvé ja valttiméton
kirja.”

“The Water Will Come” on
puolestaan saanut ylistystd
siitd, ettd se tarjoaa realistisen
ja konkreettisen kuvan me-
renpinnan nousun vaikutuk-
sista. “Goodell on onnistunut
vangitsemaan lukijan huo-
mion ja herdttiméiin huolta
tulevaisuudesta,” kirjoitti The
Guardian.

Jeff Goodellin teokset ovat
tarkeitd muistutuksia  siitd,
ettd ilmastonmuutos on todel-
linen ja akuutti uhka. Hianen
kykynsd tehdd monimutkai-
sesta aiheesta ymmarrettavai
ja kiinnostavaa on tehnyt ha-
nestd yhden sukupolvemme
tarkeimmista kirjailijoista.
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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Prosessoitu liha ja dementia: Kasvavat todis-

teet yhteydesta huolestuvat

Uusi  tutkimus  on
heréttinyt huolta pro-
sessoidun lihan terveys-
vaikutuksista,  erityi-
sesti sen mahdollisista
vaikutuksista aivoter-
veyteen. Alzheimerin
yhdistyksen kansainva-
lisessd kon-ferenssissa
esitellyt tutkimustulo-
kset wviittaavat siihen,
ettd runsaasti proses-
soitua punaista lihaa
sisdltdva ruokavalio voi
olla yhteydessd lisdin-

tyneeseen  dementian
riskiin.

Tutkimus ja sen tulokset
Tutkimuksessa  seurattiin  yli

130 000 aikuista yli neljén vu-
osikymmenen ajan, ja tulokset
osoittivat, ettd henkilot, jotka
soiviat vahintddn kaksi annosta
prosessoitua punaista lihaa vii-
kossa, olivat 14 % todennikoi-
semmin vaarassa sairastua de-
mentiaan verrattuna niihin, jotka
soivat vihemmin kuin kolme

annosta kuukaudessa. Prosesso-
itu punainen liha, kuten pekoni,
makkarat ja leikkeleet, sisdltda
usein sdilontdaineita, kuten ni-
triittejd, sekd korkeita natrium-
pitoisuuksia, joiden uskotaan
vaikuttavan negatiivisesti kogni-
tiiviseen terveyteen.
Tutkimuksessa havaittiin my®os,
ettd  jokainen  pdivittdinen
ylimédrdinen prosessoidun pu-
nai-sen lihan annos vastasi 1,6
vuotta lisddntynyttd kognitiivista
ikddntymistd, erityisesti aivojen
kielitaidosta ja toimeenpanoto-
iminnoista vastaavilla alueilla,
jotka ovat térkeitd paatoksen-
-teossa ja kdyttdytymisen hal-
linnassa.

Prosessoitu vs. prosessoima-
ton liha: Tdrkea ero

On huomionarvoista, ettd pro-
sessoimatonta punaista lihaa,
kuten tuoretta naudanlihaa tai
lammasta, ei yhdistetty samoihin
kognitiivisiin riskeihin. Itse asi-
assa kohtuullisella proses-soima-
ttoman lihan kulutuksella saattaa
olla jopa suojaava vaikutus aivo-
terveyteen, vaikka tdstd tarvitaan
vield lisdd tutkimusta. Ero pro-
sessoidun ja prosessoimattoman
lihan valilld on olennainen, silld
se viittaa sithen, ettd haitalliset
vaikutukset johtuvat todennakoi-

sesti pro-sessoidun lihan lisda-
ineista ja sdilontimenetelmista,
eivdtkd itse lihasta.

Laajemmat terveysvaikutukset
Tamaé tutkimus on linjassa aiem-
pien tutkimusten kanssa, jotka
ovat yhdistdneet prosessoidun
lihan moniin terveysongelmiin,
kuten sydénsairauksiin, syOpdan
ja diabetekseen. Prosessoi-dun li-
han korkeat tyydyttyneen rasvan,
natriumin ja kemiallisten sdilon-
tdaineiden pitoisuu-det tunnetaan
ndiden sairauksien aiheuttajina,
ja ne ovat myds dementian riski-
tekijoitd.

Ruokasuositukset aivotervey-
den tukemiseksi

Niiden tulosten perusteella ter-
veysasiantuntijat  suosittelevat
prosessoidun  punaisen lihan
vahentdmistd ruokavaliossa ja
sen korvaamista terveellisemmil-
1a vaihtoehdoilla. Kasvipoh-jais-
ten elintarvikkeiden, kuten péh-
kinéiden, papujen ja vihannesten,
lisddminen ruokavali-oon ei aino-
astaan vidhennid dementian riskid,
vaan tukee myos yleistd hyvin-
vointia. Niille, joilla on rajoi-
tettu padsy tuoreisiin tuotteisiin,
vaihtoehdot, kuten sdilykepavut
(vdhdsuolai-nen vaihtoehto) ja
pakastevihannekset, voivat olla
kaytdnnollisid ja ravitsevia kor-

vikkeita.
Kokonaisvaltainen
mistapa

Vaikka tutkimuksen tulokset ovat
vakuuttavia, on tirkedd muistaa,
ettd ruokavalio on vain osa de-
mentian ennaltachkdisyd. Holisti-
nen ldhestymistapa aivoterveyte-
en sisdltdd myoOs sdannoéllisen
litkkunnan, riittivdn unen, sosiaa-
lisen kanssak@ymisen ja henkisen
virikkeelli-syyden.

Koska eldamme  pidempéin,
tdnddn tekemillimme valinno-
illa siitd, mitd sydomme, on yhd
suurempi merkitys kognitiivisel-
le terveydellemme. Prosessoidun
lihan kulutuksen vahentd-minen
voi olla yksinkertainen mutta
merkittdvd askel aivotoiminto-
jen sdilyttdmiseksi ja dementi-
ariskin pienentdmiseksi ik&ddn-
tyessamme.

Yhteenvetona voidaan tode-
ta, ettd kasvava maird todisteita
prosessoidun lihan haitoista ko-
-rostaa tietoisten ruokavalintojen
merkitystd aivoterveyden yllépi-
tdmiseksi. Vaikka asiaa ei ole
vield lopullisesti ratkaistu, nykyi-
nen tutkimus viittaa vahvasti
sithen, ettd prosessoidun lihan
osalta vihemmén on enemmén —
ei vain sydimemme, vaan myos
aivomme kannalta.

ldhesty-



an ei ihan

Tyypin 2 diabetesta on
pitkdén pidetty kroonise-
na, parantumattomana ti-
lana. Viimeaikaiset tutki-
mukset ja reaalimaailman
interventiot haastavat ku-
itenkin tdmén késityksen.

Uraauurtava englantilainen
tutkimus, NHS Type 2 Diabe-
tes Path to Remission (T2DR)
-ohjelma, on osoittanut lupaavia
tuloksia taudin kadntdmisessa.
T2DR-ohjelma on 12 kuukauden
kayttdytymisinterventio,  joka
keskittyy painonpudotukseen, ja
ensimmadinen intensiivinen vai-
he sisiltdd tdydellisen ruokava-
lion korvaamisen (TDR). Tadma
lahestymistapa, vaikka se onkin
vaativa, on osoittautunut tehok-
kaaksi remission aikaansaami-
sessa merkittdvissd madrdssi
osallistujia.Remissio  tarkoittaa
tdssd yhteydessd normaalin ve-
rensokeritason saavuttamista
ilman diabeteslddkitystd véhin-
tddn kolmen kuukauden ajan.
Tutkimuksessa havaittiin, ettd
noin 27% osallistujista, jotka
aloittivat ohjelman ja joilla oli
kaksi HbA1c-mittausta, saavut-
tivat remission. Tdma luku nousi
32 prosenttiin niiden joukossa,
jotka suorittivat koko 12 kuu-
kauden ohjelman.Ndmai tulokset
ovat erityisen rohkaisevia, koska
ne on saatu todellisessa ympéri-
stossd eikd kliinisen tutkimuksen
kontrolloidussa ympéristossa. Se
osoittaa, ettd remissio on saavu-
tettavissa huomattavalle osalle
tyypin 2 diabetesta sairastavis-
ta ihmisistd jasennellyn, tuetun
painonpudotusohjelman avulla.
On kuitenkin tdrkedd tunnustaa
asiaan liittyvat haasteet. Kaikki
ohjelman aloittajat eivdt suorita
sitd loppuun, ja laihtuminen, va-
ikka se onkin ratkaisevan tirke-
44, el ole taattua. Tutkimuksessa
korostetaan my®ds, ettd kattavien
tietojen kerddminen todellisessa
ymparistdossd on vaikeaa ver-
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Tyyppi ll diabetes voidaan parantaa - joska-

helposti

rattuna kliiniseen tutkimukseen.
Niistd rajoituksista huolimatta
T2DR-ohjelma tarjoaa toivoa
miljoonille tyypin 2 diabetesta
sairastaville. Se korostaa elé-
méntapatoimenpiteiden,  erity-
isesti painonpudotuksen, mer-
kitystd taudin hallinnassa ja
mahdollisesti kadntdmisessa.
Vaikka ohjelma ei ole maaginen
parannuskeino, se on merkitt-
dva askel eteenpdin diabeteksen
hoidossa. Siind korostetaan jat-
kuvan tutkimuksen, tukipalvelu-
jen saatavuuden parantamisen ja
yksildllisten hoitosuunnitelmien
tarvetta painonpudotustoimenpi-
teiden hy6tyjen maksimoimiseksi
tyypin 2 diabetesta sairastaville.
Viime kddessd T2DR-ohjelman
menestystarina on osoitus ih-
misen sietokyvyn voimasta ja
elamédntapamuutosten  mahdol-
lisuuksista kroonisten sairauk-
sien torjunnassa.

T2DR-ohjelma:

Syvésukellus interventioihin
NHS Type 2 Diabetes Path to
Remission (T2DR) -ohjelma on
kattava 1dhestymistapa diabe-
teksen hallintaan, joka keskittyy
painonpudotukseen  remission
ensisijaisena tekijand. Tamin
saavuttamiseksi ohjelma kayttda
monipuolista  ldhestymistapaa,
johon kuuluu:Intensiivinen alku-
vaihe:

Ruokavalion  kokonaiskorvaus
(TDR)Ohjelma alkaa kolmen
kuukauden  kokonaisruoankor-
vikkeella (TDR), jonka aikana
osallistujat kuluttavat yksinoma-
an ateriankorvikkeita. Nama tuot-
teet on suunniteltu tarjoamaan
tasapainoista ravintoa vdhentden
samalla merkittivésti kalorien sa-
antia. TAmi vaihe on ratkaisevan
tarked nopean painonpudotuksen
ja verensokerin hallinnan paran-
tamisen kannalta.
Kayttdytymisen tukeminen ja
koulutus

TDR: n lisdksi osallistujat saavat
intensiivisti kayttdytymistukea ja
koulutusta. Téhén siséltyy:Hen-
kilokohtainen tuki: Omistautu-

S

neet terveydenhuollon ammatti-
laiset tarjoavat henkilokohtaista
ohjausta ja rohkaisua koko ohjel-
man ajan.Ryhmdistunnot: Osal-
listujat osallistuvat ryhmdistunt-
oihin jakaakseen kokemuksia,
oppiakseen muilta ja rakentaak-
seen tukiverkoston.Terveellisen
ruokavalion koulutus:
Osallistujat saavat kattavan kou-
lutuksen terveellisistd ruokailu-
tottumuksista, annosten hallin-
nasta ja aterioiden suunnittelusta.
Fyysinen aktiivisuus: Ohjelma
korostaa liikunnan merkitysta ja
antaa ohjeita liikkunnan siséllytta-
misestd jokapdiviiseen eldmaan.
Psykologinen tuki:

On tidrkedd puuttua painonhall-
intaan liittyviin emotionaalisiin
ja psykologisiin tekijoihin.Siir-
tyminen jatkuvaan painonpu-
dotukseenEnsimmadisen kolmen
kuukauden TDR-vaiheen jilkeen
osallistujat siirtyvdt jatkuvaan

tainen palauttaminen séilyttden
samalla ohjelman aikana opitut
terveelliset ruokailutottumukset.
Jatkuva kéyttdytymisen tukemi-
nen on tirkedd tdssd vaiheessa
painon palautumisen estdmiseksi.
Pitkéan aikavélin johtaminen
T2DR-ohjelman tavoitteena on
antaa osallistujille tyokalut ja tie-
dot, joita tarvitaan pitkaaikaiseen
painonhallintaan ja diabeteksen
hallintaan. Tdhén siséltyy jatku-
va tuki, sddnnéllinen seuranta ja
strategiat mahdollisiin haasteisiin
vastaamiseksi.

On tdrkedd huomata, ettd
T2DR-ohjelman menestys riip-
puu useiden tekijoiden yhdis-
telméstd, mukaan lukien osal-
listujien motivaatio, ohjelmaan
sitoutuminen ja asianmukaisten
tukipalvelujen saatavuus. Vaik-
ka ohjelman tulokset ovat olleet
lupaavia, se ei ole kaikille sopi-
va ratkaisu, ja yksil6lliset tarpeet

painonpudotusvaiheeseen. Tdhdn ja olosuhteet olisi otettava huo-

sisdltyy sddnndllisen ruoan asteit-

mioon.
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TERVEYS

Hammastulehdus aiheuttaa aivohalvauksen nuorilla,

kertoo suomalaistutkimus

Uusi suomalaistutkimus
on yhdistdnyt parodon-
tiitin, vakavan iensai-
rauden muodon, nuorten
aikuisten lisdéntynee-
seen aivohalvausriskiin.
TutkimuKSESSA, joka

Suojaa aivoveritulppaa vastaan!

Tutkijat uskovat, ettd parodon-
tiitin aiheuttamalla tulehduksella
voi olla merkitystd verihyyty-
mien kehittymisessd, mikd voi
johtaa aivohalvaukseen. Lisdksi
hammasladketieteelliset toimen-
piteet voivat tuoda bakteereja
verenkiertoon, mikd voi lisdtd
aivohalvauksen riskid herkilld

on julkaistu Journal of henkildilla.

dental research -leh-
desd, havaittiin, ettd
18-49-vuotiaat, joilla

oli parodontiitti, karsi-
vit huomattavasti toden-
nidkoisemmin  krypto-
geenisestd iskeemisestd
aivohalvauksesta (CIS),
erddnlaisesta aivohalva-
uksesta, jonka syytd ei

tunneta.

Tutkimuksessa havaittiin  myos
yhteys viimeaikaisten invasiivis-
ten hammashoitotoimenpiteiden
ja lisddntyneen aivohalvauksen
riskin vélilld, erityisesti ihmi-
silld, joilla on sydédnvika, jota
kutsutaan patentoiduksi foramen
ovale (PFO).

Tutkimuksessa korostetaan hy-
vin suun terveyden merkitystd
erityisesti nuorille. Sadnnolliset
hammastarkastukset ja asianmu-
kainen suuhygienia voivat auttaa
ehkdisemédin parodontiittia ja sii-
hen liittyvid terveysriskeja.

Uusi lupaava Alzhei-

mer-ladke tulossa
Suomeen ensi vuon-

na?

Alzheimerin tauti on tuhoi-
sa sairaus, joka vie véhitel-
len muistin ja ajattelukyvyn.
Vaikka tdydellistd paranta-
vaa ladketti ei vield ole, on
horisontissa kuitenkin val-
oa tunnelin padssa.

o — |

Yhdysvaltain ladke-
viranomainen FDA on
hyviaksynyt uuden Alz-
heimer-ladkkeen, Leca-
nemabin, hoidon aloitta-
miseen varhaisessa taudin
vaiheessa.Lecanemab  on
niin sanottu tauti muuttavia
ladke, joka poistaa aivoista
beeta-amyloidiksi kutsuttu-
japlakkia. Nama plakit ovat
olleet yhteydessd Alzhei-
merin taudin kehittymiseen.
Vaikka ladkkeen ei ole vield
todettu pidentdvan potilai-
den elinikda tai parantavan
tautia, on se osoittanut lu-
paavia tuloksia hidasta-
malla taudin etenemista.
Kliinisissd  tutkimuksissa
Lecanemab on osoittanut
viahentdvén aivojen amylo-
idiplakkia merkittavasti.
Tami on tiarked edisty-
saskel, silldi aiemmat tut-
kimukset ovat viitanneet
sithen, ettd amyloidiplakit

ovat keskeinen tekijd Alz-
heimerin taudin patologi-
assa.Vaikka Lecanemab
on lupaava lddke, on tér-
keda muistaa, ettd se ei ole
vield yleisesti saatavilla.
Ladkkeen turvallisuutta ja
tehokkuutta on vield tutkit-
tava laajemmin. Lisdksi sen
hinta voi olla aluksi korkea,
mikd voi rajoittaa sen saa-
tavuutta.Suomessa Lecane-
mabin odotetaan mahdolli-
sesti saapuvan ensi vuonna,
mikdli ladkeviranomainen
Fimea hyvéksyy sen. Ladk-
keen kayttoonotto tulee ku-
itenkin vaatimaan huolel-
lisen arvioinnin ja selkedn
potilasvalinnan.On tirkedd
korostaa, ettd Alzheimerin
taudin tutkimus on jatku-
vaa ja uusia hoitokeinoja
kehitetddn koko ajan. Le-
canemab on yksi lupaavista
vaihtoehdoista, mutta se ei
ole vield ratkaisu kaikkiin
Alzheimerin tautia sairasta-
vien ongelmiin.

Lopullisesti Alzheimerin
taudin voittamiseksi tarvi-
taan lisdd tutkimusta ja ke-
hitystd. On kuitenkin toivon
syytd, ettd tulevaisuudessa
on mahdollisuus tehok-
kaampiin hoitoihin ja jopa
taudin ehkiisyyn.

PS:

Ei tulekaan!
Euroopan lddkevirasti
ei ole hyviaksynyt titd
ladketta Euroopan mar-
kinoille.
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RAITIOVAUNUT |

amere rtitie - moderni

jolla on historialliset juuret

Tampereen rai-
tiovaunut ovat suhteel-
lisen uusi lisd Suomen
joukkoliikennejérjes-
telmdin, mutta niistd
on nopeasti tullut tar-
ked osa kaupungin in-
frastruktuuria. Nuores-
ta 1astddn huolimatta
raitiotiejirjestelmalla
on mielenkiintoinen
historia, joka ulottuu
yli vuosisadan taakse.

Unelma, joka toteutui

Raitiovaunujen kayttoonottoa
Tampereella on  suunnitel-
tu 1900-luvun alusta ldhtien.
Useista aloitteista ja tutkimuk-
sista huolimatta kesti vuoteen

2021 asti, ennen kuin ensim-
méinen raitiovaunu rullasi
kaupunkiin. Pitkdidn odotuk-
seen on monia syitd, mutta
yksi térked tekijd oli Suomen
taloudellinen tilanne suuren
osan 20-luvusta.

Vasta kun Tampereen kau-
punki alkoi  2000-luvulla
kasvaa nopeasti ja tietoisuus
kestavasta litkenteestd kasvoi,
raitiotichanke sai uuden elé-
méan. P&ités investoida mo-
derniin raitiotiejirjestelmain
osoittautui  viisaaksi, silld
raitiovaunuista tuli nopeas-
ti suosittuja kaupunkilaisten
keskuudessa ja ne vidhensivét
autoliikennetti keskustassa.

Kasvava verkosto
Nykyadn Tampereen raitiotiever-
kosto koostuu kahdesta linjasta,

jotka yhdistavat kaupungin tirke-
at osat, kuten keskustan, yliopis-
ton ja asuinalueet. Verkostoa
kehitetdén jatkuvasti ja suunni-
telmissa on laajentaa sitd tule-
vaisuudessa. Tampereen luoteis-
puolella sijaitsevalle Ylojarvelle
odotetaan raitiovaunuliikennettad
muutaman vuoden sisilla.

Tampereen raitiovaunut ovat va-
ikuttava esimerkki modernista
raitiovaunutekniikasta ja -suun-

nittelusta. Ne on suunniteltu
tayttdmédn kasvavan kaupungin
julkiselle liikenteelle asetetut

korkeat vaatimukset.

Matala lattiataso: Yksi Tampe-
reen raitiovaunujen ndkyvimmi-
std ominaisuuksista on matala
lattiataso, jonka ansiosta kaik-
kien matkustajien on helppo no-
usta kyytiin ja poistua siité, kéyt-
tivitpd he sitten pyorituolia tai
rattaita.

investoiti,

Tilavat tilat: Vaunut ovat tilavia
ja tarjoavat runsaasti tilaa seké
istuville ettéd seisoville matkusta-
jille. Sielld on myo6s pyorituoleil-
le ja rattaille varatut paikat.
Moderni tekniikka: Tampereen
raitiovaunut on varustettu uusim-
malla teknologialla muun muassa
tietojirjestelmissd, turvajirjes-
telmissd ja energiaa sddstdvissd
ratkaisuissa. Matkustajat voivat
esimerkiksi seurata matkaansa
digitaalisilta néytoiltd ja saada
tietoa seuraavasta pysékista.
Kestivd muotoilu: Kérryt on
valmistettu kestdvdd kehitystd
ajatellen. Materiaalivalinnat ja
energiaratkaisut on optimoitu
ympdristovaikutusten minimoi-
miseksi.

Var tillverkas sparvagnarna?

Tammerfors sparvagnar tillverkas
av det finska foretaget Transtech,
som har sin fa-brik i Otanmaéki.
Transtech dr en ledande tillver-



kare av sparvagnar och bussar i
Nor-den och har levererat vagnar
till flera stéder i Finland och Sve-
rige.

Nagra av fordelarna med

sparvagnar i Tammerfors:

Milj6vénligt: Spdrvagnar drivs |

oftast med el fran fornybara en-
ergikillor och sldpper 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 vdxa och be-
hovet av ett effektivt och héllbart
kollektivtrafiksystem  kommer
bara att 6ka. Genom att satsa pa
sparvdgar visar Tammerfors att
man tar ansvar for framtida ge-
nerationer och bidrar till en mer
hallbar varld.

Tammerfors sparvigar &r ett ut-

mérkt exempel pa hur en stad kan

ta sig an utmaningar som klimat-
forandringar och urbanisering ge-
nom att investera i modern infra-
struktur. Det dr ocksa ett bevis pa
att invanarna i Tammerfors vér-
desitter hallbarhet och be-kvim-
lighet.

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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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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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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Maalattia vai betoni - odottamaton ter-

veysongelma?

Olemme jo pitkddn
ndhneet
merkkin
suudesta ja hygieni-
asta. Mutta entd jos
vanha totuus siitd, ettd
maalattiat ovat epéter-
veellisid, e1 olekaan
totta?

betonilattiat

Bangladeshissa meneilldin
oleva tutkimus haastaa nyt
ennakkoluulomme lattian
roolista terveydellemme.

Tutkimuksen  virallinen
nimi on «Sementtilattiat ja
lasten terveys (CRADLE):
satunnaistettu tutkimus
Bangladeshin maaseudul-
la» ja se loytyy verkosta.
Tutkimusta johtaa yhdys-
valtalaisen Stanfordin ylio-
piston tutkija Jade Benja-
min-Chung.

Bangladeshin tutkijat ver-
taavat nyt, saavatko maalat-
tiaisten talojen pienet lapset
enemmin suolistoinfektioi-
ta kuin betonilattiallisten
talojen lapset. Tutkimuksen
tuloksilla voi olla merkitta-
vid seurauksia paitsi kehi-
tysmaille my06s omalle koti-
ympdéristollemme.

Entd jos kdy ilmi, ettd
maalattioilla ja niiden luon-
nollisilla materiaaleilla voi
todella olla positiivinen vai-
kutus terveyteemme? Ehki
maaperdn lattiat voivat
edistdd  tasapainoisempaa
mikrobiomia, toisin sanoen

nykyaikai- S

miljardeja bakteereja, jot-
ka eldvit meissd ja meissa.
Yhi useammat tutkimukset
osoittavat, ettd suolistofloo-
rallamme on ratkaiseva roo-
li terveydellemme.

Jos Bangladeshissa teh-
ty tutkimus osoittaa, ettd

uudelleen kotimme ja suh-
teemme luontoon.

Ehkd voimme inspiroitua
muista kulttuureista, joissa

= likalattiat ovat luonnollinen

maaperdn lattiat voivat
olla terveellisempid, mité
se tarkoittaa meille téailla
Pohjoismaissa?  Pitdisikd
meiddn alkaa repid beton-
ilattioitamme ja korvata ne
likaisilla lattioilla? Ehkéa
el tdysin, mutta se voi pa-
kottaa meidit miettimddn

£ osa eldmidd. Ehkd voimme

16ytda tapoja yhdistdd mo-
dernit mukavuudet luonnol-
lisempiin materiaaleihin.

On tirkedd muistaa, ettd
yksittdinen tutkimus ei tar-
joa koko totuutta. Mutta se
voi sytyttdd uusia ajatuksia
ja keskusteluja. Ehkd on
aika kyseenalaistaa joitakin
juurtuneita kasityksiimme
siitd, mikd on hygieenisti ja
terveellista.

Joten odottaessamme
Bangladeshin tuloksia vo-
imme pohtia seuraavia ky-
symyksia:

Mitd etuja ja haittoja ni-
emme maalattioissa ja be-
tonilattioissa?

Miten voimme luoda ko-
teja, jotka ovat seké terveel-
lisid ettd mukavia?

Miten voimme tasapai-
nottaa nykyaikaisuuden
tarpeemme ja yhteyden lu-
ontoon?

Riippumatta tutkimuksen
tuloksista, se voi edistidd
tarkedd keskustelua elinym-
paristostimme ja terveyde-
stimme. Ehkd on aika kat-
soa kotejamme uusin silmin
ja loytda uusia tapoja eldd
kestivimmin ja terveelli-
semmin.
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ASTRONOMIA

kuten aina aikaisemminkin

Ensi vuonnakin tai-
vaalla tapahtuu jilleen
sddnnollistd  menoa.
Aurinko ja kuu tekevit
sitd, mitd ne ovat teh-
neet miljardeja vuosia
— pimeneviat. Nama
taivaalliset tapahtumat
ovat aina heréttineet

thmisissd  ithmetystd
ja jopa pelkoa, mutta
nykydidn  tieddmme,

ettd ne ovat vain luon-
nonlakien mukaisia 1l-
mioita.

Kuunpimennyksen pai-
vamadrat: Osittainen kuunpi-
mennys tapahtuu 25. maa-
liskuuta 2024 ja osittainen
kuunpimennys on odotet-
tavissa myods 17. syyskuuta
2024, molemmat nakyvét
Suomesta. Taydellinen aurin-
gonpimennys nidhddén maail-
malla 8. huhtikuuta 2024; Se
ei kuitenkaan ndy Suomesta.

Molemmat kuunpimennykset
siis ndkyvit Suo-messa, miké
tarjoaa erinomaiset havainto-
mahdollisuudet.

Pimennyksii ei saa

koskaan katsoa suo-

raan aurinkoon, sillia
se voi vahingoittaa
silmif pysyvisti.

Aurinko- ja kuunpimennyk-
set ovat kuin maailmankaik-
keuden oma pieni teatterie-
sitys. Aurinko-pimennyksessé
kuu kulkee maapallon ja au-
ringon viliin, varjostaen au-
ringon valon. Kuunpimennyk-
sessd taas maa kulkee
auringon ja kuun viliin, heit-
tden varjonsa kuuhun. Naitd
tapahtumia on ndhtivissd eri
puolilla maapalloa vuosittain,
joskus usei-ta kertoja.

Vaikka pimennykset ovat-
kin toistuvia tapahtumia, ne
eivit ole koskaan téysin sa-
man-laisia. Pimennysten kes-
to, nikyvyysalue ja jopa véri
voivat vaihdella. Esimerkiksi
au-ringonpimennykset voivat

olla osittaisia tai tdydellisid, ja
kuunpimennykset voivat olla
punertavia, kun auringonvalo
taittuu maapallon ilmakehdn
lapi.

Nykyéddn meilld on tarkko-
ja tietokoneohjelmia, joiden
avulla voimme ennustaa tu-
levat pimennykset vuosikym-
menid etukdteen. Tdma on val-
tava edistysaskel verrattuna
mui-naisiin kansoihin, jotka
usein tulkitsivat pimennykset
jumalien vihan merkeiksi.

Mutta miksi meitd sitten
kiehtoo edelleen seurata tai-
vaalla tapahtuvia muutoksia?
Eh-ki se johtuu siitd, ettd pi-
mennykset muistuttavat meiti
omasta pienuudestamme ja
sii-td, ettd olemme osa jotakin
paljon suurempaa. Tai ehka se
on vain se ihmeellinen tunne,
kun ndkee taivaan muuttuvan
hetkessa.

Oli syy mikd tahansa, on
varmaa, ettd ensi vuoden pi-
mennykset herattavit jilleen
ihmisten uteliaisuuden ja
ihailun. Niiden seuraaminen
on loistava tapa muistuttaa

ja kuu pimenevat -

itsedédn siitd, kuinka upea ja
monimuotoinen maailma mei-
td ymparoi.

Mitd seuraavaksi?

Jos olet kiinnostunut seu-
raamaan ensi vuoden pi-
mennyksid, kannattaa tarkis-
taa paikalliset téhtitieteelliset
yhdistykset tai nettisivut. Niis-
td 10ydét tarkemmat tiedot sii-
td, milloin ja missd pimennyk-
set ovat ndhtivissi. Voit my0os
hankkia itsellesi pienen tele-s-
koopin tai kiikarit, joilla voit
tarkkailla taivaan tapahtumia
tarkemmin.

Muista: Pimennyksid ei saa
koskaan katsoa suoraan aurin-
koon, silld se voi vahingoittaa
silmid pysyvisti. Kéytd aina
asianmukaisia suojalaseja tai
muita suojavélineita.

Ensi vuonnakin taivaalla
tapahtuu siis jdlleen sdédnndl-
listd menoa. Aurinko ja kuu
pi-menevit, kuten aina aikai-
semminkin. Ndma taivaalli-
set tapahtumat ovat loistava
tilai-suus pysdhtyé hetkeksi ja
ihailla maailmankaikkeuden
kauneutta.
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Aria: Opera-selaimen generatiivinen tekoaly-
Val Ian ku m 0 u S donsaantia.

Luova kirjoittaminen: Aria
voi auttaa luovissa kirjoi-
tustehtdvissa, kuten ideoi-
den luomisessa, dariviivo-
jen kirjoittamisessa tai jopa
kokonaisten kappaleiden
sdveltimisessd.

Koodin luonti: Kehittdjille
Aria voi auttaa kirjoittama-

Opera, tunnettu verk- Se on integroitu syville keskeisini periaatteina
koselain, on tehnyt selaimen toimintoihin ja ~ Arian kehittdmisessa.
tarjoaa reaaliaikaista apua  Tekodlymalli on suunni-
ja ehdotuksia eri tehtéviin. teltu kédsitteleméén kaytt-
o Kaksoset puolestaan on djitietoja vastuullisesti ja
valla generatiivisella yleiskdyttdisempi tekodly- suojaamaan arkaluonteisia
tekodlylldén, Arialla.  malli, jota voidaan soveltaa tietoja. Vaikka Kaksoset
laajempaan valikoimaan  asettavat etusijalle myos

aaltoja teknologia-
maailmassa uraauurta-

Tama tehokas tydkaluon  ggvelluksia. yksityisyyden, sen yleis- koodinpitki tai kok
suunniteltu parantamaan g ontekstuaalinen ym- kiyttoinen luonne saattaa an koo Illr.lpla o a}k"o 1-0:.-
kdyttokokemusta, virta- marrys: Aria ymmartaa vaatia lisdndkokohtia, kun ?alitla o ,; npa, frllll i..isaa
Viiyaistamagn tehtﬁ}fié J @  erinomaisesti kdyttdjien sitd kdytetddn tietyissd l?oh a:/uu aJa vaneniad
tarjoamaan INNOvativisia  kyselyjen kontekstin yhteyksissa. Xr. e tiivi
ratkaisuja. Mutta miten selausympristossd. Se voi ~ Arian ainutlaatuiset omi- 11'(13;11.]‘;‘1 %e;ler; Hvisen
Aria pérjaa verrattuna hyddyntid nykyisen verk-  naisuudet Te ko "lyt klrll elv > uulz hit
muihin tekodlymalleihin, g osivun, hakuhistorian ja  Aria tarjoaa joukon vaikut- croalylexnologlal ket
kuten Geminiin? kéyttdjan asetusten tietoja  tavia ominaisuuksia, jotka tygssa vornme odotta.l‘a -An_
S ., KAyt ) ) an ja muiden generatiivis-
Tarkeimmiit erot Arian ja (arjotakseen erittiin osuvia tekevit siitd arvokkaan ¢ ! tekoiil %1' tul
Geminin vililli ja ridtildityjd vastauksia.  tyokalun kayttjille: A hadtron e
Vaikka sekd Aria ettd Vaikka Kaksoset pystyvidt ~ Yhteenveto: Aria voi no- crsta SeHEyNect st

ja monipuolisemmiksi.
Operan sitoutuminen inn-
ovaatioihin varmistaa, etta

Gerr{ini ovat .genefatjivisia myos ymmartdmaan kon-  peasti tehdd yhteenvedon
tekodlymalleja, niilld on tekstia, ne eivit vilttimattda monimutkaisista artikke-

erilliset ominaisuudet, jotka g]e yhtd syvisti integroi-  leista, verkkosivuista tai Ari timin Annitt
erottavat ne toisistaan: tuja tiettyyn sovellukseen, asiakirjoista, miké SGaStd .. p{/syy ) arpin o
Keskittyminen ja inte- kuten Operaan. kayttdjien aikaa ja vaivaa. ?wetm ren Eﬂuz?‘irlnassa.
grointi: Aria on réatdldity  yksityisyys ja turvallisuus: Kédnnos: Se voi kadntii e o.i?.. » ¢ are uﬁsw
erityisesti parantamaan Opera on korostanut yksi-  tekstid eri kielten vilill4, JaJan iwa kapOJa Z- .
Opera-selainkokemusta. tyisyyttd ja turvallisuutta  helpottaa viestintéd ja tie- vuorovafiutt csessa digh-

taalisen maailman kanssa.
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TEKOALY

Paras tekoaly on wela nimeamatta

nopeasti

maail-
massa muutama malli
on noussut kérkijou-

Tekoalyn
kehittyvassi

kkoon
luoda

kil-pailussa
kyvykkdin ja
monipuolisin  tekodl-
yavustaja.  GPT-3.5,
GPT-4, GPT-4.0, Ge-
-mini Pro, Monica ja
Claude 3.5 kamppai-
levat kaikki ykkossi-
jasta, jokaisella omat
vahvuu-tensa ja heik-
koutensa.

Tekodlyalan jatkaessa hui-
maa kehitystddn kysymys
siitd, mikd malli on paras,

pysyy avoimena keskus-
telunaiheena.

OpenAl:n kehittiméat GPT-
3.5 ja GPT-4 ovat heritti-
neet huomiota vaikuttavilla

luonnollisen kielen késit- ja vastuullisen

telykyvyilldan.  GPT-3.5
tarjoaa hyvén tasapainon
suorituskyvyn ja kustannus-
te-hokkuuden vililla, teh-
den siitd saavutettavan laa-

jemmalle kayttijakunnalle.

GPT-4 puoles-taan ylpeilee
paremmilla paittelykyvyil-
14 ja kehittyneemmalld kon-
tekstin  ymmartdmisella,
mutta tulee korkeammalla
hintalapulla.

ja tuottamaan sekéd
tekstid ettd kuvia.
4l Timi monipuolisuus
antaa sille etulydn-
. -tiaseman tietyissd so-
~ velluksissa, erityisesti
niissd, jotka vaativat
visuaalista ~ ymmér-
rystd kielenkdsittelyn
rinnalla.

Viahemmaén tun-
nettu Kkilpailija Mo-
nica on l0ytinyt
oman paikkansa kes-
kittymélld tunnedlyyn
ja empatiaan keskus-
teluissa. Vaikka se ei
%= = chkd vastaa joidenkin
{ kilpailijoiden raakaa
proses-sointitehoa,
sen kyky kiydid vi-
vahteikkaampia,
tunnedlykkddmpié
keskusteluja  erottaa
g sen joukosta.

i Anthropicin kehit-
il timi Claude 3.5 on
saanut tunnustusta vahvasta
painotuksestaan  turvalli-
-suuteen ja eettisiin nako-
kohtiin.  Sisddnrakennet-
tujen  suojamekanismien
te-kodly-
kehityksen  sitoutumisen
ansiosta Claude 3.5 vetoaa
kayttdjiin, jotka priorisoivat
luo-tettavuutta ja eettistd
linjausta tekodlyvuoro-
vaikutuksissaan.

Néiden mallien jatkaes-
sa kehittymistddn niiden
suhteelliset vahvuudet ja
heikkoudet muut-tuvat.
GPT-4.0 esimerkiksi lupaa
vieldkin suurempia kyky-

Googlen Gemini Pro on jd kuin edeltdjansd, mutta

astunut areenalle lupaavilla
multimodaalisilla  kyvyil-
ladn, pystyen kisittelemain

yksi-tyiskohdat ovat vield
hdmérdan peitossa. Nopea
kehitystahti tarkoittaa, etti

timdn pédivdn joh-taja voi
jdadd huomisen innovaa-
tion jalkoihin.

Jokainen malli esittelee
omat etunsa ja haittan-
sa. Vaikka jotkut loistavat
raa’assa prosessoin-titehos-
sa ja tiedon laajuudessa,
toiset erottuvat tietyilld
osa-alueilla tai ldhestymis-
tavassaan  kayttdjavuoro-
vaikutukseen. ‘“Paras” te-
kodly riippuu lopulta sitd
kiyttdvan yksilon tai or-
gani-saation erityisistd tar-
peista ja arvoista.

Tutkijoiden  tyOntdessa
tekodlyn mahdollisuuk-
sien rajoja voimme odot-
taa ndkevidmme entis-td
tehokkaampia ja kehitty-
neempid malleja. Kilpailu
nididen tekodlyjéttien vélilla
ajaa inno-vaatiota, kannus-
taen jokaista parantamaan
ja erottumaan joukosta.

Toistaiseksi “parhaan te-
kodlyn” kruunu on vielé lu-
nastamatta, jokaisen mallin
tarjotessa oman ainutlaatui-
sen panoksensa alalle. Néi-
den teknologioiden jatkaes-
sa kehittymistddn kayttdjien
ja kehittdjien on huolel-
lisesti harkittava erityisid
vaatimuksiaan ja eettisid
niko-kohtia valitessaan te-

kodlymallia.
Tekoédlymaisema on kau-
kana vakiintuneesta, ja

paras saattaa todella olla
vield tulossa. Seis-tessdm-
me vieldkin suurempien
tekodlyn lapimurtojen
kynnykselld yksi asia on
varma: kil-pailu tdydellisen
tekodlyavustajan luomisek-
si on kaukana paéttymises-
ta.
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TEKOALY

20 jokapaivaista lyhennetta, jotka sinun on tie-
dettava (ja ehka joitain, joita et tarvitsekaan!)

Lyhenteitd on nykyddn mielipiteesi kohteliaasti)

** ASAP:** Mahdollisim-
man pian (Tulen sytyttdmi-
nen jonkun alle... kiva)
FYTI: For Your Information,
Tiedoksi (heads-up jolle-
kin)

ETA: Estimated Time of
Arrival arvioitu saapumi-
saika (ilmoittaa, milloin
odottaa jotakuta)
Vastauspyynto: Vastaa
(virallinen pyynto vastauk-

kaikkialla. Tekstivies-
tien lyhenteistd tekni-
seen ammattikieleen,
kitevat  3-kirjaimiset
yhdistelmét (ja joskus
pidemmit) voivat olla
himmentavii, jos et ole
tietoinen. Mutta il pel-
kdd, muut lyhenne seik-
kailijat! Tama artikkeli
antaa sinulle tietoa tul-
kita 20 yleisintd lyhen- sesta kutsuun)
netta, joita kohtaat jo_ PDF: Portable Document
kapéiviisessd eliméssd. Format, Siirrettdvén asia-
kirjan muoto
LOL: Laughing Out Loud, JPG: Joint Photographic
Lot of Laugh, A4nekis Experts Group (suosittu
nauru (Témé saattaa olla jo Kuvatiedostomuoto)
klassikko monille!) GIF: Graphics Interchange
BRB: Be Right Back (Tdy- Format (Toinen kuvamuo-
dellinen nopeaan we-tau-  t0, joka tunnetaan animaa-
koon keskustelun aikana) ~ tioista)
OMG: Oh My God (Il- TIFF: Tagged Image File
maisee yllittyneisyytti tai Format (kdytetdan korkea-
voimakkaita tunteita) laatuisille kuville)
IMHO: In My Humble WWW: World Wide Web
Opinion, Noyrén mielipi- ~(Internetin perusta, jonka
teeni mukaan (tapa aloittaa tunnemme)

HTTP: Hypertext Transfer
Protocol (kieli, jota verk-
kosivut kayttavat puhumi-
seen)

GPS: Global Positioning
System (auttaa navigoima-
an maailmassa)
Pankkiautomaatti: Pankkia-
utomaatti (ystavéllinen pai-
kallinen pankkiautomaatti)
DIY: Tee se itse (kiteville
ihmisille)

VIP: Erittdin tirked henkild
(joku, joka saa erityiskoh-
telua)

" TBA:To Be Announced

IImoitetaan mydhemmin
(Pysy kuulolla saadaksesi
lisétietoja)

TBD: Ole luja (selvitimme
edelleen asioita)

Tadma on vain esimakua ly-
henteiden maailmasta, mut-
ta kun ndmé 20 ovat vyon
alla, olet hyvin matkalla
tulkitsemaan jokapaiviista
kieltd satunnaisista tekstei-
std teknisiin asiakirjoihin.
Joten seuraavan kerran,
kun néet lyhenteen, joka
saa sinut naarmuttamaan

padtdsi, muista tima luet-

telo ja jatka pikakirjoituk-
sen viestinnian ihmeellisen
maailman tutki

Waasan Paivalehti

Moderni sanomalehti, jonka ulkoa-
sussa on piirteitd 1870-luvun lehdi
stostd. . Silloin sanomalehdissd  oli
vain 4-8 sivua. Paljon tekstid, muttd
i kuvia ollenkaan, joten muutamassa
kivussa on paljon luettavaa.
Lehti sisiltdd lainauksia vanhoistd)
paivilehdistd, jotka on otettu Kansal-
lisarkistosta (digi.kansalliskirjasto.fi)
(GPT3, Gemini ja Monica tekevét osan
rutiininomaisesta toimitustyosts, ku-
ten kdannostyo, korrehtuurin luku ja
lyhyen notiisien kirjoittaminen. Kaik-
ki tekstit on tarkastettu toimittajilla ja
toimitus vastaa tekstien sisdllosta.
Waasan Piivilehti on péivileh
tityyppinen julkaisu, toistaiseksi sd
ilmestyy sunnuntaiaamuisin. mutta
tavoitteenamme on ettd se jatkossd
ilmestyy joka aamu.
Lehti on luettavissa verkossa ilmai-
seksi.
Paatoimittaja on Hans Bjorknas.
Lukijoiden kirjoitukset ovat terve-
tulleet!
Lehti on paikallisessa omistuksessa
a tulee sellaisena pysymaéan.
Toimitus: Waasan Paiviélehti, Kou
lukatu 37 B 7, 65100 Vaasa, puhelin
+358-40-5462455.
Helsingin toimitus: Waasan Pa-
ivilehti, Toinen linja 9 B 36, 00530
Helsinki. Puhelin +358-40-5462455
[Imoitukset pyydetddn lahettaméaany
emaililla jpg-muodossa.
Email: waasanpaivalehti@gmail

cCom

(Mikii talo tama on?_

Viime viikon talo:
Hartmanin talo

.




ovat he,

*54* Waasan Piivilehti 22.9.2024

He, jotka tietavat hiukan enemman

jotka lukevat Waasan paivalehtea

L=
’ i 5=
4 !I I'¢p-|.|l.|luhﬂ|-\.- e wblenid 1

Alenarder Hubl i Viasa

Grund-:n ['ﬂ-
ivchit och drl:r

:'."=".';£.
Hq.

ﬂd o
, r*-.nt!

LT84 20204
—r
Kabevaspeitien | Uisa
2]‘.3%}!&!1 v
) =
hr{"ffﬁyr maFr ay slna
matsUinidare 1530

FESTIVALEN

IR A0 Wy

_._. o

KOR- 5 g

!

\

hivml ddr ndrginy siha |
medstandare l.i"ll

™ f.""

gacnde.  konsek
o 1Br TiRlAnd -
de homimiide 50

;
.

s
)

f

AL i

beddshande dl-
garder

et !:.ltfﬂl.l_'i'_'ﬂ.‘;b-
B TN s T
=

Pirtemdiktare

Kreanl v nar wSing
 molsbandare - 1940
Ikt B

|

e

S_iqehr}'chnfﬁ‘ﬁh
' tad quwn: | '

i Slna Lhﬁiis

A ,., Imnqim "ﬁllm_.
'Il-l

l g Slnehr}'ch%
g Art Humaum"

1595

LR o

T AN

Hylkeenpyynti
Raippaluodossa

bussl Adler-0l
s

Vishdgdn omii-
inen diploemait-
EiEEm kil

WERLSER PEREN LA
Hyikern 8
Haupp.llm

1595

Ul]H{L | . ,hnnnmnﬁ-ﬁ
UEESTIVAALY wosee™

. Venajan omitne
R ATE diplamaeallimen kil

AL S ST

TR

Frnaf i e Adin dayain tie-
A ik ey kirkkoon!
PR IR

NAISTEN AANI

el rrahbr fasia o ﬁ
T

et Wi
#

ﬁ_:‘ et
KUOROD-

ST

Vendjan nmilsmnen
digilsiiastiines kicki
I

LT

I Hiie

H‘nflt.d Farst irt | URia=

naja - -
Al T U anadidates

(PN
ST

IR A
bl g e

=

-Jfll'laia?yuul-.‘mtul i

Mysidrjous green
glamls im Tha 1 -
sl-graaliisl sgueare,
Helsinkl

| s gL i

Tty i

*q Ly [ -
L%Lﬂ"

o s U e
R M{-ﬁ.n.t.m neHesd

Tlee Wil i ke
ity opponenls

Cyoling Week in
*lH'!ld s wierk

--"l:"llm.lte i mlnzg,,_
Pral Irnp.u E

ongits

—a :.m.m

P T

Thee Brwamie mocka 6y
el

T Kremlin mochks
15 epponenls

ROAL ile.'HglI“
g

T
Mysterious green
e gty dn e L.
L=
- ] sd-palatsisgquuare,
Mystbcal East in Il-lu- Helsliki
noj - -
AT Ucandidiles = 7

_..#"
DT | s .
1L:T.I'FJ L".i:.- L. T
e, g F
= |hl. Bl s b
i opponeais
T

Lo LR L]

TamairadBlam pre
st Adraany
dir Suhb Vi
whkad 2T 424

Bkl TevoibeH:
Tl Ml wili
Tl Yoo fhrsi

el hilpadhsi
Vadwannd 27-
. W6
Hylkeenpyynti

Raippaluodossa
1595

gL Adlee-DE
Ll

Vaanain i
Tednan T3 EHID
; gl 1

W ket aietedl: The Hral
wrl] LA Y Ml

e diarrncs i Woasosd
IT-50.0

P,
ol Lllordlisen

A bren for everyone in
Vams

RIAD CHURCHEE S

sl T S




*55*

Oinas (21.3.-19.4.):
Tuntuu silté, ettd juokset
paikallasi koko syys-

¥a kuun—paljon liiketts,

 mutta vihén edistysta.
Hengité syvédn ja hyppad
pois juoksumatolta ennen
kuin torméét seindan.
Rakkauseldma? Odota
kipingitd. Onko kyseessi
ll romantiikka vai tulipalo?
i Aika ndyttaa.

Harka (20.4.-20.5.):
Syyskuu houkuttelee
sinua mukavuusruoan ja
pdivaunien pariin, mutta
tehtaviélistasi on eri mielta.
Jos on valittava tehokkuu-
den ja herkuttelun vililla,
muista: syksyllé kaloreita

| ei lasketa.

Kaksoset (21.5.-20.6.):
Kaksosluonteesi on
tdydessd vauhdissa—yh-
tend hetkeni olet juhlien
keskipiste, seuraavana
erakoidut kotiin. Yritd olla
! himmentdméttd ystividsi

y vastaamalla “kyll3” ja "ei”
' samaan tapahtumaan. Mer-
' kurius on perddntyméassa,
joten tarkista viestit kahde-
sti ennen kuin ldhetat!

. Rapu (21.6.-22.7.):
Olet erityisen herkkéni
' tand kuukautena, Rapu.
Al4 huoli—Ilokakuuhun
mennessé kaikki ovat jo
B unohtaneet sen, kun itkit

' liian vahvan kahvin takia.
Nojaa rakkaimpiisi; yrita
kuitenkin olla hukuttamat-
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OROSKOOPPI

ta heitd kyyneliisi.

Leijona (23.7.-22.8.):
Olet taas parrasvaloissa,
Leijona. Varmista vain,
ettei se johdu siité, ettd
vastasit vahingossa kaikil-
le sdhkopostissa, joka oli
tarkoitettu yhdelle. Hur-
masi on huipussaan, mutta
suodattimesi saattaa olla
lomalla.

Neitsyt (23.8.-22.9.): Jar-
jestelytaitosi loistavat tdnd
syyskuuna, Neitsyt. Harmi
vain, ettd sosiaalinen eldma-
si ei loista yhtd kirkkaasti.
Muista, ettei kaikki rakasta
taulukoita yhté paljon kuin
sind—vaikka vérikoodatut
brunssisuunnitelmat saatta-
vatkin olla menestys.

Vaaka (23.9.-22.10.): Tas-
apaino on sinulle tirkedi,
Vaaka, mutta timé kuu-
kausi saattaa tuntua enem-
min kiikkulaudalta. Ald
huoli, jos asiat meneviét
vahén vinksin vonksin—se
on vain universumin tapa
antaa sinulle tekosyy ostaa
uudet kengit.

Skorpioni (23.10.-21.11.):
Salaperdisyytesi on er-
ityisen vahva tdna kuu-
kautena, Skorpioni. Ole
kuitenkin varovainen,
ettet vahingossa ghostaa
pomoasi Tinder-matchin
sijaan. Vairinkasitykset
ovat mahdollisia—varsin-
kin, jos mutiset sarkastisia
kommentteja déneen.

NS

Jousimies (22.11.—
21.12.): Seikkailunhalusi
on huipussaan, Jousimies.
Muista vain, ettd ”seik-
kailu” ei aina tarkoita
spontaania roadtrippid

tai laaman adoptoimis-
ta. Joskus seikkailu on
uusi aamiaisvilja. Aloita
pienesta.

Kauris (22.12.-19.1.):
Tyomoraalisi on vertaansa
vailla, Kauris, mutta jopa
sind tarvitset tauon. Syys-
kuu saattaa tuoda mu-
kanaan odottamattomia
haasteita, kuten mysteerin
siitd, kuka s6i lounaasi
toimiston jadkaapista.
Vihje: Se et ollut sind,
mutta pian selvidd kuka
oli.

Vesimies (20.1.—18.2.): Tun-
teesi kapinoivat, Vesimies,
mutta ehké kannattaa odot-
taa suoritusarvion jilkeen
ennen kuin esitit radikaaleja
ideoitasi—kuten nelipé-
ivéistd tyoviikkoa. Kayta
charmiasi taivutteluun, ei
provosointiin.

Kalat (19.2.-20.3.): Haa-
veilu on lempipuuhaasi
tdssd kuussa, Kalat, mutta
ala eksy ajatuksiisi liian
syville. Maailma tarvitsee
sinua—erityisesti kdmp-
piksesi, joka ei 16yda
kaukosdéddintd. Luovuute-
si on supervoimasi, mutta
dld unohda, mihin laitoit
avaimet.
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HUUMORIA SADAN

VUODEN TAKAA

OMATUNTO

Tati:  Omatuntosi  kertoo
sinulle aina, kun et tee oi-
kein.

Lillan: Kenesta se puhuu?
Tati: Sinulle.

Lillan: Se oli silloin lilan hy-
vin! Ajattelin, etta se juoru-
aisi sinulle tai aidille..

El MAKUA

Lisa vieraalle: Pidatko tasta
kakusta, rouva Linusson?
Kyll, se maistuu erittdin
hyvilti. Niin hauska! Aiti
sanoi, ettd sinulla ei ole
makua.

EPAILYTETTY

Rouva A.: Menetkd jo
kotiin?

rouva B.; Kylli, kirjoitin
miehelleni ja pyysin lisdé
rahaa, ja hén ldhetti sen
ilman metelid, joten minun
tdytyy mennd kotiin ja sel-
vittdd, mitd hin tekee.

PUOLIKUUMA KYLPY

- Talla kertaa laskulle ei
voi kirjoittaa pennidkdin
kuumasta kylvysti.. Vesi
oli vain haaleaa. Eméin-

td: Kuuma kylpy maksaa
kruunun ja kylma viisi-
kymmenté ored. Se on yksi
ja viisikymmenta lampi-
maksi.

VOIKO HAN KANNATA
HANTA

Han: Kultaseni, lupaan
kantaa sinua sylisséni.
Tyttoystdvid: Sylje nyrkkiin
ja yrité!

VARO MATOJA
Hyvia tarkoittava herras-
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e N
Viikon astronominen kuva:
mies pienelle pojalle, joka
sy0 omenaa: m— Varo ma-
toja, poika! Nuori mies: Jos
syon omenan, katsokoon
madot itse!
KAARME LASEILLA
Opettaja: Mihin eléin-
luokkaan silmélasikddrme
kuuluu? Likinékdisille!
Hubble's Views of Spiral Galaxy NGC 1087 [2024-105).png
LESKI Face-on spiral galay, NGT 1087
Opettaja kysyi . — VOi kO I Hubible's inrages, B gas and Sust show up 28 hary dack bioan bees, Eiiowing the e spial shapes. I
. o .. . e s . images are aboud the same fesdiuion a8 Veeblb's, bl B gas and dust obsdu'e a 10l ! Fe umaler-cals sl
jOkU teista selittaa mlnuIIe, Forranon. The ores of Hanbie 8 Fage miy SEReil yeilay, wiising Te neriral fogion In & ScN gow ana Ly
P . . obaouring individunl points of Bght. Mary iown dust isnes may aiso oover part of this afea. in Mubblo's mage,
mlta ’,IeSkI” ta rkOIttaa" - e Ilﬂiﬂtﬂ’mlﬂ D‘".'\ltltﬂgt'ﬂﬂufmﬂvmt qtmmecam.m.mmuamhm
Leski VaStaSi pieni Anna assignments ang derent [Compare the waveiengshs of ight Hubble and Vet observe. ] In Hubbie's images
’ ’ AP L po a0l I s and puipin - B BRI el evarywhens. in coniraael, B ol R near e
on va i mO, joka asui m ie_ ey of the galaxy apped yelowish, In Habbie's nages, slai-faming fegions e chalens of bight bue and
. .. Burple, oF sometimes red and pink Ja hot st enenglis naafy adeogen cad. Bataay NG 1087 was observed a5
hensa kanssa niin kauan' par: of the Plaviios af Mgh Anguiaf reschution in Meartry GalasieS |PHANGS) program, a lange phojed! at inciudes
e . . . obsérsalions fom severs space- and ground-tased lelesoopen of muTy galkades 1o help reseachers mudy ol
etta tama kuoli. phases of the star formalion Cycke, from Me tormation of st willin Cussy gas couds 10 he eneigy reeansd n T
Process Pal creales e (Nrcale SNUcres neveasd Dy WeD's new mages. NG 1087 i 50 milion Boht-years
ATy i The coratelanon G
UIMAKILPAILU. MASA, ESA, CSA STSc), dankce Les (STS Thomas \Witkers (Owfordt, Rupall Ghancar (U Toleda), FHANGS
Pikku Karl oli itinsa kanssa s
uintikilpailussa. Nyt seuraa - = Image: MASA, SR, CEA, ST, Janice Loe (TS, Thomas VWllars | Cidord), Rupal Chandar {UTsiens)
° FHAMKZS Team
sanoi aiti - 100 metrin rintauinti 2 Pubik: s
naisille.
Pikku Karl: - Aiti - onko kisien
kaytto kiellettya?
J
[y pes s N\
’E - 1 ( Lukijoilta
ns' erittdin mielellamme vastaan lukijoi-
oo demme kommentteja. Kommentteja,
VI I kOI Ia: tarinoita, muistoja, keskustelua, uutisia
kotoa. Tama on luultavasti tdméan
paperin tarkein osa.
Mutta tilaa on rajoitetusti, joten
kirjoita mahdollisimman lyhyesti! Joten
laheta viestit osoitteeseen:
waasanpaivalehti@gmail.com
o J
/s . . N\
llmoita WP:ssa
Tassa historiallisessa ja hypermodernis-
sa paivdlehdessa ensimmaisten joukos-
sa mainostamisella voi olla PR-arvoa.
waasanpaivalehti@gmail.com
jpg-, tiff- tai png-muodossa. Mainokset
pienennetdan sitten 46 mm:n sarak-
keen leveyteen.
Ota yhteytta:
waasanpaivalehti@gmail.
com
= J
(Waasan Paivalehti )
waasanpaivalehti@gmail.
com
\ J \_ J




