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Léahde tekeméan I6ytdja aitoon yksityiseen jétti-kyldkauppaan yli 2000m2 myymélaamme!

Tervetuloa Tolkin Kauppahalliin!
Paikallinen palveleva, kylla on tavaraa ja HALPAA ON !! Erilaiset valikoimat, kuin ketjukaupoilla!!

it s
Fairy késitiskiaine 500ml/Fairy handdiskmedel 500ml 0,90€ *
Siityslauta normaali taittuva malli Super Halpa/Strykbrade |
normal hopféllbar modell, Super Billigt 7€ {r$
Saima pyykinkuivausteline 10m valkoinen sisélle,
parvekkeelle/ Saima torkstéllning for tvatt 10minomhus_ |

eller pa balkongen 7€ égz .
Valokuva-albumit 200 kuvalle eri laisia malleja/ !

Foto-album f5r 200 bilder, olika modeller LT - bl
WC-paperi SERLA 24 rullaa/ ’ -
WC-papper SERLA 24 il 6,40€ o

JATTITAVARATALO 200500 o0

TOLHIN HAUPPAHALLI 050-5074501
Ure www.tolkinkauppahalli.fi

Tarjoukset voimassa 17.2. 2017 saakka niin kauan, kuin tarjouseraa riittaa
TERVETULOA valikoimassa 60000 eri tuotetta!
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firar Vandagen forstas tillsammans

Det hinder mycket under Véndagen,

berdttar om livet pé svenska, finska och

Aven sagor blir det pé ryska, bosni-

‘Valentine's day
m 14.2 @ Bock's
|

Nirpes och Luckan

—
Trubuacticr Tothol) Diszpgjiibact
i f(hle 18.00 - 20.00_

4 februari kl. 12-20.

aféet 6ppet, David
der. Han sjunger och

ritt intrade, varmt

Mandag/Maananiai: ~ Tisdag|tiistai:

Kyckling Korma, saffransris G, L
Kana Korma, safframiriisi G: it
Rokt laxsallad G, L
Savulohisalaatti G, L

lingon G, L

perunat ja puolukkaa G, L
Ugnspotatis, skagenfyllning G, L
Uuniperuna, katkaraputayte G, L

Ruokalista ilmoitetaan perjantaisin meidén kotisivuillamme
Menyn meddelas pa fredag pa var hemsida

Pannbiff, stekt 16k, klyftpotatis och

Pannupihvi, paistettu sipuli, lohko-

Onsdag keskiviikko:  Torsdag|torstai: fredag perjantai:

Ugnslax, kokt potatis G, L Stekt sidflask, raggmunk ochlingon L Pulled Pork G, L
Uunilohi, keitetyt perunat G, L Paistettu porsaankylki, perunaohukaiset Kycklingwrap L
Rostbiffsallad G, L ja puolukkaa L Kanawrap L

Paahtopaistisalaatti G, L Ugnspotatis, gravlaxfyllning G, L

Uuniperuna, graavilohitayte G, L

Vuxna/dikuiset 16.60 €
Barn/lapset

(€
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@ BOCK'S:

NY
KAFFEKULTUR

ock’s har under tva manader utvecklat ett nytt "Wasakaffe”. Det basta ur
B Sidamobonan och Monsuunbonan har utvecklats till en rostning som

gor Wasakaffet till en hojdare. Bock’s lanserar nu kaftekvaliteten till 100
arsjubileet av Finlands sjdlvstandighet. Ambitionen ar att det skall bli det bésta du
hittar i Europa i sin kategori.

Dzina Maizeichuk har tdlmodigt laborerat fram smakerna. Dér finns blommighet
och bredd men ocksa riktigt rejalt med - ja - kaffe. Kaffet kan kopas i Gardsbu-
tiken sévil som bona eller mald. I restaurangen kan man be om Wasakaffe med
eller utan tilltugg. Kaffet kommer ocksé att ligga som grund for en ny 6lsort som
planeras i bryggeriet.

Kaffet ar som yppigast inom tre till fyra veckor efter rostningen och det ar av detta
farska kaffe som Bock s serverar Café Gourmand. Da har dnnu inte oxideringen
tagit 6ver och bildat syror som i butikskaffet irriterar slemhinnorna. Efter denna
tid tas det s.k. farskrostade kaffet bort och serveras som normalkaffe - naturligtvis
alltjamt 6verlagset standardkafte.

Bock’s kommer att rosta Wasakaffet under valda dagar da ocksa allméanheten

ar valkomna att f6lja med processen. Vilken dag det blir kommer att meddelas
snarligen. Dagen efter dr det dessutom mojligt att komma pé en extra virgin Café
Gourmand kaffeservering.

UUSI

KAHVIPERINNE

Kahden kuukauden ajan BocK’s on kehittinyt uuden huippuluokan ”Wa-

sakahvin” jossa paahdon aikana yhdistyvit Sidamo- ettd Monsuunpavun

parhaat osat. BocK’s julkistaa uuden kahvilaadun Suomen 100-vuotisen it-
sendisyyden juhlavuoden kunniaksi. Pidamadrana on tehda siitd Euroopan parasta
omassa luokassaan.

Makujen takana on Dzina Maizeichukin kérsivalliset kokeilut jonka tuloksena
kahvissa on kukkaisuutta ja runsautta, mutta myos reilusti, juuri kahvia. Kahvia
voi ostaa Kylakaupasta niin papuina kuin jauhettuna. Ravintolassa Wasakahvia voi
nauttia sellaisenaan tai pienen purtavan kera. Kahvi tulee mys olemaan perustana
yhdelle uudelle olutlaadulle jota suunnitellaan panimossa.

Kahvi on parhaimmillaan kolmen - neljan viikon aikana paahdosta jolloin sité
kaytetadn BocKk'sissa tarjoiltavan Café Gourmand:in valmistuksessa. Talloin ha-
pettumisesta syntyvit hapot eivit ole vield kerineet kehittymaan kuten limakalvoja
arsyttavissd kauppakahveissa on tapana kdyda. Tamaén jélkeen ns. vastapaahdettu
kahvi otetaan talteen ja tarjoillaan talon normaalikahvina — luonnollisesti kuiten-
kin vield ylivoimainen standardikahviin verrattuna.

Bock’s paahtaa Wasakahvia valittuina paivina jolloin myds yleisé on tervetullei-
ta seuraamaan prosessia. Valitut paivit tullaan ilmoittamaan piakkoin. Paahtoa
seuraavana pdivana on lisaksi mahdollista nauttia extra virgin Café Gourmand-
tarjoilusta.
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lera positiva saker har nyligen
F blivit offentliga. Wirtsild ingick

ett rekordavtal virt 900 miljoner
euro. SAS sitter in fler turer mellan
Vasa och Stockholm. Wasa Station far
ett statligt miljonstod for innovativa
energilosningar. Olika Kvarkenprojekt
ror pé sig. De allra flesta kritiska funk-
tioner torde vara tryggade vid VCS.
Parallellt med medborgarinitiativet bor
vi noga f6lja upp arbetet med f6rord-
ningarna. Det gor ont att tédnka tillbaka
pa samtal med goda kolleger fran
regeringspartier som ofta konstaterade,
att vi aldrig hade blivit utan svensk-
sprakig fulljour om Vasa varit bland de
10 storsta stdderna. Dags att se framat
och agera.

Staten backar upp oss i arbetet med
att fa nésta gigantiska batterifabrik eta-
blerad i Vasa - ett stort tack till minister
Lintild som vi haft ménga goda diskus-
sioner med. Amerikanska flottan - U.S.
Navy, med en forskningsbudget pa flera
miljarder - kommer att besoka vart nya
energilaboratorium. Var strategiska
samverkan med naringsliv och hogsko-
lor bar frukt.

Styrkan i ett historiskt innovations-
och kunskapsarv syns i det faktum att
John Wickstrém fran Vassor - som lagt
grunden for regionens motortillverk-
ning och energikluster - fér mer dn 100
ar sedan rorde sig i samma kretsar som
personbilens uppfinnare Henry Ford.
Cirkeln sluts nér energiklustret idag
mojliggor att vi ger oss in i kampen om
tillverkning av komponenter f6r mor-
gondagens elbilar. En svaghet i dagens
Finland - jamfort med allt fran Kina
till Sverige och Tyskland - ar politiska
beslutsfattares allt for vanliga oférmaga
till langsiktigt strategiskt tdnkande.
Ofta hianger man upp sig pa kommen-
tarer fran senaste formella mote nér
siktet borde vara installt 20-50 &r in i
framtiden. Aven om Osterbotten klarat
sig utmarkt inom manga branscher
globalt, méste vi medge att vi bor bli
betydligt béttre dven nationellt pa
spelplanen for politiskt styrda huvud-
stadsbyrékrater.

Ar 1949 hade Vasa lin 6ver 600 000
invanare och var jamnstarkt med Ny-
lands samt Abo och Bjorneborgs lin.
Idag 4r Vasa "residensstad" for Oster-
botten med 180 000 invanare emedan
Nyland har 1,6 miljoner invanare.

Vasa blir t.o.m. i reformer som giller
tillgang till svensksprakig akutsjukvard
overkord av Seindjoki - trots att vi har
mer an fyra ganger fler invanare per
kvardratkilometer samt alla medicinska
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och néringslivspolitiska argument pé
var sida. Att vara hogskolor ar det nésta
som star hotat i en situation ddr ménga
av vara foretag dr virldsbést och staden
har historiskt stora utvecklingsprojekt
pa gang dr ett absurt men verkligt facit
pa vad kortsiktigt politiskt taktikerande
och ett krampaktigt fasthallande av en
forlegad kommunstruktur gett upphov
till.

Det har dven lange stétt helt klart att
den landskaps- och vardreform ménga
nu anvander som orsak till att forbli
passiv bara ar ett valregisserat mellan-
steg for att att bilda nya ensprakigt fin-
ska regioncentrum - och helst pa Vasas
bekostnad. Forsta steget togs i samband
med jourreformen, men dnnu kan vi
vanda skutan om vi forenar oss. Nagra
plock ur Enestams & Repos kommun-
indelningsutredning: "Nya Vasa kan
utvecklas till ledare av samarbetsnatet
for vastra Finland och bli en betydande
samarbetspartner for ndromradet i
Sverige". "Nya Vasa har en stabilare
ekonomi 4n separata kommun-
ekonomier". "Nya Vasa kan utveckla
specialkompetens i landsbygds- och
skargardsfragor.”

I dagens Vasa talas 6ver 100 olika
sprak och vi arbetar systematiskt
med att locka hit stora internationella
atbetsgivare. Skyltar och 6vrig infor-
mation i regionen bor ges pa minst tre
sprak framover: svenska, finska och
engelska. Detta skulle starka bilden av
en internationell region och uppskattas

VILKA MOJLIGHETER!

av nya intressanta samarbetspartners.
Nya Vasa bor dven se till att servicen i
byarna i Korsholm - skolor, daghem,
fritidsanlaggningar och absolut dven
vagnatet - haller betydligt hogre klass
framover dn vad som idag ér fallet.
Livskraftiga byar som utvecklas 4r en
enorm strategisk tillgang for utveck-
landet av regionen och skapandet av
arbetsplatser.

Aterkommer dnnu till frigan om ett
universitetssjukhus. Jag kan inte forsta
hur vissa kommunalare tycker den
ambitionen ar for hogt sédlld. Redan nu
har vi ett gott samarbete med universi-
tessjukhuset i Abo samt mojligheter till
samverkan med Sveriges bésta i Umed.
Vasa kunde digitalt betjana hela Nor-
den och nitverka aktivt globalt. Enbart
i Kina finns 6ver 2000 universitet och
hogskolor - bland dem manga medicin-
ska fakulteter. Klart att vi pa sikt ska ha
ett universitetssjukhus. Nu ar det dags
att hoja ribban - tillsammans.

Daniel Paro.

UUSI VAHVA VAASA!

iime péivien aikana useat alue-
\ / elle myonteiset asiat ovat tulleet

julkisiksi. Wartsild on solminut
900 miljoonan arvoisen sopimuksen.
SAS lisda lentoja Vaasan ja Tukhol-
man vililld. Wasa Station saa valtiolta
miljoonatukea innovatiivisille energia-
ratkaisuilleen. Valtio tukee virallisesti
Vaasaa, jotta seuraava giganttinen ak-
kutehdas perustettaisiin tdinne. Haluan
osoittaa suuret kiitokset ministeri
Lintildlle, jonka kanssa olemme kiyneet
monta hyvaa keskustela. Yhdysvaltain
laivasto — U.S. Navy - tulee piakkoin
vierailemaan uudessa energialaborato-
riossamme. Mainittakoon, ettd heiddn
tutkimusbudjettinsa koostuu useasta
miljardista dollarista. Vierailu kertoo,
ettd strateginen yhteistydbmme elin-
keinoeldmin ja korkeakoulujen kanssa
kantaa hedelmaa.

Vahvuus historiallisessa innovaatiope-
rinndssd ndkyy selvésti siing, ettd John
Wickstom Vassorista — joka loi pohjan
alueen moottorivalmistukselle ja taten
my0s energiaklusterille - liikkui yli 100
vuotta sitten samoissa piireissd henkilo-
autojen keksijan Henry Fordin kanssa.
Voidaan sanoa, ettd ympyré sulkeutuu,
kun energiaklusteri tdndan mahdol-

listaa taisteluun lahdon tulevaisuuden
sdhkoautojen komponenttien val-
mistuksesta.

Heikkous tdmén pdivin Suomessa -
verrattuna Kiinasta Ruotsiin ja Saksaan
- on liian monen poliittisen paatoksen-
tekijan kykenemittomyys pidemmin
aikavilin strategiseen ajatteluun. Usein
takerrutaan mitdttomien asioiden
jalkipyykkiin, kun katse pitdisi suun-
nata 20--50 vuoden péddhén. Vaikka
Suomen vientimoottori Pohjanmaa
pérjad maailmanlaajuisesti erinomai-
sesti monella alalla, tdytyy meidan
jatkossa pérjata huomattavasti parem-
min kansallisilla - usein poliittisesti
ohjatuilla -padkaupunkibyrokrattien
pelikentilla.

Vaasan lddnissé oli vuonna 1949 yli
600 000 asukasta ja oli néin ollen vé-
est6luvultaan kolmanneksi suurin ldani
Suomessa, lahes tasoissa Uudenmaan
sekd Turun ja Porin ldanin kanssa.
Tanddn Pohjanmaalla on 180 000 asu-
kasta ja Uudellamaalla 1,6 miljoonaa.
Hallituspuolueet suosivat reformeissaan
asukastiheydeltddn Vaasaa jopa monin-
kertaisesti pienempié paikkakuntia.

Pohjolan energiapaakaupunki Vaasan
seudulla on saatava kuntaliitosneuvot-

telut kdyntiin - ja itse uskon vahvasti,
ettd uusi kunta on muutaman vuoden
sisélld pystyssa. Uudesta vahvasta Vaa-
sasta tulee uniikki kaupunki.

Uudessa Vaasassa nden mielelldni
kyltteja ja muuta informaatiota kau-
punkikuvassa vihintddn kolmella eri
kielelld: suomeksi, ruotsiksi ja englan-
niksi. Tama vahvistaisi kuvaa kansain-
vilisestd kaupungista ja saisi takuulla
arvostusta uusilta kiinnostavilta yh-
teistyokumppaneilta ja Teslan kaltaisilta
potentiaalisilta tyonantajilta.

Uuden Vaasan tulee my6s pitad huolta
siitd, ettd palvelut Mustasaaren kylissa
— koulut, péivikodit, liikuntapaikat ja
tieverkosto — on vastaisuudessa korkea-
laatuisempaa kuin mité tand paivana.

Pitdkdamme tavoitteena myds
yliopistosairaalan perustaminen.
Voimme digitaalisesti palvella kaikkia
Pohjoismaita, eikd mikdan estd meitd
rakentamasta maailmanlaajuista ver-
kostoa. Pelkdstdan Kiinassa on yli 2000
yliopistoa ja korkeakoulua - joukossa
useita laaketieteellisid tiedekuntia. Nyt
on ajka nostaa rimaa — yhdessa.

Daniel Paro.



Roy Holm fran Vasa berittar i denna artikelserie om minnen
fran sin barndom. Kriget var i sitt slutskede och den olagliga
Sflyktinghjdlpen var livsfarlig for alla inblandade. Vi far nu veta
hur det hela organiserades och gick till och att alla medverkande

faktiskt satte livet pa spel.
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Flyktinghja

Ipen -

"Maonaspassi”

et fanns en ldcka nagonstans, nagon
D kande till, och kunde underritta

myndigheterna om planeringen av
resorna. Da blev det 4nnu mera spidnnande
tider.

Jag minns speciellt ett tillfille nar nagra
“skogsgardister” (som rymlingarna kallades)
var i smedjan, for att se efter sin motor, nir en
polisbil plotsligt stannade utanfor. Vad skulle
vi gora, liv stod pé spel. Pappa sade at dem:

”G4 snabbt in i andra rummet, hoppa ut ge-
nom fonstret och kryp ner i diket nedanfor
fonstret”.

At mig som redan var dir ropade han:

”Ta opp fonstri & sting dorin, sldpp ut dem
a stang fonstri”

Jag gjorde genast sa, men hann inte stinga
fonstret forrdn en polis var dér och fragade
vad jag héller pd med.

”Jag stianger fonstret, jag har slappt ut dalig
luft”. Det var ett Oppet filt backom smedjan,
polismannen spanade noggrant ut 6ver fil-
tet, men sag inte diket, alldeles intill viggen
nedanfor fonstret, dér det lag fyra man halv-
synligtunder "mdssartorna” som vixte pd di-
keskanten.

Polisbilar borjade titt och tétt dyka upp i sj6-
byarna utan forvarning. En tullbat var statio-
nerad i Monis vid bryggan pa “Kotaholmin”
Den lag inom synhall fran bade Axel Nybys
och Viliam Norrlins hem. Béten sags patrul-
lera utanfér strinderna mellan Monis och
Oravais. Det sades att man ordnade skallgang
i skogarna och att ett batlag, med rymlingar
fastnade i polisens razzia, oxh att de genast
sandes tillbaka till kriget.

En av dessa pojkar var en bekant fran Kant-
lax, han klarade sig med livet i behall fran
kriget, men dog i lungsot, inte lang tid efter
hemkomsten.

Lickan maste tippas till, resorna avstan-
nade en tid. Motor- och bétreparationerna
maste endast goras pa sikra tider tills man
vidtagit lampliga skyddsatgirder. Man ord-
nade forvarningar om nér poliser var pé vig,
genom telefonsignaler fran gardar som lag
néra infartsvagarna till sjobyarna. Signalerna
gick till pappas smedja, Granlunds snickeri
och till andra som behovde fa tid att Gvergé
till civilt arbete innan polisen kom. For att
forldnga tiden for polisbilarna att na fram
satte man ocksa ut spikmattor.

For att fd reda pa var hemliga uppgifter lack-
te ut méste allas 6ron och 6gon hallas 6ppna.
D4 kom ocksé jag in i bilden. Eftersom jag
hallit tyst fast jag lange kant till verksamhe-
ten, och méanga av de planer som gjorts upp i
smedjan litade man pa mig. Det fanns ett café

en bit fran smedjan dit jag brukade g& och
dricka lemonad pé dagarna. Manga andra
satt ocksd dér, mest gubbar som resonerade
om kriget, om forhéllandena i bygden, landet
och virlden. Jag fick uppgiften att ga dit lite
oftare och spionera. Jag skulle noggrant ge akt
pé vilka som kom dit och noggrant och nog-
grant lyssna vad de talade om, ldgga det pa
minnet och sedan berétta det for pappa.

Eftersom jag dnnu var en liten pojke s& var
det ingen som misstinkte mig. De tinkte inte
pé att “sma grytor ocksa har 6ron”, som man
brukade siga, darfor var man inte pd vakt
sarskilt noggrant, utan jag kunde hoéra bade
ett och annat som man inte trodde jag skulle
forsta.

Léckan hittades, det var ju inte jag som hit-
tade den, men jag kunde kanske bidra med
ett och annat vardefullt tips. Man fick miss-
tankar mot cafédgaren, och vidtog lampliga
atgirder. Senare fick man klara bevis pa att
det var dar lickan fanns. Han hade butik i
rummet bredvid, men satt ofta i caféet och
fiskade ut hemligheter som han underrittade
myndigheterna om. Caféiagaren var en pen-
ningkar man, jag gissar att han var en sa kall-
lad ”Judas Iskariot” som forrddde sina med-
ménniskor for pengar.

Polisens precision blev simre en tid efter
detta, men intensifierades och utékades se-
nare, dd man borjade ta hjilp av armén. Man
kunde inte gripa fler batlag, men organisatio-
nen blev avslojad.

P4 sensommaren 1944 vid en polisrazzia,
nér det fanns batmotorer i smedjan, ville po-
liserna ha en redovisning pa vems motorerna
var. Pappa sade att han inte visste det, och att
fiskarna limnar sina motorer utan f6r dorren,
och kommer senare och berittar vad som
skall repareras. Det var sant nir det gillde
fiskarnas motorer, men poliserna misstinkte
naturligtvis sanningshalten i den forklaringen
och tog magneterna av alla motorer. Jag tror
att man forde dem till militarstaben i Vasa.
De sade att 4garna sjdlva personligen maste
komma till Vasa och kvittera ut, var och en
sin magnet. Nagra horde till nagon fiskares
motor, men det blev ett stort problem att fa
tillbaka de magneter som inte tillhérde nagon
fiskare, darfor att den som kvitterade ut en
magnet maste bevisa att han var fiskare och
dgde en motorbét. Det fanns manga siddana
fiskare i bygden, men man vigade inte be om
hjalp av dem som man inte litade pé. Sist och
slutligen lyckades man dnda med att fa alla
magneter tillbaka, men problemen fortsatte.



Nuori Yrittajyys-semifinaali kerasi Vaasaan
lahes 200 nuorta ympari Pohjanmaata
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Pohjanmaan palkitut

Pohjanmaan semifinaalissa kiersi tapahtumapdivan aikana tuomaristo, johon kuului elinkeinoeldméan asiantuntijoita Pohjanmaan alueelta, ja he valitsivat
messujen parhaat yritykset:

Vuoden messuosasto: My Bottle UF; Matilda Dahlgren, Sofia Finnstrém, Elias Enlund, Jim Berg, Kristinestads hogstadieskola.
Vuoden myyjd: Burning Roses UF; Joanna Mattbick, Amanda Sand, Robin Svahn, Jussi Ruuhinen, Korsholms hogstadium.

Vuoden tuote: Happy Signs UF; Sebastian Sundlin, VAMIA.

Vuoden palvelu: Lasten Nukketeatteri Mooam NY; Tanja Muurimaki, Emma Pukkinen, VAMIA.

Vuoden myyntipuhe: Wasa Auto Clean UF; Elliot Simons, Rio Boussir, Vasa Ovningsskola.

Alueen paras NY-yritys (perusaste): Worldwide UF; Adelina Appel, Julia Westerlund, Richard Lévholm, Kristinestads hogstadieskola.
Alueen paras NY-yritys (toinen aste): Switch UF; Oscar Lofqvist, Jakobstads gymnasium.




Juha Rantala

Suomen suurin NY (Nuori Yrittdjyys) Uskalla Yrittda- semifinaali
kerasi Vaasaan ja Rewell Centeriin ldhes 200 nuorta ja heidén 78
NY-yritystaan Kristiinankaupungista Pietarsaareen. Nuoret ympéri
Pohjanmaata osallistuivat NY Vuosi yrittdjand-ohjelmaan ja messut
antoivat mahdollisuuden NY-yrityksille esitelld ja myyda tuottei-
taan ja palvelujaan.

- NY Vuosi yrittdjand-ohjelmassa 15-20-vuotiaat nuoret perustavat
oikealla rahalla toimivan yrityksen lukuvuoden ajaksi. Yritys toimii
oppimisen polkuna ty6eldméaan, taloudenhallintaan ja yrittajyy-
teen, kertoo aluepaillikko Inger Aaltonen tapahtuman taustoista.

Pohjanmaan alue on lukuvuonna 2016-2017 NY Vuosi yrittdjana
ohjelman Suomen suurimpia osallistujamaaraltadn. Pohjanmaalta
on ohjelmassa mukana 15 koulua ja oppilaitosta, joissa ldhes 300
nuorta ovat perustaneet yli 120 NY-yritysta kuluvan lukuvuoden
aikana.

Tapahtuma Vaasassa oli samalla yksi viidestdtoista aluekarsinnasta
valtakunnalliseen NY Uskalla yrittd4-finaaliin, joka pidetdan Hel-
singissd 19.-20. huhtikuuta. Tapahtuman jarjestelyista vastasi YES
Pohjanmaa.

Nuorten Yrittdjyys-messut avasi Rannikko-Pohjanmaan Yrittdjien
toimitusjohtaja Hippi Hovi ja palkintoseremonioissa oli mukana
my06s mm. Nuori Yrittdjyys ry:n asiantuntija Eeva Korhonen.

Nyt messupaikkana ollut kauppakeskus Rewell Center oli tapah-
tumalle oiva valinta. Nuoret pdésivit messujen aikana tyoskentele-
maén suuren yleison ja ympadrilld olevien yritysten silmien edessa.
Niin nuoret yrittdjat padsivat aidon yrittdjaympariston keskelle
markkinoimaan omia tuotteitaan ja osaamistaan.

Messujen ymparist64 kiittelivat kilvan myos pietarsaarelaisen
ammattikoulu Optiman nuoret yrittajat.

- Me markkinoimme ja myymme kotitekoisia ja ekologisia sham-
poita. Tuotevalikoimassamme on kolmea eri tuoksua eli camo-
millaa, puolukkaa ja nokkosenlehted. Shampoot ovat kotitekoisia
ja puhtaita luonnontuotteita, kertovat Optiman tiimi eli Paulina
Saxen, Johannes Akerlund, Ivar Rosenberg ja Robin Maenp3a.

Paulina Saren kertoo, ettd tuotteiden valmistuksessa hdn on saanut
apua didiltdan. Johannes, Ivar ja Robin puolestaan kertovat, etti hy-
vén tuotteen lisdksi he ovat opetelleet myds tuotteen markkinointia.
Siitd osoituksena osastolla komeilivat tuotteesta kertovat nayttavat
kyltit ja tuote-esitteet.

Mistd on kyse?

NY Vuosi-yrittdjani-ohjelma on suunnattu peruskoulun 9.-luok-
kalaisille sekd lukion ja ammatillisen toisen asteen opiskelijoille.
Opinto-ohjelmassa perustetaan lukuvuoden ajaksi oikealla rahalla
toimiva miniyritys. Oppilaat kiyvét lukuvuoden aikana lapi yrityk-
sen kaikki vaiheet perustamisesta yrityksen lopettamiseen.

- Ohjelman ja NY-yrityksen tarkoituksena on ty6elamataitojen,
yrittdjamadisen asenteen ja aktiivisen toimintatavan oppiminen jo
opiskeluaikana. NY-yritys toimii oppimisen vilineeni, joka tuo
motivaatiota ja hyvin harjoitusalustan erilaisten taitojen oppimisel-
le, kertoo aluepiillikko Inger Aaltonen.

- NY-yritys toimii oikealla rahalla ja myy tuotteitaan tai palvelu-
jaan asiakkaille. Oikealla rahalla toimiminen lisda ohjelman vaikut-
tavuutta, opiskelijoiden motivaatiota toimintaan ja tuo ohjelmaan
oikean liike-eldmén elementtejd. Kun asiat tekee oikeasti, jadvit ne
hyvin mieleen. Samalla kannustamme nuoria aktiivisiksi ja oma-
aloitteisiksi tulevaisuuden tekijoiksi.

TN 11l

Rannikko-Pohjanmaan Yrittijien toimitusjohtaja Hippi Hovi tutustui pietarsaarelaisen
ammattikoulu Optiman osastoon. Johannes Akerlund, Ivar Rosenberg, Robin Mdenpiii ja
Paulina Saxen esitteliviit erilaisia shampoitaan. - Kuva: Juha Rantala

Messuilla NY-yrityksilld oli mahdollisuus esitelld ja myydi tuotteitaan ja palvelujaan.

- Kuva: Juha Rantala
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kuvia digialbumissa. Voit osallistua
sahkopostitse, lahettamilld kuvasi seka
nimesi osoitteeseen mega@upc.fi tai
Megan kotisivujen kautta, megamedia.
fi -> digialbumi - > osallistu.

Iulkaisemme viikoittain lukijoiden

Anmed Hashim, Vasa By

i publicerar varenda vecka vara la-

sares bilder i digialbumet. Du kan
delta via e-post. Skicka in bilden till
mega@upc.fi med namn eller via var
hemsida megamedia.fi -> digialbum- >
delta.




Foto Susann Lundberg

Arja Utunen, Pietarsaari
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Susann Lundberg, Koklot

Marina Hokkonen
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Christian Nylund, Vasa

Inga Yrjas: Stortrésket, Karlsd

Sandra Edstréom, Jakobstad Inga Vrjas: Stortrasket, Karlsd
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destination Vadsda

Nayttelyt

TIKANOJAN TAIDEKOTI
JUGEND 7.10.2016 — 26.2.2017

Tyylikauden sisustuksia, esineita ja tekstiileja seké aikakauden taidetta.
Avoinna: tiistai - sunnuntai 10-16

Paasymaksut: 7 €/ 5 €/ alle 18 v. iimainen

Hovioikeudenpuistikko 4, Vaasa

KUNTSIN MODERNIN TAITEEN MUSEO
Art Battle 4.2.-3.9.2017
Kuntsin taidekokoelmasta koottu néyttely Art Battle juhlistaa helmikuussa
10 vuotta téyttdvaa museota.

Anita Jensenin - Kohtalokas kauneus 4.2.-23.4.2017

Anita Jensen on suomalainen pitkan linjan kuvataiteilija ja taidegraafikko,
joka teoksissaan yhdistelee elementteja japanilaisesta ja suomalaisesta
kulttuuriperinndsta.

Avoinna: tiistai-sunnuntai 11-17

Paasymaksut: 7 €/5 €/ alle 18 v. iimainen

Sisasatama, Vaasa

POHJANMAAN MUSEO
Uusi nayttely Suden ja ketun jaljilla aukeaa yleisolle 24.2.2017.
Perusnayttelyt avoinna:

VAASA 400 vuotta — Tarinoita kaupungista

TERRANOVA - Merenkurkun luontokeskus

HEDMANIN kokoelmat

Avoinna: tiistai — sunnuntai 10-17

Paasymaksut: 7 € /5 €/ alle 18 v. ilmainen.

Museokatu 3, Vaasa

VAASAN TAIDEHALLI

SULJETTU NAYTTELYNVAIHDON AJAKSI.

UUSI NAYTTELY KOHTAAMISIA AVAUTUU YLEISOLLE 11.2.2017
Kohtaamisia 11.2-19.3.2017

limainen sisdanpéaéasy.

Vaasan kaupungintalo, Senaatinkatu 1 D
Siséédnkaynti Raastuvankadun puolelta.

BLACK WALL GALLERY

PANU HEMMINKI "SISULLA KOHTI UNELMIA"
2.3-23.2.2017

Kasarmi 13, Korsholmanpuistikko 6, Vaasa
Avoinna ke-pe klo 13-18 ja la-su 12-15
Vapaa paasy

BOCK'S CORNER BREWERY,
KYLAKAUPPA
Avoinna to. klo 15-18, Gerbyntie 18

ATELJE TORNI

Pitkak. 66

VAASAN TAIDEKERHON VUOSINAYTTELY 2017
31.1-19.2.2017

Av. ti-to 12-18 la-su 12-16

VAASAN TYOVAENMUSEOQ

-TYOVAEN OSUUSLIIKE KAUTTA AIKAIN.

-KUVIA VAASAN TYOVAENLIIKKEEN

HISTORIASTA

-FANNYN KOTI

Vapaudentie 27 Avoinna ma klo 13 - 18, ti - pe 12.30 - 17.00
Paasymaksu 4/2 €

Kustannus / Utgivare:

C
a

COMMUNICATION CENTER

Toimitus / Redaktion:

Soren Lundberg Gsm 040-187 8137

mega@upc.fi
www.megamedia.fi
Avustajat / Medarbetare:
Juha Rantala,

Hans Héastbacka,

Ika Osterblad

Foto: Johan Hagstréom

Paino / Tryck:

MUSTASAARI
KORSHOLM VORI
VORA
VAASA
VASA

Utstallningar

TIKANOJAS KONSTHEM
JUGEND 7.10.2016 - 26.2.2017

Heminteriorer med féremal och textilier samt konst fran stilepoken.
Oppet: tisdag - séndag 10-16

Intréde: 7 € /5 € / under 18 aringar gratis.

Hovréattsesplanaden 4, Vasa

KUNTSI MUSEUM FOR MODERN KONST
Art Battle 4.2.-3.9.2017
Utstallningen Art Battle & sammanstallts av Kuntsis konstsamling. Ge-
nom utstallningen firar man att museet fyller 10 ar i februari.

Anita Jensenin - Den férgangliga skonheten 4.2.-23.4.2017

Anita Jensen &r en langa linjens finlandsk bildkonstnar och konstgrafiker,
som kombinerar element av det japanska och det finlAndska kulturarvet
i sina verk.

Oppet: tisdag-séndag 11-17

Intrade: 7 € /5 € / under 18 aringar gratis.

Inre hamnen, Vasa

(GSTERBOTTENS MUSEUM

Nya utstéllningen Varg och rav pa spéren 6ppnar for allmanheten
24.2.2017.

Basutstéllningarna éppnar: ; 1 e A R g e
VAASA 400 - Staden beréttar 5 ;
TERRANOVA - Kvarkens Naturcentrum

HEDMANS samlingar

Oppet: tisdag - séndag 10-17. Intrade: 7 €/ 5 € / under 18 &ringar gratis.
Museigatan 3, Vasa

VASA KONSTHALL -

STANGT FOR UTSTALLNINGSBYTE.

NYA UTSTALLINGEN MOTEN OPPNAR FOR ALLMANHETEN 11.2.2017.
Méten 11.2-19.3.2017

Oppet: tisdag - séndag 11-17. Gratis intrade

Vasa stadshus, Senatsgatan 1 D. Ingang fr&n Radhusgatans sida

ATELJE TORNI

Storalangg.66

VASA KONSTKLUBBS ARSUTSTALLNING
31.1-19.2.2017

Opp. ti -to 12-18 16-s6 12-16

BOCK'S CORNER BREWERY,
BYABUTIKEN

Oppet to. klo 15-18
Gerbyntie 18

BLACK WALL GALLERY

PANU HEMMINKI "SISULLA KOHTI UNELMIA"
2.3-23.2.2017

Kasern 13, Korsholmsesplanaden 6, Vasa
Oppen ons-fri 13-18 16-s6 12-15 Fritt intrade

PIETARSAAARI
JAKOBSTAD.

UUSIKAARLEPYY
MAKSAMAA

KAUHAVA
VAHAKYRO

ISOKYRO
MAALAHTI

1
MALAX LAHIA

COMMUNICATION CENTER

Luo kampanjan — my&s mobiilisti. Kampanjlésningar — &ven mobila.
limoitushinta tekstissé 1,70 Eur/pmm + alv. Annons i text 1,70 Eur/spmm + mvs.

Mediamyynti / Mediaforséljning: mega@upc.fi
Mediakortti / Mediakort: www.megamedia.fi

Tuomo Arpiainen 040 900 4153 tuomo.arpiainen@upc.fi

KORSNAS
KURIKKA

NARPIO
NARPES

KASKINEN
KASKO

KAUHAJOKI

KRISTIINANKAUPUNKI
KRISTINESSTAD

PAINOS 75 000 — KAIKKI KOTITTALOUDET + POSTIJAKELU + UPPLAGA 75 000 - ALLA HUSHALL - POSTUTDELNING



Boc

peace a,
chance.

JUAN MANUEL SANTOS, President of Colombia,
signing the second version of a peace
accord between the country’s government
and the rebel Revolutionary Armed Forces
of Colombia on Nov. 24; unlike the first
version, which was rejected by the public in
a referendum, this agreement will be sent to
the country’s Congress for approval

Lihde: Maailman Kuvalehti




THIS WEEK IN SCIENCE

Hard Science

The End of Scars: Scientists Discovered How
to Regenerate Human Skin

IN BRIEF o According to the researchers, the secret is to regenerate
hair follicles first - the fat will regenerate in response to the
signals from those follicles

« A team of scientists from the Perelman School of Medi-
cine at the University of Pennsylvania found a way to get
skin to regenerate using fat cells.

[ b

1 ] Our Universe is Expanding Faster Than it
Massachusetts Bill Would Require the Should, Hinting at ,,p,ew p,?ysics

Use 100% Renewables by 2035

IN BRIEF IN BRIEF

« Three Massachusetts lawmakers have proposed a bill requiring the state to use « Astronomers used telescopes in space and on the ground to examine five
100% renewable energy by 2035, as well as eliminate the use of fossil fuels in the galaxies — leading them to arrive at an independent measurement of the Hub-
state by 2050. ble constant.

« The bill sends a clear message that, despite changes on the federal level, the state « This new measurement is challenging the way we understand the universe,
of Massachusetts will remain firm in its commitment to fighting climate change. as it could possibly point toward new physics beyond our current knowledge.

https:/futurism.com



Juha Tammenpiidn Pihkindn piilottaja.

Juha Rantala

Postin graafikot-niyttely Galleria Printmakersissa on
nostalginen muistelu 1970-luvulla Vaasasta alkaneesta
ja edelleen jatkuvasta taidegrafiikan harjoittamisesta.
Tuolloin my6s Vaasan Taidegraafikot-yhdistyksen toi-
minta kdynnistyi.

- Kaikki sai alkunsa Jorma Haaviston taidegrafiikan
piirista Vaasan tyovdenopistosta. Han toimi opetta-
jana Palosaaren kansakoulussa ja oli jo saanut kan-
nuksia kuvataiteilijana. Jorma oli tutustunut taidegra-
fiikkaan, joka oli silloin varsin tuntematon tekotapa
kuvataiteessa. Jorma opetti taidegrafiikan tekemisté
ja meitd asiasta kiinnostuneita oli parhaimmillaan
kymmenkunta innostunutta oppilasta. Tama nayttely
onkin lahinna kunnianosoitus Haaviston vaasalaisen
taidegrafiikan eteen tehdysté tyostd, sanoo taidegraa-
fikko ja galleristi Tapani Tammenpé&a.

Postin graafikot-nayttelyssa on mukana Tapani Tam-
menpain ja oppi-isd Haaviston, Juha Tammenpéin ja
Jouko Laurilan teoksia. Neljastd vaasalaisesta taide-

grafiikan pioneereista Jorma Haaviston taiteellinen
tyoskentely on loppunut. Jouko Laurila oli mukana
muutaman vuoden toimien mm. Vaasan Taiteili-
jaseuran puheenjohtajana. Grand Old Man Tapani
Tammenp4dd jatkaa uraansa galleristina sekd edelleen
varsin tuotteliaana taidegraafikkona. Juha Tammen-
pad puolestaan kehitti oman persoonallisen kuvakie-
lensé ja on tdlld hetkelld ehkd tunnetuin vaasalainen
kuvataiteilija, joka osallistuu menestyksekkaasti kan-
sainviliseen ndyttelytoimintaan.

Oppi-isd Jorma Haavisto

Tapani Tammenpdd muistaa, etti Jorma Haavis-
tolla oli kdytossddn pieni syvdpainoprassi, jota kurs-
silaiset kayttivat. PainopOytind oli metallin sijasta
puinen kimpilevy. Painohuopien sijasta kéytettiin eri
sanomalehtien sivuja, joita kurssilaiset toivat kotoaan
kurssipaikalle. Syovytykseen tarvittava typpihappo
hankittiin apteekista. Olosuhteet olivat Tammenpéan
mukaan varsin alkeelliset.

- Onneksi Jorma sai saanut hankittua eraan ruotsa-
laisen taidegraafikon kirjan, josta saimme tietoa tek-

nillisista asioista. Jorma oli hyva opettaja ja perustieto
taidegrafiikasta saatiin hinelta. Tdma sai meidit silloi-
sessa Posti- ja telelaitoksessa tydskentelevat innokkaat
oppilaat jatkamaan harrastusta omin pdin. Saimme
hankittua oman préssin, jonka saimme tyénantajam-
me suosiollisella luvalla sijoittaa Vaasan postitalon
kellarikerrokseen.

Niin kaikki jatkui. Tammenpad kertoo, ettd paivit
tehtiin postille toitd ja illat harrastettiin taidetta.

- Postista tuli kuitenkin jossakin vaiheessa 1dht6 ja
lyhyen aikaa toimimme vanhan Tiklaksen kellarissa.
Tuolloin jarjestimme ensimmdisen kansainvalisen
nuorten ndyttelyn Vaasaan, joka lopulta herétti kau-
pungin isdt. Kulttuurilautakunnan silloisen puheen-
johtajan Seppo Sadeojan avustuksella saimme hyvéin
tilan ja tilavan ty6huoneen vanhasta kaupungin omis-
tukseen tulleesta saunarakennuksesta Palosaaresta.

Ensimmadinen kunnon tyétilan saaminen innosti
myos taidegrafiikan harrastajia.

- Olimme oma-aloitteisia ja hankimme maan parhai-
ta osaajia opettajaksemme, ja jatkoimme kansainvilis-
ten néyttelyiden jarjestimistd omien taiteellisten t6it-
temme lisdksi. Osanottajamaérd ja tyo kasvoi lopulta
niin suureksi, ettd jouduimme vuoden 1990 néyttelyn
jalkeen tarjoamaan jarjestelyja Pohjanmaan museolle.
Viimeisestd kuvataiteen kansainvilisestd ndyttelystd
taitaa olla jo toistakymmentd vuotta. Vaasan nayttelyi-
td arvostettiin. Suomen Taidegraafikkojen liitto, joka
oli tukemassa hankettamme, myonsi sille kriteerista-
tuksen.

Vaasa on tunnettu kuvataiteen kaupunkina, ja osana
sitd on aina ollut taidegrafiikka. Tammenpéaén Print-
makers Studio ja Galleria palvelee Vaasassa taidegra-
filkan tekemista. Se tulee toimimaan myos pienten ja
intiimien taideteosten nayttelytilana.

Postin graafikot-ndyttely Studio/ Galleria Printmaker-
sissa, Kirkkopuistikko 19, Vaasa, 18. helmikuuta saak-
ka. Nayttely avoinna ke-pe klo 13-17 ja la klo 12-15.
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Ilmoituksen jatto

SOITTAMALLA
Soita 0600 - 41 33 97 (pvm). Toimi
ohjeiden mukaan. limoituksen hinta 10€
TEKSTIVIESTILLA

Kirjoita Rivi10 (véli) MEGA (vali)
ilmoitustekstisi. Mainitse vies-
tissa myytko/ ostatko/ vaihdatko/
vuokraatko/ lahjoitatko, tuote, lyhyt
kuvaus ja hinta. Max. 160 merkkid

| Esimerkki |

Rivi10 MEGA Myydaén Toyota
Auris 1.6 -11siisti. Hp. 10300e

L&hetd viesti numeroon 173197.
limoituksen hinta 10<€. limoitukseen
tulee automaattisesti numero misté
iimoituksen ldhetét. Mikali haluat
toisen numeron, liséa se ilmoitus-
tekstin loppuun.
INTERNETISSA

mega.mainostaja.com
Toimi ohjeiden mukaan ja jata
iimoitus. llmoituksen hinta 10€

Kuva- ja/tai kehysilmoitus

mega.mainostaja.com
Voit halutessasi liittda ilmoitukseesi
kuvan. Maksutapa verkkopankit seka
luottokortti.

Julkaiseminen

Lehti iimestyy viikottain. Seuraavaan
lehteen ilmoitus on jétettavd edeltévand
sunnuntaina klo 12 mennessé. lmoi-
tukset julkaistaan Mega-lehdessé sekd
kaikkien palvelussa mukana olevien
lehtien ja TV-kanavien internet-palvelus-
sa. lImoituksesi nakyy koko Suomessa!

MYYDAAN

Hirsihuvila 1kpl 100m2
9900e. Alakerta 50m2 + ylak.
50m2. P. 0503202222

OSTETAAN

H-/p-auto, miel. Toyo-

ta. Kaikki huom., myés muut
merkit. Maksan hyvin. Soita.
P. 0449651854

SEKALAISTA

Ota uusi suunta elamaasi!
Luotettava auttaja/ennusta-
ja, myds unet. Ti-su klo 10-24,
1,99e/min. Ei seksilinja. Sari,
p. 070084444.

Jata kuvailmoitus
itse netissa
mega.mainostaja.com

W Den finlandssvenska
9= Kontakten
Nainen etsii sinua

Finns du? Ar en kvinna, modell -56.
Skulle vara trevligt med en vén i viken.
Rokfri, sunda vanor. Tycker om att vara
ute i naturen, sj6 och villaliv. (1189099)

Du lediga man frén 06-omr., &lder
45-58 ar. Jag 50+, allménna intr.
Vi hors! (1181153)

Suomenruotsalainen, 52v nainen
hakee 52-65v miestd, joka on valmis
solmimaan avioliiton Uudellamaalla
2018. (1190059) T

Kvinna, 52+, frénskild, med 1 utflyttat,
vuxet barn, soker man, 52-65 ar,
i H:fors. Friluftsliv. (1187773) T

Téélla mukava, vapaa nainen sydén tayn-
nd hellyytta, vélittimista. Jos sind vapaa
mies, samankalt., n. 52-62v, kiinnostuit,
laita viestid tulemaan. (1187189)

Rokfri kvinna, 50+, soker man, 50-64
ar. Jag bor i Vasa, men kan flytta. Jag
har 2 katter och ett inte hemmavarande,
vuxet barn. Gillar god mat, frisk luft, fri-
luftsliv och kryssningar. (1186926) T

Etsin miesté 06-alueelta elamé&éni, 58-
62/180, matkat, liikunta, tanssi yms. kiin-
nostaa. Olen ok ja sopeutuva. (1186264)

Nainen etsii jutusteluun, ei seuruste-
luun, sinua mukava, keskustelutait.
mies 06-alueelta. (1182102)

Nuorekas, +50v nainen hakee vapaata,
rehellistd, 50-62v miestd Sjklta tai [&h.
tositark. (1180254)

Jag fylide 70 &r pa hosten. Ar det
annu mojligt hitta vdrme och kérlek?
Jag bor i Véstra Nyland. Soker en man
ungefir samma aldern. Hoppas du
har bilen. (1177724)

Oletko nainen lapsineen? Pohjan-
maa. Raitis mies vastausta odottaa, ok.
Pulkkamékeen, hiihto ym. (1189935)

Olisitko tédl, sind ihana, helld, kiltti nai-
nen? Kainalos kii on hyva olla. Aina. T. Ha-
linallemies, 56v, 06-alueelta. (1189930)

Olen 46v, vapaa, luotettava, fiksu, naista ar-
vostava, alkoton mies 06-alueelta. Etsin
seuraa tositark. Nainen, tekstaile. (1189929)

Koko maan “

kohtaamispaik-
QESRESE MTV3 & Sub 5.830
\ N Nelonen, JinTV &
[ES)—{ Nelonen Sport 5.550

Olen 66v mies, etsin luotettavaa, muka-
vaa, huumorintaj. naista tositark. Olen
rauhallinen, pidan koti-illoista. (1189918)

Kiva, luotettava, 46v yrittéjamies etsii so-
pusuht., 30-46v naista. Vastaa ja katsotaan
16ytyyko kipinad valillimme. (1189736)

Ar en kvinna, 50+, i 06-omr. Kryss-
ningar, god mat, naturen och Iasning.
(1175340) T

Troende mamma, 40+, soker en livs-
van. Tycker om allt gott hér i livet. Bor i
06-omr. (1174043) T

Jospa loytdisin sinut néin, vapaa,
l&mmin sydén, suht. raitis, vakavarai-
nen mies, ikési n. 54v ja siité ylospéin.
Olen nuorekas, naisellinen nainen.
Voit olla muualtakin. (1173777)

Ar en positivt ténkande tjej, -50 &r, snall
och glad. Trivs med livet och vad det in-
nebér, fran 06-omr. Du kille, med sam-
ma varderingar, ta kontakt. (1168454) T

Jag &r 66-arig kvinna fran Ekenas-
trakten och soker séllskap till morka
hostkvéllar. Myds suomeksi. (1162427)

Var i Véstnyland finns du rokfria
och nyktra man som saknar nagon
att dela ensamheten med? undrar
en 63-arig kvinna. (1162234)

Kvinna, 53 &r, hoppas pé detta satt hitta
en snéll, palitiig och rokfri man, 50-55 &r,
att dela livet med. 06-omr. (1159064) T

Talvi-illat ikévat yksin, kun sun

ootan saapuvan vapaa, huumorintaj.,
ok mies. Olen -60v, vapaa, puhelias
XL-nainen. Odotan viestids. (1158812)

Keski-ikdinen, nuorekas yh-nainen hakee
rehellisté yh-miesta tositark. (1158058)

Snall, trevlig och varmhjértad kvinna,
med sunda vanor, soker en varm nalle
till varen, helst -50 ar. Intr. allt mojligt.
Norra -06. (1157272) T

Olen nainen, 58v, Kiltti ja reilu, ei raitis,
mut ok. Hellyys, naisen 1ampé puuttuu,
jos myds, ota yhteyttd. (1186000)

Glad och trevlig tjej, 48 ar, soker vanin-
na att umgas, prata, promenader, byta

tankar m.m. Du far gdrna vara glad och
trevlig. Jag finns i 06-omr. (1172573) T

Sind kypsé nainen, miel. 50-65/XL, va-
paa. Etsitkd miestd? Olen 65/182/85,
vapaa, raitis, hella, terve, luotettava
mies 06-alueelta. Koko maa. (1189404)

Klassa 38v, vanhempiin naisiin ihastunut,
ok sinkkumies ystévatarta vailla, mutta ei
taida voida taaltakadn 16ytya? (1188975)

Vanhempaa naista, ettd varmasti tie-
dan huomennakin! Sjk. (1188697)

Ungdomlig man scker kvinna, fodd pa
50-talet, for en néra, serids relation.
Finns i 06-omr. (1188688) T

Olen nuorekas, hoikka, 66v mies.
Etsin hellda ja luotettavaa naisseuraa
06-alueelta. (1188662)

Erdhenk., nuorekas, raitis ja ok-nék.,
59/185/88 Leijona-mies taalla. Missas
sind, mun muodokas ja povekas kult-
suni? Sjk. (1188567)

Rempsed, pehmed, povekas, muodo-
kas, vapaa, 40-55/XL-XXL nainen Vaa-
sa/Sjk? Sua etsii vapaa, 50v mies.
Rohkeesti vastaa. (1187989)

Loytyyko Vaasasta tosi povekasta, yksindis-
td, mukavaa, sopivan rehevaa naista? Txt
rohkeesti. Mies, 51v, 06-alue. (1187720)

Kiva, nuorekas mies etsii 06-alueelta
45-50v, nuorekasta naista. Sjk- Kau-
hava. (1187486)

Bonde, 28 ar, soker bondmora.
(1187485 T

Olen mies 06-alueelta. Eldma joskus yksin-
kertaisen monimutkasta, suruakin ja suuria
tunteita. Nainen, tuntuuko tutulta? Olen 60v
mies ja halu vield rakastaa. (1187387)

Mukava, 40-50v, savuton nainen.
0Ois mukava tutustua. M& 50v, ren-
to, savuton, sopivan sopuisa, kevatta
odottava mies. Sjk. (1187200)

Snéll, 24-arig man soker snll och
rokfri kvinna, 18-26 ar, for seriost
forhdllande frén 06-omr. (1187007) T

Kun on 60v, osaa viitta kieltd: hymy, kyy-
neleet, kosketus, rakkaus ja rukous. Tar-
vitsee vain samankalt. kumppanin, nai-
sen naiselle, loppueldmaksi. (1171390)

Mies etsii sinua

Luotettava, 56/183/82 mies etsii nais-
ta ilman koko-/ikérajaa. Tositark./seik-
kailu. (1185649)

Man, 26 ar, fran 06-omr. soker en rok-
fri tjej, 22-32 ar, for seriost forhallan-
de. (1177323)

Olen vapaa, savuton, +60v mies. Etsin
naista kaikkeen kivaan, luontoon, yh-
desséoloon. Kla-Pietarsaari. (1165964)

Mies, 58v, etsii 65v, nahkahameista
naista 06-alueelta. (1190057)

Olisko oikeasti vapaata, tavallista nais-
ta 06-alueelta + muualta Suomesta, joka
rakastuis vapaaseen, mukavaan, huumo-
rintaj., toita tekevadn, viriiliin, 60v mie-
heen, tositark.? Txt rohkeasti. (1186942)

Man, 24 ar, fran 06-omr., soker rok-
fri tjej, 19-28 ar, for fast forhallande.
(1186758) T

Taalla olisi 47v, kiva, tydssakéyva
herrasmies, tumma, pitké ja komeakin.
Loytéisinko taalta kainalooni sopusuht./
siron neidon yhteisiin hetkiin, vaikka
loppueldméksi? (1186704)

Sind pitkd, hoikahko nainen. Taalla
56v, vaasalainen sinkkumies etsii
sinua. Olen luotettava ja rehellinen.
Harrastuksina metsastys, kalastus,
autoilu ja veneily. (1186570)

Nainen. Olen 48/178 mies, rauhallinen,
rehellinen, helld, romanttinen, huumo-
rintaj. Etsin vakituista naisystévaa syli-
kisuprinsessakseni, jolla on pitkét kyn-
net ja huumorintajua. (1186436)

Komea, ruskeasilmainen, 42v timpuri-
mies kaipaa naisen hellyyttd. 06-alue
miel. (1186227)

Jag ar en kille, 36 &r, frdn 06-omr.,
som letar en tiej, 24-40 &r. Mina intr. &r
resor, musik och teknik. (1175386) T

Olen 47v, karvainen bi-mies 06-alueelta.
Etsin 18-35v liveseuraa, kundia Vaasa-Kla-
alueelta. Olen luotettava kaveri. (1181124)

Vill du kvinna bli vén med en ledig
man frén 06-omr.? Du uppskattar
arlighet och skojfriska samtal. Hor
av dej om du ar 52-59 ar. Kanske
vi tvd i hostnatten. (1174950) T

Mies, 52v, 06-alueelta etsii kaiken-
ikdistd, vapaata naisseuraa. (1186093)

Sinkkumies, 50v elakeldinen 06-alueelta,
etsii 35-50v naista tositark. (1185593)

Nainen, runsasmuotoinen, povekas,
naisellinen. Sinut haluaisi vakisuhtee-
seen herrasmies, -60v. (1184559)

Vaasan seudun nainen, kaipaatko on-
gelmatonta seuraa kivasta miehesta?
(1183845)

Loytyiskd K-Pohjanmaalta vapaata,
66-70/-170 naista ystavaksi miehelle
Sjkn suunnalta? Raitis. (1183608)

Olen fiksu, viriili yrittdjémies, +60v.
Haen luotettavaa seuraa kaikkeen
kivaan menoon. (1183431)

Olen kiva, puhelias, helld, herkka, lap-
seton, tydssédkayva, sopusuht., 43v
mies, en kapakoi enké tupakoi. Etsin
kivaa naista tositark. (1183177)

Mies, 57v, kaipaa seuraa muka-

van rennosta naisesta. Kesénviettoon
ja vaikka loppuiéksi. Miel. E-Pohjan-
maalta. (1174850)

Loyda seuraa helposti

W Den finlandssvenska
=" Kontakten
Ar en lugn och trevlig, 26-arig man
frén 06-omr. Jag tycker om att Idsa
bdcker bl.a. Jag soker en gdrna

néagorlunda vacker och likasinnad
kvinna, 25-29 ar. (1174821) T

Olen 42v mies ja etsin eldmankumppa-
nia mukavasta naisesta. Asun maaseu-
dun rauhassa. (1182788)

Livsglad, ungdomlig, handig, trevlig,
romantisk och social, 40+ kille, i 06-
omr., soker en s6t, glad, rokfri, oppen
och positiv tjej, 35-55 ar, som gillar
motion, natur, ndrhet, livet. Varfor van-
ta? Livet &r nu! (1182427) T

Olisko 18-25v naista kiltille, huumo-
rintaj. ja asialliselle, 36v miehelle?
Poltan, mutta alko ei ongelma. lllat
pimenee. (1182294)

ﬁloita

Annonsera

mega.mainostaja.com

T&alla mielenkiintoinen mies, 50v.
Omantienkulkija, aikuinen nainen, suo-
sittelen ottamaan yhteytt. (1180390)

Etsin leppoisaa naista, joka kaipaa
raittiin, 65v miehen laheisyytta.
06-eteld. (1180129)

Kramgo och snall, 28-érig kille fran
06-omr. soker en tjej. (1178867) T

Jag ar en 36-arig kille som soker

en sndll kvinna som kan forgylla min
vardag. Jag finns i 06-omr. Endast
serifsa svar. (1178354) T

Mies, 22v, etsii tositark. seuraa 18-25v
naisesta 06-alueelta. (1176665) T

Mukava, 40v mies etsii vanhempaa,
pehmeénpydread naista. Jos pidat
suudelmista ja muutenkin I&mpimés-
té laheisyydestd, niin ota yhteytté ja
tavataan. (1176346)

Medelalders man soker yngre kvinna
for aktenskap. Intr. musik, havet, gam-
la bilar och dig. (1176034) T

Har finns en 45/180/78 man frén 06-
omr., morkt, kort har, som séker en
kvinna, 30-60 ar, att dela framtiden
med. Hoppas du finns. (1175956) T

Jag &r en man, 40 ar, i 06-omr.,

som vill traffa dej seridsa tjej som ser
mer an utseendet utan ocksé helheten
i ovrigt. (1175759) T

Man, 38-arigt, humoristikt karleks-
paket, gillar barn och djur, soker
kvinna, 30-40 ar, garna rokfri.
06-omr. (1174336) T

Snall och rokfri, 24-arig kille soker be-
kantskap med singeltjej, 20-28 &r, frén
06-omr. (1173735 T

Aikuinen nainen, tumma tai blondi,
hoikka, pitkd, tuhtikin, kaikista amma-
teista, harrastuksista, muodokas, po-
vekas, uhkea, kaikenvériset saappaat,
nahka-asuinen. Olen tdysin raitis, 60v
sinkkumies. (1173662)

Sokes en ledig dam, under 73 &r,
rok- och spritfri. Intr. hemmet, villan
och dans. Har &r en bilburen kille

i 06-omr. (1169080) T

Hakusessa olisi ulkomaalainen, tum-
ma, virolainen mies. Ma tumma mies
Kurikasta. Kurikka. (1190035)

Olen Kauhajoelta 51v bi-ukm, etsin
luottamuksellista, nuorta miesta. Olen
téysin luotettava. Hieroja olis kiva yllari.
Kauhajoki. (1190033)

Olen 50v mies 06-alueelta. Etsin luo-
tettavaa miestd. (1189470)

Luotettava, 47v bi-mies etsii nuorem-
paa miesseuraa. Vaasa-Kla. (1181164)

Olen 59/185/89 ukm. Haen vanhem-
paa, top-henk. ukm., +55v. Voin kayttaa
stay-upeja. K-Pohjanmaa. (1188424)

Olet Vaasan liepeiltd, haluat aina jos-
kus miehen kainaloon jutustelemaan
ja. Olen siivo, 60v mies. (1187924)

Olen 44y, siisti mies. Etsin vanhem-
paa btm-miestd, tukevuus ei haittaa.
(1187701)

Mies, 56v, etsii miesseuraa. Vaasa.
(1187092)

Kokematon, 50v ukm, tosi nuorekas,
ok kaikin puolin, haaveilee miestenva-
lisesta jossain muodossa. Vaasa. lhme-
tellaén. (1185844)

Nahkahameeseen ym. asuihin pukeu-
tuva, 58v, siisti, luotettava btm etsii va-
kikumppania. (1184325)

Btm-mies, 38v, etsii vanhempaa, +55v
top-miesté kaikkeen kivaan yhdessa-
oloon. (1183585)

Nuorimies etsii +60v top-miesta.
(1182192)

Kvinnlig trans soker man/trans.
(1182143 T

Vapaa, +50v top-mies saa tavoitella 43v
btm-miestd, suhdetta tositark., matka ei es-
te. Tdma mies vain h-miehille. (1180787)

Parit etsivat

Olemme mukava pari, 48v. Haemme
n. 40-50v bi-naisesta seuraa. Kauhajo-
ki + 100km. (1183252)

Nainen, 55-68v, tule kolmanneksi. Olem-
me kuuskymppinen pari. (1190062)

Reheva, 60v rouva + aviomies etsivat
kolmatta pyoraa. Jos olet miel. koke-
nut, kyvykas ja kookas kaveri, ota
yhteyttd meihin. (1187835)

Olemme nainen 63/M ja mies 65/XXL
aviopari. Etsimme luotettavaa paria mo-
neen menoon ja eroott. iltoihin, merkil-
14 alku yhdess4, loppupelit oman kullan
kanssa. Vaasa +250km. (1185895)

Ilmoitukseen

vastaaminen

Soita 0700 - 51 30 87, ndppdile 9 ja
ilmoitusnumero. Kuulet ilmoituksen
- halutessasi voit yhdistdd puhelun

ja voitte jutella heti - tai jattad viestin
niin iimoittaja voi soittaa sinulle.
Tekstaa Kirjoita MEGA (vali)
ILMOITUSNUMERQO (véli) viestisi.
L&hetd numeroon 173193. Numerosi
pysyy salaisena.

Ilmoituksen

jattaminen
Soita 0600 - 41 33 97 (paikallispu-
helu) ja jatd ilmoitus. Sinulle voidaan
soittaa, lahettad tekstiviesteja tai
jattad viesti vastaajaan.
Tekstaa Kirjoita MEGA (véli) ILMO
(vali) ilmoitustekstisi. Mainitse
tekstissa sukupuolesi, millaista
seuraa etsit ja miltd suuntanumero-
alueelta. Lahetd numeroon 173193.
Numerosi pysyy salaisena.
Piddtdmme oikeuden muokata, lyhen-
ta4 tai olla julkaisematta ilmoitustasi.
Prostituution ja vastaavien seksu-
aalipalveluiden markkinoiminen
on rangaistava teko (rikoslaki 98),
tallaisia iimoituksia ei julkaista.

Oma ilmoitus:

vastaukset

Soita 0700 - 51 30 87, nappéile 8.
Kuulet saamasi viestit (myds teksti-
viestit) ja voit soittaa kaikille vastaajille.
Tekstaa Saamasi viestin alussa on
vastaajanro esim. V2. Kirjoita: V2
(vali) vastaustekstisi. L&heté viesti
numeroon 173193.

Oma ilmoitus:

sulkeminen

Soita 0600 - 41 33 87 (paikallispu-
helu), néppéile 2 ja ilmoitusnro ja
salakoodi.

Tekstaa Kirjoita SULJE (vali)
ILMNRO (véli) TUNNUSLUKUSI.
L&hetd nroon 173193 (1,20e/viesti).

Neuvonta

Joka péivd klo 10-18 0400-808 654.3
Sahkoposti neuvonta@movika.fi
Puhelut nroon 0700-513 087 &
0700-51 51 02 1,22¢ /min +pvm,
tekstiviestit nroon 173193 1,20e/kpl.
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Support

Ring 0400-607818 varje dag 9-21
E-post fi.support@movika.fi
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okeilukulttuurin vahvistaminen on yksi Suomen
hallituksen karkihankkeista. Tavoitteena on loytaa
innovatiivisia ratkaisuja yhteiskunnan ja palvelui-

den kehittdmiseen. Karkihanke on osa Digitalisaatio, ko-
keilut ja normien purkaminen -painopistealuetta.

Koko maan kattava Kokeileva Suomi -kiertue kdynnistyi
viime marraskuussa ammattikorkeakoulujen, Ammattikor-
keakoulujen rehtorineuvosto Arene ry:n ja valtioneuvoston
kanslian yhteisponnistuksena. Kiertue kattaa kaikkiaan 19
tilaisuutta kaikissa Suomen maakunnissa, joista Vaasan ta-
pahtuma jérjestetddn perjantaina 17. helmikuuta.

Vaasassa kansalaisten ideoita kerdtddn yleisolle suun-
natussa toiminnallisessa Try Out Factory -tapahtumassa
Rewell Centerissd yhteistyossd Vaasan ammattikorkeakou-
lun ja NOVIAn kanssa. Eri sidosryhmien Try Out Energy
-tyopaja kokoaa puolestaan ideat yrityksiltd, alumneilta ja
opiskelijoilta. Teemoina ovat seudun vahvuudet energia,
logistiikka ja tulevaisuuden hyvinvointipalvelut. Ty6paja
jarjestetddn muotoilukeskus MUOVAn tiloissa kello 9-12,
kahvitarjoilu. Ilmoittautumiset NOVIAn verkkosivuilla vii-
meistddn 13. helmikuuta.

Kokeileva Suomi -teemaan liittyy my6s Kokeilukummit-
verkosto, joka kokoaa kokeilukulttuurin asiantuntijoita ja
aktiiveja saman poydan ddreen. Verkoston jdsenend padsee
vaikuttamaan siihen, miten kokeilukulttuuria edistetdadn
Suomessa. Mukaan voi liittyé ldhettdmélld vapaamuotoinen
viesti osoitteeseen kokeilu@vnk.fi. Viestissi voi kertoa ly-
hyesti ja vapaamuotoisesti omasta taustastaan sekd verkos-
toon liittyvisté toiveista ja odotuksista.

Léhde: valtioneuvosto.fi
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PIKAVIPPEJA VAI PUSKURIA

- MITEN P

Teksti ja setelikuval:
Katariina Henttonen

alouden ongelmat ovat yleisid, mutta mihin

suuntaan asiat ovat menossa? Kuinka paljon

pitdisi olla puskuria pahan pdivan varalle? Per-
sonal financial trainer, kestavan talouden kehittdja ja
yrittdja Jenni Selosmaa on huolestunut suomalaisten
velkaantumisesta. Huolesta syntyi kirja, Kukkaron ku-
ningatar, joka opastaa lukijaansa paremmalle polulle
oman talouden kanssa.

Jenni Selosmaan mielestd on ensisijaisen tarkead, ettd
oman talouden kanssa on hyva olla. Hyvédn talouteen
kuuluu ennakointi ja suunnitelmallisuus. Hinen mu-
kaansa kaikilla kannattaisi olla tililli jonkin verran
puskuria pahan péivén varalle.

- Kolmen kuukauden elinkustannuksia vastaava
summa on jo hyvi riippuen siitd, kuinka epavarmaa
ansainta on. Vaikkapa freelancerilla olisi hyva olla
puolen vuoden kustannuksia vastaava summa. Maira
riippuu myos siitd, pystyyko saamaan omaisuutta lik-
vidiin muotoon helposti, han pohtii.

Selosmaa muistuttaa, ettd elimiskustannuksiin pys-
tyy aina vaikuttamaan helpommin kuin ansainnan li-
saamiseen.

— Todella paljon pystyy sdastamaan, kun asiaan alkaa
kiinnittdd huomiota. Tietenkin kannattaa sddstda aina
sellaisesta, mika ei itselle tee hyvaa. Motivaatio tulee
hyvinvoinnista. Paheet jaavit ja sdasto syntyy huo-
maamatta. Hyvd motivaattori voi olla laskea, paljon-
ko sadstod syntyy kuukausi- ja vuositasolla, Selosmaa
Opastaa.

Suomalaiset eldvit velaksi

Velkaantumisessa menndin Selosmaan mukaan valta-
kunnallisesti huonompaan suuntaan. Velkaantuminen
oli my®6s suurin yksittdinen syy motivaattori Kukkaron
kuningattaren kirjoittamiseen.

ITAIS|

Jenni Selosmaan mielesti jokaisella olisi hyvi olla
muutaman kuukauden elinkustannuksia vastaava
summa tililld. Kirjailija, yrittdji ja personal finan-
cial trainer on huolissaan suomalaisten velkaantu-
misesta. Kuva: Sini-Tuuli Nick

- Velkaantuminen ja maksuhéiridongelmat lisdan-
tyvit ja vaikuttavat koko elamddn. Rahan kanssa on-
gelmissa on reilusti yli 300 000 suomalaista aikuista
ja samoille ihmisille keradntyy velkaa yha enemmaén.
Vuonna 2015 suomalaisten sddstdmisaste oli aavistuk-
sen plussalla, mutta viime vuonna se on mennyt mii-
nukselle. Suomen aikuisviesto siis kidytannossa elai
velaksi, hdn toteaa.

SAASTAA?

Pikavippeja elikeldisille
Yksi suurimmista taloudellisiin ongelmiin joutumisen
riskitekijoistd ovat houkuttavat, korkeakorkoiset pika-
vipit.

- Pitkédn ajattelin, ettd pikavipit ovat nuorten kun-
dien ongelma, mutta asia onkin toisin. Kyseessd on
enenevissd madrin elakeldisten ongelma. Jos nuoria
valistetaankin, niin valistus menee ihan eri kohde-
ryhmalle. Moni elakeldinen joutuu lainaamaan rahaa
auttaakseen lapsiaan. Se on arvokasta sindnsd, mutta
onko se oikeasti auttamista, jos joutuu ottamaan kor-
keakorkoista lainaa sitd varten, Selosmaa pohtii.

Hén myontés, ettd pikavipilldkin voi joskus olla paik-
kansa, mutta silloin pitéisi tietdd, ettd pystyy maksa-
maan lainan pian pois.

- Jos tilanne on sellainen, ettd ehdottomasti taytyy
raha saada ja on tieto, ettd vipin voi seuraavalla vii-
kolla maksaa, niin kylld se puoltaa joskus paikkaansa.
Tilanne pitda arvioida tarkkaan, koska pikavippien
ongelmana on korko. Jos ei ole mahdollisuutta saada
luottokorttia, jolle saa kuukauden maksuaikaa tai jér-
kevinhintaista kulutusluottoa, vippi on vaihtoehto.

Oma vastuu tirkedd

Selosmaa korostaa, ettd taloudenhallinta on aina
omalla vastuulla. Hinen mukaansa siddstiminen on
mahdollista kenelle vaan, jos on valmis tekemiin
muutoksia omaan toimintaansa.

— Sddstad voi eri tavoilla. Omalle tilille keratadn sads-
tod pahan péivén varalle. Jos tuloja taas on enemmin,
kannattaa investoida tuottaviin kohteisiin. My6s ela-
kesddstoja kannattaa miettid. Jos tyoikdisena ei voi
sadstdd elakettd varten, voi vaikka miettid mitd voisi
tehda vield eldkkeelldkin, Selosmaa kuittaa.




MOTIVAATIO ERJAAJS
TALVELLA S ‘

Markus Risidnen harrastaa skeittausta kaikkina vuodenaikoina.

Kesiisin hin skeittaa aamusta iltaan ulkona, talvella hin suuntaa .

skeittihalliin. : ; LY [Bast

Markus Risdnen on harrastanut skeittausta jo 14 vuotta. Laji on !* AT P e E2hnite
niin rakas, ettei sitd malta jattad talvellakaan. i b LA

- Aikaisempina talvina olen skeitannut aika vihén. Korkeintaan Seeraate i

kuusi kertaa talven aikana. T4n4 talvena olen kdynyt vahintdan Lt : ! 2 .

kahdesti viikossa. e i

Vaneri asfalttia haastavampi alusta
Résdnen on huomannut, ettd alustalla on suuri merkitys skeit- it R
tauksessa. Skeittihallissa skeitataan vanerin péalld, mika tuo e
harrastukseen lisahaastetta.

- Tykkidan skeitata mieluummin asfaltilla kuin vanerilla. Aluksi

vaneri tuntui liukkaalta ja sithen oli vaikea saada tuntumaa.

Vaneriin kuitenkin tottuu mita useammin kay hallissa.

Résdsen mukaan kuiva asfaltti on kaikkein paras pinta skeit-

taamiselle.

- Jos sataa vett, jalat eivét pysy laudassa ja renkaat luistavat.

Talvella taas ei oikein voi skeitata ulkona.

e
s e
s

Skeittauskerrat maksullisia talvella

Talvella harrastuskerrat ovat kalliimpia, sillé skeittihalliin taytyy
ostaa lippu. Kesalla skeittiparkit ovat ilmaisia.

— Skeittihallin kertalippu maksaa kuusi euroa. Muuten rahaa r"—"—-m T—H-h
menee melkolailla saman verran, kun téytyy kuitenkin ostaa ' =
uusia lautoja.

Koska Risanen skeittaa talvella hieman vahemman, uusia skeit-
tilautoja tarvitsee ostaa harvemmin.

- Kesilla lautoja menee enemmin rikki. Laudan hajoaminen
riippuu siitd, kuinka usein skeittaa ja kuinka hyvin tulee laudan
paalle.

Kavereiden kanssa myés halliin i B
Harrastus on tuonut Riséselle uusia kavereita.

- Kesdn aikana tutustuin pariin uuteen tyyppiin. Huomasimme,
ettd kdiymme aina samaan aikaan skeittaamassa. Nyt olemme
alkaneet kdydé yhdessi skeittihallissakin.

- Aiemmin kévin hallissa muutaman muun kaverin kanssa. He
eivit kuitenkaan pitkien vilimatkojen takia padse kovin usein,
harmittelee Résénen.

Résdsen mielestd parasta lajissa on huolettomuus ja yhteisol-
lisyys.

— Skeittaus on aika terapeuttista, sellaista nollausta. Kun nousee
laudan péille, huolet unohtuvat. Hyvé jengi on myds térked, silla
ei sitd oikein yksin jaksa skeitata.

Teksti ja kuvat: Milja Leskinen

Markus Rdsdnen kdy vihintddn kahdesti
viikossa skeittihallissa.






misen ylimaaraisiin houkutuksiin ja sydmaén liikaa rasvaa
ja hiilihydraatteja. Kun elimiston stressitila kasvaa, lisden-
ergiaa haetaan haitallisesti pullasta, pastasta ja karkeista. Kierre on
valmis.
Unentarve on yksilollistd. Noin 80 prosenttia ihmisista pérjaa 7-8
tunnin y6unilla, loppu 20 prosenttia tarvitsee joko tunnin tai pari
enemmin tai vdhemman unta. Ilman unta keho ei toimi oikein.
— Univajeisen ihmisen kroppa kuvittelee olevansa koko ajan hatéti-
lassa, eiki se silloin reagoi liikuntaan toivotulla tavalla. Unettomuus
vajkuttaa niin keskittymiskykyyn kuin jaksamiseenkin. Pitki
valvominen on humalaa vastaava olotila, sanoo terveystieteiden
maisteri, laillistettu ravitsemusterapeutti Hanna Partanen.
Uneton lajhduttaja saattaa jojoilla, kun laihtuessa menetetdan lihas-
massaa enemman kuin rasvaa, napostelu lisdéntyy ja kyllaisyyden
tunne hairiintyy.

Hyviit younet ovat helppo tapa laihduttaa. Vasymys ajaa ih-

Uni on merkittavi tekijd laihtumisessa

Jatkuvalla univajeella on todettu olevan useita haitallisia vaikutuksia
vasyneen ihmisen elimiston. Uni on tirkeéda paitsi lihasten myos
aivojen ja hermoston palautumisen kannalta.

— Esimerkiksi uniapneapotilailla on havaittu laihtumisen tehostu-
van, kun vaivaan on loydetty oikeat hoitomuodot ja unen laadusta
on tullut parempaa.

Hyvén unen saavuttamiseksi Partanen kehottaa kiinnittdmain huo-
mijota nukkumisolosuhteisiin. Sankyyn, tyynyyn ja peittoon kannat-
taa kdyttda aikaa ja rahaa, samoin pimennysverhoihin ja unihygieni-
aan. Lisaksi huone kannattaa tuulettaa ennen nukkumaan menoa.

Univaje nikyy liikuntasuorituksessa

Jos univelkaa on kuitenkin paassyt syntymaan esimerkiksi pikkulap-
siperheen arkea py0rittdessa tai kiireisen tyoviikon tiimellyksessa, ei
sitd kannata yrittaa korjata yhdessa tai kahdessa yossa. Muutoksen
on oltava pysyvampi.

- Tutkimusten mukaan viikonlopun pitkit unet eivat palauta krop-
paa riittavasti.

Univajettaan on myos hyodytonta yrittad piilotella etenkadn it-
seltdan, silld se kylld nakyy ja tuntuu.

Esimerkiksi litkuntasuorituksissa personal trainer kylla huomaa, jos
vasymysté on ilmassa.

— Univajeisen syke nousee helpommin kehon ylirasitustilan vuoksi.
Samoin reaktiota ja keskittymistd vaativissa lajeissa on helppo
huomata univajeen vaikutus. Ajatus herpaantuu helposti.

Sdannollisyys on hyviksi aikuisellekin

Unen ja valveen vililla tasapainottelu vaatii saannollisyytta ja
samalla itsekuria. Illanvirkuksi tunnustautuvan on helppoa puo-
lustella pitkddn vendhtényttd iltaa silld, ettd on sattunut syntymédan
iltaihmiseksi, mutta liian pitkalle valvomisen suhteen ei hanenkéin
kannata mennd. Sankyyn on hyvé pyrkid puoleeny6hén menness.
Suuret tuntierot eivat ole hyvaksi sen paremmin unen kuin ravin-
nonkaan kanssa.

— Oisin moni saattaa olla sydmitté jopa 10-12 tuntia. Talloin elim-
isto ajautuu ikddn kuin paastotilaan. Téysin tyhjélld mahalla tree-
naaminen ei polta rasvaa sen enempid kuin aamupalan sydmisen
jalkeenkdan. On parempi ottaa pohjalle edes jotain pienté nest-
emaistd ennen kuin ldhtee aamulenkille. Jos aikoo sy6dé varsinaisen
aamupalan, on hyvé odottaa aterian koosta riippuen 1-2 tuntia
ennen kuin ldhtee treenaamaan, Partanen neuvoo.

Teksti: Maiju Korhonen

Hyvista you
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Univajeen haitalliset sivuvaikutukset

- likkuminen vahenee

- napostelu lisdantyy erityisesti iltapéivan ja illan aikana
- kyllaisyyden tunne hairiintyy

- kudosten uusiutuminen heikkenee

- aivot, lihaksisto ja hermosto eivat ehdi palautua

Uni on yht& tarked elamantapatekija kuin liikunta ja
ravinto. Vahaiset ybunet nostavat ensin painoa, sit-
ten verenpainetta. Myds sokerin sietokyky hairiintyy
ja altistaa diabetekselle. My6hemmin univaja rasittaa
sydanta ja verisuonia.




Nukkuminen on ergonomisinta

joko kylkiasennossa tai selilldin.
Kuva: Niko Peltola




