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HAMMASPROTEESIT t

A Erikoishammasteknikolta

ouudet kokoproteesit
oftiivistys ja korjaus jopa odottaessa!
o hammasproteesien tarkastus ilmaiseksi!

otakuutyo
ALUEEN
nammas Softa ja varaa allasil

VAASA 3121233 LAIHIA 477 0744 MAALAHTI 347 8080
Kauppapuistikko 20B Kauppatie 5 Kopingsvidgen

HUND

palsvard, trimmning, bad, etc.
Rad & hjalp i hundfragor

| i Wansan Akvaariolike

Vaasan Akvaarioliike

Tidsbestllning 041-4988311 Kirkkopuistikko 20
Handelsespl. 29, Vasa www.vaasanakvaarioliike.fi

NU {00 STARKARE!
NYT EVTST VAHVEMPI!

PIETARSAAARI

POHJANMAA
Vaasan - Vasa [\(~ Tk @ sk PYY
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THE ULTIMATE IN
HIGHWAY SAFETY AND

ANIMAL PROTECTION Kuva : Juha Rantala

Juha Rantala

Kesa on vaihtumassa syksyyn. Samalla myés jalkapallon kotimainen sarjakausi
lahestyy vadjaamatta paatepistettaan. Perinteisessa jalkapallokaupunki Vaasassa

kauteen lihdettiin suurin odotuksin.

Uutta ja uljasta jalkapallostadionia vaasalaisen futiksen Mekkaan, Hietalahteen, lahdettiin vihdoin ja
viimein rakentamaan. VPS:n edustusjoukkue Veikkausliigassa, VIFK:n naiset niinikddn péésarjassa,
VIFK:n miehet ykkosessd ja Kiisto kakkosessa ennakoivat hekumallisen hyvaa jalkapallokesda.
Uusi stadion nousee kylld aikanaan, mutta kilpailullisesti kaudesta uhkaa tulla vaasalaisille tdysi poh-
- : | jaan palanut pannukakku. Mitd vaasalaisfutikselle on oikein tapahtumassa?

Samaa asiaa on pohtinut my6s niin ulkomailla kuin kotimaassaankin suurta arvostusta nauttiva, pe-

MUISTA METSAN ELAIMIA,
TURVAAT EHKA ENEMMAN!

ASENNA hobi AJONEUVOOSI! EETNSTQ ISR )|

20 € www.hobi.se.com tai +358 44 5241 872

Anna palautetta: mega@upc.fi




laajana ja valmentajana kunnostautunut, jalkapalloguru Pekka Utriainen. Hin nikee monta syytd niin
vaasalaisen kuin ylipdatdan suomalaisen jalkapallon huonoon tilaan.

- Tekniset taidot, liikkuvuus, pelikisitys..., niin ja se pehmei kosketus palloon. Niiti elementteja 16ytyy
aivan liian harvoilta nykypelaajilta. Meilld jostain syystd viheksytddn tekniikan ja henkilokohtaisen
taidon opetusta. Rakenna sitten taktiikka, jos pelaajien pelikisitys ja tekniikka eivat riité.

Vaasassa seurat tekevit Utriaisen mielestd nuorten parissa erittdin hyvéd tyotd. Terveistd 8-13-vuoti-
aista tytoistd ja pojista huokuu iloisuus ja harjoitushalukkuus.

- Kapasiteettia 16ytyy vaikka milld mitalla. Mutta sitten kun mennéddn 16-vuotiaista eteenpdin, niin
pelaajamme hévidvit kuvasta tavalla tai toisella. Jos peliaikaa ei heru omasta edustusjoukkueesta, he
vaihtavat seuraa tai pahimmassa tapauksessa lopettavat, murehtii Utriainen.

Mitdén ei ole viela menetetty

Vaasassa ei olla ensimmadisté kertaa tallaisen tilanteen edessd. Utriaisen mielestd mitadn ei ole vield me-
netetty, ja virheistd on vain otettava oppia. Syyttelemilld ja vanhoja kaivelemalla ei mitdan rakenneta.
- Ensinnékin VPS tarvitsee nyt kaikkien vaasalaisten tuen séilydkseen. VPS on vaasalaisfutiksen lip-
pulaiva ja kaupunki tarvitsee padsarjajoukkueen. Toiseksi juniority§ssa tarvitsemme patevad ja kan-
nustavaa valmennusta, eri seurojen yhteisty6ta ja koulutusta jalkapallon joka osa-alueelle. Valmentaja
el my6skaan ole koskaan valmis, eiki sellaista koulutustilaisuutta olekaan, josta valmentaja ei jotenkin

hyGtyisi, painottaa Utriainen.

Erdaksi malliksi Utriainen ehdottaa, ettd kaupungin parhaat
A- ja B-juniori-ikéiset pelaajat eri seuroista koottaisiin FC
Vaasa-nimen alle. Se toisi tervettd kilpailua pelipaikoista ja
motivoisi harjoittelemaan. Ja mikd tarkeintd, jalkeille saa-
taisiin iskukykyinen joukkue. Tdmin vaiheen jédlkeen olisi
edustusjoukkueilla mahdollisuus ammentaa pelaajia rivei-
hinsé kehittymisen ja tason mukaisesti.

- Tami olisi mielesténi kaikille seuroille hyvi, toimiva ja ta-
sapuolinen malli.

Juniorivalmennus vaatii Utriaisen mielestd pitkdjénnittei-
syyttd ja suunnitelmallisuutta.

- Juniorivalmentajan on oltava ikuinen optimisti. Selvdi on,
ettei itkevd lapsi kehity. Toiseksi treeneissd systeemi on pi-
dettdvd mahdollisimman samanlaisena lapsesta aikuisikdén.

Hyvé johtaja ei hae vikoja, vaan
ratkaisee niita.

Valmentajan pitdd osata pumpata valmennettavaansa myos
uskoa ja luottamusta itseens.

- Jokainen lapsi ja nuori on oma yksilénsa. Armeijamainen
komentelu on tuhoon tuomittu. Valmentajan pitdd osata
keskustella ja tuoda nuorelle turvallisuuden tunnetta. Pallon
on oltava mukana mahdollisimman monessa harjoitteessa,
ja mieluummin vield kaikille oma pallonsa, tietdd Utriainen.

Pekka tietaa mista puhuu

Pekka Utriainen sai jo aikaisessa vaiheessa jalkapalloon
sammumattoman Kipindn. Hén pelasi urallaan aktiivina
VPS:ssd, IFK Holmsundissa (niin Allsvenskan kuin 1. divi-
sioona) ja VIFK:ssa. Oman pelaajauran jalkeen han on toi-
minut monissa valmennustehtavissi. Hin on myds ottanut
osaa lukemattomiin valmentajatutkintoihin ja seminaarei-
hin eri puolilla Eurooppaa. Hin on lisdksi julkaissut jalka-
palloa koskevaa kirjallista materiaalia, joista mainitakoon
Jalkapallon ABC, joka sai mahtavan vastaanoton aina Eng-
lantia myoten.

Utriainen pelasi kahdesti Suomen A-maajoukkueessa ja on
toiminut vuodesta 1984 ldhtien Suomen jalkapallovalmen-
tajat ry:n hallituksessa.

Utriainen pelasi myos jadpalloa SM-sarjatasolla ja harrasti
nuorempana myos uintia, yleisurheilua, telinevoimistelua ja
jopa nyrkkeilya.

- Jo varhaisessa vaiheessa opin, ettd jos haluaa todella ke-
hitty4, niin pitda omata positiivinen asenne, kunnianhimoa
sekd nostaa oma tekeminen tarkedksi ja asettaa selkedt paa-
méarit. Ole ndyra, mutta ald noyristele.

Utriainen tunnetaan ruotsalaisen jalkapallon puolestapuhu-
jana. Hanen mukaansa Ruotsin jalkapallokulttuurista Suo-
mella olisi edelleen valtavasti ammennettavaa.

- Hasse Backen valinta Suomen uudeksi padvalmentajaksi
oli loistava ratkaisu.

Utriaiselle vuodet Ruotsissa ja Holmsundissa olivat rakkai-
ta, ikimuistettavia aikoja.

- Pelasin Ruotsissa ensimmdistd kertaa B-junnuikiisend
vuonna 1953 juuri Holmsundin kentilld. Holmsundiin pa-
lasin vuonna 1958 ja olin ensimmadinen ulkolainen pelaaja
Ruotsissa. Peliluvan saaminen edellytti tuolloin my6s Ruot-
sin kansalaisuutta. Olin myo6s nostamassa IFK Holmsun-
din Allsvenskaniin. Minulle herasi jo tuolloin mielenkiinto
nuorten valmentamiseen, sanoo pitkin ja ansiokkaan tien
Suomi-futiksen eteen tehnyt Utriainen.
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:‘f*“' £ Tohmajarvi,

1 BASFAKTA.

Végen gar genom : Norge, Sverige,
Finland och

Ryssland

Total langd : 1800 km.

~ Borjari: Mo i Rana

Gar via : Storuman, Lyksele, -
Ume4, Vasa,
Alajarvi,
Viitasaari, Kuopio,

; Pryaza,
< Petrozavodsk

Pudozj

jar vid Atlantkusten i Mo i Rana och slutar vid

Onegasjon Ostra strand i Pudozj i Ryssland.
Medan de storre vdgarna i de nordiska linderna ar av
nyare datum och gar ofta i nordsydlig riktning, s& fol-
jer Bla vdgen vattenvigen langs ett flera tusen ar gam-
malt strak i ostvistlig riktning.

B 14 végen 4r en internationell turistvdg som bor-

For turistnaringen :r Bla vigen en viktig vigfor-
bindelse mellan norska Atlantkusten och Petroza-

- -

‘\%Vatching Plantsi -
EagBugs Is Oddly, «#
Satisfying.

y

BYGD

ANNG 1943

vodska i ryska Karelen, en stricka pa ca. 1500 km. Va-
gen grundades 1962 och huvudmalen for denna vég
var att forbattra vag- och reseforbindelserna mellan
Nordnorge, Sverige och Finland. Till en bérjan 16pte
Bla véagen fran Mo i Rana till Umed och 6ver Kvarken
till Vasa. Forbindelsen utvidgades sedan féreningen
Bla véigen i Finland ( Suomen sininen tie ) grundades
i Kuopio 1967 av foretriadare for kommunerna mellan
Vasa och Virtsild som dr vigens andpunkt i 6stra
Finland.

¥

020381

Efter Sovjetunionens sonderfall forlingdes rutten
till huvudstaden Pertozavodsk i Karelska autonoma
republiken vid vistra stranden av sjén Onega, och
vidare till sjons Ostra strand, namligen staden Pudozj,
en total stricka pé hela 1800 km.

Text & Bild: Christian Nylund

Don’t search [[INID! The mobile codes of the weeks. a cellphone equipped with a camera and an Internet-connection is required.



digialloury

ulkalsemme viikoittain lukijoiden
kuv1a digialbumissa. Voit osallistua
sahkopostitse, ldhettamalld  kuvasi
sekd nimesi osoitteeseen mega@upc.
fi tai Megan kotisivujen kautta, me-
gamedia.fi -> digialbumi - > osallistu.

Valokuvakamppailu
Teema: Lapset ja eldimet — deadline
27.9.2015.

Voittaja julkaistaan viikolla 40.
Osallistu lahettdmalla 10 kuvan ko-
konaisuus sahkopostitse mega@upc.
fi. Liitdi mukaan yhteystietosi, seké
maininta siitd ettd osallistut valoku-
vakamppailuun. Tuomaristo valitsee
voittajan, palkintona julkaisemme
kaikki kuvat sekd maksamme 100
euroa puhtaana kiteen!

._-‘,:

i publicerar varenda vecka véra

lasares bilder i digialbumet. Du
kan delta via e-post. Skicka in bilden
till mega@upc.fi med namn eller via
véar hemsida megamedia.fi -> digial-
bum- > delta.

Fotokamp

Tema: Barn och djur - deadline
27.9.2015

Vinnaren publiceras vecka 40.

Delta genom att skicka in 10 bilder
via e-post, mega@upc.fi. Bifoga dina
kontaktuppgifter och ndmn ocksa att
du deltar i fotokampen. Juryn utser
en vinnare. Som pris publicerar vi
alla bilder och ger vinnaren 100€ i
rena pengar.

Gertrud Engman



Linnea Mod

Matti Hietala, Vaasa Paula Hannula, Kristiinankaupunki

= TR

Erkki Svard, Oravainen Matti Hietala, Vaasa

Arja Utunen, Pietarsaari Arja Utunen, Pietarsaari




Nayttelyt

POHJANMAAN MUSEO JA
TERRANOVA - Merenkurkun
luontokeskus

Vampyyrin varjostamat - lepa-
koiden salainen maailma

25.6 -4.10.2015

Museokatu 3, 65100 Vaasa,
puh. (06) 325 3800

Auki ti-to 11-18, pe-su 11-16
Opastus sunnuntaisin klo 12
Sisdanpaasy 7€ / 5€. Alle 18v
ilmainen sisdanpaasy

VALOKUVAGALLERIA IBIS
Female Diversity
Caius Andreas Bruun
7.8-20.9

VAASAN TAIDEHALLI
Kaupungintalo, Senaatink.1
puh. (06) 325 3770

auki ti-to 12-18, pe-su 12-16
limainen siséanpaasy

BLACK WALL GALLERY

Aapo Karjalainen Maalauk-
sia tilassa
28.08.2015-20.09.2015
Kasarmi 13,Korsholmanpuistik-
ko 6,Vaasa

Avoinna ke-pe 13-18 la-su
12-15

Vapaa paasy
www.vaasantaiteilijaseura.fi

== TAIDEKAYTAVA TEEMA
Johanna Jylhdn & Johanna
Paalasen valokuvanayttely,
Dharma wheels, golden
deers: matkamuistoja Tiibe-
tista.
Pé&akirjasto, 2. krs.
Kirjastonkatu 13, 65100
Vaasa

KUNTSIN MODERNIN TAITEEN
MUSEO

Out of the box

12.6 - 27.9.2015

Sisésatama PL3 65100 Vaasa
p. (0)6 325 3920 Avoinna:
tiistai — sunnuntai 11-17.
Paasymaksut 5 €/ 3 €, alle
18 v. ilmainen Erikoisnayttely:
7 €/5€/alle 18 v. ilmainen
Yhteislippu 9 €/6 €
Perjantaisin ei ilmaista si-
saanpéaasya

VAASAN TYGVAENMUSEQ
Ihmisia ty6ssa 24.3 - >
Vapaudentie 27 Avoinna ma
klo 13 - 18, ti - pe 12.30 - 17.
Paasymaksu 4/2 €

- SEUDUN KEHITTAJA
- REGIONENS UTVECKLARE

Toimisto / Kontor:
Gerbyntie / Gerbyvéagen 18,

GALLERIA WASABORG

26.8. - 23.9.

Fanny Kéld: Om du inte fanns
Vaasanpuistikko 14 Avoinna:
ma-pe10-18,la10-15

MIKOLAN AKVARELLISALI

Arto Penttinen "H20 maalauk-
sia, veistoksia, installaatioita.”
22.8-27.9.2015

Raastuvankatu 21, sisépiha,
Vaasa Puh. 050 438 1391
Avoinna pe —su 12 -16
info@nandormikola.fi
Sisdanpadsy 3€/2€

Alle 18-vuotiaat ilmaiseksi

ATELJE TORNI
Akvakoloristien nayttely
26.8-13.9.2015

Pitkakatu 66

Avoinna: ti-to 12-18
la-su 12-16

TIKANOJAN TAIDEKOTI

KA-ZE -ajatuksia —tankar
om -Japan

26.8.-27.9.2015
Hovioikeudenpuistikko 4
65100 Vaasa p. (06) 325 3916
Avoinna: tiistai —=sunnuntai
16-18. limainen Sisaanpaasy

SODERFJARDENIN METEORIIHI
Marenintie 294

SUNDOM, Vaasa

o Nayttely avoinna yleisdlle:
3.6-30.9 ke 18-20 ja su 14-20
¢ Tilauksesta ryhmille:
toukokuu-lokakuu, joka paiva

- Vaasan matkatoimiston
kautta, puh. (06) 325 1145

tai online: www.meteoria.fi

GALLERIA ULRICO

Lars Hoglund, AJAN JALJET -
TIDENS SPAR maalauksia
1.9.-13.9.2015
Kirkkopuistikko 20

65100 Vaasa

Avoinna: ti - pe 183 -17, la - su
12-15

k.'.-'..-.-“.- .'-.'ll

Foto: Johan Hagstrom

Kustannus / Utgivare:

Toimitus / Redaktion:
mega@upc.fi
www.megamedia.fi

65230 Vaasa / Vasa

www.megamedia.fi

www.upc.fi

Avustajat / Medarbetare:
Juha Rantala,

Hans Hastbacka,

Ika Osterblad

UPC
la

COMMUNICATION CENTER

Paino / Tryck:

UPC
‘Int

COMMUNICATION CENTER

Utstallningar

OSTERBOTTENS MUSEUM OCH
TERRANOVA - KVARKENS
NATURCENTRUM

| skuggan av vampyrerna
- fladdermdssens hemliga
varld

25.6 - 4.10.2015

Museigatan 3, 65100

Vaasa tel (06) 325 3800.
Oppet ti - to 11-18, fre-s6 11-16
Intrade 7/5 €

FOTOGALLERI IBIS
Female Diversity
Caius Andreas Bruun
7.8-20.9

VASA KONSTHALL
Stadshuset, Senatsgatan. 1
tel (06) 325 3770.

Oppet ti- to 12 - 18,

fre- s6 12 - 16

Gratis intrade

TIKANOJAS KONSTHEM

KA-ZE -ajatuksia —tankar
om -Japan
26.8.-27.9.2015
Hovréttsesplanaden 4

Tel (06) 325 3916 Oppet:
tisdag - séndag 16-18. Gratis
intréde.

BLACK WALL GALLERY

Aapo Karjalainen Malningar
i utrymmet
28.08.2015-20.09.2015
Kasern 13
Korsholmsesplanaden 6,
Vasa Oppet ons - fre 13 - 18,
16-s6 12 - 15
www.vaasantaiteilijaseura.fi

ATELJE TORNI
Akvakoloristernas utstallning
26.8-13.9.2015
Storal&nggatan 66

Oppet: ti-to 12-18

16-s6 12-16

KORSHOLM KULTURHUS
Oppet ma - to kl. 10 - 20,
fre kl. 10 - 16 - Skolvéagen 1

KONSTGALLERI TEMA

Johanna Jylha & Johanna
Paalanen fotografiuts-
télining, Dharma wheels,
golden deers: Reseminnen
fran Tibet

Vasa stadsbibliotek, 2 van
Bibliotekgatan 13, 65100 Vasa

Luo kampanjan — my&s mobiilisti. Kampanjldsningar — &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

Claus Gunnar 040 187 8137 claus.gunnar@upc.fi

= |

GALLERIA WASABORG

26.8.- 23.9.

Fanny Kéld: Om du inte fanns
Vasaesplanaden 14
Oppet:

ma - fre 10 - 18,16 10 - 15

KUNTSI MUSEUM FOR

MODERN KONST

Out of the box

12.6 - 27.9.2015

Inre hamnen PL3, 65100 Vasa
tel (06) 325 3920

Oppet: tisdag - sondag 11-17.
Intrade: 5 €/ 3 €, under 18
aringar gratis
Specialutstallning: 7 €/5 €/
under 18 aringar gratis
Kombinationsbiljett: 9 € /6 €

METEORIA SODERFJARDEN
Marenvéagen 294
SUNDOM, Vasa

» Utstaliningen dppen for
allmanheten:

3.6-30.9 on 18-20 och s6 14-20
» P& bestallning fér grupper:
maj-oktober, alla dagar

- via Turistbyran i Vasa,

tfn (06) 325 1145

eller online: www.meteoria.fi

MIKOLAS AKVARELLSAL

Arto Penttinen ”H20-malningar,
skulpturer, installationer.” 22.8-
27.9.2015

Radhusgatan 21, innergarden,
Vasa Tel. 050 438 1391

Oppet fre —s6 12 - 16
info@nandormikola.fi

Intréde 3€/ 2€

Under 18 ar gratis intrade.

GALLERIA ULRICO )
Lars Héglund, AJAN JAL-
JET - TIDENS SPAR
malningar 1.9. - 3.9.2015
Kyrkoesplanaden 20

65100 Vasa

Oppet: ti - fre 13-17,

16 -s612 - 15

PIETARSAAARI
JAKOBSTAD

POHJANMAA

UUSIKAARLEPYY
NYKARLEBY

MUSTASAARI
KORSHOLM VOWRI
VORA KAUHAVA
VAASA|
VASA

ISOKYRO
MAALAHTI
MALAX LAHIA

KORSNAS

NARPIO
NARPES
TEUVA
KASKINEN
Kasko KAUHAJOKI

B Yy b

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

KRISTINESSTAD



n‘egarnarkklnm Osta, myy, vaihda, vuokraa, lahjoita - Kauppa kiy mega_mainostaja_com

Ilmoituksen jatto

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

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

Rivi10 MEGA Myydaan Skoda
Octavia Combi TDI -08 Hp. 15000e

L&hetd viesti numeroon 173197.
IImoituksen hinta 10€. limoitukseen
tulee automaattisesti numero misté
iimoituksen ldhetét. Mikali haluat toi-
sen numeron, lisdd se ilmoitustekstin
loppuun. HUOM! limoitusta ei voi jattdd
tekstiviestilld GoMobile-liittyméstd.
INTERNETISSA
mega.mainostaja.com
Toimi ohjeiden mukaan ja jata
iimoitus. limoituksen hinta 10€
Kuva- ja/tai kehysilmoitus
mega.mainostaja.com
Voit halutessasi liittdd ilmoitukseesi
kuvan. Maksutapa verkkopankit seka
luottokortti.

Julkaiseminen

Lehti ilmestyy viikottain. Seuraavaan
lehteen ilmoitus on jatettdvé edeltavana
sunnuntaina klo 12 mennessé. llmoi-
tukset julkaistaan Mega-lehdessé seké
kaikkien palvelussa mukana olevien leh-
tien ja TV-kanavien internet-palvelussa.
limoituksesi ndkyy koko Suomessa!

MYYDAAN

Hirsihuvila 1kpl 87m2 7490e,
tehoneliot! 1 1/2 kerroksinen
1kpl sauna/aitta 20m2 4490e.
Varaa heti! P. 0503202222

SEKALAISTA

Tiej, 21 ar, soker man, 23-30 &r. Om du
gillar djur &r det ett plus. (1150345) T

Keski-ikéinen, vapaa, liikunnallinen
nainen hakee samanlaista miesta
Sjkita tositark. ystévaksi. (1146706)

Téadl -40/XXL nainen, mukava ja koke-
nut, enda 1 lapsi alaikénen. Etsin rei-
lua, mukavaa ja luotettavaa miesta.
Vastaa ja kokeilemaan aidosti. Ei héiri-
kot, ei seikkailijat. (1146018)

Sot, snall, omténksam, 47-arig tiej soker
en snygg singelkille som ocksa soker kér-
leken. Dromkillen, finns du? (1145591) T

Tva stjarnor lyser och tindrar tillsammans
pa vérhimlen. Den ena &r du och den an-
dra ar jag. 60-arig kvinna frén 06-omr.
soker sin tvillingsstjérna. (1144822) T

Sind 50-58v, fiksu, rehellinen ja vapaa
mies. Tadlla 50+, vapaa ja rehellinen
nainen tositark. kaipailee sua. 06-poh-
joinen. (1141949)

Kvinna, 40+, humoristisk och lek-

full soker jamnérig man med ordnat liv
utan barn fran norra 06-omr. som vill
leva hélsosamt, rora pé sig och &r en
stor djurvén. Hor av dig. (1141196) T

Uskon, ettd minua varten on vield rakkaut-
ta! Oletko valmis rakastumaan uudestaan?
Jos niin, ota yhteyttd naiseen rohkeasti,
50+, raitis ja luotettava mies. (1140779)

Nainen, 52v, kaipaa sinua lahelle.
Yll&ta. Ota yhteyttd. (1141102)

Mies etsii sinua

Olen 48v mies. Etsin naisseuraa mar-
jastamaan ym. kivaa. (1155814)

Olen tavoiltani ok, 47v mies. Etsin to-
sitark. vapaata naista 06-alueelta.
(1155323)

Mies, 34v, uskovainen, etsii uskovais-
ta naista. Olen huumorintaj., 06-alueel-
ta. (1154462)

Mies, 40v, etsii mukavaa, solakkaa naista,
18-40v. Vaasa + lahialueet. (1148285)

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

W Den finlandssvenska
=" Kontakten

Sind rempsed, pehmed, muodokas,
povekas, vapaa, 40-55v nainen Vaa-
sasta/06-alueelta. Sinua etsii vapaa,
50v mies. (1147105)

Ungdomlig, 49-arig kille soker tjej,
35-55 ar, som 4r single, inga barn.
Hoppas finna dej &n i sommar, bor
i Nykarleby. (1146056)

Mies hakee naista, 40-50v. (1145651)

Taélla on 30v nuorinainen. Etsin rehel-
listd, turvallista, rakastavaa miesseu-
raa tositark. vanhemmasta miehests,
n. 60-70v. (1155460)

Olen blondi ja haen rentoa seuraa
vapaasta miehesta tosimielelld, ikasi
45-55v. (1155195)

Kvinna, 50+, soker man, 50-60 ér, for en
varm och langvarig relation. Kanske du
och jag kan hitta négot bra tillsammans,
djupt, arligt och &kta? (1154521) T

Omtanksam och envis, ung kvinna,
20+, fran 06-omr. soker i forsta hand
vanskap, men ev. ocksa en karlek. Du
skall vara max 30 ar, e] blyg och med
béda fotterna pa jorden. (1153147) T

Mies, 60+, joka tanssit usein, mok-
keilet, matkustelet ja kumppani haku-
sessa. (1151079)

Sind 45-57v, rehti, vapaa ja normaalik-
roppainen mies, Kla + ymp. Olen 55+,
vapaa, rehti nainen ja etsin tositark.
kumppania. Vastaile, katsotaan koh-
taako kemiat. (1150975)

Olen 50+ nainen, etsin miestd, 50-60v,
tanssi-, lenkki- ym. kaveriksi Sjkn alu-
eelta. Ei seksid. (1150972)

Vapaa, savuton, liikunnallinen mies,
63v, etsii naista ystavaksi ja yhteisiin
hetkiin. (1144947)

Vakituista etsis nuorekas, raitis ja va-
paa, 50+/185/89, tummahiuksinen, ok-
nak. erdjannu. Kiva, muodokas ja pove-
kas nainen, txt. Leijona. (1155218)

Man, 23 ar, fran 06-omr., soker snéll
och rokfri tjej, 18-26 ar, att dela livet
med. (1154958) T

Glad, trogen, omténksam man,

30+, som annu inte hittat kdrleken och
trottnat pa ensamheten soker 20-38-
arig kvinna for fast forhallande. Barn

i framtiden inget hinder. Intr. villaliv,
resam.m. (1154928) T

Koko maan n

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

Olen 60+/180/85, vapaa, terve, helld ja
luotettava mies 06-alueelta. Etsin nais-
ta vakisuhteeseen. Sind vapaa nainen,
kirjoita minulle. (1154719)

Trevlig man, i 40 rs aldern, saknar
en trevlig och fin kvinna, garna éldre,
for umgénge. Ar social, ser bra ut
och lever ett sunt liv. Kanske du finns
i 06-omr.? (1154657) T

Olen kiva, puhelias, helld, herkka, lap-
seton, 42v mies Pohjanmaalta, en ka-
pakoi enka tupakoi. Etsin kivaa naista
tositark. (1154564)

Olisitko taal? Sind hellyytta kaipaava
nainen. Kainalos Kii aina. T. Halinalle-
mies, 55v. (1154391)

Siisti, 44v mies etsii naista, joka haluis
lapsia ja perustaa perheen. (1154282)

ﬁnoita

Annonsera

mega.mainostaja.com

Man soker stor men kort forsummad
kvinna for &ktenskap. Du &r foljsam,
kladd som 50-tal. (1153764) T

Snéll, omténksam singelkille, 40+,
soker kérleken. Stort plus om du vill
resa med mig, tillbringa tiden pa villan
eller aka ut pa dans. (1153347) T

Jag &r en ungdomlig 48-aring som
soker en kvinna att byta ord med. Intr.
ut och g4, cykla, laga nagot gott att
ata, mysa och ha det bra. (1153152) T

Kille soker en tjej, 35-40 &r, barn
inget hinder. Bor pé landet norr om
Vasa. (1152917) T

Olen 65v mies, etsin luotettavaa, muka-
vaa, huumorintaj. naista tosissaan, jos
sellainen vield on olemassa. (1152868)

Ledig man soker en helt vanlig kvinna,
over 50 ar, for en gemensam framtid
i 06-omr. (1152538) T

Kiva, nelikymppinen, kaikin puolin ok mies
etsii itsestaan huoltapitavaa, +50v naista
mukavaan yhdessdoloon. (1152520)

Pietarsaari ymp. Kiva, vapaa, rohkea
nainen, tule vapaan, mukavan, 58v
miehen seuraksi maalle, luonto-/tans-
si- ym. kivaan puuhasteluun. Vastaa
rohkeasti. (1152283)

Kaveri, tumma, +50/180/85, itsestadn
huolta pitévd, etsii Sjklta n. 40-50v
naista. Plussaa hyvalla tavalla hyvén-
nék. (1152109)

Siisti, terve ja luotettava, 44v mies et-
sii seuraa sopusuht., 50-60v naisesta K-
Pohjanmaalta + 06-alueelta. (1151953)

Kunnollinen, raitis ja luotettava mies
etsii 30-50v naista. (1151781)

Man, 34 &r, soker kvinna for fast forhal-
lande. Jag ar snéll, palitiig samt rok- och
spritfri, och har som intr. bl.a. resor, spréak
och teknik. Jag bor i 06-omr. (1151752) T

Olen mies, raitis. Etsin 18-45v nais-
ta. (1151513)

Elakeldispoikamies, 57v, etsii tosi-
tark. 56-60v eldkeldisnaisesta eldmén-
kumppania. (1151322)

Ar en man, 30 &r, som soker en kvinna,
35+, fran Vasa-trakten. (1150907) T

Sind vanhempi nainen, mukava, 100kg
keijukainen. Laitapa mukava viesti ki-
valle miehelle. Kiitos. Sjk. (1150753)

Kiva, 44v mies etsii 45-65v naista
Klasta. (1150703)

Nuorempi mies etsii vanhemman, peh-
meé&npyoredn naisen seuraa, joka kaipaa
hellyyttd, laheisyytté ja suudelmia. Tun-
nistithan laheisyyden kaipuun. (1150488)

Man, 45+, soker en bra kvinna, 38+,
i 06-omr. (1150348) T

Finns det nagon kvinna i Osterbotten
som verkligen saknar sin man? Kanske
kan det vara jag. Soker en kvinna, 40-
50 ar. Gillar allt méjligt men mest livet
pé villan. Tank att vakna vid sjon bara
vi tva. Hor av dig. (1150212) T

Man, 30 &r, fran sodra 06-omr. soker
kvinna. Jag &r lantbrukare, lite rund om
magen och har ett gott hjarta. (1149975) T

Isoa, muodokasta XXL-tyttdsta kaipai-
lee kesén rientoihin ja pidemméksikin
aikaa mies, 50+. (1149721)

Man, 50+, pé Vasas sodra kant soker
dig slanka, kramgoda kvinna, med
bada fotterna pa jorden. Du &r rok-
och spritfri som jag. Intr. sjdliv, natu-
ren, resa och du. (1149301) T

Etsin seuraa naisesta, ikd 70-80v.
(1149194)

Olen 52v mies 06-alueelta, vapaa, muka-
va, huumorintaj., rehti, toiset huomioon ot-
tava, en polta, ihan tavallinen, kunnollinen.
Sind nainen, samoja ikid, savuton, peh-
mea. Miel. 06-alue + ymp. (1142915)

Sind 40-55v, pirted, reipas, aktiivinen
nainen. Vastaa luotettavalle, asiallisel-
le, ok, 40+ miehelle. Luodaan aikuis-
ten kumppanuus. (1142207)

Téal 06-alueelta 55v mies etsii sinua, maal-
la viihtyvéa naista, elamankumppaniksi ke-
vaisiin péivieni piristykseksi. Olen raitis ja
hyvéan huumorin omaava mies. (1141550)

. Hitta den rétta:

I Kvinna .

Nuorimies etsii 06-alueelta kyvykkéan,
vanhemman seniorimiehen seuraa.
Tekstaa ja ehdota jotain. (1151362)

Hoikka, 46v mies hakee kesdkaveria
06-eteldsta. (1149452)

Luottamuksellista touhua maalaismies-
ten kesken? Olet yli 50v, tukeva perus-
mies maalta, itse samanlainen juntti-

jussi, yli 45v. E-Pohjanmaa. (1146309)

Olemme 62/64v, M/XXL-kok., nuore-
kas pari. Mokilld otamme aurinkoa
aina nakuna ja Yyterin nakurannallakin
kdymme. Etsimme mukavaa paria
seuraksi. (1154226)

Etsitadn paria. Olemme nainen, 45v ja

Man | mies, 50v. (1152989)

Salapari maatalosta, mies 48v, nainen

| 35-55 . 21/XXXL, etsii navetta- ja traktoritydt
m osaavaa, yli 50v, tukevaa maalaismies-
t4 mukaan vakituisesti. (1151790)
megamedia. Te——
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Medelalders, livsnjutande singelman soker
sot, rundnétt dam i 06-omr. (1148907) T

Pohjanmaan nainen, 18-45v. Kiva mies
viestid odottaa. Raitis, ok. (1141010)

Etsitty on, vaan eipa. Sind fiksu nainen,
edellytat mieheltd enemman kuin ta-
vallinen juntti. Terve, raitis, naista ar-
vostava, ok seniori etsii sinua. Ei piiak-
si, vaan ystavéksi. (1148565)

Nainen, nétti, pienehké, n. 50v. Sinua kai-
paa puutarha, talo, auto ja kiva huumori-
mies, 178cm, kuntoilenkin, omavarainen.
Vastaa heti. Koko Suomi. (1147717)

Tas vapaa, rehellinen, 55v, E-Pohjanmaan
mies kaipaa vierelleen naista, huumorin-
taj., johon voi luottaa pimeimpindkin aikoi-
na, eldman myrskytuulissa. (1146491)

Vapaa, 52v, liikunnallinen mies etsii
sinua reipas ja avoin, n. 40-50v nai-
nen, miel. Klasta tai lah. Myés vapaa,
vaikka lenkkikaveriksi kevadn kaunii-
siin iltoihin. (1145724)

Snall, energisk, 28-arig kille som ser helt
ok ut sdker en tjej, 22-30 ar, som gillar vil-
laliv och att vara ute i naturen. Hor av dig
s beréttar jag mera om mig. (1145578) T

Olen 42v, pitkd, huumorintaj., nuorekas
mies 06-alueelta. Sind mukava nainen,
jos et tykkaé olla yksin, niin ota yhteyt-
ta. Pitkd, kuuma kesa. (1145406)

Har finns en 30-arig man som soker
kvinnligt séllskap frén Vasa-trakten att
njuta av livet med. (1144681) T

AN
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Olen 06-alueelta mieshenkild.

Mina olen hakemassa naisseuraa,

n. 50-70v. Kesé tulossa, ei ystavaa tai
naisseuraa. T. Yksindinen. (1144539)

Téssd 68v, vapaa, yksinasuva mies
etsii helld4 ja luotettavaa naisseuraa
06-alueelta. (1144089)

Haen seuraa samanhenk., -60v naises-
ta kalalle/metsalle, mahd. pidemmak-
sikin aikaa. Mies, 56v. (1143824)

Man, 49 ar, soker en dam for ett fast
forhallande. Bor i norra 06-omr. Nar
tva ensamma finner varandra. Kanske
da vinden vénder. (1143043)

Ensam och jéttesnall, 26-arig kille frén 06-
omr. soker prinsessa som jag kan skydda
fran ondska. Forhoppningsis finner vi va-
randra och evig kérlek. (1140652) T

Tas Kiltti, rehellinen, vapaa, naista ar-
vostava mies. Etsin tositark. sinua va-
paa, Kiltti, rehellinen, 53-56v nainen
Pohojanmaalta. (1140564)

19-4rig kille som studerar i Vasa soker
trevlig tjej. Intr. gym, sport, umgas med
kompisar, resa, bilar. (1140441) T

Etsin n. 70v naista matkaseuraksi ja
mokkikaveriksi. Itse olen 70v mies. Par-
kano ja Jalasjérvi + l&hialueet. (1140063)

Langtradarchauffor, 29 ar, soker vin
av det kvinnliga konet for umgénge,
20-50 &r. (1138066) T

Har du precis som jag hamnat i ekorhju-
let? Den graa vardagen har kommit emot?
Varfr inte tdnda gnistan igen, kravigst och
enkelt? 50-arig kille, med fordelaktig look,
stker likasinnad kvinna for kravids, ener-
gigivande relation. (1137980) T

Yksindinen, 45/XXL mies hakee 30-50/
XXL naisesta ystévad tai vaikkapa rak-
kauttakin. Olen fiksu, luotettava, huumo-
rintaj. Ota rohkeasti yhteyttd. (1137932)

Man, 26 ar, med bada fotterna pa jor-
den, vill ha négon att dela vardagen
med. Kanske det &r du. (1137825) T

Olen sympaattinen, vapaa, raitis, ok-
nak. mies. Etsin sinua kiva, 53-63/L-XL
nainen. Itse olen 47v. (1136880)

Sind yksin asuva nainen, kaipaako
asuntosi, mokkisi, autosi tai sind
osaavaa miesta? Monitait., 60v mies
tarjolla. (1136815)

Har finns en jordnara, glad, romantisk,
snéll, trogen man, 43 ar, som langtar
efter karleken. Du kvinna, 30-50v,
som inte &r radd att f& skit under
naglarna och gillar villaliv och hem-
makvéllar, hor av dig. (1134687) T

Olen 47v mies ja etsin luotettavaa seu-
raa miehestéd Kurikka-Kauhajoki-alu-
eelta. (1154833)

Olen 56v bi, hakusessa olis top-mies.
Olen tosi nuorekas, hoikka, pitkd mies.
(1155122)

Vaasasta isoa, top gay-miesta etsii
+40v btm. BBC also. Saa mit4 ottaa.
Vakiseuraa haen. (1153438)

Etsin yli 65v, luotettavaa btm-miestd,
vaikka pidemmaksikin aikaa. Olen 40v
mies. Myds muilta alueilta. (1152871)

vastaaminen

Soita 0700 - 51 30 87, ndppéile 9 ja
ilmoitusnumero. Kuulet iimoituksen
- halutessasi voit yhdistad puhelun

ja voitte jutella heti - tai jatta4 viestin
niin iimoittaja voi soittaa sinulle.
Tekstaa Kirjoita MEGA (vali)
ILMOITUSNUMERO (véli) viestisi.
L&het& numeroon 173193. Numerosi
pysyy salaisena.

Ilmoituksen

jattaminen
Soita 0600 - 41 33 97 (paikallispu-
helu) ja jaté ilmoitus. Sinulle voidaan
soittaa, ldhettdd tekstiviesteja tai
jattaa viesti vastaajaan.
Tekstaa Kirjoita MEGA (véli) ILMO
(vli) ilmoitustekstisi. Mainitse
tekstissad sukupuolesi, millaista
seuraa etsit ja milté suuntanumero-
alueelta. Ldhetd numeroon 173193.
Numerosi pysyy salaisena.
Piddtdmme oikeuden muokata, lyhen-
ta 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, néppdile 8.
Kuulet saamasi viestit (myds teksti-
viestit) ja voit soittaa kaikille vastaajille.
Tekstaa Saamasi viestin alussa on
vastaajanro esim. V2. Kirjoita: V2
(vali) vastaustekstisi. Lahetd viesti
numeroon 173193.

Oma ilmoitus:

sulkeminen

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

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

Neuvonta

Joka péivd klo 10-18 0400-808 654.
e-mail: neuvonta@movika.fi
Tekstiviestit EIVAT toimi GoMobile-liit-
tymdstd. Puhelut nroon 0700-513 087
&0700-51 51 02 1,21e /min +pvm, 3
tekstiviestit nroon 173193 1,20e/kpl. 2

Ring 0400-607818 varje dag 9-21%
E-post fi.support@movika.fi @
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Anikd Lehtinen

Terveellinen pirtel6 on parempi valipala kuin karkkiautomaatista ostettu suklaapatukka.

atdtko aamiaisen tai vilipalan viliin, koska et ehdi sy6da sitd? Jos, opettele tekemddn hedelmistd ja kasviksista smoothie.

Periaatteessa smoothien voi tehdd misté tahansa raaka-aineesta, joka hajoaa tehosekoittimessa.

Tehosekoitin surauttaa hedelmat, kasvikset, pahkindt ja muut raaka-aineet nesteen kanssa tasaiseksi massaksi, joka on helppo
uoda vaikka kivellessd. Kahviloissa pirtelot usein pakataankin samantyyppisiin take away-mukeihin kuin mukaan otettava kahvi.

Smoothien voi riitilsidi sen mukaan, korvaako niilld aamiaisen vai syoko pirtelon vilipalaksi.

Aamiaisjuomaan kannattaa valita raaka-aineita, joista saa nopeasti vauhtia lounaaseen asti.

Proteiinipitoisen smoothien saa aikaan, kun hedelmien ja vihannesten sekaan heittdd rahkaa, siemenia tai pahkinéitd. Varmista
vain, ettd tehosekoittimesi jaksaa jauhaa kovat aineet. Pahkinit ja siemenet voi nimittéin laittaa myds rouheena, jolloin ne eivit
rasita blenderid.

Vilipalapirtel66n voi puolestaan kayttdd esimerkiksi muodikkaita superfood-aineksia, kuten maca-jauhetta, chia-siemenid, ham-
punsiemenia tai goji-marjoja.

Kylméné nautittaviin pirteldihin saa helposti raikkaan jdisen tunnun, kun kéyttda osan raaka-aineista suoraan pakkasesta.
Jadpaloja ei kannata kéyttda, jos et ole varma, ettd tehosekoittimen teho riittdd jaan murskaamiseen.

Monet kotikdyttoon myytavit tehosekoittimet eivit oikein jaksa murskata jaitd ja voivat mennd rikki.

Useimmissa pirteloissi kiytetian maitotuotteita, silli rahka ja maito pehmentivit marjojen ja hedelmien makuja ja pitavit nilin
pidempéin loitolla.

Maitotuotteet voi kuitenkin korvata soija- tai mantelimaidolla tai vaikka kookosmaidolla. Kookosmaitoa kannattaa tosin kayttda
vain, jos pitdd kookoksesta — sen maku on niin vahva.

Marja- ja hedelmépirtel6itd ei ole pakko makeuttaa, mutta jos marjoihin ja hedelmiin kaipaa lisimakua, smoothiessa voi kokeilla
tavallisen sokerin sijaan vaikkapa hunajaa, palmusokeria tai agavesiirappia.

Vinkkeja

» Jos sinulla on aamuisin kiire, leikkaa pirteloon tarvittavat hedelmat illalla valmiiksi lautaselle ja laita ne kylmaén. Nain
raaka-aineet ovat aamulla heti valmiina.

Jos kaytdt smoothiessa cashew-pahkinoéitd, liota ne yon yli. Ndin ne murskaantuvat tehosekoittimessa helpommin ja saat
smoothieen kermaisuutta ilman maitoa.

mausteisen sidvayksen hedelmiin.

>
» Jos tarvitset smoothieen nestettd, kiyté pirtelossd mitéd tahansa kylmai kofeiinitonta teeté — erilaiset chai-teet antavat kivan
»  Kirjavinkki: Hyvid smoothie-resepteji ja ihania kuvia 16ytyy Karita Tykdn uudesta Hyvaa huomenta -aamiaiskirjasta.

VIHERSMOOTHIESSA MAISTUVAT SALAATTI JA KASVIKSET

Anikd Lehtinen

amu- ja vélipalojen uusinta uutta ovat vihersmoothiet. Niiden raaka-aineina kéytetdan salaatteja ja

muita vihreitd kasviksia.

Néma juomat ovat maultaan miedon salaattimaisia, eiviatkd kovinkaan makeita. Siksi niissa
kdytetddn usein myos yrttejd tai muita mausteita, joista yksi suositummista lienee inkivaari.

Smoothie voiolla myds suolainen juoma, viahin samaan tapaan kuin espanjalainen kylmé gazpacho-kasviskeitto.
Kesilld tomaatista, kesakurpitsasta, selleristd ja melonista tehty smoothie on erinomainen, raikas valipala.
Téllaiseen juomaan voi muuten lisitd suosikkiherkuksi noussutta avokadoa. Se tuo pirtel6on lempead peh-
meyttd kirpeiden vihannesten tai kasvisten vastapainoksi. Avokadon sisdltima pehmead rasva tayttad myos
mukavasti ja on terveellista.

”Avokadon sisdltama pehmea rasva tayttaa mukavasti ja on terveellista.”

Monet lisaavit pirtel6ihin my6s oljyja.
Jos 6ljya haluaa kokeilla, kannattaa kiyttaa joko hyvin miedon makuisia 6ljyjd, kuten manteli- tai rypsioljya
tai jos pitdd kookoksen mausta, kookosdljya.

Kotimaiset kasvikset / Sanna Peurakoski



HELPOT SMOOTHIERESEPTIT
i;\II‘.AIIQJAINEN AAMIAIS-SMOOTHIE

1 annos

2 dl puolukoita

1 dl mansikoita

1 dl rahkaa tai soijajogurttia
2 mandariinia kuorittuna ja
lohkoiksi eroteltuna

2 dl maitoa/mantelimaitoa
ripaus aitoa vaniljaa
rouhittuna

Laita kaikki ainekset tehosekoittimeen ja sekoita tasaiseksi. Ko-
risteeksi voit laittaa puolukoita ja sitruunamelissaa tai minttua.

Vinkki: Jos piddt smoothieta hetken kylmassé, se muistuttaa
pirteloa!

— VIHERSMOOTHIE VALIPALAKSI
2 dl lehtikaalia : v :

1 varsiselleria

2 isoa viipaletta ananasta

1 cm pala inkivaaria

1 vihred omena

3 dl soijamaitoa/mantelimaitoa/kylmai vihreda teetd/kookosvettd

Laita kaikki paloiteltuna tehosekoittimeen ja sekoita tasaiseksi.

Vinkki: Voit lisdtd vihersmoothieen pari ruokalusikallista pro
teiinijauhetta, chia-siemenii tai muita siemenia,
jos haluat vilipalastasi ruokaisamman.

2 dl mustaherukoita
suoraan pakasteesta

1 padryna viipaleina

3 rkl kookoshiutaleita

2 dl hyvin kylmaa
kookoskermaa
kourallinen minttua

(1 rkl juoksevaa hunajaa)

Laita kaikki ainekset tehosekoittimeen ja sekoita tasaiseksi.

Vinkki: Vihentdamilld kookoskermaa voit tarjota timén myos
sorbettina.

Reseptit: Aniko Lehtinen




NAIN STRESSI VAIKUTTAA

TERVEYTEESI

Onko jatkuvasta stressista haittaa?

Stressi on normaali ilmio, mutta se voi myos
kuormittaa fyysisesti ja psyykkisesti. Haitallisinta
on pitkdkestoinen stressi, erityisesti nuorella idlla
ja silloin, kun vaikutusmahdollisuudet ovat vihai-
set.

Stressaantuneena ihminen ei vélttdmattd jaksa
kiinnittdd huomiota elintapoihin. Stressi vaikuttaa
my0s suoraan elimistoon fysiologisten mekanis-
mien kautta, heikentamailld puolustuskykya ja al-
tistamalla sairauksille.

Stressiin voi vaikuttaa tekemdlld arvovalintoja,
pitamalld kiinni terveellisistd elintavoista, opette-
lemalla tunnistamaan stressioireita ja suunnittele-
malla riittdvad péivittdistd ja pidemmaén aikavélin
palautumista. Kuormitukset kannattaa ottaa ajois-
sa puheeksi. Parhaiten niihin voi vaikuttaa yhteis-
voimin.

Kysymykseen vastasi psykologi Helena Nuuti-
nen Yksi eldmd -terveystalkoista. Aivoliiton, Dia-
betesliiton ja Sydanliiton kdynnistdmien talkoiden
avulla Suomesta tehdaédn terveempi.

Lue lisdd: www.pienipaatospaivassa.fi/kategoria/
stressi

TIPS FOR STRESSHANTERING

>
>

V V V V VY

Dela dina beskymmer

Undyvik att konstant tinka pa
de saker som stressar dig

Ladda dina batterier

Ror pa dig

Se upp med ditt alkoholintag
Ta vara pa dina vianskapsband

Andra pa dina arbets-
forhallanden

Skratta

N
v

Al
b =

-

STRESSIN OIREITA

» Nama fyysiset oireet voivat kertoa stressisti:
paansarky, huimaus, sydimentykytys, pahoinvointi,
vatsavaivat, tihentynyt virtsaamisen tarve, hikoilu,
flunssakierre ja selkévaivat.

» Nimad psyykkiset oireet ovat usein merkki
stressistd: jannittyneisyys, drtymys, aggressiot,
levottomuus, ahdistuneisuus, masentuneisuus,
muistiongelmat, vaikeus tehda paatoksid ja unen
héiriot.

»  Vakavan stressin seurauksia voivat olla
masennus ja tyduupumus (burn-out), paihteiden
vadrinkaytto ja jopa itsetuhoajatukset.

Lihde: Terveyskirjasto



"SUOMESSA VOI SYNTYA TERVEYSKAPINA”

Teija Varis

Suomalaiset ovat tyytymattomia lahes kaikkeen nykyterveydenhuollossa.
Se on vakava merkki, Evan projektipaallikko Siina Repo sanoo.

uomalaiset ovat tyytymattomid nykyterveydenhuoltoon. Tyytymattomié ollaan ldhes kaik-

keen: ennaltaehkdisy ei toimi, jonot ovat liian pitkid, asiakkaita ei kuunnella asianmukaisesti

ja valinnanvapautta on liian vdhan. Lisdksi suomalaiset pitévit palveluita epdtasa-arvoisina.
—Jos asiaan ei tule muutosta, Suomessa voi syntya terveyskapina, sanoo Elinkeinoeldmén
valtuuskunta Evan toukokuussa julkaiseman Terveyskapina kytee -analyysin kirjoittanut projek-
tipaallikko Siina Repo.

Erityisen tyytymittomii suomalaiset ovat Revon mukaan jonotusaikoihin. Jonot koetaan liian
pitkiksi sekd terveyskeskuksissa ettd erityissairaanhoidossa.

Lisdksi suomalaiset kokevat, ettei asiakasta kuunnella, eikd hanen mielipiteitddn huomioida riit-
tavasti hoidon aikana.

Moni ndkee nykyisen terveydenhuoltojérjestelmdmme myds epatasa-arvoisena.

Huoli epétasa-arvoisuudesta liittynee Revon mukaan erityisesti julkisen terveydenhuollon
ongelmiin.

—Meilld on kaytossd kolme rinnakkaista terveydenhuoltojarjestelmaa: julkinen sektori, yksityinen
sektori sekd tyoterveyshuoltojdrjestelmé, Repo muistuttaa.

— Télla hetkelld erityisesti pienituloiset elakeldiset ja tyottomait ovat pelkdstadn julkisen sektorin
piirissa.

- Vakituisissa toissd kdyvit ja hyvituloiset voivat sen sijaan itse valita, kayttavatko he yksityisid
palveluita, julkisia palveluita vai tySterveyshuoltoa. Eldkeldisilld ja tyottomilld ei useinkaan ole va-
linnanvaraa, vaikka he saattavat olla juuri eniten laadukkaita palveluita tarvitsevia, Repo selvittaa.

Kaikkein tyytyméttomimpia terveyspalveluiden ovat suurkuluttajat eli he, jotka ovat sairaimpia ja kaytta-
vit palveluita eniten.

- 55 prosenttia heistd, joilla on ongelmia terveytensé kanssa, moittii ladkariin padasyn hitautta.

- Esimerkiksi yli 56-vuotiaat ovat erityisen tyytymattomii erikoissairaanhoidon jonoihin, Repo
$anoo.

Julkista terveydenhuoltoa pitdisi suomalaisten mielestd kehittda siten, ettd palveluiden laatu ja
saatavuus ovat yhtd hyvai kaikille - tulotasosta ja asuinpaikasta riippumatta.

Myo0s nopeaan hoitoonpiisyyn ja terveysongelmien ennaltaehkiisyyn pitiisi panostaa enemmin.
Kansalaiset olisivat myds valmiita vapauttamaan terveyspalveluita enemman kilpailulle.

- Silla ei ole merkitysta, kuka palvelut tuottaa, vaan palveluiden saatavuus on ykkdsasia, Repo
tarkentaa.

Niin ikdédn valinnanvapautta kannatetaan laajasti.

Télld hetkelld Suomessa voi rajatusti valita oman terveyskeskuksensa, mutta aitoa valinnanvapautta
kaikkien palveluntarjoajien vililld ei vield ole.

- Valinnanvapaudessa ideana on, ettd jokainen voi valita oman palveluntuottajansa julkisen, yksity-
isen tai kolmannen sektorin toimijoista.






YKKOSTOIVE:
L_ISI'U'\ \('ALINNANVAPAUTTA

Teija Varis

Suomalaiset ovat tyytymattomia lahes kaikkeen nyky-
terveydenhuollossa. Se on vakava merkki, Evan projek-
tipaallikko Siina Repo sanoo.

Terveyskapina kytee -analyysin laatineen Siina Revon mukaan

suomalaiset kaipaavat terveyspalveluihin valinnanvapautta.

- Hallitusohjelmassa on jo sovittu valinnanvapauden lisddmisestd
terveydenhuollossa, joten muutos on niilla ndkymin tulossa. Sote-uud-
istuksen kautta on mahdollista saada muitakin hyvid uudistuksia tervey-
denhuoltojarjestelmédén, hin sanoo.

Revon mukaan voisimme ottaa mallia esimerkiksi Ruotsista.

- Ruotsissa sdddettiin vuonna 2010 valinnanvapaudesta perusterveyden-
huollossa.

- Lain mukaan viranomaisen on jarjestettavd perusterveydenhuollon
palvelut niin, ettd jokainen asukas voi valita vapaasti hoitonsa joko kun-
nallisesta terveyskeskuksesta tai yksityiseltd laakariasemalta. Hoitoyksik-
kod voi myds vaihtaa.

”Ruotsissa saadettiin valinnanvapaudesta laki. Tulokset
ovat olleet positiivisia.”

Keskeinen 0sa titi mallia on korvausjérjestelmd, jossa raha seuraa asia-
kasta.

— Palveluntuottajien asiakasta kohti saama korvaus on kaikille tuottajille
yhté suuri. Hoitoyksikoéille palvelusta maksettava korvaus perustuu siis
pédasiassa yksikon valinneiden asiakkaiden méaraan, ja korvaus makse-
taan seka yksityisille ettd julkisille palveluntuottajille samoin perustein.
- Jos hoitoyksikoélle asetetut tavoitteet eivdt toteudu, se saattaa johtaa
maksettavan korvauksen vihentdmiseen.

Kilpailun lisddntyessé asiakkaan mielipide ratkaisee, minka on havaittu
johtavan laadun parantumiseen.

- Ruotsissa kehitykseen on oltu tyytyviisid. Valinnanvapauden toteudut-
tua hoitoyksikoiden laatu sekd tuottavuus ovat parantuneet ja aukioloa-
jat pidentyneet. Hoitoon pédsee siis entistd paremmin myos iltaisin ja
viikonloppuisin.

KANNATTAJAT KRIITTISI

D T MR

Evan selvitykset mukaan selvasti kriittisimmin terveys-
palveluihin suhtautuvat perussuomalaisten kannatta-
jat.

lagkarille paasyn hitautta ja 68 prosenttia epiilee kansalaisten tasa-
arvoisuutta terveyspalveluissa.
Perussuomalaisia ddnestavat kritisoivat nykyjarjestelmad eniten valinnan-
vapauden puutteesta. Jopa 69 prosenttia perussuomalaisia ddnestéavistd
arvioi, ettd mahdollisuus valita itse hoitava taho toimii nykyjérjestelmassa
huonosti.
Kokoomusta ddnestévista samalla kannalla valinnanvapauden suhteen on
63 prosenttia.
Muidenkin puolueiden ddnestdjaryhmissa valinnanvapauden heikkoa
toteutumista kritisoi yli puolet vastaajista, joskin kristillisdemokraattien
parissa luku jada 42 prosenttiin.
Vasemmistopuolueiden ja vihreiden ddnestéjit ovat erityisen tyytymit-
tomid tasa-arvon heikkoon toteutumiseen terveydenhuollossa
Vasemmistoliiton kannattajista 67 prosenttia on sitd mieltd, ettd kansa-
laiset eivit ole terveyspalveluiden edessi tasa-arvoisia. Samalla kannalla
on myos yli puolet sosiaalidemokraatteja ddnestévista.
Kysely terveydenhuollosta on tehty osana Evan vuoden 2015 Arvo- ja
asennetutkimusta. Tutkimuksen muut tulokset on raportoitu tutkimusra-
portissa Ken on maassa jamakin?
Tulokset perustuvat 2 056 henkilon antamiin vastauksiin. Tulosten virhe-
marginaali on koko videston tasolla 2-3 prosenttiyksikkod kumpaankin
suuntaan.
Tiedot kerdttiin 9.-22. tammikuuta. Vastaajat edustavat koko maan
aikuisvaestod.
Aineisto on keritty Taloustutkimuksen internet-paneelilla, joka on paino-
tettu edustamaan véestdd myos sukupuolen, asuinalueen, koulutuksen,
ammatin tai aseman, toimialan ja puoluekannatuksen mukaan.
Aineiston tilastollisen jatkoanalyysin on suorittanut Yhdyskuntatutkimus
Oy, joka on laatinut my®6s tulosgrafiikan.

P erussuomalaisten ddnestdjista 64 prosenttia moittii terveyskeskus-

Kaikki tdssd analyysissd esitetyt tulokset ja niiden tarkemmat vdiesto-
ryhmittdiset erittelyt [oytyvit Evan Arvopankista internetistd
osoitteesta www.eva.fi/arvopankki. Arvopankkiin on koottu myds
aiempien vuosien arvo- ja asennetutkimusten tulokset.





