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Terveroa et | ANTALET BABYER OCH UNGA VUXNA  Babyboomen fortséitter &nnu
L (I)(a .ng anatL_l_p;')a afiiin: e Babyboomen i Vasa har fortsatt i ar. I januari-juni féddes 366
LGSO barn. Under samma period aren 2010-2014 foddes i genom-
Halvan Wanhanajan lakritsi / lakrits 350g 2€ snitt 381 barn
Kaikki meikit /smink uusi eré saapunut -30% .
Kaikki DVD:t ISO valikoima -30% I Vasa har nativiteten 6kat avsevirt sedan de forsta aren pa
Pandan s“"l':gae:]‘(‘j?:ﬁ; / ChoXadrussin ne Under de senaste aren har nativiteten 2000-talet. Under de senaste aren har i genomsnitt 764 barn
Paavispild /hli‘iel:\éﬁ:lag:szzage spindel i Vasa okat avsevart jamfort med situ- fotts per ar, déﬂ det i borjan av 2000-talet i genomsnitt foddes
. s 715 barn per ar.
Tolkintie 17 61500 Isokyrd ationen i bérjan av 2000-talet. Dessutom
ma-pe 9.00-18.30 [a 9.00-17.00 050-5974591 . .o .
www.tolkinkauppahallif har antalet unga vuxna, dvs. personer i Ett bevis pa Vasas livskraft
JATTITAVARATALO aldern 20-34 &r, dkat nastan lika snabbt Utdver okad nativitet har dven antalet unga vuxna, dvs. perso-
TOLKIN HHUFPHH‘-L som antalet personer éver 65 ar ner i aldern 20-34 &r, 6kat kraftigt i Vasa i tio ar redan. Antalet
Tarj,ﬁ’-‘-‘#i%‘ ;ﬁi,aa.s:?a%% 12{;3@%?%%%'(“ ) unga vuxna har 6kat nastan lika snabbt som antalet seniorer,
N e T dvs. personer 6ver 65 ar.
TERVETULOA tutustumaan mahtavaan jétti-kyla- :_P .
kauppaan, tuhansien tuotteiden ostosparatiisiin... -Okningen av antalet babyer och unga vuxna ir ett bevis

pé Vasas livskraft. Vi kan vara néjda med situationen, dven

o om t.ex. efterfragan pa dagvardsplatser &r stor och kommer
H A M M A S P ROT E E S I T F ans FI att bli annu storre. Av tillvaxten utgor personer med ett annat
’ modersmal &n finska eller svenska en stor andel, cirka 60-70
procent, vilket medfér utmaningar, sager Vasa stads specialpla-

(1{7\\ Erikoishammasteknikolta

nerare Jonas Nylén.
o uudet kokoproteesit m " "
eftiivistys ja korjaus jopa odottaessa! Folkmangden okar

Folkmangden i Vasa kommer enligt forhandsuppgifterna att

L -
ohamma.iproteesmn Rl | matscksH K o IR ﬂ fortsitta 6ka i snabb takt &r 2015. Folkméngden har redan i sju
otakuutyd dr i rad 6kad med i genomsnitt 6ver 600 invénare per ar.

ALUZEN turkinhoito, trimmaus, -Folkmingden i Vasa okar av olika orsaker. Antalet jobb har

HAMMAS Wk anaafaikasiy kylpy, jne. Neuvontaa okat kraftigt pa 2000-talet, behovet av ersittande arbetskraft

VAASA 312 1233 LAIHIA 477 0744 MAALAHTI 347 8080 koira-asioissa. ar fltgrtbp; grund aﬁ' penzloneflr{%:r’ Hévandnl?geri .ilr E"h?tt

I . P och babyboomen har redan pagatt under en lang tid, berittar

Kauppapuistikko 20B Kauppatie 5 Kopingsvidgen Ajanvaraus 041-4988311 Nylén,

v. 43 {ounas joka arkipdivi @eBock’s
Mdndag/Maanantai: . Tisdag|tiistai: Onsdag keskiviikko: ~ Torsdag|torstai: Fredag|perjantai:

Skinkfrestelse med rédbeta Chili Con Carne, vildris Korvsas med tomat & chili Griskottsgryta med kantareller ~ Mustig hostgryta med smak
Auraostsallad med valnétter Ugnspotatis med skagenrora Grekisk kycklingsallad Ugnspotatis med tzatziki och ~ av Pale Ale
Kinkkukiusaus, punajuuri Chili Con Carne, villiriisi Makkarakastike, tomaatti & fetaost Rostbiffsallad
Aurajuustosalaatti, Uuniperuna, katkaraputiyte chili Sianlihapata, suppilovahverot ~ Pale Ale makuinen
jalopahkinit : Kreikkalainen kanasalaatti Uuniperuna, tzatziki & feta- syyspata Paahto-

juusto paistisalaatti

Tatso lounaslista jofia viikko Megasta, Kotisivuiltamme tai facebookista!

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

ANIMALS

King ' Howamuch does it - esreme
ROEFS . cost to’ behBatr_nan? we'velprobablysall
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Anna palautetta: mega@upc.fi
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ARIKKA',‘TULE\IAISUUDEN MANNER

Jessica Lillbask

aikana kuusi maailman kymmenestd nopeimmin kasvavasta ta-

loudesta on ollut Saharan eteldpuolisessa Afrikassa; voi sanoa, etta
Afrikka on uusi Kiina. Afrikassa on nykypdivind kdynnissa suuria hankkeita
ja taloudellista kehitystd, joka on vield pitkalti tuntematonta eurooppalaiselle
yritysmaailmalle. Africa is aware and advancing, tiivistdd Namibian suurldhet-
tilas H.E. Bonny

Haufiku korostaa, ettd Afrikka on koko ajan kehittymassa. Namibian, eiké
muunkaan Afrikan suhteen kannata olla valinpitiméton. Afrikka on rikas
manner ja sieltd 16ytyy paljon mahdollisuuksia monille yrityksille, hidn painot-
taa.

Haufiku muistuttaa my6s Suomen ja Namibian pitkiaikaisista ja hyvista yh-
teyksistd, jotka kdynnistyivit jo 1800-luvulla ldhetystyon myo6td. Suomalaisilla
yrityksilld on siis hyva ldht6kohta aloittaa liiketoimintaa Namibiassa. Yhteydet
ovat yhd erittdin hyvit maidemme vilill, hin kertoo.

g frikan taloudet kasvavat hyvéa vauhtia. Viimeisen kymmenen vuoden

Namibiassa syntyy koko ajan uusia hankkeita, maa tarvitsee uutta infra-
struktuuria, kuten tieverkoston, junaratojen ja satamatoiminnan laajenta-
mista, mutta myos uusia yrityksia, jotka voivat tuoda lisdarvoa alueen raaka-
aineiden jalostukseen. Liiketoiminta hy6dyttdd molempia osapuolia, uskoo
Haufiku.

Haufiku toivoo, ettd tulevaisuudessa yha useammat ihmiset ymmartaisivét,
ettd Afrikassa on tulevaisuus. Namibian talous kasvaa edelleen ja jos sama
kasvu jatkuu, niin 15 vuodessa Namibia tulee kaksinkertaistamaan taloutensa.
Namibiassa on hyvit mahdollisuudet yritystoiminnan aloittamiselle. Nami-
bian kautta yrityksille avautuu myos pédsy eteldisen Afrikan maiden houkut-
televille markkinoille.
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POSITIV UTVECKLING |1 AFRIKA

KAN OCKSA VARA TILL FORDEL FOR FINLAND

frika har kallats kontinenten “on the rise”. Ménga ekonomer tror att
Adet ar har vi kommer att se den stora ekonomiska utvecklingen inom
de narmaste decennierna. I Afrika finns det ménga stora projekt pa
gang och manga lander har stor ekonomisk utveckling, detta ar ofta helt oként
for manga europeiska foretag. Afrika is aware and advancing, summerar H.E.
Bonny Haufiku Ambassador for Republiken Namibia.
Afrika utvecklas hela tiden, understryker Haufiku. Méangas bild av Afrika
som extremt fattigt, katastrofdrabbat och hopplost stimmer inte langre.
Afrika r utan tvekan en intressant region i ett ekonomiskt perspektiv. Det
har dnnu mineraler, olja och gaskéllor som inte blivit utnyttjade. Men det &r
inte bara révarorna som 4r intressanta. Namibia, sdésom manga andra linder
i Afrika, vill utveckla sina industrier. Vi kallar det tillvaxt hemma, siger Hau-
fiku, Growth at home. Vi behover ny infrastruktur sdsom, nya energinit och
nya foretag for att foradla vara produkter. Affirsverksamheten kan ge nytta for
bégge landerna, menar Haufiku.

Samarbetet mellan Finland och Namibia har djupa rotter, papekar Hau-
fiku. Det langa och speciella, forhéllandet inleddes via missionidrer redan pa
1800-talet. Finland och Namibia har nu gatt fran traditionellt utvecklingssam-
arbete mot ett bredare ekonomiskt samarbete. Finska foretag har alltsa en god
grund att borja med samarbete i Namibia; férbindelserna mellan linderna ar
ytterst bra.

Haufiku onskar att fler investerare skulle forsta att Afrika ar framtiden. Ett
nytt Afrika vixer fram med stadig tillvixt i flera linder. Namibias ekonomi
vaxer i rask takt och inom 15 &r kan de fordubbla den. I Namibia finns det
annu bra mojligheter for foretag att utvidga sina foretag. Via Namibia 6ppnas
aven tillgang till sodra Afrikas attraktiva marknader.



RAITISTUNUT ROCKMIES

LOYSI ELAMANILON

NAKOKULMA Alkoholi ajoi Teemu Suomisen ongelmiin.
Kun viina jai, syntyi uusi mies.

Nalle Osterman
nalle.osterman@Iehtiyhtyma.fi

Teemu Suominen havahtui alkoholinkéytténsd muo-

dostuneen ongelmaksi, kun hin toissakesdnd heitti
humalapdissadn padn kokoisen kiven ruokaravintolan
ikkunan lapi Helsingin Kalliossa.
- Siind olisi voinut kdyd4 paljon pahemmin, silld sen ikku-
nan takana istui joukko ruokailijoita, mies muistelee.

Onnekseen mies saikin tuomion vain vahingonteosta seki
tuhansien eurojen rapsut.

Samana keséna oli kuitenkin ollut tilanteita, jolloin halytys-
kellojen olisi pitdnyt jo soida.

—Erdand aamuna herésin Helsingin Kisahallin putkasta il-
man muistikuvia syistad. Heti kun péisin putkasta pois, retos-
telin tapahtuneesta Facebookissa.

Suominen, 35, laittoi korkin kiinni 5. syyskuuta 2012. Siita
ldhtien mies on ollut ilman viinaa.

-Ongelmani eivat johtuneet pelkistdan alkoholista, vaan
pikemminkin vaikeasta masennuksesta, jota ldakitsin alko-
holilla.

Kun alkoholi jéi, paéstiin kunnolla kiinni ongelmiin.

Jonkin ajan pédsta tippui mielialaldakityskin. Témén seu-
rauksena Suominen oli ratketa ryyppadmain; ladkkeiden vie-
roitusoireet olivat niin kovat.

—Muistan istuneeni turkulaisessa hotellihuoneessa ajatel-
len, ettd kukaan ei saisi koskaan tietad mitdan, jos lukkiutuisin
tanne neljén seindn sisélle ja joisin minibaarin tyhjaksi. Kun-
han vain péisisi néistd helvetillisistd olotiloista eroon.

”Ongelmani eivat johtuneet pelkastaan
alkoholista, vaan pikemminkin vaikeasta
masennuksesta, jota laakitsin alkoholilla.”

Yhta pahoja mielitekoja ei hinella ole raittiutensa aikana
ollut.

Tosin hin tunnustaa, ettd ndin kesdaikaan mielessa vilahtaa
valilld ajatus, kuinka mukavaa olisi hellepdivind ottaa kylma
siideri kavereiden kesken.

—Juomisessa minua pelottaa eniten kontrollin pettiminen,
han myontéa.

- Oikeasti se ei yksinkertaisesti houkuttele enda.

Eldménarvot ovat Suomisen eldméssd muuttuneet alkoho-
lin tiputtua pois kuvioista. Aiemmin térkeiltd tuntuneet tyot
tapahtumajédrjestdjand ovat menettineet hohtoaan. Siksi hidn
paattikin tdna kevdana lopettaa tyonsa.

-Himyiset klubit ja yokerhot, joissa alkoholi néyttelee isoa
osaa, tuntuvat vierailta.

Silti Suominen ei koe varsinaisesti menettdneensd mitdan
tarkedd jatettydan alkoholin, pdinvastoin.

Viinan jaatyi kiloja on karissut 25, hin on voittanut masen-
nuksensa ja 16ytinyt urheilun.

Puistopiknikillekin, festareille ja baareihin voi ldhted juovien
ystavien kanssa, jos siltd tuntuu.

—Sen vastapainoksi vetdydyn vililld lJuonnon helmaan vael-
telemaan ja hiljentymaan. Huomaan nauttivani siité.

Heindkuussa mies aikoo kiivetd Euroopan korkeimmalle
vuorelle Mount Elbrusille 5642 metrin korkeuteen.

- Eldménlaatuni on parantunut kaikin tavoin, hin vakuuttaa.
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digialbun

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

Valokuvakamppailu
Teema: Joulutunnetta - deadline
6.12.2015 Voittaja julkaistaan viikolla 50.
Osallistu léhettdmalla 10 kuvan ko-
konaisuus sahképostitse mega@upc.
fi. Liitd mukaan yhteystietosi, seki
maininta siitd ettd osallistut valoku-
vakamppailuun. Tuomaristo valitsee
voittajan, palkintona julkaisemme
kaikki kuvat sekd maksamme 100
euroa puhtaana kiteen!

i publicerar varenda vecka vara

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

Fotokamp

Tema: Julkinsla

- deadline 6.12.2015

Vinnaren publiceras vecka 50.
Delta genom att skicka in 10 bilder
via e-post, mega@upc.fi. Bifoga dina
kontaktuppgifter och nimn ocksa
att du deltar i fotokampen. Juryn ut-
ser en vinnare. Som pris publicerar
vi alla bilder och ger vinnaren 100€
i rena pengar!

Jessica Rudback
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Eija Syren, Vasa

Christian Nylund, Vasa




Puoskarit eivat voi tarjota muuta kuin karismaansa”

Ossi Kurki-Suonio

Hyvaa terveytta ei voi hankkia pelkilla
tempuilla, sanoo tiedetoimittaja Ulla Jarvi.

- Terveysviranomaisten uskottavuus romahti
vaalirahakohun lautakasaan, paukauttaa palkittu
tiedetoimittaja, filosofian tohtori Ulla Jarvi.

—Luottamus poliitikkoihin ja instituutioihin
ropisi Suomessa kovaa vauhtia ja sitten tulivat
sikainfluenssa ja narkolepsia.

Samaan ajkaan kun usko lddketieteeseen ja
sen hoitokeinoihin horjuvat, ihmiset ajattelevat
voivansa hoitaa terveyttddn erilaisilla valinnoilla.

Lehtien palstoilla ja sosiaalisessa mediassa
esitellddn dieettejd, reseptejd ja treenejd, joiden
kaikkien luvataan parantavan terveytta.

Myos terveysviranomaiset kannustavat
tekemidn valintoja terveyden puolesta.

- Vastustan sitd, kun terveys ndytetddn tdllaisina
temppuina:

Sy titd goji-marjaa, juo titd kookosodljyjuomaa,
niin pysyt terveend. Ja kun liikut 50 minuuttia
pdivéssd, niin et ikind sairastu, Jarvi kertoo.

Terveysbisneksellda timi kylli kelpaa.
Eri terveysvalintoja tuotteistetaan ahkerasti
hyvinvointipalveluiksija monivitamiinipillereiksi.

Uusien oppien avulla kyseenalaistetaan virallisia
ravintosuosituksia ja haastetaan ladketiede.

- Yhdysvalloissa yleisin salaliittoteoria
on tutkitusti se, ettd paha lddketeollisuus ja
viranomaiset pimittdvat meiltd tietoa. Uskon, ettd
se on Suomessakin yleinen, kertoo Jarvi.

"Terveytta ei voi
ajatella pelkkina
valintoina
—varsinkaan
siind vaiheessa,
kun hoidetaan
sairauksia.”

Pahimmillaan tillainen epéluuloisuus johtaa
sithen, ettd hylidtddn lddketiede kokonaan ja
turvaudutaan puoskarointiin sairauden iskiessa.

—Puoskarit eivit voi tarjota muuta kuin
karismaansa. Eihdn heilld ole mitddn muuta. Ei
heilla ole faktoja, eikd tieteellisia tutkimuksia.
Eikd heilld ole paranemiskertomuksia, vaan
yksittdisid ihmekertomuksia, joita sattuu aika-
ajoin koululddketieteessakin.

Heilld on tarjota vain oma persoonansa.

Jarvi painottaa, etti terveyttd ei voi ajatella
pelkdstddn valintoina. Thminen ei voi lopulta
vaikuttaa siihen, sairastuuko hidn esimerkiksi
syopddn vai ei.

-Sekin helpottaisi, ettd hyviksyisimme jotkut
rajat. Tiettyyn rajaan asti kannattaa kuunnella
kehoa, ja tiettyjd valintoja tekemilld voi hoitaa
omaa yleistd hyvinvointia. Mutta sitten kun
hoidetaan sairauksia, on hyvéksyttivdi omien
voimien rajallisuus, sanoo Jarvi.

Hyvinvointia koskevien suositusten kanssa
viranomaiset sekd lddkdrit voisivat olla
joustavampia ja antaa tilaa ihmisten valinnoille.

—Miksipd ihmiset eivit saisi syddd suositusten
vastaisesti? Jos uskoo goji-marjoihin, niin
ei se ole niin vaarallista. Mutta jos jattaa
kolesterolilddkkeet pois ja ryhtyy sydmadin voita,
niin se on ehkd sellainen valinta, mistd kannattaisi
keskustella jonkun kanssa.

Taudit ja koskettavat tarinat
myyvit mediassa

Terveysvalistuksen ja median suhde on
ristiriitainen. Terveytta kasittelevassa
uutisoinnissakin sekoittuvat faktatieto,
tunteet ja yksittaiset kokemukset.

Niin todetaan elokuussa julkaistussa, terveysvi-
estinndn tutkijoiden ja toimittajien kirjoittama
teos Tautinen media.

Ladkariseura Duodecimin kustantama kirja

on ensimmdinen suomalainen kokonaisesitys
terveysjournalismista.

- Terveysviestinndn medioituminen muuttaa
kasityksid terveydesta.

Terveysjournalismi paitsi kuvailee sairauksia ja
tuo julki potilaan ddnen, se myos antaa sairauk-
sille kuvastoa ja kasitteita.

Madrittelemalld sairauden journalismi tulee
samalla madritelleeksi terveyden. Esittimalla
mika on terveellistd ja mika ei ole, media luo
normaaliuden ja kelvollisen elaimén ihanteita,
kirjan toimittanut filosofian tohtori, tiedetoimit-
taja Ulla Jarvi tiivistaa.

Mutta miksi sairaudet saavat niin paljon
palstatilaa?

Sairauksien ylivalta mediassa selittyy Jarven mu-
kaan uutisten logiikalla, jossa uutinen on taval-
lisuudesta poikkeavan asian kertominen. Terveys
on normaali olotila, sairaus poikkeus. Mita
tappavampi tauti eli poikkeus on, sitd paremmin
se myy.

Toinen syy sairauksien ylivaltaan mediassa on
sairaustarinan suosio terveysjournalismin jut-
tutyyppind.

Sairaustarinat ovat Jarven mukaan yleensa
selviytymistarinoita, joissa on selked draaman
kaari: kertomus alkaa sairauden toteamisella ja
paattyy sairaudesta parantumiseen. Terveyden
edistdmisestd kertominen on tahan verrattuna
abstraktimpi kokonaisuus, josta on vaikea l6ytaa
tarinan elementteja.

Kolmas syy sairauksien suureen osuuteen uutis-
sisélloissd on tutkijoiden mukaan taudeille an-
nettavat hintalaput: sairauksista kerrotaan niiden
yhteiskunnalle aiheuttamien taloudellisten kulu-
jen kautta. Sairaanhoito on kuntien jérjestamis-
vastuulla, joten media seuraa paatoksentekoa ja
kustannusten kehittymista kriittisesti.

,VJE .

ULLA JARVI [TOIM.]

TAUTINEN

MEDIA
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Nayttelyt

POHJANMAAN MUSEO JA
TERRANOVA - Merenkurkun
luontokeskus

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

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

VALOKUVAGALLERIA IBIS
”Retrofocus”-valokuva-
nayttely, Gunnar Backman
3.10-29.11.2015

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

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

BLACK WALL GALLERY

Helena Saari: Olet tassa?
25.09.2015-18.10.2015
Kasarmi 13,Korsholmanpuistik-
ko 6,Vaasa

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

Vapaa paasy
www.vaasantaiteilijaseura.fi

TAIDEKAYTAVA TEEMA
Paakirjasto, 2. krs.
Kirjastonkatu 13, 65100
Vaasa

PALOSAAREN KIRJASTO
Gabriella Alangon, Olavi
Alangon ja Pirketta Levénin
maalauksia

31.10.2015 saakka
Pikitehtaank. 19-23.

Avoinna ma-ke 12-19,

to-pe 10-16 ja la 10-15.

KUNTSIN MODERNIN TAITEEN
MUSEO

Sisasatama 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
Yhteislippu9 €/6 €
Perjantaisin ei ilmaista si-
saanpaasya

VAASAN TYOVAENMUSEO
Ihmisia tyossa 24.3 - >
Vapaudentie 27 Avoinna ma
klo 13 - 18, ti- pe 12.30 - 17.
Padsymaksu 4/2 €

- SEUDUN KEHITTAJA

GALLERIA WASABORG
Vaasanpuistikko 14 Avoinna:
ma-pe10-18,la10-15

MIKOLAN AKVARELLISALI

Kaisa Eriksson ”Kadotetut”
Mikolan Akvarellisalilla
3.10-15.11.2015
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

6.10-25.10

RE!USE ILMAISUN MONTA
TILAA

GUNILLA LANG-KIVILINNA,
ANN-BRITT ASPHOLM, DAN
HOLM

Pitkékatu 66

Avoinna: ti-to 12-18

la-su 12-16

TIKANOJAN TAIDEKOTI

Kaikilla aisteilla! Pienois-
veistoksia ja muotokuvia
Y.A. Jantin kokoelmasta
12.9.2015-10.1.2016.
Hovioikeudenpuistikko 4
65100 Vaasa p. (06) 325 3916
Avoinna: tiistai —sunnuntai
16-18. limainen Sisadnpaasy

SODERFJARDENIN METEORIIHI
Marenintie 294

SUNDOM, Vaasa

¢ Tilauksesta ryhmille:
toukokuu-lokakuu, joka paiva
- Vaasan matkatoimiston
kautta, puh. (06) 325 1145
tai online: www.meteoria.fi

GALLERIA ULRICO

Jani Jarvinen

MAALAUKSIA GRAFIIKKAA
Taidenayttely

2.10. - 24.10.2015
Kirkkopuistikko 20

65100 Vaasa

Avoinna: ti - pe 13 -17,
la-su12-15

Foto: Johan Hagstrom

Kustannus / Utgivare:

UPC UPC

-

el -

Utstallningar

OSTERBOTTENS MUSEUM OCH
TERRANOVA - KVARKENS
NATURCENTRUM

Museigatan 3, 65100

Vaasa tel (06) 325 3800.

Oppet ti - to 11-18, fre-s6 11-16
Intrade 7/5 €

FOTOGALLERI IBIS
fotoutstéllningen
”Retrofocus”, Gunnar
Backman
3.10-29.11.2015

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

Oppet ti- to 12 - 18,

fre- s6 12 - 16

Gratis intrade

BRANDO BIBLIOTEK
Gabriella Alango, Olavi
Alango ja Pirketta Levén
-malningar

t.o.m. 31.10.2015
Pikitehtaank. 19-23.
Oppet mén-ons 12-19,
tors-pe 10-16 ja la 10-15.

TIKANOJAS KONSTHEM

Med alla sinnen! Minia-
tyrsklupturer och portratt
fran Y.A. Janttis samling
12.9.2015-10.1.2016
Hovréttsesplanaden 4

Tel (06) 325 3916 Oppet:
tisdag - sdndag 16-18. Gratis
intrdde.

BLACK WALL GALLERY

Helena Saari: Olet tassa?
25.09.2015-18.10.2015
Kasern 13
Korsholmsesplanaden 6,
Vasa Oppet ons - fre 13 - 18,
16-s6 12 - 15
www.vaasantaiteilijaseura.fi

ATELJE TORNI

6.10-25.10

RE!USE BILDKONSTENS
OLIKA UTTRYCKSSATT.
Gunilla Lang-Kivilinna,
Ann-Britt Aspholm, Dan Holm
Storaldnggatan 66

Oppet: ti-to 12-18

16-s6 12-16

L5

D

-

KONSTGALLERI TEMA
Vasa stadsbibliotek, 2 van
Bibliotekgatan 13, 65100 Vasa

GALLERIA WASABORG
Vasaesplanaden 14
Oppet:

mé& - fre 10 - 18,16 10 - 15

KUNTSI MUSEUM FOR

MODERN KONST

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

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

METEORIA SODERFJARDEN
Marenvagen 294
SUNDOM, Vasa

+ P4 bestallning for grupper:
maj-oktober, alla dagar

- via Turistbyran i Vasa,

tfn (06) 325 1145

eller online: www.meteoria.fi

MIKOLAS AKVARELLSAL
Kaisa Eriksson

”De forsvunna”

i Mikolas Akvarellsal
3.10-15.11.2015
Radhusgatan 21, innergarden,
Vasa Tel. 050 438 1391
Oppet fre —s6 12 - 16
info@nandormikola.fi
Intrade 3€ / 2€

Under 18 ar gratis intrade.

GALLERIA ULRICO

Jani Jarvinen
MALNINGAR GRAFIK
Konstutstallning

2.10. - 24.10.2015
Kyrkoesplanaden 20
65100 Vasa

Oppet: ti - fre 13-17,
16 -s6 12 - 15

PIETARSAAARI
JAKOBSTAD

POHJANMAA

UUSIKAARLEPYY
NYKARLEBY

MUSTASAARI
KORSHOLM VORI
VORA KAUHAVA
VAASA
VASA

- REGIONENS UTVECKLARE
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ULKONAKO EI VAIKUTA VAIN

MENESTYJIEN

Nuorten ulkondkopaineet eivdt koske vain hyvin menestyvid nuoria —
tai ole suorittajatyttdjen ongelma.

Tyytyvéisyys omaan ulkondkoonsd ja omaan painoonsa on sidoksissa
sithen, miten hyvéksi nuori olonsa tuntee. Mitd tyytyméattomampi nuori on
ulkondkoonsi, sitd huonommin hén todennikéisesti voi.

Yhtdlo pétee ehkéd hieman yllittden ennen kaikkea miehiin: miehet kér-
sivat ulkondakoon ja painoon liittyvistd ongelmista jopa merkitsevésti naisia
enemmain. Ndima ongelmat nakertavat itsetuntoa, joka vaikuttaa muun
muassa sithen, miten turvalliseksi nuori olonsa tuntee. Mitd parempi itse-
tunto vastaajalla oli, sitd todenndkdisemmin hédn koki olonsa turvalliseksi.

Tama kéy ilmi Itd-Suomen yliopiston, Helsingin Diakonissalaitoksen ja
Diakonia-ammattikorkeakoulun heindkuussa julkaisemasta tutkimuksesta.
Tutkimusta varten haastateltiin 120 Vamos-palveluiden piirisséd olevaa
nuorta. Vamos-hankkeessa samaan yhteis66n on integroitu niin yksilétuen
kuin ryhmitoimintojen muotoja, muiden jarjestdjen toimintaa sekd kun-
nan tuottamia terveys- ja sosiaalipalveluja sellaisille 16-30-vuotiaille, jotka

kaipaavat erityisté tukea selvi

yakseen arjessa.

‘. Koko tutkimuksen 16yda taalta http://bit.ly/143nvi4

KOLME TYTTOA NELJASTA
HALUAISI OLLA LAIHEMPI

altaosa ulkoni-
kopaineista liit-
tyy painoon.

Esimerkiksi Man-
nerheimin  lastensuo-
jeluliiton vuonna 2012
toteuttaman  kyselytut-
kimuksen mukaan ldhes
kolme neljasta tytostd on
tyytyméton siihen, miltd
nayttaa.

Heistd ylivoimaisesti
suurin osa haluaisi olla
laihempia. My6s oman
kehon malliin ja ulkoné-

koon oltiin keskiméarin
enemmadn  tyytymatto-
mié kuin tyytyviisia.

Niéin siitakin huoli-
matta, ettd tytot kes-
kimédarin kokivat par-
jadvansa elamissa
kohtalaisen hyvin, mika
ilmeni muun muassa
sosiaalisuutena, kykyna
mukautua erilaisiin ti-
lanteisiin, suunnitelmal-
lisuutena ja pystyvyyden
tunteena.

Tyttojen kehonkuvaa
sekd kasitystd omasta
vartalosta ja vartaloon
liittyvista ihanteista sel-
vitettiin ~~ Thompsonin
ym. vartaloasteikkoku-
van (CDRS) avulla.

”Keskimaarin ty-
tot halusivat olla
kaksi vartaloas-
teikkoa nykyista
laihempia.”

Vartaloasteikkokuvas-
sa on yhdeksdn eri var-
talotyyppid, jotka luoki-
teltiin MLL:n kyselyssé
kolmeen eri ryhméin:
vartalomallien 1-3 kat-
sottiin kuuluvan varta-
loasteikon hoikimpaan
pdahdn, 4-6 normaali-
painoisiin ja vartalomal-
lit 7-9 isokokoisimpien
paahan.

Ensin vastaajat arvi-
oivat, mihin ryhméain
he kuuluvat. Yli puolet

(55,1%) tytoistda koki
normaalikokoisen varta-
lomallin kuvaavan omaa
vartaloaan parhaiten, 37
prosenttia valitsi vartalo-
mallin isokokoisimpien
pasta.

Valittuaan omaa ke-
hoaan vastaavan var-
talotyypin  vastaajilta
kysyttiin, miellyttiko
valittu vaihtoehto vastaa-
jaa. Vain 26,7 prosenttia
vastaajista koki olevansa
tyytyvaisia.

Mikili valittu vartalo-
vaihtoehto ei miellyttd-
nyt vastaajaa, pyydettiin
hintd valitsemaan ihan-
nettaan vastaava vartalo-

tyyppi.

Lihes 80 prosenttia
tytoistd valitsi tdssd vai-
heessa  vartalotyypin,
joka oli hoikempi kuin
heiddn nykyinen varta-
lonsa oli.

Keskiméaarin tytot
halusivat olla kaksi var-
taloasteikkoa  nykyistd
laihempia - vaikka vain
10 prosenttia valitsi kaik-
kein hoikimmat vartalo-
tyypit.

MLL:n tyttétutkimuk-
seen osallistui kaikkiaan
4 366 vastaajaa. laltddan
tytot olivat 15-18-vuo-
tiaita.

Koko  tutkimuksen
Ioydat tddlta http://bit.
ly/10KzP17
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Ilmoituksen jatto

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

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

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

L&hetd viesti numeroon 173197.
lmoituksen hinta 10€. limoitukseen
tulee automaattisesti numero mistd
iimoituksen I&hetat. Mikdli haluat toi-
sen numeron, liséé se ilmoitustekstin
loppuun. HUOM! limoitusta ei voi jattad
tekstiviestilld GoMobile-liittymdsta.
INTERNETISSA
mega.mainostaja.com
Toimi ohjeiden mukaan ja jat&
iimoitus. limoituksen hinta 10€
Kuva- ja/tai kehysilmoitus
mega.mainostaja.com
Voit halutessasi liittdd ilmoitukseesi
kuvan. Maksutapa verkkopankit seka
luottokortti.

Julkaiseminen

Lehti iimestyy viikottain. Seuraavaan
lehteen ilmoitus on jatettdva edeltavand
sunnuntaina klo 12 mennessd. llmoi-
tukset julkaistaan Mega-lehdessd seké
kaikkien palvelussa mukana olevien leh-
tien ja TV-kanavien internet-palvelussa.
lImoituksesi ndkyy koko Suomessa!

MYYDAAN

Kaunis hirsihuvila tai okt
100m2: alak. 50m2, yl&k.
50m2. Vie rakennusoikeutta
73,5m2. Soita. Hp. 10900e
P. 0503202222

SEKALAISTA

Ota uusi suunta eldamaasil
Luotettava auttaja/ennusta-
ja, my&s unet. Ti-su klo 10-24,
1,99e/min. Ei seksilinja. Sari,
p. 070084444,

W Den finlandssvenska
S Kontakten
Nainen etsii sinua

Syksyn illat pimeat yksin, kun sun
ootan saapuvan vapaa, huumorintaj.,
ok mies. Olen -60v, vapaa, puhelias
XL-nainen. Odotan viestiés. (1158812)

En helt vanlig kvinna, 50+, soker en
snéll och arlig man, 48-55 ar. Endast
serifsa svar onskas. Rokfri bor du
vara. 06-omr. (1158611) T

Scker en man kring 70 &r. Det skulle va-
ra trevligt att ha nagon att prata och fun-
dera med. Kanske just med dig. Jag ar
glad och ordentlig. Intr. bl.a. natur och
gym. Helst inom 06-omr. (1158221) T

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

Mies, 60+, joka tanssit usein, mokkei-
let, matkustelet ja kumppani hakuses-
sa. (1151079)

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

Taal -40/XXL nainen, mukava ja koke-
nut, enda 1 lapsi alaikanen. Etsin rei-
lua, mukavaa ja luotettavaa miesté.
Vastaa ja kokeilemaan aidosti. Ei héiri-
két, ei seikkailijat. (1146018)

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

Tva stjdrnor lyser och tindrar tillsammans
pa varhimlen. Den ena ar du och den an-
dra &r jag. 60-rig kvinna fran 06-omr.
soker sin tvillingsstjérna. (1144822) T

Kvinna, 40+, humoristisk och lek-

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

mega.seuraaiakaiselle.fi
K

Mies etsii sinua

Olen mies, eronnut ja kéyn tissd joka
paiva. (1157448)

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

Olen tavoiltani ok, 47v mies. Etsin tositark.
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)

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 &r, som &r single, inga barn.
Hoppas finna dej &n i sommar, bor
i Nykarleby. (1146056)

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

Vapaa, savuton, likunnallinen mies,
63v, etsii naista ystévaksi ja yhteisiin
hetkiin. (1144947)

Olen mies, 63/173/75 ja etsin naista
tositark. En tupakoi, en kapakoi, omilla
tulen toimeen, auto on. (1141254)

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

Du man, 50-65 ar, betyder trohet,

tillit, trygghet, sorg, gladje, inre mog-
nad, arlighet, en egen kvinna, négot for
dig? P4 riktigt? Mots vara livsresor nu?
Jag tror sa. (1157587) T

Olisiko Kauhavalla tai ymp. vapaata,
aasialaista tytta tai naista? Olen kes-
ki-ikéinen yrittdjamies. (1158648)

Olen kiva, puhelias, helld, herkka, lap-
seton, 42v mies Pohjanmaalta, en ka-
pakoi enka tupakoi. Etsin kivaa naista
tositark. (1158580)

Sndll, trevlig och varmhjartad kvinna,
med sunda vanor, soker en varm nal-
le till hosten, helst -50 &r. Intr. allt moj-
ligt. Norra -06. (1157272) T

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

T&alld olis mukava, romanttinen, 47v
mies 06-alueelta vailla romanttisen
naisen seuraa. (1158506)

Finner jag min hjartevan har? Du kvinna,
50+, som ocksa soker en arlig, god van
i livet. Tag kontakt med en omténksam,
glad man. Nu siktar vi béda pa framtiden
tillsammans. 06-omr. (1158154) T

Téadl ois nuorekas, tummahiuksinen ja
ok-nék., vapaa, raitis, 58/184/88 era-
jannu. Kiva, muodokas ja povekas nai-
nen, txtailehan. (1157846)

Man, 37 ar, for tre ménader sen blev jag
singel. Suget efter ett nytt forhallande bor-
jar komma nu. Séker en kvinna i passlig
alder i 06-omr. Hur du ser ut spelar ingen
roll, mer personligheten. (1157818) T

Man, 45+, soker en kvinna, 35-55 r,
i 06-omr., att umgas med, kanske me-
ra. Ar du slank och trevlig, skriv nén rad,
sé far vi se vart det leder. (1157727) T

Bonde stker tjej. Charmig, sympatisk,
48-arig kille soker sot, snéll och trevlig
tjej, med humor. (1157652) T

Olen siisti, 44v yrittajamies ja etsin
matkaseuraa 18+ naisesta. (1157650)

Man, 50 ar, soker 30-35-arig kvinna
fran 06-omr. (1157618) T

Singelman scker kvinna, fodd pa 50-
talet. Jag finns i 06-omr. (1157608) T

Emmekd +50v naiset néin nuorempina
miehind kiinnosta teitd siind mielessé ja
joutuukohan tallainen Klan 37v sinkkumies
vain haaveilemaan teista? (1157434)

Nainen, rohkea, kiva, vapaa, huumo-
rintaj., Kla-Sjk-valilta. Samantyylinen,
59/188/85 mies etsii sinua. (1156969)

Sind mukava maalaisnainen, 60-85v.
Kiinnostaako raamikas navettamies,
yli 40v? E-P/Pirkanmaa. (1156531)

Kille, 24 ar ung, soker en trevlig tjej,
21-26 &r, fran 06-omr. (1156365) T

Kille soker en tjej, 35-40 ar, 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)

Kiva, nelikymppinen, kaikin puolin ok mies
etsii itsestédn huoltapitavéad, +50v naista
mukavaan yhdesséoloon. (1152520)

ﬁnoita

Annonsera

mega.mainostaja.com

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

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

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

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

Snéll, energisk, 28-arig kille som

ser helt ok ut soker en tjej, 22-30 ar,
som gillar villaliv och att vara ute i na-
turen. Hor av dig sé berattar jag mera
om mig. (1145578) T

Olen 42v, pitkd, huumorintaj., nuorekas
mies 06-alueelta. Sind mukava nainen,
jos et tykkaa 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

Téssd 68v, vapaa, yksinasuva mies et-
sii hellda ja luotettavaa naisseuraa 06-
alueelta. (1144089)

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

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

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-
meé. Miel. 06-alue + ymp. (1142915)

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

Taél 06-alueelta 55v mies etsii sinua, maal-
la viihtyvad naista, elaménkumppaniksi ke-
vdisiin pdivieni piristykseksi. Olen raitis ja
hyvén huumorin omaava mies. (1141550)

Ok mies etsii. Nainen lapsineen, vastaa
raittiille miehelle. Pohjanmaa. (1155903)

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

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

Jag &r en 39-rig man som vill tréffa dig
snélla kvinna, 33-40 ar. Gillar att cykla,
lite dans, &r nykter och rokfri. Jag finns
i 06-omr. Kanske vi tva? (1155700) T

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

Glad, trogen, omtanksam man,

30+, som &nnu inte hittat karleken
och trottnat pa ensamheten soker
20-38-arig kvinna for fast forhallande.
Barn i framtiden inget hinder. Intr.
villaliv, resa m.m. (1154928) T

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, gérna ldre,
for umgénge. Ar social, ser bra ut och
lever ett sunt liv. Kanske du finns

i 06-omr.? (1154657) T

: Hitta den riitta:

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

Snall, omtanksam singelkille, 40+, so-
ker kérleken. Stort plus om du vill resa
med mig, tillbringa tiden pa villan eller
aka ut pa dans. (1153347) T

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

Nuorempi mies etsii vanhemman, peh-
meénpydrean naisen seuraa, joka kaipaa
hellyyttd, laheisyyttd ja suudelmia. Tun-
nistithan I&heisyyden kaipuun. (1150488)

Ensam och jéttesnéll, 26-drig kille frén 06-
omr. sdker prinsessa som jag kan skydda

fran ondska. Férhoppningsvis finner vi va-

randra och evig kérlek. (1140652) T

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

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

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

Man, 50+, pa Vasas sodra kant soker
dig slanka, kramgoda kvinna, med bé-
da fétterna pa jorden. Du &r rok- och
spritfri som jag. Intr. sjliv, naturen, re-
saoch du. (1149301) T

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

Etsitty on, vaan eipé. Siné fiksu nainen,
edellytat mieheltd enemmén kuin ta-
vallinen juntti. Terve, raitis, naista ar-
vostava, ok seniori etsii sinua. Ei piiak-
si, vaan ystévéksi. (1148565)

Nainen, nétti, pienehkd, 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 pimeimpinakin aikoi-
na, eldmén myrskytuulissa. (1146491)

Vapaa, 52v, liikunnallinen mies etsii
sinua reipas ja avoin, n. 40-50v nai-
nen, miel. Klasta tai 1&h. Myds vapaa,
vaikka lenkkikaveriksi kevédn kaunii-
siin iltoihin. (1145724)

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

Olen kiva, puhelias, helld, herkka, lap-
seton, 41v mies Pohjanmaalta. Etsin
kivaa naista grillaamaan, lenkille tai
miksei vaikka tositark. (1145629)

Etsin n. 70v naista matkaseuraksi ja
mokkikaveriksi. Itse olen 70v mies. Par-
kano ja Jalasjarvi + lahialueet. (1140063)

Langtradarchauffor, 29 &r, soker van
av det kvinnliga konet for umgénge,
20-50 4r. (1138066) T

Har du precis som jag hamnat i ekor-
hjulet? Den graa vardagen har kommit
emot? Varfor inte tdnda gnistan igen,
kravldst och enkelt? 50-arig kille,

med fordelaktig look, soker likasinnad
kvinna for kravlds, energigivande
relation. (1137980) T

Koko maan “

kohtaamispaik-
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Olen 46v mies ja etsin luotettavaa, hoikkaa,
35-40v miesté 06-alueelta. (1157433)

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

Man séker man i 06-omr. Soker en
yngre killkompis. (1158240) T

Kokematon ukkomies, 50v, tosi nuore-
kas, ok kaikin puolin, haaveilee mies-
tenvélisestd jossain muodos. 06-alue,
ihmetellaén. (1158136)

Palitlig, 46-arig man i 06-omr. soker
18-40-arig kille. (1157986) T

Olen 57v ukkomies. Etsin kaveria, jota vois
tavata silloin talldin. Ei vélid minka ikdinen
oot, kun oot luotettava. (1155854)

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

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

Parit etsivat

Olemme +60v pari Pohjanmaalta, et-
simme hamériin syysiltoihin mukavaa
paria Tre-Kla-véliltd. Parinvaihto ei ole
meidén juttu, mutta toisen parin tou-
huja olis kiva katella ja ehké vahan hy-
Véilla. (1158254)

Téssa mies tai pari, raittiita, etsii toista
paria. Olemme normaalikok., ikd +60v,
etsimme seuraa. (1157816)

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

Ilmoitukseen

vastaaminen

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

ja voitte jutella heti - tai jattaa viestin
niin ilmoittaja voi soittaa sinulle.
Tekstaa Kirjoita MEGA (vali)
ILMOITUSNUMERO (véli) viestisi.
La&hetd numeroon 173193. Numerosi
pysyy salaisena.

Ilmoituksen

jattaminen
Soita 0600 - 41 33 97 (paikallispu-
helu) ja jata ilmoitus. Sinulle voidaan
soittaa, lahettdd tekstiviestejd tai
jattaa viesti vastaajaan.
Tekstaa Kirjoita MEGA (val)) ILMO
(véli) ilmoitustekstisi. Mainitse
tekstissa sukupuolesi, millaista
seuraa etsit ja milté suuntanumero-
alueelta. Lahetd numeroon 173193.
Numerosi pysyy salaisena.
Pidatdmme oikeuden muokata, lyhen-
taa tai olla julkaisematta ilmoitustasi.
Prostituution ja vastaavien seksu-
aalipalveluiden markkinoiminen
on rangaistava teko (rikoslaki 9§),
tallaisia iimoituksia ei julkaista.

Oma ilmoitus:

vastaukset

Soita 0700 - 51 30 87, néppdile 8.
Kuulet saamasi viestit (myds teksti-
vigstit) ja voit soittaa kaikille vastaajille.
Tekstaa Saamasi viestin alussa on
vastaajanro esim. V2. Kirjoita: V2
(vélli) vastaustekstisi. Laheté viesti
numeroon 173193.

Oma ilmoitus:

sulkeminen

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

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

Neuvonta

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

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




Decembsey

Attendo

Attendo kierrattad hoivakotiymparistédnsuunni-
teltua robottia hoivakodeissaan lokakuun ajan eri
puolilla Suomea. Kokeilujakson aikana testataan,
miten robotti soveltuu hoivakotiin. Lady Lydiaksi
nimetyn robotin toiminnallisuuksiin kuuluu muun
muassa keppijumpan ohjausta menneiden aikojen
ja nykymusiikin tahtiin, jutustelua sekd muita toi-
mintoja.

VIDEO
https://www.youtube.com/channel/
UCL_9QHLf2xZFfuqlV7wX72w

=

020392

oivarobottien yleistymisestd on puhuttu jo yli vu-
H osikymmenen ajan, ja aina on oletettu, ettd muutaman

vuoden péastd hoivarobotit ovat laajemmassa kaytossa.
Niin ei ole kdynyt siksi, ettd hoivan kilpailutustavat eivit kannusta

innovaatioiden kayttoonottoon. Jos asiakas tai hdnen omainen ei
itse saa valita parasta hoivakotia ja kunta valitsee palveluntarjoajan

A !i”!

vain hinnan perusteella, ei yrityksien kannata ottaa kayttoon uus-
inta teknologiaa. Tdm4 hidastaa vanhustenhuollon laadun paran-
tamista.

Robotisaatio ei korvaa, vaan tiydentia ihmistd hoivatyon tekija-
na. Se vapauttaa ihmistydaikaa toistuvista, rutiininomaisistatoista.

- Haluamme olla edelldkavija hoivatyon tulevaisuuden nékijana ja
tekijdnad ja haluamme hyodyntéda uusinta teknologiaa. Lydia ei ko-
rvaa hoiva-alan ammattilaisten ty6td vaan tavoitteena on aktivoida
ja ilahduttaa ikdihmisid, sanoo laatu- ja kehitysjohtaja Paula Pohto-
Kapiainen.

Hoivarobotin toimittaa Zora Robotics Finland Oy.
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NAKOKULMA YIi puolet
naisista sanoo olevansa
vahemman puoleensavetavia
kuin mita he haluaisivat olla.

kuka?

- o o p o
Monica Algars B
L] _..h-'”
» Abo Akademin kayttaytymisgenetiikan ;#-w T b

laitoksen tutkija.

P Erikoisalat: kehonkuva ja syémishairict
suhteessa seksuaalisuuteen ja
sukupuoli-identiteettiin.

» Vaitellyt tohtoriksi aikuisten
kehonkuvasta suhteessa sukupuoleen.




Ossi Kurki-Suoni

oni ihminen on nykyain hukassa oman kehonsa kanssa, pelkda

psykologian tohtori Monica Algars.

Hinen mukaansa vartaloita ja kehoja tarkastellaan litkaa ul-
koapdin ja verrataan sekd mitataan.

- Ylipadatddn ihmisilla on huono yhteys omaan kehoonsa. Itse ajattelen,
ettd nama hirveit ulkondko- ja painopaineet seké lehtien mainostamat
ihmedieetit vain sotkevat meitd entistd enemman. Saattaa jopa olla niin,
ettd tdmd koko laihuusihanne ja ylipaino ovat saman kolikon eri puolia,
Algars toteaa.

Han on tutkinut syémishairigiti muun muassa Pohjois-Carolinan yli-
opistossa ja vditellyt suomalaisten kehonkuvista.

Algars huomauttaa, etti vaikka sydmishairididen ja huono kehonkuva
yhdistetdan usein mielikuvissa nuoriin tyttéihin, kdrsivat niistd kaik-
enikdiset miehet ja naiset.

Yli puolet naisista ja reipas kolmannes miehistd sanoo olevansa vihem-
mén puoleensavetdvid kuin mité he haluaisivat olla.

Thmiset ovat Algarsin mukaan usein liian kriittisid itseidn kohtaan.

- Kehontutkimuksessa ja tutkijoiden piirissa puhutaan joskus jopa tal-
laisesta normatiivisesta tyytyméttomyydestd, eli on jopa normaalia, ettd
oman kehon suhteen ollaan hyvin kriittisid ja hyvin tyytymattomia. Se on
hyvin surullinen asia, Algars sanoo.

”Ulkoiset paineet voivat jopa lisata lihavuutta.”

Kova laihdutuspaineet eivit Algarsin mukaan vilttimitti auta ihmi-
sid laihtumaan.

Itse asiassa tutkimuksissa on selvinnyt, ettd ulkoiset paineet voivat jopa
lisata lihavuutta.

- Aika usein vastaan tulee kysymys, miten pitdisi suhtautua ylipainoon
ja liikalihavuuteen. Mind en ainakaan ajattele, ettd tdmd laihdutusvimma
mitenkddn auttaisi asiaa. Itse asiassa on tutkittukin, ettd ylipainoisista
ihmisistd he, jotka kokevat eniten arvostelua lihavuudestaan ja ulkonako-
paineita, niin he lihovat enemmin. Eli tavallaan tdmai laihdutusvimma ei
johda siihen, ettd kaikki laihtuisivat.

ﬁlgars painottaa, ettd tirkeintd on itse tunnustella omaa kehoa. Se unoh-
tuu monelta, kun kaloreiden ja niiden kulutuksen mittaamisesta on tehty
arkipdiviistd ja sosiaalisen sekd perinteisen median kuvavirta pursuaa tdy-
dellisid vartaloita.

- Kun luennoin syomishiiriistd, kysyn usein, kuinka moni sy, kun on
nilka ja lopettaa, kun on tdynni. Kukaan ei ikini viittaa.

- Itse ajattelen, ettd yksi sellainen strategia, mitéd jokainen meisté voisi
yrittdd, on perspektiivin muuttaminen: ajateltaisiin vdhemmdn sitd, milta
keho nédyttdd ja enemmadn sitd, miltd keho tuntuu. Niin usein keho on kat-
seiden — sekd omien ettd muiden - kohteena, mutta itse voisi harjoitella
ajattelemaan sitd, miltd se keho tuntuu sisaltdpéin. Sitd voi than hyvin
pyséhtyd ja miettid, miltd kehossa tuntuu: onko se vdasynyt, vahva, iloinen
vai kired vai mitd se on.




FA BATTRE HALSA
ED DAGSLJUS

tt borja promenera dr det enklaste sdttet att borja trdna. Du for-

battrar snabbt din kondition, starker hjdrtat, minskar risken for

benskorhet och behover ingen dyr utrustning. Men det dr inte
bara f6r motionens skull som det 16nar sig att ga ut ga.

Att dagarna blir kortare och ljusintaget minskar kan éven stora
kroppens naturliga rytm av vakenhet och vila. Bristen pé ljus kan fa oss
att "ur fas” sa att det blir svarare att hitta var naturliga somncykel.

Men det gér att skapa ljus i vintermorkret. Ett enkelt men
effektivt sétt att motverka ljusbrist r dagliga lunchpromenader. Mitt pa
dagen ar dagsljuset som starkast och forutsattningarna for ljusintag som
bast. En halvtimmespromenad ger dessutom en dos fysisk aktivitet och
ett vailkommet avbrott fran de stillasittande arbeten som allt fler av oss har.







SAANNOLLINEN ATERIARYTMI
AUTTAA VUOROTYOLAISTA KIRUOKA:

Maiju Korhonen

uorotyoldisen epasdannoéllinen uni- ja

valverytmi aiheuttavat kierteen, jossa

my0s ruokailuajat, ruoanlaatu ja so-
siaaliset suhteet kirsivat.

Koska vuorotyo6lainen harvemmin péisee
itse vaikuttamaan tyovuoroihinsa, hénelle on
erityisen tirked pitdd muut eldimén osa-alueet
kunnossa.

Se kannattaa, silld sairastuvuusriski on vuoro-
tyoldisella keskimaaraistd suurempi. Myds pain-
onnousu on monen vuorotyoldisen ongelma.

- Unettomuus ja univaje lisddvat ruokaha-
lua, mika johtaa painonhallintavaikeuksiin.
Sokeri piristda nopeasti, mutta sen vaikutus
myo0s katoaa nopeasti. Sdannoéllinen ateriarytmi
auttaa uniongelmissa ja parantaa unen laatua.
Voimia jad myos itsestd huolehtimiseen ja so-
siaalisen eldmén yllapitdmiseen, sanoo ravitse-
musterapeutti Nea Kurvinen Ravitsemusterapia
Balansista.

”Yovuorossa valvomista voi
helpottaa siten, etta ajoittaa
ateriat ja valipalat elimiston
kannalta sopiviin aikoihin.”

YOVUOrossa valvomista voi helpottaa siten,
ettd ajoittaa ateriat ja valipalat elimiston kannal-
ta sopiviin aikoihin.

Kurvisen mukaan on tarkeai pyrkid noudat-
tamaan normaalia ateriarytmid ja valttamain
napostelua. Timi onnistuu, kun ateriat ja
vilipalat ripotellaan piivin mittaan tasaisesti
kolmen neljén tunnin vélein.

- Her4amisen jalkeen syoddan aamupala,
seuraavaksi péivéllinen normaaliin paival-
lisaikaan ja ennen t6ihin menoa otetaan vield
valipala.

- Koska ruoansulatus hidastuu aamuy0sta, . . - f?
péivén toinen padateria tulisi sy6da ennen kello I e S | O .
yhté yolla. Muuten voi alkaa vasyttaa ja tulla
vatsavaivoja. Kolmen neljin aikoihin sy6daén Vuorotyontekijoiden sairastuvuusriski
valipala ja aamulla ennen nukkumaan menoa on keskivertoa suurempi.
otetaan vield iltapala, jottei nalké heréttele liian
aikaisin, Kurvinen luettelee.

My®os ateriakoolla ja ruoan laadulla on vélié.
Kurvinen kehottaa syoméain kohtuullisen
kokoisia, helposti sulavia aterioita ja valttimaan
nopeasti imeytyvid hiilihydraatteja, kuten
sokeria.

Epésddnnollinen pdivarytmi aiheuttaa
sydén- ja verisuonisairauksia, diabe-
testa, ruoansulatusongelmia, stressia,
univaikeuksia, masennusoireita ja
painonhallintavaikeuksia seka naisille
rintasy0pda ja ongelmia lisddntymis-
terveyteen.




