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感受芬兰

森林对健康的裨益
在芬兰文化中，森林被视为一种庇护和保

护，一处获得内心平静、快乐与幸福的圣地。

森林是灵感和创新的源泉。芬兰的设计和建筑

中经常使用木质材料。一项调查表明，大多数

芬兰人走进森林就感觉如鱼得水。超过80%的

人说森林对他们而言非常重要。

森林覆盖了芬兰70%的国土面积。即使你

居住在城市里，距离公园或森林的步行时间也

不会超过十分钟。大多数人都喜欢在森林的新

鲜空气中享受时光。“每个人的权利”意味着

任何人都可以在森林里远足、露营、采集蘑菇

和浆果，无论土地所有权属于谁。

研究人员说，在大自然中度过的时间对健

康大有裨益：可以降血压，改善精神状态，让

你感觉精力充沛。“森林之念”（The Forest 
Mind）的正念方法正是基于这些研究结果开

发的。

  visitfinland.com
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幸福的基础设施与责
任并肩齐驱

亲爱的读者：  

联合国《世界幸福报告》已经连续五年将芬兰评为全

世界最幸福的国家。

我想说，我们幸福的秘诀在于简简单单的生活方式。

芬兰拥有幸福的基础设施：它是一个生活便利顺畅的国

家。

幸福基础设施中的一个部分就是能够就近获得日常服

务。

在芬兰的大多数地方，你都可以步行前往高质量的

公立学校上学、去工作场所上班，甚至到当地医疗中心就

医。无论你住在哪里，最近的公园或森林都只需步行十分

钟就能到达。图书馆往往近在咫尺，选举期间的投票站也

是一样。

诚信对于我们的幸福指数也是至关重要的。在芬兰，

人们对政府、公共机构和媒体的信任度一直很高。我们信

任同胞，也为他们同样信任我们而感到自豪。

一个运作良好的服务型社会可以让人们充分享受生

活。这样的社会也允许他们勇于实验并承担风险：万一跌

倒了，社会会托住你。人权和平等不仅仅是时髦术语而

已。 

但社会的优越性总是与责任并肩齐驱。为了让子孙后

代生活幸福，我们必须优先考虑可持续发展、清洁能源、

负责任的消费和气候行动。 

以解决方案为导向和力求创新，长期以来一直是芬兰

文化的组成成分。我相信我的芬兰同胞一定能帮助我们找

到通往更美好明天的钥匙。
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点，即变革的动力。
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关于芬兰的六个重点

气候方案与自然

芬兰严格控碳

工作生活

热烈欢迎国际专业人士

芬兰概况
人口：556万
总面积：338472平方公里

最大的城市：赫尔辛基（首都）、埃斯波、坦佩雷、 

万塔、奥卢、图尔库

官方语言：芬兰语和瑞典语

政体：自1917年起为独立共和国

货币：欧元

加入欧盟：1995年

人均GDP：45644欧元（2021年）

外国投资的主要行业：

信息通信技术、商业服务、生物经济与清洁技术、 

零售、医疗

就业人数最多的行业：医疗与社会工作、制造与工程、 

贸易、建筑施工、科学与技术、教育

42 可持续厨房

基于植物的芬兰食品创新
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家庭生活更轻松

知识驱动
撰文 Anne Ventelä 
摄影 Vilja Harala
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赫尔辛基的安蒂拉-苏尔帕一

家过着匆忙的快节奏生活。

数字服务为打理日常生活提供

了巨大帮助。



 上来先明确一件事：安蒂拉-苏尔帕

（Antila-Suurpää）一家人对IT并不是太

热衷。至少家里的两个成年人——佩特拉·

安蒂拉（Petra Antila）和托马斯·苏尔帕

（Tuomas Suurpää）是这么觉得的。

不过，佩特拉手机上装了十几个很有用的应用程序，以便

获得电子服务。

她手机里有两个银行app、两个用来停车的app，还有两所

医疗中心的应用程序。她还使用其他应用程序，分别用于公共

医疗、公共交通、图书馆、博物馆、快递包裹追踪，以及与孩

子所在的足球队沟通等许多方面。

尽管佩特拉和托马斯表示他们对数字世界不特别了解，但

在家庭生活中，在线服务已经成为他们一家人工作、学习、休

闲和使用公共服务时的重要组成部分。

“数字服务是我们社会不可分割的一部分。”托马斯说。

一个程序，所有信息
今天的足球比赛在哪里举行？怎么去那里？佩特拉经常问

这样的问题。

家里最小的孩子——八岁的弗兰斯（Frans）一周有两次足

球训练课。赛季里，他一周可能还要踢一两场比赛。

有关训练课、比赛和场地的信息都可以在MyClub应用程序

中找到，弗兰斯的球队在这里建了自己的群。这个应用程序是

芬兰的一项创新，体育俱乐部和家庭都在使用。

佩特拉可以用这个app通知教练弗兰斯是否能够参加近期的

训练课。这个应用程序还能用来联系其他家长和球队经理，并

处理应付的账单。

前天晚上，佩特拉确认了比赛将在哪里进行，以及路途需

要多长时间。

在一个比赛日的早上，佩特拉点开app查看足球场的位

置。MyClub把佩特拉转到一个GPS应用程序，这个应用程序将

显示她从自家门口到球场的路线。

“这个app太好用了。”她说：“要不是这个app，往来交

通简直就是噩梦。”

家里最大的孩子——11岁的弗里达（Frida）是一支竞技啦

啦队的队员，这也要求她对课余时间进行安排和规划。

还好，她的训练和比赛由托马斯负责。父母各照管一个孩

子的业余兴趣，这样就轻松多了。

WILMA 让家长及时了解学校情况
并不只有家长才用在线服务来管理日常生活。弗里达每周

都会使用学校的沟通应用程序Wilma。Wilma是20世纪80年代

初在芬兰首次开发的，如今全国各地的大多数学校都在使用。

Wilma用于家校之间的短讯沟通，比如孩子是到校还是缺

席，他们的家庭作业是什么，何时考试，成绩怎样等等。

弗里达使用同一个app来查看每周的家庭作业，以及她的体

育老师为下一堂课作的安排，等等。

弗里达的母亲也每天都用Wilma。她可以通过这个程序关

注孩子每天的在校生活并与教师沟通。她还会收到下一周的活

动安排汇总。
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弗里达经常使用“出行规划” 

（Journey Planner）服务来选择最

合适的公共交通路线。

弗里达的老师还推荐学生使用一个名

为Otso的应用程序。这个友好的app以一头

熊的名字命名，与一家教材出版社的书相关

联，并包含额外的辅助学习材料。这个app几
乎就像是口袋里的助教。

数据库服务提供支持
佩特拉和托马斯都觉得，能在线上打理

日常生活为他们省去了许多麻烦。

举例来说，只需点击一个按钮，就可以

为从图书馆借阅的书籍续期，而不用打电话

或亲自去图书馆办理了。

“这让我们少交了不少罚金呢。”佩特

拉说。

只有成人借阅区的书有逾期费。如果孩

子们忘记归还或是续期借阅儿童区的图书，

是不需支付逾期费的。

说到钱，除了从ATM自动取款机上为孩

子取些零花钱之外，夫妻俩很少使用现金。

这是因为他们可以足不出户处理从支付到投

资的各种财务问题。

与各种政府部门的沟通也照样可以足

不出户。最近，托马斯使用税务局的在线服

务来确保自己及时缴纳了房地产税。这项服

务也可以用来更新税卡或提交报税单。2022
年，88%的芬兰人通过在线服务核对并更正

了自己的报税单。

佩特拉承认，有时在一大堆的应用程序

中她有点晕头转向，比如忘了应该用哪个app
来查看正要找的化验报告。

这家人会用到私人、职业和学校的医疗

保健服务。幸运的是，一个名为Kanta的全

国性服务将所有三者连接了起来，而且还包

含查看病历、化验结果和处方等功能。

全国性的 “Suomi.fi“服务也使得联系

政府部门的服务更为方便。Suomi.fi通过一

个站点列出了所有访问渠道。Suomi.fi是找

到你所需服务的最快捷方式。

在线服务更便捷
金钱、时间、精力、纸张——这家人通

过使用数字服务，在日常生活中节省了所有

这四样。

他们的壁炉架上还摆着一叠账单和其他

文件，这说明现有的在线服务仍然存在改进

的空间。

“不过这些已经不像以前那样厚厚一沓

了。”佩特拉说：“我们现在很少收到纸质

邮件。”

Vero.fi 是这家人熟
悉的网站。最近托
马斯用这项服务来
查看他已缴纳了房
地产税。

在线公共行政
在芬兰，官员与公民之间的沟

通几乎都是在网上进行的。如果家

里没有必要的设备，则可以在图书

馆免费使用电脑。

在线服务更快、更方便。因为

不用纸张，不必亲自到现场办理，

所以也很环保。

另一个好处是存档清晰、易于

调用。过去的通信和访问历史可以

在事后随时随地迅速查阅。
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阿尔托大学数字运营实践教授蒂莫·

塞帕拉（Timo Seppälä）表示，与芬兰

公共服务相关的数字便利有很大一部分其

实来自于精通技术的用户。他说芬兰人向

来不惧怕数字化。

“我们使用的移动数据比任何其他国

家都多，而且我们长期以来一直专注于互

连性。”塞帕拉说。移动连接的出色质量

和合理价格自然与此有很大关系。

“芬兰人已经习惯了自助服务，并且

接受了数字服务。”

高度的数字化通常归功于芬兰强大的

数字基础设施，以及芬兰国民受教育程度

高和数字知识普及的现实。人人都能使用

高速的互联网连接。芬兰是第一个部署5G

移动网络的国家，也是5G研发的领跑国家

之一。

总体而言，芬兰政府将数字化视为促

进平等机会、节省时间和精力，从而使日

常生活更轻松的工具。芬兰各级政府机构

都为公民提供免费数字服务。

诚信是基石
塞帕拉认为，这些年来在整合电子

流程方面所做的工作，芬兰公司的贡献

最大。

不过，塞帕拉相信这一发展进程中

的“秘密配方”与技术无关。

“芬兰之所以能够开发极好的公共

电子服务，是因为公民信得过政府，愿意

把他们的信息提供给政府保管。”塞帕

拉说：“诚信是建设数字社会的基石之

一。”

为民服务自动化

撰文 Sami Anteroinen 
摄影 iStock

透明度是数字公共服务的另一块基石。

当它与良善治理、正当程序和强有力的法治

相结合时，就能建立起诚信。开放的数字记

录有助于使舞弊更难实施，数量更少。

此外，塞帕拉站在用户体验的角度，对

公共部门的耐心和关切印象深刻。

“这些服务的开发不是以技术为中心

的。”他说：“真正的关注点是让它们易于

使用。”

政府数字化
甚至连税务也能轻松办理。税务局有了

官网 vero.fi 之后，需要使用实际纸张的行政

管理减少到了最低限度，而且缴税过程已基

本自动化。

芬兰社会保险局（芬兰语缩写为 Kela）
是另一个正全速奔向未来的政府机构。Kela 

芬兰的高度数字化
归功于强大的数字基础设施。

的任务是为芬兰的每个人提供基本经济

保障——因此所有的数字流程都需考虑

周全。

“我们已经学会了使用各种自动化

工具，使在线体验尽可能顺畅。” 芬

兰社会保险局局长尼娜·尼西拉（Nina 
Nissilä）说。

公共部门数字化皇冠上的明珠是 

Kanta，这是一项用于社会福利和医疗保

健的电子服务。仅2021年，该网站就受到

4200万次访问。

Kanta 服务令公民和社会福利与医疗

服务提供者双方同时受益。服务内容包括

处方服务和患者数据存储库。

自动化的公共服务让公民、公司和公

务员都节省了时间和精力，因为常规业务

都能自动处理。

从在线医疗到电子税务，芬兰是
全球公共数字服务的先驱。多年来，
在善治、开放、创新的公私伙伴关系
的推动下，芬兰一向以来都是信息时
代服务的沃土。

蒂莫·塞帕拉

尼娜·尼西拉
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随着数字化深入到社会的各个层

面，网络安全问题的重要性日益凸显。

据英国网络营销机构 Reboot最近的一

项研究，芬兰拥有全世界最安全的网络

环境。

Reboot 分析了网络安全的常见危险

信号，诸如钓鱼网站、恶意软件宿主网

站、被入侵的电脑等。该机构发现芬兰

打击这些威胁的能力位居世界第一。

阿尔托大学（Aalto University）网络

安全实践教授亚尔诺·利姆内尔（Jarno 
Limnéll）说，芬兰确实在网络安全方面

积累了很多专业经验，但仍需努力保持

领先地位。

“既然从工作到购物都在网上进

行，犯罪分子也上线活动了。”他说。

在大多数情况下，数字化是现实世界里

的一种积极力量，但人们必须对新出现

的风险保持警惕。

吓跑网络犯罪分子

“完全的网络安全是不存在的，将

来也不会有。”他说：“我们应该全力

建设的是适应能力。万一出了问题，你

必须有意愿、有能力进行反击。”

植根于国家战略
芬兰政府将网络安全视为国家级优先

事项。根据政府的网络安全战略，芬兰试

图明确网络安全要求并加强教育和研究。

芬兰政府指出，社会需要公共管理部门和

企业界两方面的网络安全能力。国家网络

安全应当通过政府机构、企业界、组织和

公民共同建设。人人都可以出一份力。

适应能力最重要
利姆内尔是阿尔托大学一个研究小组

的负责人，该小组目前正在设计关于欧盟

网络安全的全套教程，目的是让网络安全

成为欧盟所有国家的一项公民技能。

他同意网络安全与所有人密切相关的

观点。一个全民精通数字技术的国家克服

网络挑战就能做得更好。

“我们的网络公司拥有非常多样化的

专业知识，我们作为值得信赖的合作伙伴

享有非常好的声誉。”

知识驱动

量子计算来啦！
经典计算需要若干年才能解决的极

其复杂的计算，量子计算只需短短几个小

时。第一波量子计算机有望在2030年代

问世。

不幸的是，网络犯罪分子也可以利用

量子计算破解最安全的数字加密技术。应

对量子时代的威胁，我们亟需建立一个共

同的防御体系。

芬兰在创造后量子加密技术的竞赛中

抢占了先机，这要归功于芬兰国家商务促

进局（Business Finland）的创新基金，该

机构隶属于芬兰就业与经济部。芬兰的网

络安全公司和研究机构已经在这一领域中

作出了首批创新成果。

撰文 Sami Anteroinen 
摄影 Studiovarustamo, iStock
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互联网正在朝着下一阶段发展。区块

链、元宇宙、虚拟现实和去中心化等创新都

是下阶段的组成部分。元宇宙涉及对未来互

联网的不同设想——在这里，虚拟世界被建

立起来，作为物理世界的补充，人们可以方

便地从一种服务或环境转到另一种。

在对未来充满想象力的憧憬中，人类在

元宇宙中繁荣兴旺，在那里所有的需求都可

以通过数字方式得到即时满足。来自芬兰国

家创新基金会 Sitra 的项目主管劳拉·哈莱

纽斯（Laura Halenius）说，元宇宙的概念

被炒得沸沸扬扬，但真正实现为时尚早。

“首先，不是只有一个元宇宙，而是有

许多元宇宙。”她说：“第二件事是互操作

性：我们如何确保所有这些数字现实能够以

某种方式整合起来？第三个问题涉及公正和

包容：元宇宙必须对所有人都公平。”

哈莱纽斯相信芬兰公司完全有能力实

现“完整元”。例如，游戏公司集群目前发

展状况良好，为更上一层楼做好了准备。

迈向无限可能
总部设在赫尔辛基的 Varjo 公司是一

家先驱“元”技术公司，它为高级VR用户

制造高沉浸度的虚拟现实和混合现实产品

及服务。

“我们的视网膜分辨率设备被用于从宇

航员到汽车设计师的各种职业培训。”首席

执行官乌尔霍·康托里（Urho Konttori）
介绍说。

康托里并不指望元宇宙一夜之间变成

现实，但这种转变将是“非常真实的”，

他预测说。

沉浸式芬兰

逼真的造诣
ZOAN 是使元宇宙逼真化的真正先驱

者。创始人兼CEO米卡·罗森达尔（Miikka 
Rosendahl）说，新的虚拟世界是由下一代

用户推动的。

“Z世代已经习惯于玩非常先进的数字游

戏，而且沉浸的程度一直在提升。”他说。

但是，尽管游戏很重要，它们只是虚拟

世界建设的起点。罗森达尔指出，全球领先

的公司现在都开始相信，他们的品牌必须在

元宇宙中占有一席之地。

“元宇宙才刚刚起步，但很明显，企业

界看到了它的潜力。”

米卡·罗森达尔

劳拉·哈莱纽斯

在对未来充满想象力的憧憬中，人类在元
宇宙中繁荣兴旺，在那里所有的需求都可
以通过数字方式得到满足。

乌尔霍·康托里

撰文 Sami Anteroinen 
摄影  iStock
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撰文 Päivi Brink 
摄影 Petri Anttila, Janita Autio, Bättre Folk Festival, Lassi 
Häkkinen/The City of Lahti, Malva

体验绝对的芬兰味道
芬兰是一个博物馆、文化节和其他精彩活动的宝库，只等你来发

现。从碳中和音乐节及国际知名的海报展览中汲取灵感，或是在全

世界最大的群岛间体验岛屿生活。

赫尔辛基流动音乐节
2023年8月11-13日

城市文化的盛宴
流动音乐节（Flow Festival）——全世界首批

碳中和音乐节之一 ——在赫尔辛基市中心的苏维

拉赫蒂（Suvilahti）举办。音乐节的能源生产需求

来自可再生柴油，废弃物被分类和回收，所有餐

厅都提供至少一种纯素食选项。

流动音乐节同时也是时尚人群的大聚会，音

乐节上音乐和艺术节目丰富多样，从实验艺术家

到国际巨星都将登场献艺。

 flowfestival.com

认识芬兰12



视觉艺术博物馆 
拉赫蒂的马尔瓦

精彩文化体验
位于拉赫蒂（Lahti）的马尔瓦

（Malva）是一座全新的视觉艺术

博物馆，从赫尔辛基坐火车到拉赫

蒂约一小时。马尔瓦是两个博物馆

的组合，即拉赫蒂美术馆（Lahti Art 
Museum）和海报博物馆（Poster 
Museum），两者的内容和展览合

二为一，倍添精彩。博物馆里最令

人期待的活动之一是拉赫蒂国际海

报三年展（Lahti International Poster 
Triennial），这是得到国际认可的平

面艺术竞赛和展览。马尔瓦博物馆

是马尔斯基中心（Malski Centre）
的一部分，后者是一个文化中心，

设在一座老啤酒酿造厂的建筑内，

那里还有很棒的餐馆。

 malvamuseo.fi

Skären——线上的芬兰群岛博物馆

岛屿历史与文化
芬兰拥有全世界最大的群岛，由50000多个岛屿组成。

芬兰的群岛从石器时代晚期开始就有人居住。今天，超过7
万名芬兰人生活在岛屿上。

芬兰群岛在线博物馆 Skären 展现了一个世纪前的岛屿

生活。这座博物馆围绕捕鱼和学校等不同主题进行展示，还

包括电影、互动照片和故事等内容。

 skarenmuseum.fi

巴特雷民俗艺术节
海洛托，2023年7月14-15日

午夜太阳下的艺术节
巴特雷民俗艺术节（Bättre Folk 

Festival）是为期两天的文学与音乐

盛会，在芬兰北部奥卢（Oulu）附

近的海洛托（Hailuoto）岛上举行。

每年约2500名文化爱好者来到这个

海景壮美的美丽小岛上相聚，庆祝午

夜阳光与艺术。参加艺术节的观众能

够体验桑拿和热水浴的刺激，甚至还

可以在波罗的海的冰水里浸一浸。

 battrefolk.fi
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兰利用的最重要的可再生能源形式是生

物能源、水力、风力、地热和太阳能。生物

能源主要包括来自森林工业副产品的燃料和

其他木质燃料。

在芬兰国家创新基金会 Sitra 负责经济

可持续发展解决方案的高级专家玛里科·兰

德斯特罗姆（Mariko Landström）指出，到目前为止，生物

能源一直是替代化石能源的主要工具。2020年，在所有使用的

可再生能源中四分之三是生物能源。

“不过，当前风能的比重增长非常迅速。”

可再生法规

我们做到了

芬兰对可再生能源的利用处于世界领先地位。可再生能源已占芬兰能源最终

消费的40%以上。它是实现本国2035年之前达到碳中和这一主要气候目标的

关键工具之一。预计到2030年，可再生能源的消费比例就已将超过50%。

撰文 Päivi Brink 
摄影 iStock, Miikka Pirinen, Neste, Wärtsilä

摄
影

 M
iik

ka
 Pirin

en

绿色政策推动
除了自然资源得天独厚，强有力的政策也是可再生能源利用率

迅速增长的关键。

“早在1990年我们就开始对化石碳征税，目前我们也加入了欧

盟排放交易系统。最初，我们通过上网电价支持可再生能源发电，

但现在已经不需要这种政策支持了。”兰德斯特罗姆说。运输部门

也一直在稳步推进，以使用更多的生物燃料。

她说，许多因素有助于在2035年之前实现碳中和的目标。其出

发点是稳定的、雄心勃勃的政策环境以及教育程度较高的人口。产

业界制定的低碳路线图体现了产业界与政府之间强有力的合作。

“此外，我们拥有强大的现有基础设施——即电网和区域供

热网络，以及一些可再生能源的良好条件。芬兰有大量森林资源，

木材生产的副产品可以提供能源。而且我们有很大的空间发展风

能。”

氢气唱主角
1至5年内，将会有哪些创新崭露头角？兰德斯特罗姆说，各行

各业目前正在雄心勃勃地试行新技术和新系统。其中一个热门话题

是氢气：

“例如，耐思特（Neste）和 P2X Solutions 正在开发将清洁

氢气用于合成燃料的生产和使用，SSAB 公司正在试点用氢气生产

无化石钢铁。”

领先一步
生产运输用生物燃料的全球领导者耐思特公司是世界级清洁技

术公司的典范。

“耐思特的成功是与芬兰推动使用生物燃料的政策分不开的。

这为生物燃料创造了一个先导市场，使得对生物燃料开发进行大量

投资成为可行。”

玛里科·兰德斯罗姆
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兰德斯特罗姆指出，若干芬兰公司有能力塑造未来市场，

也已经准备就绪——常常是与国际伙伴合作。有些市场本身甚

至还不存在，基础设施也很缺乏，因此这是一项很有挑战性的

任务，先行者将在其中发挥重要作用。

逐步淘汰煤炭
目前，芬兰能源公司正大量投资于高效和清洁的能

源。2020年时的预计为：到2030年，区域供暖的排放量将下降

60%，但次年预计的降幅就达到了80%。在赫尔辛基提供区域供

暖的能源企业 Helen 公司已决定于2024年关闭其最后一家煤电

厂，比原定期限提前五年。

“Helen 公司正在研究多种技术来取代煤炭，如新的热泵

设施、海水热泵和工业余热利用等。”

芬兰人在生活中一直注重节能，主

要是因为气候寒冷。早期工业也面临资源

有限的类似困境——能源不是稀缺就是昂

贵，或者既缺又贵。

“由于本国能源缺乏，我们总是不

得不未雨绸缪，节约使用能源。”芬兰能

源产业协会的瑶娜·图尔蒂艾宁（Joona 
Turtiainen）主任说。

自1995年以来，芬兰一直在运行一个

自愿参与的能源效率协议体系。经过这些

年来的发展，这个体系取得了独一无二的

成功，在全球实属独创。自愿参与的能源

效率协议发挥作用并且产生效益的欧洲国

家不多，芬兰是其中之一。

图尔蒂艾宁说：“这种模式——即公

司和市政当局为自己设定目标以减少能源

的使用，确实取得了很好的效果。”

目前，能源效率协议覆盖了芬兰总

能源使用量的60%以上。超过700家公司

（这些公司的生产和经营场所数以千计）

以及120多个地方市政当局和联合市政当

局已经承诺实现协议中规定的能源效率

目标。

能源效率优势

实现数字化！
兰德斯特罗姆认为数字化在绿色能源的发展中非常重要，

因为它能够以智能方式优化能源的利用。数字化使得更去中心

化的小规模资源——如建筑物的废热利用成为可能，并可规划

电力消耗，利用可用的可再生能源，从而避开需求高峰。

“这将提高成本效率和能源安全，使间歇性可再生能源能

够满足更大比重的能源需求。”

“当前风能的比重
增长非常迅速。”
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我们做到了

居家节能
大多数芬兰独栋住宅和公寓楼隔热良好，这对供暖费用

和生活舒适度有着很大的影响。即使室外温度低至零下30摄
氏度，住宅的室内温度一般都能达到零上20摄氏度。几十年

来，芬兰政府一直在推动提高私人住宅的能源效率。政府如

今正鼓励人们在家中使用可再生能源，作为减少二氧化碳排

放的新举措。

“无论私宅业主目前的供暖系统情况如何，安装太阳能

电池板或地热泵都会得到国家的扶持。” 阿尔托大学先进

能源系统教授彼得·伦德（Peter Lund）说：“你能以税收

减免的形式少支付40%的安装费用，或者参与一种扶持机

制，从而少负担热泵和太阳能电池板及相关设备的最多达四

分之一的费用。这是对退休人士和其他低收入家庭的重要补

贴。这样一来人人都可以参与能源转型、帮助应对能源危机

了。”

电力公司也愿意回购太阳能电池板在夏季生产的多余能

源。

“最近法律进行了修改，以便让个人得以以公平的价格

向电网出售电力。”伦德说：“现在能源价格非常高，人们

实际上已经能够用自己的太阳能电池板赚钱了。例如，芬兰

全年的日照量与德国相当。事实上，太阳能电池板在较冷的

气候下工作效率更高。”
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耐思特公司从地方炼油企业起家，如今已成为世界领先的可

再生柴油和可持续航空燃料生产商。该公司将废弃物、残留物和

创新原材料转化为可再生燃料以及可用于塑料和其他材料的可持

续原料。

“耐斯特 MY 可持续航空燃料（SAF）行销全球，全世界

都在使用。与化石燃料相比，它产生的温室气体排放量最多可减

少80%。此外，使用 SAF 可显著降低非二氧化碳排放量。”耐

思特公司创新高级副总裁拉尔斯–彼得·林德福斯（Lars Peter 
Lindfors）介绍说。

在公路运输中，耐思特的可再生柴油比化石柴油的温室气体排

放量最多可减少90%。

“我们将继续开发新型原材料和技术，使我们的产品组合多样

化。可再生氢、Power-to-X、木质纤维素废弃物和残留物、藻类、

城市固体废弃物和液化废塑料都是提供可持续原材料的可行替代

品。”

范例

不久，我们所有的能源都将是可再生的。瓦
锡兰公司为实现这一目标而努力，提供可使
用未来燃料的电力储存和平衡电厂。

“我们投资于开发技术和服务，以提高电力

系统的灵活性。”瓦锡兰公司（Wärtsilä）增长

与发展总监维利·里马利（Ville Rimali）说。

瓦锡兰公司提供可使用未来燃料的平衡发电厂，

是世界上最大的三家公用供电级储能优化企业

之一。

“我们认为，碳中和燃料将是电力系统完

全脱碳所需迈出的最后一步，瓦锡兰拥有实现

这一目标的专业知识、技术和产品。 瓦锡兰早

在2003年就启动了第一座生物液化天然气发电

厂。2015年，本公司在其解决方案中引入了绿

色甲醇。”

“我们已经开发出了可使用未来碳中和燃料

（例如绿色氨气和绿色氢气）的发电厂。我们的

目标是平均80%的能源来自风能和太阳能发电

厂，10%通过电池转移，最后10%来自使用未来

燃料的平衡发电厂。”

范例

从废弃物提炼可再生燃料

百分百可再生能源的未来
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负有使命的芬兰人
撰文 Sami Anteroinen 
摄影 Vilja Harala

梅莉·库塔涅米（MEERI KOUTANIEMI） 
•  芬兰摄影师、摄影记者

•  专注于冲突、流离失所和歧视的人道主义问题

•  讴歌普世的赋权和坚韧不屈的能力

•  报道人权和少数群体的状况

•  曾获奖无数
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隆
冬时节，35岁的梅莉·库塔涅米站

在湖中一动不动，她全神贯注于呼吸，

心无旁骛。几分钟后，她走出冰冷的湖

水，步入热气腾腾的桑拿房。

这场自导自演的仪式发生在芬兰北

部的库萨莫（Kuusamo），库塔涅米从

小在这里长大。走遍了天涯海角的她，每当想要停下脚

步稍事休息，总会渴望回到此地。

“置身冰冷的水中，感官刺激是如此强烈，以至于

无论我在哪里，都能回忆起这种感觉。”

足迹遍全球
库塔涅米所说的“无论哪里”，也许是肯尼亚马

赛人的部落领地，或萨尔瓦多的某座女子监狱。带着

一颗好奇心和一部相机，她总是善于发现意义重大的题

材——她的作品涉及面对巨大困难时的人权、平等和抗

争等沉重的主题。

“无论走到哪里，我都会被我遇到的那些人所表现

出的坚韧不屈的精神所鼓舞。”

她持续时间最长的一个报道项目——迄今已长达十

年——涉及几大洲的摧残女性生殖器的现象。她说： 

“我去过12个国家，记录这个主题，并将继续研究下

去。这一项目侧重于当地积极分子的行动。”

叙述故事的活动家
一提到妇女和女孩的权利，库塔涅米的眼睛立即

呈现出活动家的神采。仅仅通过为女孩提供受教育的

机会，就能有助于应对人口过剩、经济不平等、气候

变化等严峻问题。研究表明，受教育程度较高的女性

往往对营养和保健等方面的知识有更多的了解，而且

少生优生；此外，她们就业的可能性更大，能获得更

高的收入。

“我们应当支持地方层面的变革。”她说。不经过

斗争，不平等问题很少能得到改善。

“例如，女性的选举权不是天上掉下来的。而是经

过了很多年坚持不懈的努力才争取到的。”让库塔涅米

自豪的是，早在1906年，芬兰就成为了全世界第一个女

性获得议会议员完全选举权和参选权的国家。

根深蒂固
走遍了全世界（60个国家，这个数字仍在增加中）

的库塔涅米说，她无论走到哪里都“随身带着”她的故

乡。“我可以说是在库萨莫的森林里长大的，这一根源

赋予了我力量。”

直到今天，走进芬兰的森林，置身于松树、云杉和

零星白桦树之中，总能让她找到慰藉，这是她摆脱日常

辛苦工作的压力和负担所亟需的。

“森林是让我重获能量的地方，我可以在那里吁口

气。”她说：“漫步在大自然中，我心怀深深的感激之

情。”她与北方的森林之间有着一种强烈的纽带。

“有时候我就想找棵树来爬一爬。”她笑着说。 

她承认，过去她心中的“绿色纽带”并不总是像今

天这样清晰。但是，当摄影工作把她带到天涯海角时，

她感觉到总有什么东西在她内心深处搅动：一种强烈的

渴望，要与故乡的大自然重新联系起来。

求本溯源
屡获殊荣的摄影师梅莉·库塔涅米无论走到哪里，都会从芬兰大自然

中汲取力量——她从未停止找寻那棵可以攀登的完美之树。
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负有使命的芬兰人

“直到我走得很远，才真正领悟到森林对我

的意义。”她说。

最近，她还在库萨莫买下了五公顷森林，

她心中有一个明确的计划。“我既然有了这片

林子，就要确保没有人可以砍伐这些树木。”她

说。

跟着直觉走
库塔涅米从少女时代就开始倾向于独立思

考。

“我觉得我自己的使命应该由我自己来找

寻。”库塔涅米说。于是在19岁那年她成为了自

由职业摄影师。

15年过去了，她从未停止找寻。

“我对报道项目的选择是跟着直觉走的，但

我也会考虑这些主题的政治面和社会面。”

与此同时，她不怕冒风险，不怕一路走来磕

磕绊绊。

“不完美和经历失败是旅程的一部分。”她

说：“根基被撼动，往往反而是件好事。”

人性关怀
她曾经访问过冲突地带，亲眼目睹了压迫和

求生的悲欢离合。但是，作为一名摄影师，要怎

样与那些见过不堪描述的事件的拍摄对象建立联

系，而不被情绪所吞没？她回答说，拍摄人物的

照片，在很大程度上就是人与人之间的互动：

“相互尊重永远是基石。”

库塔涅米说，她的秘诀就在于故事讲述的 

“软”的一面：你如何从别人身上学到东西，并

最终看清楚你自己。

“人与人总有分歧，但把我们联结到一起的

东西比把我们分开的东西更多。”她说：“重要

的是怎样合作。”

“森林是让我重获能量的地方，
我可以在那里吁口气。”
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界从来没有像今

天这样互联互通，但

各地的社会仍在经历

着两极分化和不确定

性。互联网和社交媒

体尤其为我们提供了

无限的可能性，但也构成了我们应该意

识到并加以应对的挑战。人们需要最新的

媒体知识和技能，以便充分参与到社会

中去。

当人们具备良好的媒体素养时，试

图用虚假信息影响他们就更难，也更不容

易诱使他们做出不利于自己切身利益的事

情。而缺乏媒体素养的话，人们左右与己

相关之事的能力就会明显降低，对社会的

信任度也会明显下降。

芬兰很早就致力于促进提高媒体素养

的工作。在20世纪50年代，一些学校已经

开始提供侧重于报纸和广播的大众传媒教

育。大约25年前，芬兰开设了首个媒体教

育的大学课程。今天，媒体教育涵盖所有

形式的媒体，包括线下的和线上的。媒体

素养的其中一部分是学习如何以健康的方

式浏览社交媒体。

2022年，芬兰公民的媒体素养指数在

41个欧洲国家中排名第一。该指数评估了

利用媒体自由、教育和诚信来抵制假新闻

的能力。在芬兰，媒体素养被纳入从儿童

早期教育到高中阶段的课程，整合到了所

有科目之中。媒体素养也是教师教育的一

部分。教师可以从若干主题中选择，例如

媒体的评估和分析、在媒体环境中运作、

自媒体制作等。多部门之间开展了合作：

早教机构和学校与非政府组织、图书馆、

青年中心和家长相互配合。

芬兰制定了本国的媒体素养和媒体

教育政策，由国家视听研究所（National 
Audiovisual Institute）负责推行。

芬兰在强调数字化和数据的挑战与解

决方案方面是先驱国家。请参见芬兰国家

创新基金会Sitra的项目“数字力量调查”

（Digipower Investigation）: sitra.fi

媒体素养是一项公民技能

尤莉娅·阿拉耶尔维（JULIA ALAJÄRVI）
是芬兰国家视听研究所媒体教育与视听媒体部的一位高级顾问。

人们需要最新的媒体知识和技能，
以便充分参与到社会中去。
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旅游业走向碳中和

撰文 Sami Anteroinen
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在食品与农业产业方面，芬兰公司异军突起：在垂直耕作、植

物基食品生产、农业副产品利用，以及突破性的食品与农业技术方

面大放异彩。

例如，芬兰环境研究所（Syke）已经开发出一种有趣的解决方

案，利用的是化工行业的副产品石膏。该解决方案改善了农业土

壤，减少了磷酸盐和有机碳最终进入水道的可能性——直接针对造

成鱼类死亡和有毒藻类过度繁殖等问题的挑战。

农业科技崛起

2022年6月，芬兰国家旅游局（Visit Finland）以及

60个芬兰旅游公司和地区签署了《旅游业气候行动格拉

斯哥宣言》。《格拉斯哥宣言》的签署方承诺在2020至
2030年这十年内将其二氧化碳排放量减少一半，并争取

在2050年以前实现碳中和。

《格拉斯哥宣言》是旅游行业最全面的气候变化声

明。所有运营者首次以四种不同的方式联合了起来：测量

和减少二氧化碳排放、改革政策、加强合作，以及确保发

展所需的资金。

继2022年之后，诺基亚体育馆（Nokia Arena）将在

2023年再次举办世界冰球锦标赛。这座由著名建筑师丹

尼尔·利伯斯金（Daniel Libeskind）担纲设计的体育馆自

建成以来取得了巨大成功，观赛人数已经超过75万人次。

体育馆位于坦佩雷（Tampere）市中心，乘坐公共交通工

具可轻松到达。

除了冰球和其他体育赛事，诺基亚体育馆还为国际艺

术家和娱乐活动所需的大制作提供了优越的场地，可将体

育场地变成音乐会舞台、晚宴会场、企业活动场所或展览

空间。

诺基亚体育馆举办世界级赛事
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一种不同寻常的爱好在芬兰流行起来：设计师叶娜·

科斯特（Jenna Kostet）出版了一本书，书中的编织图案

以芬兰民族史诗《卡勒瓦拉》为蓝本。书中所有18种图案

的灵感都来自于古老的北欧传说，显然你真的可以在保暖

的同时重温英雄时代了！

科斯特还为图尔库大学设计了一款针织毛衣图案。图

尔库大学的标识和校徽中最核心的象征——火炬，成为科

斯特设计这个图案的灵感来源。图尔库大学的在校生、教

师和校友们穿上这款毛衣，太合适了！

编织你自己的传说！

阿尔托大学的研究人员正在开发一种开创性的设备，

有望能够影响大脑中与成瘾有关的部分。阿尔托大学研究

小组正在研究怎样使用该设备通过轻轻地抚摸皮肤来抑制

使用者对酒精和其他成瘾行为的渴望。

该设备被设计成可在衣物遮盖下隐蔽佩戴，例如连接

在背部或前臂上。开发工作正在进行中，研究人员也在探

索使用该设备解决如赌博等其他成瘾行为的可能性。

芬兰创新：靠触摸戒掉成瘾行为
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芬兰美容行业正向更绿色的价值观转变，即生态友好

型包装、高度个人化的客户体验、可持续原材料、成分可

追溯性，以及全新的产品类别。目前，全球美容和个人护

理行业每年生产超过1200亿个包装单位，然而这些包装

中大部分并不是真正可回收的。

芬兰公司 Sulapac 尝试使用木质材料来纠正这一情

况，这种材料可完全生物降解，不会残留永久性的微塑

料。这一多次获奖的创新产品同时适用于油性和水性化

妆品。

美容行业道法自然
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气候方案与自然
撰文  Sami Anteroinen 
摄影 Roope Permanto

芬兰近期开展的活动

2021–2030年赫尔米生境计划 
（HELMI HABITATS PROGRAMME）

该计划由芬兰环境部以及农业与林业部发

起，旨在保护和恢复沼泽地、传统生物群落、森

林栖息地、小型水体和海岸自然环境，从而强化

生物多样性。

“拯救蜜蜂”活动（“SAVE THE BEES”）

芬兰国家广播公司发起的这一活动在2020年
促成了近76000次拯救蜜蜂——这一大自然主要

授粉生物的具体行动。这项运动鼓励人们建造昆

虫旅馆、铺设草坪、种植蜜蜂偏爱的花卉。

经济学家奥蒂·汉佩拉

热衷于应用经济工具来

增加我们的自然资本。

和许多芬兰人一样，

她感受到了大自然赋

予她的力量。“走进森

林，只要置身于自然环

境中，总让我感到无限

的神奇和感激。”她这

么说。
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芬
兰寻求为全世界

提供气候和生物多样

性解决方案。 

芬兰国家创新

基金会 Sitra 的项

目主管奥蒂·汉佩拉

（Outi Haanperä）表示：“例如，我们

试图将温室气体排放量在1990年的基础上

至少减少80%，当前我们的计划是在2040
年而非2050年之前实现这一目标。”

芬兰国家气候政策的关键支柱是2015
年的《气候变化法》，这部法律在2022年
7月完成了最新的修订。修订后的法律加

强了芬兰的气候目标，包括在2035年之前

实现碳中和。

实现目标的绿色工具
芬兰将如何实现如此艰巨的气候目

标？汉佩拉说，解决方案要从生产能力和

效率开始着手。这两个主题涉及一系列问

题，从提高工厂和家庭的能源效率到接受

低碳饮食——比如更多的蔬菜和植物性

蛋白质。

“第二套解决方案涉及用更好的、低

碳的替代品来取代燃料和材料。”汉佩拉

芬兰加强减碳，
同时促进生物多样性
为了应对气候变化，全世界亟需制定远大的目标。芬兰计划在

2035年之前实现碳中和，之后迅速实现碳负排放。

性——在世界各地都受到威胁，芬兰也不

例外。大自然正处于危机之中。

芬兰国家创新基金会 Sitra 一直在

不遗余力地提高公民和企业对这个问题的

认识。为了实施有效的措施来应对生物多

样性的丧失，各种组织都有必要了解各自

的自然足迹。芬兰目前正在开发一些创新

工具来测算各种组织的自然足迹。

三条原则
汉佩拉说，除了保护之外，解决生物

多样性损失的总体框架应包含三条原则。

她说：“首先，能不损害环境，就不

要去损害它。”

“第二，如果你不能完全避免损害环

境，你就必须减少负面影响——尽可能地

减少。第三，你必须对你所造成的环境损

害进行补偿。”

这种框架已经越来越被普遍接受，哪

怕仍是以自愿为主。“目前这还不是一个

强制性的模式，但我们仍然觉得这是朝着

正确方向迈出的重要一步。”

说：“社会的持续电气化在这方面也起到

了关键作用。”

第三套解决方案得益于芬兰丰富的森

林资源。“我们必须通过向森林所有者提

供经济激励来保护和加强我们的碳汇。”

芬兰人长期以来一直十分重视森林的

保存和保护。最近的一项调查发现，87%
的芬兰人将大自然视为日常生活中的一个

关键要素。

善于团队合作？？
论及芬兰和环境问题时，另一个大

问题浮现出来：即通过合作取得成果的

意愿。

“芬兰是一个相对较小的国家，它一

直在寻求与其他国家进行国际合作以实现

目标。”汉佩拉说。

“芬兰国内也同样重视合作。我们有

着公共和私营部门密切合作的悠久历史，

公司、大学、政府都在共同出力。”

生物多样性敲响警钟
不过，有一个新的挑战迫在眉睫，

其紧迫程度甚至可能高于气候变化问题本

身。生物多样性——地球上生命的多样
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气候方案与自然

埃斯波
在成为碳中和城市的计划

中，埃斯波市（Espoo）将能

源和交通解决方案列为优先考

量。该市最近推出了“埃斯波

气候观察”（Espoo Climate 
Watch）网站，公布全市的气

候行动，监测进展情况并评估

影响。

总部设在埃斯波的国有能

源公司富腾（Fortum）正在开

发下一代区域供热系统。该系

统的生产将主要基于废热、热

泵和电锅炉，包括利用设在附

近的微软新数据中心的多余热

量。

Raide-Jokeri 是一条新的

轻轨线路，将于2024年1月
开始运行，从而实现埃斯波

与赫尔辛基北部和东部城区

的直通。2022年，首都地区

的地下地铁线“西线地铁”

（Länsimetro）在埃斯波西部开

通了五个新站。诸如此类的步

骤不断鼓励着当地居民明智地

选择公共交通出行。

赫尔辛基
赫尔辛基市正致力于能源、建

筑施工和交通，以实现碳中和。在

所有权属于本市的地块上，只有能

源效率最高的建筑才被允许建造。

不久以后，基础设施项目将必须使

用低碳混凝土。

本地能源公司 Helen Ltd 将
在2024年前关闭其煤电厂。私人

地产的地热井也被允许建在公共区

域——这是一项全国性的特别补

贴。市政府还为住宅公司提供节能

改造方面的建议。

赫尔辛基市正发展成为一个多

中心的网络，大多数行程都可通过

公共交通、自行车或步行完成。赫

尔辛基的目标是采用丹麦和荷兰式

的最佳实践基础设施范例来改造本

市的自行车道网络。本市旨在通过

分析寻找新方法从而进一步减少交

通排放。

碳中和的六座先行城市
六座芬兰城市业已获得欧盟委员会的认可，

成为气候中和工作的先行者。让我们来看一

看埃斯波、赫尔辛基、拉赫蒂、拉彭兰塔、

坦佩雷和图尔库的雄心勃勃的项目。

撰文 Katja Alaja 

摄影 Elias Metsämaa / City of Espoo, Matti Pyykkö, Mikko Lemola,  
Lassi Häkkinen, Terri Vahtera / Visit Turku, Laura Vanzo / Visit Tampere
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拉彭兰塔
拉彭兰塔市（Lappeenranta）是

全球碳中和解决方案的试验基地，

该市与拉彭兰塔-拉赫蒂科技大学

（Lappeenranta-Lahti University of 
Technology）以及本地企业都有密切

合作。

该市在2010年已经停止使用天然

气进行区域供暖，改用森林工业的副

产品取而代之。从学校到体育场所，

每个城市服务设施都用上了绿色电

力。拉彭兰塔坐落在赛马湖畔，因此

几乎每个市民离绿地的步行距离还不

到100米。

燃料公司St1计划在拉彭兰塔建立

芬兰第一座绿色甲醇生产厂。绿色甲

醇是一种可持续的原材料，可用于燃

料与塑料的生产。为能源投资提供融

资的公司 Forus 计划在拉彭兰塔建造

一座250兆伏安的太阳能发电厂，生

产的电力将足够15万套公寓使用。

图尔库
图尔库市（Turku）鼓励本地居

民作出对气候有利的选择，为他们提

供碳中和的区域供暖和电力、公共交

通，以及气候友好型的租赁住房。

煤炭已经被可再生能源取代。很

大一部分区域供暖是通过废水回收产

生的热量实现的。该市正在着手用太

阳能发电厂、地热田和热泵将学生宿

舍区和校园转变成正能源区。

例如，该市与当地所有五所大学

及一些企业开展了密切合作。2020年
在图尔库拍摄的电影《承诺》（The 
Promise）是世界上第一批碳负增长电

影作品之一。在制片过程中，摄制组

的活动仅限于芬兰国内，服装设计基

于回收再生的衣服和材料，并且只使

用电动和混合动力车辆。

坦佩雷
坦佩雷市（Tampere）通过 

“坦佩雷气候观察”网站展示该

市的气候行动及其影响，使本地

居民、合作伙伴和其他方面能够

方便跟踪动态。

坦佩雷市的电力公司 

Tampereen Sähkölaitos 正不断投

资于可再生能源。该公司最近为

Naistenlahti 3举行了落成典礼，这

是一座生物能源工厂，主要用木

屑和其他森林工业的副产品来生

产热能和电力。

该市鼓励居民根据所在居住

区的具体情况调整其出行和消费

习惯。正在开发的项目包括坦佩

雷电车和新的自行车道。

该市正努力与当地公司合作，

激励循环经济的发展。其中的一

个例子是道路工程采购指南，其

中包括鼓励使用可回收材料。

拉赫蒂
拉赫蒂市（Lahti）的决策者

们长期以来十分重视气候。本

地电力公司 Lahti Energy 已经

用生物质取代了煤炭。许多居

民选择用热泵取代燃油供暖。

在运输方面，Lahti Energy 
正与 Nordic Ren-Gas 公司合

作研究“电转气”（Power-to-
Gas）项目的可行性，其中包括

生产供重型公路车辆使用的绿

色氢气和可再生甲烷。

电动汽车运输企业大量集

中于拉赫蒂，有30多家企业正

在开发去碳化运输技术。拉赫

蒂市还鼓励居民骑自行车和步

行，强调其健康裨益，并且正

在发展自行车主干道路网络。

该市已经启用了城市单车系

统。
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“当

工作生活
撰文 Päivi Brink 

我2017年第一次来到

芬兰时，我对这个国家所

知甚少，但我立刻就喜欢

上了我在拉彭兰塔-拉赫

蒂科技大学（LUT）遇

到的人。”杰米·海尼曼

（Jamie Hyneman）说。他因2002年至2016
年间参与制作了电视节目《流言终结者》

（MythBusters）而出名。

“我喜欢芬兰的工作文化。芬兰人拥有 

sisu 精神，而且诚信是其非常重要的价值

观。”“Sisu”是芬兰语，意为勇气与毅力

的结合。

2021年，海尼曼成为 LUT 的实践型教

授，这所大学位于芬兰东南部城市拉彭兰

塔。他已在2017年获得了该校的名誉博士学

位。他的职业生涯始于电影，担任特效专

家。今天，他拥有一家产品开发公司 M5 
Industries，总部设在美国加州。

“芬兰的工程师们都和我很像：性格直

爽，创造力充沛。”他说：“他们告诉我，

典型的态度是埋头做事，喝很多很多咖啡，

把任务搞定。我完全认同。”

工作语言是英语
海尼曼住在旧金山，每年访问芬兰

一次。“远程讲课比从美国飞到芬兰更环

保。”他说。

“我已经开发了用于远程工作的工具；

例如，我的化身机器人可以在讲堂内走动，

让我得以与学生面对面互动。芬兰人总体而

言是乐于接受技术创新的，而且 LUT 学生

掌握的技术英语词汇量相当惊人。”

热烈欢迎国际专业人士
芬兰期待国际人才加入到本国的就业者队伍中来，医疗卫生和信息通信

技术行业的人才尤其抢手。实践型教授杰米·海尼曼和约尔马·图鲁宁

介绍了他们在芬兰工作的经历。

约尔马·图鲁宁

“芬兰以性别平等著

称，每个人都有同样

的机会来提升自己的

事业。”

杰米·海尼曼

“我喜欢芬兰的工作文

化。芬兰人拥有 SISU 
精神，而且诚信是其非

常重要的价值观。”
 

在芬兰，用英语工作很容易。约尔马·

图鲁宁（Jorma Turunen）是图尔库大学的

实践型教授（图尔库位于芬兰西南部）。 

他曾在30多家芬兰科技公司的董事会担任

董事。在进入学术界之前，他曾担任芬兰

技术产业协会（Technology Industries of 
Finland）的首席执行官，这是一个负责公

共关系和集体协议的中央组织。

图鲁宁说：“英语经常被用作公司的职

场语言，特别是在那些正在物色国际人才担

任专家职位的科技公司里。”

28



摄
影

  A
 C

ap
tu

re
 M

ed
ia

工作有意义，生活很便利
芬兰的工作生活反映了社会的平

等。

“管理人员一般不独断专行，而且

每个人都要对自己的工作负责。”图鲁

宁说：“如果你诚实可靠，同事会对你

格外器重。相互信任可以提高工作效率

和质量，而且很容易找到自己工作的意

义。芬兰以性别平等著称，每个人都有

同样的机会来提升自己的事业。”

图鲁宁曾指导过从国外搬到芬兰的

年轻研究人员。

“他们当中许多人都称赞这里的家

庭生活非常便利。例如，出名的免费芬

兰学校教育，在那些学校里念书，学习

效果惊人的好。”

创新促进加速增长
在彭博社2021年创新指数

（Bloomberg Innovation Index 2021） 

中，芬兰跻身最具创新力国家的前十

位，在这个排行榜上芬兰已经连续多年

名列十强之内。

芬兰的创新初创公司已经吸引了国

际投资者的兴趣。在这些公司2021年获

得的12亿欧元的投资中，71%来自国外。

芬兰为寻找工作机会或想创业的国

际人才提供多种服务。

伊兰西·戈麦斯 

芬兰是国际初创公司的理想基地

作为欧洲科技行业年轻企业家中的翘楚之一，戈麦斯
于2022年入选《福布斯》欧洲“30岁以下30人”精英
榜。她是总部位于芬兰的 Serviceform 公司的联合创始
人兼首席执行官。

来自斯里兰卡的伊兰西·戈麦斯（Iranthi Gomes）与

她的芬兰丈夫雅科·奥克萨宁（Jarkko Oksanen）是在澳

大利亚相识的，当时她正在商学和IT专业深造。2018年，

他们成立了B2B软件公司 Serviceform，并将新公司设在了

芬兰。

“在芬兰开公司很容易，流程也很快。”戈麦斯

说：“ 有些材料甚至可以用英语填报。这个地点对我们来

说很棒，因为我们的目标是将市场拓展到其他欧洲国家。”

企业可以使用 Serviceform 提供的工具将其网站流量

转化为有用的营销线索、与客户沟通、开展电子邮件营销活

动，而且这些功能全都集成在一起。今天，Serviceform 在

芬兰、瑞典、西班牙和斯里兰卡拥有60名员工。

“我们一半的员工都在芬兰。”戈麦斯说：“我们的六

名外国员工入职前已经住在芬兰了。根据我的经验，芬兰的

商业文化对外国人是开放和友好的。”

  serviceform.com
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撰文 Päivi Brink 
摄影 Sampo Korhonen

Supercell 公司成立于2010年，在赫

尔辛基、旧金山、首尔和上海设有办事

处。该公司相当国际化，文化也十分多

元。公司内的400多名员工分别来自45个
国家和地区。平均每个月全球有2.5亿人在

玩 Supercell 的游戏：《卡通农场》（Hay 
Day），《部落冲突》（Clash of Clans），   

《海岛奇兵》（Boom Beach），《皇室

战争》（Clash Royale），《荒野乱斗》

（Brawl Stars）都出自这家公司。

“我们希望为各种各样的玩家创造全

球性的游戏。”首席执行官伊尔卡·帕纳

宁（Ilkka Paananen）说。“多元文化主

义和多样性是我们一切工作的组成部分。

与来自不同背景的同事互动在商业上很重

工作生活

范例

未来工作是国际化的

要，同时也丰富了我们的生活，让我们的工

作更加有趣。我们已经看到，多样性使我们

的团队变得更好。未来的工作场所基本上将

是国际化的。”

Supercell 提倡对自己工作负责的独立团

队。公司的口号是：最好的团队做出最好的

游戏。

“我们希望我们的团队是全世界最好

的。”帕纳宁说：“我们从两到三个能完美

互补的员工开始组队，并在此基础上发展团

队。”

“Supercell 成立的基本原则是：每个团

队在公司内部就是一个细胞。这意味着我们

相信团队和团队中的员工能够做出自己的决

定，组织自己的工作，并为创造一个他们相

信能够成功的游戏而承担责任。我不想教

别人怎样做事。信任是维系 Supercell 的
基本价值观。”

帕纳宁认为，未来的员工将更加独

立。

“微观管理将减少，员工将对自己

的工作承担更多责任。”他说：“通过各

种远程工作工具，我们不再一直待在办公

室里，这就需要信任。我们的团队可以自

行选择是否在办公室工作。我们希望最好

的人才为我们工作，有时这可能意味着他

们要在世界各地远程工作。在未来的几年

里，我们肯定会用更多的技术工具来帮助

我们做到这一点。”

他期望在未来看到许多人通过国际网

络一同工作。

“社会应该对不同的工作方式给予更

多的支持。”他说：“有些人喜欢从事自

由职业，有些人喜欢稳定的工作。多样性

在这里也是关键。所有的工作都应该得到

手机游戏开发商 Supercell 的联合创始人兼首席执行官伊尔
卡·帕纳宁分享了他对未来工作环境的想法。
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MunKamu 的创始人兼首席执行官安
娜·法蒂玛·桑布介绍了在芬兰创办
科技公司的经验。

“MunKamu 是一家创业公司，

为老年人提供了一个按需援助的在线

平台。”安娜·法蒂玛·桑布（Anna 
Fatima Sambou）说：“我们的总部

设在芬兰北部的奥卢（Oulu），那是

一个技术集散地。我们在奥卢和赫尔辛

基推行试点，两座城市都提供了很多

帮助。”

桑布来自冈比亚，曾在非洲和亚

洲工作过。在寻找有关初创企业的信息

时，她发现了奥卢大学的“商业角” 

Business Corner（当时名为“商业厨

房”），学生们可以在这里发展创业的

点子。她2018年移居奥卢，并获得了奥

卢商学院的硕士学位。

“奥卢大学和奥卢商务促进局

（Business Oulu）帮助我完善了我的

创业想法。”她说：“我在一家健康科

技公司实习时就了解到了芬兰的创业

文化。我参与了赫尔辛基女性科技创业

者先锋（Helsinki Female Tech Founder 
Frontrunner）指导课程，这个课程帮助

我建立了自己的联系网，并获得了接触

投资者的机会。”

在芬兰，初创企业能得到很多

帮助。例如，芬兰国家商务促进局

（Business Finland）提供专门扶持初

创企业的有用服务以及九种不同类型

的资金。

“有一个团体叫‘初创难民’  

（ Startup Refugees），为想要创业的

移民提供支持。”桑布说。这个组织的

宗旨是让芬兰的新移民能够融入劳动力

市场。“‘初创难民’组织为我联系了

导师，并在商业战略、产品开发和市场

研究方面令我获益匪浅。2021年，这个

组织帮助我参加了芬兰最大的创业者活

动——Slush。”

 businessoulu.com 
startuprefugees.com
businessfinland.fi

范例

“我们希望最好的人才

为我们工作，有时这可

能意味着他们要在世界

各地远程工作。”

重视，薪酬合理，但我们不应该过多地

限制其结构。”

Supercell的另一个重要价值观是支

持工作与生活的平衡。

“我们确保每个人都享受假期，并

且记得照顾好自己。”帕纳宁说：“我

们讨论如何应对工作、私人生活以及处

理工作与生活平衡的重要性。把自己搞

得焦头烂额是没法创造出好的游戏的。

远程工作时很容易陷入从早到晚连续不

停的工作状态。作为一名首席执行官，

我每年给自己放一整个月的暑假，平时

每天晚上都回家。我知道有时候创造游

戏是如此有趣，以至于很难停下来，但

你必须停下来喘口气。”他微笑着说

道。

  supercell.com

初创公司得到鼎力支持
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激发灵感的森林
森林与芬兰人息息相关，也成为

许多设计师的灵感来源。我们采

访的问题是：芬兰人与森林主题

设计品的关系。

撰文与摄影 Sami Turunen, Ville Rinne, Kati Jalagin, Päivi Rücker, 
Petra Antila, Erno Pellinen

居丽基·阿科拉（KYLLIKKI ARKKOLA），
退休人士，坦佩雷（TAMPERE）

我在维塔萨里（Viitasaari）有一间由 

Lapponia 设计的小木屋。小木屋里的餐桌是

1873年制作的。我喜欢带有时光流逝痕迹的旧

木质家具。根据我的经验，时至今日木材仍被

用来制作既美丽又永不过时的日常物件。

贝德利·萨罗里奈（PETRI SALORINNE），
数据技术员，赫尔辛基

取自芬兰森林的木材是一种用途广泛的材

料，可以应用在很多地方。但我们应当记住，森

林需要很长的时间才能再生。年轻的时候，我和

一个朋友拥有一艘木船。除了木船，我还喜欢芬

兰的木屋和木质首饰。

街头采访

艾娃·诺卡马（EEVA NORKAMAA），
退休人士，埃斯波（ESPOO）

我认为木材是一种美丽而且富有生机

的家具材料。我们的圆餐桌是阿尔泰克

（Artek）品牌的，已经用了40多年了。这

张桌子还是我父母留下来的。我们的客厅

里还有两张同一品牌的咖啡桌。书房里的

书桌是 Muurame 品牌的，在我童年时代

的家里就有了。
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萨娜·格拉夫（SANNA GRAV）， 
视频制作人，波尔沃（PORVOO）

我喜欢木头这种材料。我们家有芬兰

设计的木质家具、灯具和厨房用品。我

还有很多很多的木质项链和耳环，我的

墨镜和手表也是芬兰的木质设计。我特

别喜欢设计师兼插画师克劳斯·哈帕涅

米（Klaus Haapaniemi）和纺织艺术家希

妮·维利（Sini Villi）的设计，从中可以明

显看出森林和大自然对其作品的影响。

卡里·考基宁（KARI KAUKINEN）， 
学校老师，拉赫蒂（LAHTI）

源自森林的芬兰设计是很棒的。

例如，我们家里有一套依勒马里·塔

皮奥瓦拉（Ilmari Tapiovaara）设计的 

Mademoiselle 椅子。当我们花园里的一

棵白桦树被砍倒之后，我希望它能继续留

在这个世界上，于是把它做成了手镯和戒

指。我想教育后代们用自己的双手创造东

西。

维乐·利奈（VILLE RINNE）， 
摄影师，罗瓦涅米（ROVANIEMI）

我和妻子都喜欢可持续的芬兰设计。

物件既要赏心悦目，还要经久耐用。我

们家有阿尔泰克（Artek）的旧家具，例

如，一个 Lahden Puutyö 50年代出品的

亚麻橱柜。所有这些物件用的都是

相同的原材料，即芬兰桦木。

瑶哈娜·罗特科（JOHANNA ROTKO）， 
视觉艺术家，拉赫蒂（LAHTI）

Inari Handicrafts 的一条围巾，其灵感来

自于拉普兰的大自然，围巾上的绿色是春天白

桦树的色调。拉赫蒂市中心附近有一片美丽的

老云杉林，我经常去那里，不去不行。芬兰森

林最棒的就是夏日雨后的气息。

凯伊-埃里克·吕克尔（CAI-ERIC RÜCKER），
木匠，卡里纳（KAARINA）

我家里的家具都是我自己制作的，家里用的纺织

品有玛莉美歌（Marimekko）的，也有妈妈亲手织的

地毯，还有一些是阿尔泰克（Artek）的。因为我的专

业背景，我很看重芬兰的木制工艺，特别是用传统方

法制作的实木桌子。
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激进自由主义  
阿利·哈帕萨洛新片《女
孩画像》让女孩我行我素

文化前沿
撰文 Päivi Brink 

摄影 Marica Rosengård
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在《女孩画像》里，三个十几岁少女想说什么就说什么，想做什么就做什

么，并没有因此吃到苦头。在执导这部影片时，阿利·哈帕萨洛意识到这

种自由在电影情节中是多么罕见。我们与她讨论了在芬兰拍电影的事。

利·哈帕萨洛（Alli Haapasalo）
导演的电影《女孩画像》（Tytöt tytöt 
tytöt，2022）讲述的是16岁出头的女孩子

积极正面的故事。

“这部电影是当今女孩的写照。”

哈帕萨洛说：“我不会把它定性为成长电

影，因为我不认为女孩变成了成年人，或进入一个新的发展

阶段。我想强调的是，我们都是未完成的、不完美的。这些

女孩在探索自我的身份，没有人从外部定义她们。在这一点

上我们收到了观众的许多积极反馈。”

这部影片在国际上大获成功，特别是在2022年圣丹斯电

影节上赢得“观众奖”之后。本片适合12岁以上人士观看。

“我不确定观看这部电影是否会遇到语言或文化障

碍。”哈帕萨洛说：“好在这两方面对国际观众来说都不是

问题。来自不同文化背景和讲不同语言的人都与角色产生了

强烈的共鸣。”

爱就是爱
《女孩画像》试图挑战人们对女孩的传统看法。在影片

中，三个女孩一起度过了三个周五，其中两个女孩彼此相爱

了。

“这段爱情讲的是两个相爱的人，与她们的性别无

关。”哈帕萨洛说：“她们的性取向完全不是问题。第三个

女孩在寻找快乐，但感觉不到。我们不知道她是否是无性恋

者，或者只是尚未找到自己的性欲——这也没问题。她们只

是在探索自己和自己的性欲。这几个女孩子将性欲视为变动

的东西，而不是固定的。她们触碰对方要先请求允许，并且

尊重彼此的空间。”

即便这些女孩是勇敢活跃的年轻人，她们也不会因此而

受到伤害。

“我们的世界里到处都听到女孩子因为敢于追求自由

而怀孕、被强奸或被谋杀的故事。”哈帕萨洛说：“编剧丹

妮拉·哈库里宁（Daniela Hakulinen）和伊洛娜·阿赫蒂

（Ilona Ahti）和我都想反其道而行之，不因女孩追求自由

而让她们受到惩罚。”

芬兰电影基金会的支持让电影制作者获得平等机会
哈帕萨洛一开始学的是新闻专业，后来在赫尔辛基和纽

约学习了导演专业。她在美国生活了十年，在国外度过了愉

快的时光。

“我和家人回到芬兰之后，一直享受着舒适的芬兰

生活，芬兰社会井井有条，儿童保育系统十分完善。”她
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（Emma，Linnea Leino 
饰）是《女孩画像》中的
三名主角。
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北欧黑色（Nordic Noir）这一术语指的是北欧
犯罪文学和影视作品。这一流派典型的主题包括
写实犯罪、强势女性、十一月的阴雨天等。我们
采访了一位制片人，请教他这一流派究竟有何特
殊之处。

近年来，芬兰影视剧作品备受国际观众的瞩

目。例如，由碧赫拉·维塔拉（Pihla Viitala）
主演的犯罪剧集《窒风之中》（Deadwind）和

克莉斯塔·科索宁（Krista Kosonen）主演的 

《子弹》（Bullets）都吸引了电视观众的关注。

《边境城镇》（Bordertown）是芬兰最早的北欧

黑色剧集之一。

“北欧的社会热点犯罪小说流派早在20世
纪60年代就已经诞生，但‘Nordic Noir’这个名

称流行起来是近十年左右的事。”受到国际欢迎

的芬兰剧集《边境城镇》的编创米科·奥依科宁

（Miikko Oikkonen）说：“我们2010年开始

制作《边境城镇》时还没有人用这个词。此类小

说的受欢迎程度表明，人们对北欧黑色文学的兴

趣持续不减。”

典型的北欧黑色流派讲述的大多是普通中产

阶级阴差阳错地卷入了犯罪事件的故事。

“当我们制作北欧黑色剧集时，我们必须敢

于看清人的本来面目。”奥依科宁说：“人人都

有阴暗面，我们试图理解人为什么会犯罪。这些

人物很容易让人产生代入感，观众也会与他们越

来越接近。”

这一流派的叙事风格比大多数电视剧集慢

得多。

“我们用长镜头鸟瞰城市景观或乡村。”奥

依科宁说：“重要的是展示我们周围还有多少空

间和未受破坏的大自然。”

北欧黑色：
普通人卷入非常事件

CULTURE

说：“我的日常生活在交通方面非常便利，从一个地方去到另

一个地方很容易。例如，我并不住在机场附近，但去机场只需

20分钟。”

在拍电影时，哈帕萨洛得到了芬兰电影基金会的支持和资

助。

“作为一名有抱负的电影制作人，你不需要很富有，不必

为自己的项目自掏腰包，也不需要有什么人脉才能找到合适的

人。”她说。她认为这增加了进入电影行业的机会，有助于增

加社会、族裔和性别上的多样性。“是否有公共资金支持电影

制作，差别是很大的。”

国际电影制作公司可以就在芬兰进行的所有制作阶段产生

的成本向芬兰国家商务促进局（Business Finland）申请现金

退返。在芬兰拍摄的外国电影越来越多了。

“对于外国制片方，我也可以推荐他们在芬兰拍摄。”哈帕

萨洛说：“在芬兰电影行业工作的人都受过良好教育、技术娴

“这些女孩在探索自我的
身份，没有人从外部定义
她们。”

熟，而且认真对待安全问题，你可以信得过他们。我发现很容

易和他们进行合作。”

《女孩画像》荣获2022年圣丹斯电影节观众奖（世界电影

单元剧情片），并获得评审团大奖提名。2022年柏林国际电影

节提名本片候选水晶熊奖（14+世代-最佳影片）和泰迪奖（最

佳故事片）。《女孩画像》也是2023年美国电影学院（即奥斯

卡）最佳国际长片奖的芬兰参评影片。在英国上映时本片的片

名是《女孩女孩女孩》（Girls Girls Girls）。
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180个国家和地区的观众可在 Netflix 上观看《边境城镇》（芬兰语片名 Sorjonen）。许多国际电视频道和流媒体服务

已经购买了以下芬兰北欧黑色流派剧集的版权。请在网上查询哪些剧集可在你所在的地区观看。
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《北极风云》
制片现场
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《子弹》（Kosto）

《窒风之中》（Karppi） 《罪恶之镇》（Kaikki synnit）

《边境城镇》（Sorjonen）

《北极风云》（Ivalo）
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接触
撰文 Päivi Brink 

芬兰人热爱户外活动。18万8千个湖泊、数百条河流、绵延的海岸

线，为人们提供了无数享受大自然的机会。芬兰湖区是欧洲最大的湖

区。一年四季，无论你何时来芬兰，在水岸边总能找到无穷的乐趣。

水边的乐趣

游泳 

跳吧！
芬兰有许多适合游泳的天然水域，包

括海滨和湖泊。夏季，芬兰南部的湖水水

温通常在20摄氏度上下。跳进水里，享受

北方大自然的安详静谧。
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独木舟和皮划艇

动静结合
享受湖泊的静谧，探索群岛中的大小岛屿，或在河流中挑战白水

漂流。沉浸在荒野湖泊的寂静中，或者请导游带领着尝试河道漂流

探险。你不需申请许可证，但必须准备合适的衣服、救生衣、地图

和指南针。

 nationalparks.fi/canoeing 
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钓鱼和冰钓

来钓鱼吧
近三分之一的芬兰人有钓鱼的爱好，钓鱼旅游也有很多

选项。在拉普兰的飞钓天堂捕三文鱼，这一趟旅程将让你终

身难忘。或者去湖区钓白斑狗鱼、鲈鱼和白梭吻鲈。如果你

住在赫尔辛基，那么不妨去海边试试运气。当阳光在雪地上

闪烁时，试试在冰上凿个洞钓鱼，保证你一辈子也忘不了这

种体验。

 fishinginfinland.fi
在线申请许可：eraluvat.fi

帆船、摩托艇和划浆船

乘船观光
芬兰是绝好的坐船观光目的地，无论你喜欢的是帆船、摩

托艇还是划桨船。在许多湖滨和海滨城镇你都能租条船——或

是有船长的，或是自己划。你可以在湖里、河里和海里划船，

而且有很多风景优美的路线可供选择。无论你选择哪种类型的

船，都能前往探索水上航线，或者以跳岛游的方式观光。无论

使用哪种方式，一路上总会有条件良好的客船港供你使用。

 sail-in-finland.info 
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尾波滑水

劈波斩浪
芬兰的海岸线和湖泊一定会给尾波滑水爱好者带来无穷乐

趣。你可以在全国各地的许多城镇找到租赁装备的地方。

缆绳滑水是更为生态化的滑水运动，目前正方兴未艾。不需

要船：滑水者连上一套缆绳系统，被牵引着在水上滑行。经验相

对丰富的滑水者可以在类似于滑板场的水道上一试身手，这些水

道上设有斜坡和其他障碍物。

沃卡蒂尾波滑水公园（Wakepark Vuokatti）拥有芬兰最长的

缆绳滑水水道之一：全长280米。

直立式桨板

水上行走
直立式桨板可能是最接近于凌波微步的水上行走方

法。湖泊、河流和群岛上都适合开展这种运动。波

罗的海大部分时间风平浪静。你可以在许多城镇租

到直立式桨板，从全新的角度欣赏城市风景。
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潜水

潜入深水
波罗的海的群岛景色壮美，许多岛屿提供了绝佳的潜

水良机。想要参加长距离深潜，你需要一套完整的潜水

服，包括头罩、袜子和手套。许多潜水者也喜欢在清澈、

能见度很高的湖中潜水。请联系当地的潜水俱乐部了解更

多信息。

 芬兰潜水者联盟：sukeltaja.fi
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冰球和池塘冰球

冰上快速运动：

#SAVEPONDHOCKEY！
芬兰有几百个户外冰球场，孩子们在那里学会

打冰球，成年人则在那里磨炼技巧。有些人甚

至喜欢在天然冰面上打冰球，主要是在冰冻的湖

泊上。你也可以一起来，体验在户外进行这项快

速而刺激的运动。芬兰成立了“拯救池塘冰球”

（Save Pond Hockey）的组织，并发起了运动。

这项运动联合全世界冰球爱好者共同对抗气候变

化。拯救池塘冰球巡回赛的收入盈余将用于应对

气候危机的项目。

 savepondhockey.org

冬季冲浪

随风而行
在冰上冲浪怎么样？没有波浪，只是在坚

实的冰面上滑行，穿越湖面或海面。冬季

冲浪（即冰上冲浪）是用帆架在滑雪板、

滑雪橇或滑板雪橇上进行的。你可以预订

课程并租赁装备。你只需携带非常保暖的

衣服。在冰上度过几个小时，随风而行，

多好玩啊。
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冰泳

浸入冰水中
取决于气候情况，芬兰的湖泊和波罗的海在冬季通常会结冰。冰泳爱好者从封冻

水面上凿出的洞里进入冰水（水温约3℃）中，洞的直径通常为几米。大多数冰

泳者在水中待不到一分钟就会去桑拿房。你所需要的只是一件游泳衣、一条毛

巾、一顶小帽，以及很大的勇气。尝试过之后，你会感到超级放松，并有点欣快

无比。芬兰的第一个正式冰泳社于1924年在赫尔辛基成立，时至今日冰泳仍然受

到所有年龄段的人们的喜爱。冰泳者社团确保冰上的洞口保持开放，桑拿房也是

热腾腾的。
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可持续厨房
撰文：Päivi Brink 
摄影：Santeri Stenvall

大厨金·米科拉在米其林星级餐厅依纳利

烹饪的菜肴95%是素食。传统的芬兰腌制

食品——如果酱、腌菜、干货和发酵蔬菜

可用来丰富植物性膳食的风味层次。

素菜烹饪，
创意无限

我们的厨房里几乎没

有任何食物垃圾。我厨

房里的主要原料是当地

的蔬菜。”厨师金·米

科拉（Kim Mikkola）解

释说。

米科拉坚信，在选择原料时一丝不苟

是非常重要的。

“我鼓励员工们在烹饪时强化他们所

有的感官。你需要用到不同的风味特征，

还应该具有创造性和创新性。我经常腌制

或发酵一些蔬菜，以便为餐食提供不同的

层次感。”

芬兰人喜爱本地产的季节性食材。夏季

各种绿色蔬菜上市，秋天则是采摘的季节。

“我们在森林里采摘浆果、蘑菇和许

多草药，大自然的珍馐非常丰富。”米科

拉说：“我相信是我们绝佳的空气和水质

使食物健康而美味。”

许多芬兰人在冬季食用可以长期储存

的根茎类蔬菜，如芜菁甘蓝、甜菜、萝

卜、防风草和马铃薯。冬季也是享用浆果

果酱、腌制蔬菜和干蘑菇的时节，这些都

是在夏季和秋季制备的。

“如今许多蔬菜一年四季都可在温室

里种植，所以我们在冬天有了更多的本地

食材选择。”米科拉说：“即便如此，这

些古老的保存方法——制作果酱、腌制、

盐渍、干货——如今仍然在使用，以获得

有趣的口感和风味。”

依纳利（Inari）餐厅位于赫尔辛基，但

其名称取自拉普兰的一个小镇。今天，这

家餐厅品牌代表的是米科拉身边的这些优

秀员工。他的餐厅已经走向游牧模式，在

不同的地方开张，随处吸引新的顾客群。

  kimmikkola.com
restaurantinari.com

“在

如需了解大厨金·米科拉的
美味素食咖喱食谱，请访问

ThisisFINLAND.fi。
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自2020年以来，芬兰国家技术研究中心（Technical Research Centre of Finland）管理着一个创

新集群，以开发和商业化植物蛋白为宗旨。其目的是支持全社会向着更可持续的饮食体系转变。

凉爽的气候、纯净的水以及优异的空气质量，令芬兰的植物性食品美味而健康。     

  vttresearch.com

蚕豆
蚕豆很久以来一直是芬兰美食的组成部分，

但被遗忘了好几十年。今天它们又重获青

睐。

Raisio：Beanit 蚕豆产品

简便的 Beanit 产品可以取代多种常见菜

肴中的肉糜，并且已在芬兰流行起来。

这些产品的蛋白质含量为15-25%。

  beanit.fi

Meeat Food Tech：Meeat 产品

Meeat 的产品基于容易消化的发酵蚕豆和豌

豆。其产品包括素香肠、肉馅替代品、汉堡

素肉饼和素肉块。

  meeat.co

燕麦
芬兰燕麦被用作许多植物

性产品的基础。在国际

上，人们对无麸质纯燕麦

越来越感兴趣。还有更多

的燕麦产品可以用作乳制

品的替代品。燕麦含有丰

富的蛋白质、纤维和有益

健康的β-葡聚糖，有助

于控制血液中的胆固醇水

平。芬兰燕麦的碳足迹非

常低。

Mö燕麦产品

Mö是一家家族公

司，由在博腾区

（Ostrobothnia）一个奶

牛农场里长大的两姐妹创

立。她们利用燕麦奶生产

可持续的、碳中性的乳

制品替代品，如酸奶和

奶酪。

  en.mokaurameijeri.fi

蓝色北极饮品：蓝色北极
燕麦，基于金酒的野生蓝
莓燕麦利口酒

世界上第一款基于金酒的

燕麦利口酒“蓝色北极燕

麦”（Arctic Blue Oat）
不含乳制品，不含麸质，

而且适用于纯素食者。野

生蓝莓是来自芬兰森林的

野生北极蓝莓。“蓝色北

极燕麦”的味道就像配着

香草酱、撒上小豆蔻的蓝

莓派。

  arcticbluebeverages.com

火麻
火麻是一种宝贵的植物性蛋白质来源。它通常被

制成粉末的形式，可添加到思慕雪中。火麻油是

世界上最有营养的植物油之一。

穆尔多拉火麻农场

生态火麻适应北欧气

候。芬兰西南部的有

机火麻农场穆尔多拉

（Murtola）生产火麻

油和其他火麻产品，

如火麻饼干。

  hamppufarmi.fi   

来自芬兰的植物性食品创新

菲泽（Fazer）：基于燕麦
的 Willja 产品

这款基于燕麦的素食产品将

燕麦与各种蔬菜结合起来，

构成完整的一餐。Willja 
Spread & Dip 类似于鹰嘴豆

泥。这些产品加上 Willja 燕
麦奶油，让你在家烹饪植物

性食物变得十分简单。 

  fazerwillja.com
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更多你应该知道和不应该知道的事情： finland.fi

本茨卡尔——北欧最高的灯塔
本茨卡尔（Bengtskär）是芬兰最南端的旅游目的地，位于汉科（Hanko）西南25公里处的芬兰湾。

在岛上，你可以探索灯塔建筑、去咖啡馆坐坐、入住酒店房间，并且欣赏海景。

  bengtskar.fi


