OSTETAAN KULTAA JA HOPEAA

Kullan ja hopean hinta on ennatyskorkealla.
Ostamme alueellanne kultakoruja ja hopeaesineita.
Meille voi myyda esim. hopeisia aterimia, koruja,
kynttilanjalkoja, mitaleita ym.

Ota yhteytta ja sovi arviointi puh. 041 3133 599
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TUOMON HIERONTAPALVELU
- Urheiluhierontaa - Klassinen hieronta
- Kuumakivihieronta CUSLINPESKT - Ao AT+ Horen
P. 050 435 8370 e e oo B
tuomon.hierontapalvelu@gmail.com
Vuoripojank. 18 - www.hierojalahti.com

OSTAMME KULTAA =

Lapinlahdenkatu 19, Helsinki ==
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ma-pe 10-16 www.nettikulta.fi
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OMAKOTITALOT, LOMAHUVILAT,

Palkanlaskenta
Iséinndintipalvelut
Verotus
Yhti6jarjestelyt
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Tarjoamme

Henkilékohtaista ja
asiantuntevaa palvelua

Lapinakyvad isénndintié
ja hallitukselle
ndakyma laskuihin
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PYYDA TARJOUS!

Meri Kolu

meri.kolu@phtili fi

SAGA MAST
1.3.2025
Klo 22.00
Lahden
Keilahallilla
Launeenkatu 5
Lippuja myydaén ennakkoon

hallin kassalla 8 € hintaan
ja ovella 10 € hintaan.

Lipun ennakkoon ostaneille
hohtokeilailutunti

[N
\‘\‘s‘(“—fp\ RANTAMOKIT, MAATILOJEN
ont PIHAPIIRIT ja METSATILAT.
Sopivasta kauppa heti.
LKV

puh. 09-241 8498 www.tuomontupa.fi

/3 ar Wo/ﬂf/ﬁ
Ji3oy,

omontupa Oy
Vihdintie 4, 00350 Helsinki

Ohijelmistomme 044 252 4290 puoleen hintaan keikkailtana.
Kirjanpidon ohjelmisto: Ennen keikkaa hohtokeilailua
) F; { www.phtili.fi ko 17-22.
rocountor Rata varattava itse
Koulukatu 17 varausjarjestelmasta.
Iséinnéintiohjelmisto: 18100 Heinola

Hausvise

Keikka on ikarajallinen,
K-18

q

= Raihdin jo Palvelu

°° 22 0400 624 533 03 7511 781
v Vesijirvenkatu 17, 15140 Lahti

Silekathtinet ':f—;‘

Rullaverhot - 5

Lamelliverhot =

Marieilsit

Visor vekkiverhot

Korjaus / varaosat
TR Myynti
ASENNIUS

Mittaus

Ostamme kultaa, hopeaa, kolikoita,
seteleita, kelloja, militariaa,
kunniamerkkeja ja hammaskultaa.
limainen arviointi.

Lahtelainen
perheyritys

heti
MaksY | u\\“e‘.

kateen n tal

luotettava
kumppani’

Ti 25.2. klo 10-17 HEINOLAN KAUPPATORI
18100 Heinola

Ke 26.2. klo 10-17 K-SUPERMARKET HOLLOLA

Tarmontie 7, Hollola

To 27.2. klo 10-17 K-SUPERMARKET HYPPYRI
Vahva-Jussin lenkki 2, Lahti

Pe 28.2. klo 10-17 K-CITYMARKET LAUNE
Ajokatu 53, Lahti

Haluatko myyda isomman tavaraeran?
Teemme myos kotikaynteja! Soita ja kysy: 040 758 7499

TERVETULOA
OSTOAUTOLLE!

Suomen Arvo-Ostot Oy www.arvo-ostot.fi
Asiakaspalvelu p. 040 758 7499 (arkisin 9-17)

@ ARVO-OSTOT
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Suomi on yhdistysten lu-
vattu maa. Lahes jokaisel-
la paikkakunnalla toimii
lukuisia yhdistyksié, jotka
pyorittdvat harrastustoi-
mintaa, ajavat yhteisid
asioita ja tarjoavat tukea
niille, jotka sitd tarvitsevat.

Yhdistystoiminta on elin-
voimaisen kansalaisyh-
teiskunnan kulmakivi ja
samalla yksi parhaista esi-
merkeistd thmisten halus-
ta tehdd jotain yhteiseksi
hyvaksi.

Yhdistystoiminnan ytimes-
sd ovat ihmiset. Se ei ole
vain byrokratiaa ja vuo-
sikokouksia, vaan ennen
kaikkea yhteistyotd, ver-
kostoja ja halua vaikuttaa.
Ihmiset liittyvét yhdis-
tyksiin siksi, ettd he ja-
kavat saman kiinnostuk-
sen tai tahtotilan. Toiset
haluavat kehittdd asui-
nympéristoddn, toiset
taas varmistaa, ettd tietty
kulttuurin tai litkunnan

muoto sdilyy eldvédnd.
On kuitenkin selvii, ettd
yhdistystoiminta ei ole
itsestddnselvyys. Se vaatii
sitoutumista ja aikaa, ja
monessa paikassa toimi-
joista on pulaa.

Nyky-yhteiskunnassa, jos-
sa kiire ja yksilokeskeisyys
ovat arkipdivéd, voi olla
vaikeaa 10ytdd innokkaita
tekijoitd. Silti yhdistykset
eldvit ja voivat hyvin, kos-
ka niiden takana on joukko
ihmisié, jotka uskovat yh-
teis6n voimaan.

Yhdistystoiminta on myds
erinomainen tapa lisétd
osallisuutta ja yhteenkuu-
luvuutta. Se tuo yhteen
eri-ikdisid ja erilaisista
taustoista tulevia ihmi-
sid, ja parhaimmillaan se
synnyttdd uusia ideoita
ja ratkaisuja. Vapaaeh-
toistoiminnalla voi olla
kauaskantoisia vaikutuk-
sia, jotka eivét ndy heti,
mutta jotka muovaavat

PAAKIRJOITUS

lhminen ja yhdistystoiminta
— yhteison voima

yhteisdd ja sen toimin-
taa vuosiksi eteenpdin.
Onkin syytd pyséhtya het-
keksi arvostamaan yhdis-
tystoiminnan merkitysta.
Se ei ole vain menneisyy-
den perinne, vaan tule-
vaisuuden mahdollisuus.
Jokainen voi vaikuttaa, ja
jokainen voi tuoda oman
panoksensa. Se, ettd ih-
miset ylipdatdén haluavat
kokoontua, keskustella ja
kehittdd asioita, on arvo-
kasta — ja se ansaitsee tulla
huomatuksi.

Niina Ojansivu
pddtoimittaja

Perunkirjoitukset ammattitaidolla
jakirjanpitajan tarkkuudella

Perunkirjoitus
Varpu Valimaa Oy

- perunkirjoitukset - testamentit
- edunvalvontavaltakirjat

Janne: 044 560 0004

janne.valimaa@perunkirjoitukset.fi

Varpu: 050 543 5782

varpu.valimaa@perunkirjoitukset.fi

Rauhankatu 17 B, 15110 Lahti
www.perunkirjoitukset.fi
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Ymparivuotiseen lomakayttoon.
Sopivasta kaupasta heti.

(AN

fuomontupa Oy
Vihdintie 4, 00350 Helsinki

p.09- 2418498. www.tuomontupa.fi
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HOLLOLAN

SEURAKU
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Kirkolliset ilmoitukset

Hollola

Kastetut Unto Johannes Koskela, Daniel Matias Ossian Pieskd, Vilma Eveliina Sampo
Kuolleet Matti Anssi Olavi Eskola 93 v, Mai Tikkanen 86 v, Raili Heleena Skofelt 83 v, Kirsti Kyllikki Ahonen 79 v,
Seppo Pentti Kalevi Koskio 74 v, Raimo Tapani Pitkdnen 74 v, Hilkka Vuokko Saarinen 85 v,

Sirpa Kyllikki Suur-Inkeroinen 81v, Arja Inkeri Lehtinen 72 v

Hameenkoski
Kuolleet Raili Anneli Rilamo 89 v

Karkola

Kuolleet Ilkka [Imari Kari 81 v, Ritva Kaarina Korvenranta 89 v, Tiina Marjatta Viljanen 64 v

Omalaakarin esteet voitetaan

Suomessa puolueet ilmoit-
tavat tavoitteekseen oma-
ladkarimallin. Sosiaali- ja
terveysministerion omal&a-
kériohjelman johtoryhmén
puheenjohtaja Marina Erhola
uskoo, ettd hyvinvointialueil-
la yhteen malliin ei péésta.
Sekoilu néyttad jatkuvan.

Hallitus on valmistellut 65
vuotta tayttaneiden Kela-kor-
vausmallia valinnanvapau-
desta. Yksittdisten kdyntien
korvausmalli on ristiriidassa
omaléddkarimallin kehittdmi-
sen kanssa.

Ladkariliiton mukaan ke-
lakorvausten muutos ei tue
ikddntyvien potilaiden hoi-
don tarvetta, ja malli ei ole
ammatinharjoittajien edun
mukainen. Kela-korvausmalli
ja omalddkdrimalli menevit
péallekkdin. Sekoilu jatkuu.
Mutta Hollolassa toimitaan.
Aluksi oman nimikkoldakarin
ja hoitajan saavat paljon so-
te-palveluja tarvitsevat, kuten
pitkdaikaissairaat.

Opitaan menneisyydesta.
Péijat-Hameessa oli 1990-1lu-
vulla kuntayhtymi, jossa

kiytanndssd toimivat oma-
ladkarit. Tiirismaan kuntayh-
tymdédn kuuluivat Hollola,
Kérkola ja Himeenkoski.

Tiirismaan omaldékérit eivét
syntyneet kivuitta. Kuntayh-
tymén kokous oli myrskyisa.
Puheenjohtaja Jyrki Joen-
suusta valitettiin la4dninoikeu-
teen, ja hianet haukuttiin julki-
sesti. Poytdkirjan tarkastajat
kieltdytyivat hyviksymésti
poOytikirjaa. Mutta valituk-
set eivit tehonneet. Joensuu
toipui traumasta, jonka ai-
heuttivat kuntalaisten etua
vastustaneet kokousedustajat.

Palvelut Tiirismaalla saatiin
toimimaan hyvin. Ne piti
lopettaa, kun PHHYKY val-
tasi terveyskeskukset. Silloin
Lahti oli oman terveyskes-
kuksensa térvellyt. Muiden-
kin kuntien palvelut haluttiin
saada samalle heikolle tolalle.
Mutta ei pidé jélleen mohlia.
Jos nyt omaléékérille asete-
taan kohtuuttomia odotuksia,
seuraa pettymys. Paijat-Ha-
meessd ensimmadinen mutka
matkassa on Harjun terveys,

joka toimii kunnallisen péa-
toksenteon ulkopuolella.
Harjun terveys lupaa mitd
tahansa, kun siitd riittdvasti
maksetaan.

On opittava menneisyyden
hyvistd kokemuksesta ja vil-
tettdva toistamasta aikaisem-
pia virheiti. Se ei ole vaikeaa.

Soten perusvika on ollut
hallinnon jérjestdminen pal-
velujen edelld. Oikeasti ensin
pitdd suunnitella palvelut, ja
sitten jdrjestdd niitd tukeva
hallinto. Ei pidé taas tehda
sitd virhettd, ettd ensin hutais-
taan kasaan hallinto, ja sitten
huomataan, etté palvelut eivit
kehity samassa tahdissa.

On my0s ehdotettu otetta-
vaksi omalddkarille mallia
muista maista, mutta mikdin
ei sellaisenaan sovellu Suo-
meen. Meilld ei ole omalda-
kérin perinnettd. Suomalaiset
ladkdrit ovat asennoituneet
virkauralle, palkkaty6hon,
opastettaviksi ja valvotta-
viksi. Yrittdjidn vaativa rooli
on outo.

Terveysfirmat houkuttelevat

ladkareitd vapaasti valittavilla
tyoajoilla. Se ei omaladkarille
SOVi.

Keikkaldédkarin vastuu poti-
laista loppuu silld hetkelld,
kun hén sulkee tydpaikan
oven takanaan. Omaléddkérin
vastuu jatkuu pitkdjénteisend,
huomenna ja ensi vuonnakin.
Ladketieteellinen osaami-
nen on vaativaa. En tieda,
16ytyyko sopivia ladkadreitd
tarpeeksi.

Kristiina Joensuu
Lddketieteen tohtori,
patologian erikoislddkdri
Hdmeenkoski

NOK

HOLLOLAN
VANHIN HAUTAUSTOIMISTO
Hautausjarjestelyja yli 40 vuoden kokemuksella

HOLLOLA - KARKOLA - HAMEENKOSKI - LAHTI
ORIMATTILA - NASTOLA

Kaikki hautaukseen liittyvat jarjestelyt
henkilokohtaisesti ja ammattitaidolla.

Meilta saat perunkirjoituksen ja
hautakiven suunnittelun

m yksilollisesti
A0S TOMSS

SUOMEN HAUTAUSTOIMISTOJEN LIITON-JASENLIIKE

Hollolan kukka ja hautauspalvelu
ma—pe 9-18 ¢ [a—su 9-17
hollolankukka.fi ¢ (03) 780 2701
KESKUSKATU 8

Kellohuolto ja -korjaamo

KELLO-HARA

Kyntomiehentie 18, Orimattila
(Peltolan alue)
joka piiivii 0440 111 889
verstas avoinna ma, ti, ke 10-17
Reipas palvelu,

tarvittaessa nouto ja palautus.
Takuutyo.

jar

Lahti Trio, Aleksanterink. 18 Hollola, Keskikankaantie 1
ma-pe 9-191la 10-17 ma-pe 10-17

Loydat meidat myos:
Nikoislehti: www.lahdenseudunuutiset.fi

lahdenseudunuutiset Lahden Seudun Uutiset

Kulekatuone

Fheileli M

Jeunen

Ke&kwkaiiv 6
Hellcla

- 0407668788

kewkkahue nepa el fi?_?Qt}.rl-ta ilcom
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Paikalliskomppanioilla tarkea merkitys

Toimintaa on kehitettava monipuolisesti

PAIKALLISPUOLUSTUS.
Vendjan hyokkdys Ukrai-
naan on korostanut paikal-
lisjoukkojen merkitystd myos
Suomelle. Paikallisjoukot
suojaavat puolustuksessa se-
lustan kohteita ja tukevat si-
viiliviranomaisten toimintaa.
Hyvin varustetut ja koulutetut
paikallisjoukot mahdollista-
vat vastarinnan ja vihollisen
kuluttamisen syvélld pai-
kallisalueella. Ne suojaavat
liséksi tarkeitd kohteita ja
tukevat erikoisjoukkoja.

Paikallisjoukoilla pitdd olla
kykyé raskaaseen tulenkayt-
to0n ja taisteluun mekanisoi-
tua vihollista vastaan. Tama
on huomioitava joukkojen
varustelussa ja organisoin-
nissa. Puolustautuminen
aloitetaan niilld joukoilla ja
varustuksella, jotka ylldtys-
sodan syttyessd on koossa.
Viime sodat osoittivat, ettd
sodanuhan lahestyessa lisd-
materiaalia on vaikea saada.

Tukiaseita tarvitaan

Paikallisjoukkojen koulutuk-
sen tulisi olla monipuolista,
ja sisdltdd myds vaativaa
taistelukoulutusta. Paikallis-
joukkojen avuksi on saatava
myds raskasta tulitukea, jos
sitd tarvitaan. Ukrainan op-
pien mukaan paikallisjoukot
tarvitsevat aseistusta panssa-
rintorjuntaan, ilmatorjuntaan
ja epdsuoraan tuleen, eli
nékokentidn ulkopuoliseen

tulitukseen.

Ukrainan sodan esiin tuomat
lennokit ja droonit pitd4 ottaa
mukaan paikallisjoukkojen
koulutukseen. Niilld pysty-
tadn alueelliseen valvontaan
selustan puolustuksessa, mut-
ta niilld pystytiddn osallistu-
maan my®ds taistelutehtédviin.

Toimintaa
kehitettiva

Maakuntakomppanioita on
Suomessa tdhdn asti hyo-
dynnetty liian vdhén. Yh-
dysvaltojen osavaltioiden
kansalliskaartit tukevat pai-
kallisviranomaisia puolus-
tamisessa. Norjan kodin-
turvajoukoilla on erittdin
korkeatasoisia yksikoitd,
joihin on sijoitettu erikois-
joukkotasoisia reservildisia.
Muissa Pohjoismaissa ko-
dinturvajoukkojen jésenilld
on varustus kotonaan. Ndma
joukot saadaan suojaustehta-
viin tai maahanlaskujoukko-
jen torjuntaan muutamassa
tunnissa.

Suomessa paikallisjoukkojen
toiminta kaipaa kehittimista.
Maakuntakomppanioiden
hyodyntdminen on pitkélti
pysihtynyt.

Osasyynd on se, ettid joh-
tamis- ja organisointiteh-
tdvdt on annettu kiireisille
joukko-osastoille ja pienille
aluetoimistoille. Tahdn val-
miuteen tarvitaan olennaista
kohennusta.

Nopeaa
torjuntakykya

Ukraina on puolustussotansa
kuluessa kyennyt kehitté-
méén korkean teknologian
osaamistaan. Esimerkiksi
lennokkien elektroniikkaa on
uudistettava parin kuukau-
den vilein, koska vastapuoli
kehittdd uusia torjunta- ja
héirintdimenetelmid. Suomes-
sa on elektroniikan ammat-
tilaisia, joiden osaamista on
entistd tirkedmpad hyodyntad
maanpuolustuksessa. Puolus-
tusvoimien hankintajérjestel-
mai on kyettdvd muuttamaan
niin, ettd uutta suorituskykya

on mahdollista kehittdd ja
ottaa kdyttoon nopeasti.
Puolustusvoimien entinen
tiedustelupddllikko, kenraa-
limajuri evp. ja Euroopan
parlamentin jidsen Pekka
Toveri esittdd ndkemyksidén
maakuntajoukkojen kehitta-
misestd hénestd kirjoitetussa
kirjassa.

Jaakko Puuperd: Pekka
Toveri Ukrainan sodasta,
Docendo 2025.

Teksti: Lasse Koskinen.

Pdijdt-Hdmeen paikalliskomppanian harjoitustilanne.

Kuva: Maakuntajoukot.

Mieliride

Liikkumisesta mielihyvaa ja
yhdessaoloa koko perheelle

Nyky-yhteiskunnassa lasten
liikkumattomuus on kasva-
va ongelma. Yhi useampi
lapsi viettdd aikansa ruutu-
jen &déressd sen sijaan, ettd
leikkisi ulkona tai harrastaisi
litkuntaa.

Liikkumisella on merkit-
tdvd vaikutus lasten koko-
naisvaltaiseen kehitykseen.
Fyysinen aktiivisuus tukee
motoristen taitojen kehitty-
mistd, vahvistaa lihaksia ja
luita sekd edistdd sydén- ja
verenkiertoelimiston terveyt-
td. Liséksi liikunta auttaa pa-
rantamaan keskittymiskykya
ja oppimista, mikéd voi nidkyd
positiivisesti myos koulu-
menestyksessd. Sosiaalisesti
litkkunta kehittdd yhteistyo-
taitoja, vuorovaikutusta ja
itseluottamusta, kun lapset
oppivat toimimaan ryhméssi
ja kohtaamaan haasteita.

Vanhempien ja koulujen
tulisi kannustaa lapsia liikkku-
maan monipuolisesti ja tehdd
litkunnasta luonnollinen osa
arkea. Esimerkiksi koulu-
pdiviin voitaisiin siséllyttaa
enemmaén taukoliikuntaa ja
ulkoleikkejd. Myds liikun-
taharrastusten tukeminen ja
turvallisten litkuntapaikkojen
kehittdminen ovat térkeitd
keinoja liséta lasten fyysistd
aktiivisuutta.

Liikunta on myos yksi par-
haista tavoista viettdd laa-

tuaikaa perheen kanssa ja
samalla huolehtia hyvinvoin-
nista. Yhteinen liikkuminen
ei ainoastaan edistd fyysistd
terveyttd, vaan se myos lujit-
taa perhesuhteita ja tuo iloa
arkeen.

Kaikki perheet eivdt vilt-
tdméttd voi tarjota lapsil-
leen kalliita harrastuksia,
mutta on monia ilmaisia tai
edullisia tapoja liikkua, ku-
ten pihapelit, metséretket ja
pyordily. Tarkeintd on, ettd
vanhemmat kannustavat ja
luovat myoOnteisen asenteen
litkuntaa kohtaan.

Paijat-Hameessd on monia
perheille suunnattuja liikun-
tamahdollisuuksia, kuten
monipuoliset ulkoilureitit, ui-
mabhallit, urheilupuistot seka
luontokohteet. Esimerkiksi
Salpausseldn alue tarjoaa
loistavia mahdollisuuksia
hiihtoon ja retkeilyyn, ja Lah-
den sataman ympaéristd sopii
erinomaisesti pyoriilyyn ja
kévelylenkkeihin koko per-
heen voimin.

Jokainen meistd voi osal-
taan vaikuttaa siihen, ettd
tulevat sukupolvet kasvavat
terveiksi ja hyvinvoiviksi.
Nyt on aika toimia, ennen
kuin seuraukset muuttuvat
peruuttamattomiksi.

Maarit Tuomi
Eduskunta-avustaja,
léhihoitaja (PS).

Harjulan ravintolalla on
40 vuoden kokemus
juhlien jarjestamisesta

Harjulan Setlementti ry on
monipuolinen toimija Lah-
dessa, joka tarjoaa palveluita
kaikenikéisille. Yksi sen
tarjoamista palveluista on
juhlapalvelut, joka jarjestdd
ikimuistoisia hetkid niin
lastenjuhliin kuin muistoti-
laisuuksiinkin.

Harjulan ravintolapalvelut
tayttdd tindvuonna 40 vuotta.
Vuosien kokemuksella tar-
joilut syntyvit asiakkaiden
toiveiden mukaisesti.

— Meilld Harjulan Setle-
mentissd on pitkd kokemus
juhlien jarjestimisestd. Alku-
aikoina ravintolapalveluiden
nimi oli Kesti, mutta nimi
vaihdettiin briandiuudistuk-
sen mydtd vajaa 10 vuotta
sitten, kertoo Ravintola Koi-
vun tydntekijé Tiina Taavila.

Harjulan Setlementilld
on monipuoliset tilat, jotka
soveltuvat niin pienille intii-
meille juhlille kuin suurille

sukujuhlille. Juhliin varatta-
via tiloja 16ytyy yhteensd nel-
ja. Suurimpaan tilaan mahtuu
150 henkil6a ja pienimpéin
14. Tilat ovat muunnelta-
vissa ja niissd onnistuu niin
kokoukset kuin illanvietot.
Tiloissa on anniskeluoikeu-
det, omia tarjoiluita tiloihin
ei saa tuoda.

— Kotona tai muissa tiloissa
jérjestettaviin juhliin voi tila-
ta meiltd makeat- ja suolaiset
kakut, piirakat yms. Kannat-
taa kuitenkin olla tilauksen
kanssa ajoissa liikkeelld,
jotta pystymme toteuttamaan
asiakkaiden toiveet, kertoo
Taavila.

Harjulassa jarjestetddn
my0s lasten teemasyntta-
reitd. Suosituimmiksi ovat
nousseet temppuratasyntta-
rit ja allasbileet. — Uutena
tarjonnassa on lasten kep-
pihevossynttérit, mainitsee
Taavila.

FinFami

MIELENTERVEYSOMAISET
Paijat-Hame

Vaikuttaako elamaasi jonkun ldheisen
pdihde- tai mielenterveyshaasteet?

Yhdistys tarjoaa maksutonta tukea ja tietoa.

Kevatkaudella mm.

e Avoirnia volmavard- ja vertaisryhmia

e Omat ryhmaénsi puolisoille/kumppaneille,
isille, aideille ja isovanhemmille.

e Ryhma kaksoisdiagnoosin omaavien eli
mielenterveys- ja pathdehairioita
sairastavien laheisille

o Erilaista hyvinvointia tukevaa ja
tietoa lisaavad toimintaa

Katso lisdtietoja: www.finfamipaijathame.fi
Some: Facebook/Instagram/YouTube

Ota yhteytta: toimisto@finfamipaijathame.fi
tai p. 040 704 99173 soittamalla/tekstiviestilld

Ammattitaidolla kaikki huollot

ja korjaustydt autosi merkista tai
iasta riippumatta - ja takuu sailyy!
Automaattivainteiston oljynvaihdot
ja huuhtelut.

AD-Autohuolto Make & Jani

Terveystie 16, 15860 Hollola
Puh. (03) 780 4844

Seuraava lehti ilmestyy
7.3.2025
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44 Y e R
- myynti - huollot - varaosat
- ilmastoinninhuollot - kolarikorjaukset

Tehtaankatu 6,
Riihimaki
Puh. (019) 268 0800

www.autosorsa.fi

@ K

- JO VUODESTA 19861 ’

Digirauhaa talvilomalle!

”Monissa perheissd pohdi-
taan parhaillaan ohjelmaa
ldhestyvélle talvilomalle.
Toivoisin, ettd arvostaisim-
me myds laitteetonta aikaa
ja voisimme rauhoittaa lo-
ma-ajan perinteiselle keski-
néiselle vuorovaikutukselle.”
Néin kirjoittaa johtaja Lee-
na Nissild Kotus-blogissa.
Nissildn mukaan loma on o0i-
vallinen tilaisuus antaa aikaa
lukemiselle, myds yhdessi
lukemiselle.
”Yhteislukeminen avaa
mahdollisuuden vuorovai-

kutukseen, ja kirja kdyttoliit-
tyménd on mainio syy irrot-
tautua esimerkiksi jatkuvasta
somevirrasta.”

“Laitteeton tai ainakin
vahemmain digid sisdltava
hiihtoloma on lahja seka lap-
selle ettd aikuiselle itselleen.
Se on lahja myos aivoille.
Aivot lepddvit, jos niitd ei
tarvitse lomalla kuormittaa
monikanavaisella viestinnél-
14, jatkuvilla keskeytyksilla
jamonen asian yhtéaikaisella
tekemiselld.”

AUTOHUOLTO
ress

SERVICE oY

Ajoneuvojen huollot ja korjaukset yli 35 vuoden
kokemuksella!

— X

Henkilg-, paketti- ja asuntoautojen:
-Huollot seké korjaukset
-Katsastuspalvelut
-Paastomittaukset
-Ilmastointihuollot

-Rengastyot

-Aurauskulmien sdadot
-Automaattivaihteiston éljynvaihdot
-Ym. alan palvelut

express-service.fi

Kukonkoivun teollisuusalue
Jyrkdnmientie 4 15880 Hollola
0500 955614 tai 03-7853313
Info@express-service.fi

AUTONOMI
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Pikkaraista reseptia

Arvoja ne ovat kovatkin arvot

Arvostan vapaata ja tutkivaa
mediaa. Se, ettd menndédn
asioissa syvemmélle sen
sijaan ettd vain halpojen
klikkien toivossa tuotetaan
soopaa, on arvo itsessain.

Maassamme on myos vil-
jelty runsaasti ilmapiirié,
ettd verovaroin tuotettavaa
riippumatonta mediaa pitdisi
suitsia. Mika olisi vaihto-
ehto? Joko puhtaasti rahan
vuoksi tehtdvdd uutisointia
tai sitten — vield pahempana
— kovaddnisempien tuotta-
maa suodattamatonta mate-
riaalia, jonka totuusarvoa ei
ole mitenk&én maaritelty?

Etenkin yhd laajenevas-
sa sosiaalisessa mediassa
(some) on viidakon lait.
Huudetaan vain yht totuut-
ta, tukahdutetaan solvauksil-
la eri mieltd olevat ja nimet-
tomand — pelkurimaisesti
— estetdédn oikea keskustelu.
Moni ihminen ei tohtisi
kasvotusten sanoa samoja
asioita, mutta sdhkoisessa
mediassa tuntuu olevan
helppoa paistid ali-thminen
itsestddn irti — jopa omalla
nimelld.

Toki somessa on yhd ene-
nevésti trollitilejd, joiden
tarkoituksenakin on vain ai-
heuttaa epdjarjestystd ja yh-
teiskunnallista kahtiajakoa.
Totuus tai edes keskustelu
mahdollisesta totuudesta ha-
martyy koko ajan. Puhunko
edes thmisen kanssa?

Yleistykset ovat helppoja

Vallalla on nyt ddrimméinen

utilitaristinen ihmiskuva.
Sen mukaan ihminen hakee
vain ja ainoastaan omaa
hydtyaan. Muilla ei ole vélia
ja vain mini. Itselleni tulee
mieleen, ettd peilaavatko
nykyiset valtaapitdvit omaa
persoonaansa?

Tai missd ihmeen poru-
koissa he ovat kulkeneet?
Miné sen sijaan olen kes-
ki-ikdisen elaméni aikana
tavannut satoja ja satoja
hyvid ihmisid, jotka ajatte-
levat paljon muita ihmisia:
tuntemattomia, sairaita, Syr-
jdytyneitd, vammaisia. Eivét
omista lahtokohdistaan,
vaan siksi ettd se on oikein —
se on inhimillistd. Olettaisi,
ettd adrimmdisinkin utilita-
ristinen ihminen yrittda pitaa
huolta omista ldheisistdan,
sukulaisistaan, lapsistaan.
No: toki silloinkin voisi
miettid, ettd siitdkin hyotyy
jotenkin itse. Se, etti auttaa
toista ihmisté tai on ihminen
toiselle, tuo toki mielihyvaa
auttajallekin. Mutta ero uti-
latiristiin lienee siind, ettd
maksua ei pyydeta.

Miksi sitten ihmisistd pu-
hutaan pahaa? ”Tyottoméat
ovat laiskoja. Sairaat ovat
tekosairaita. Kaikki vaan
haluavat ela4 sosiaalituilla.”
Kovia sanoja. Ymmaértadmat-
tomiltd. Helppohan noin
on ajatella, kunnes se osuu
omalle kohdalle. Suomessa
ei ole katastrofi, vaikka jéisi
tyottomaksi. Yhteiskunnalla
on tukiverkko. Kun sairas-
tuu, saa paitsi hoitoa, niin

Wine & Cafe Jokiranta

Avoinna 27.3. alkaen
To 15-20, Pe- Su 12-18

Kesakuun alusta alkaen avoinna joka paiva.

Katso juhlapyhien ym. aukioloajat
nettisivuilta ja somesta.

Puhelin 044

E-mail winecafej
WWW win
facebook.com
instagram.c
tiktok.com/¢

myds jonkinasteinen talou-
dellinen turva on olemassa.
Jos saat syovén, hoitoosi
kédytetddn jopa enemmén
kuin olet ikind maksanut
veroja. Kysymattd. Thmis-
arvoasi kyseenalaistamatta.
Tulotasoasi selvittimaétta.
Sitd kutsutaan tasa-arvoksi.

Lehdisto tutkii,
keltainen lehdisto
sekoittaa

Kirjoitukseni alkoi medi-
an arvostuksesta. Media
haastattelee myds tavallisia
ihmisid. Kuulee mitd heille
kuuluu. Ohi norsunluutor-
nista tehtyjen ideologisten
poliittisten pdédtosten tai
some-huutelun. Niin tekee
sekd Yleisradio ettd kaupal-
linen media. Molemmissa
on erinomaisia tiedon tuot-
tajia. Luin jdlleen Uutis-
suomalaisen (kaupallinen
media) artikkelin siitd, mitd
nykyiset sosiaaliturvaleik-
kaukset ovat kdytdnnon
tasolle tehneet.

Viljeltyjen synkkien yk-
sipuolisten ihmiskuvien
takaa 10ytyy oikeita ihmisid,
joiden elaméé leikkaukset
ovat selvésti heikenténeet:
tyotd ei voi endd ottaa, kun
suojaosa on poistettu. “Jér-
kevampad” olisi tehdd tyo
pimednd. Asumistuen leik-
kaukset ovat pakottaneet
muuttamaan pienempédin
asuntoon, johon koko perhe
ei mahdu, vaikka samalla
on omaishoitaja useammalle
ihmiselle. Osatydkykyi-

nen ei voi mennd toihin. Ja
miksi kaikki tima? Koska
nditd ihmisid kohdellaan
kuin vapaamatkustajia. Kuin
he olisivat syy ongelmiin.
Kuinka he soisivét kilpai-
lukykymme”. Ajatellen, ettd
raippa ratkaisee ongelmat.
Miksi yhteiskuntamme on
olemassa? Eikd juuri ihmi-
sid varten? Vai onko vain
niin, ettd nuoret, terveet ja
kauniit sekd rikkaat ovat
riittdvén hyvia yhteiskunnan
jéseniksi? Muita voi potkia?

Tdméi ei ole ainakaan
minun nikemykseni yh-
teiskunnastamme. Eiki ole
suurimman osan muistakaan
kansalaisista. Olemme ra-
kentaneet hyvinvointiyh-
teiskunnan, eiviatkd nadma
ankeuttajat sitd saa murtaa.
Onneksi voimme vield vai-
kuttaa asioihin. Kevit tulee.
Linnut laulavat. Pimeys
viistyy valon tielta.

7.
 a
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Harri Pikkarainen
ihmisistd

Ja politiikasta
kiinnostunut
lahtelainen lddikdri

¥/

Verohallinto siirtyy
Lahdessa etapalveluun

1.3. lahtien

Verohallinto alkaa palvel-
la Lahdessa etdyhteydelld
maaliskuun alusta ldhtien.
Etdpalveluun pitdd varata
aika Verohallinnon puhelin-
palvelusta.

Verohallinnon etdpalvelu on
avoinna torstaisin klo 9—12
ja13-16.

Etipalvelu tarkoittaa sitd, ettd
palvelupisteessi ei ole pai-
kalla virkailijaa vaan asioin-
titilanne hoidetaan sielld eta-
yhteydelld. Etdpalvelussa
asiakas muodostaa kuva- ja
ddniyhteyden Verohallinnon
virkailijaan. Asiakas varaa
ajan soittamalla Verohallin-
non puhelinpalveluun. Jos
asia ei ratkea puhelimessa,
virkailija varaa asiakkaalle
etdpalveluajan.

Verohallinto on siirtynyt
etdpalveluun laajasti viime
vuoden aikana, ja tdnd vuon-
na etdpalvelu laajenee ym-
pari Suomen. Lasnédpalvelua
tarjoavat kdyntiasiointipis-
teet keskitetddn kahdeksaan
maakunnalliseen keskukseen.

%A\\

Asiakaskokemusjohtaja Mar-
ja Koskimiki kertoo, ettd
palaute etidpalvelusta on ollut
padasiassa hyvaa.

— Seké etdpalvelua tekevét
asiakasneuvojat ettd asiak-
kaat ovat omaksuneet uuden
toimintatavan hyvin. Asi-
akkaat ovat olleet positiivi-
sesti ylldttyneitd siitd, miten
helposti asioiden hoitaminen
etdyhteydelld onnistuu, Kos-
kimaiki kertoo.

Etdpalvelun etu on se, ettd
se mahdollistaa erityisesti
digitaidottomien asiakkaiden
tuetun asioinnin ilman huolta
omista laitteista. Lisdksi sen
avulla voidaan asiakkaalle
tarjota virkailijakontakti niil-
lakin paikkakunnilla, jossa
kdyntiasioinnin yllépitdmi-
nen ei endd ole mahdollista.

— Vallitsevassa taloustilan-
teessa meidén on priorisoita-
va palvelujamme ja sdidet-
tava palvelutasoamme. Siksi
etidpalvelun laajentaminen
uusille paikkakunnille on
luontevaa, Koskimaki sanoo.

=N VERQ
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Runonurkka

L
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Vanhus

Keppiinséd nojaten vanhus kdy puistoon. Huokaisten

penkille istahtaa muistoon. Penkilld istujaa huomaa

ei kukaan. Kaikilla kiire on eldmén mukaan. Saaliva
katse ja sekin siksi; kunpa en tulisi tuollaiseksi.

Vaikka on ylldnsi risaiset vaatteet. Sisélld liikkkuvat
kaunihit aatteet. Tietdd et voi, mitd sisdlldin kannan.
Tulvien muistojen tulla annan.

Silmét kun sulkee, hin lapsi on pieni. Suureksi
vartuin, ndin kuljin tieni. Vélilld morsian rinnalla
miehen, ditindl lasten, jotk saattavi tichen. Luojalle
kiitos rinnasta helai. Kaunis on ollut eldmai eld.

Hetken vain muistojen silta kestdd. Melu ja kiire
sen haneltd estdd. Vanhus ei tiedd, mitd on stressi.
Tuntee vain itsensd vasyneeksi. Rinnalle painuu
harmaa paa. Yksinko sithen vanhus jaa?

Halind meteli, ken tddlld nukkuu. Yhteiseen meluun
sanatkin hukkuu. Ystavaa ollut ei ole hélla. Paitsi
nyt hetkelld viimeiselld. Thmiset hyppii kuin hyttyset
suolla. Viimeinen pyynto: Antakaa kuolla.

Eeva Meriluoto

P

Luottamus ja varautuminen

— suomalaisen

turvallisuuden kulmakivet

Suomi on ollut aina vakaa
ja turvallinen maa. Tama ei
ole itsestddnselvyys, vaan
seurausta vuosikymmenid
jatkuneesta tyostd ja siitd, ettd
luotamme viranomaisiim-
me ja heidén osaamiseensa.
Turvallisuus ei tarkoita vain
toimintaa silloin, kun kriisi
iskee — se tarkoittaa ennen
kaikkea ennakointia ja varau-
tumista mahdollisiin uhkiin.

Itdrajan tilanne on ollut kes-
kusteluissa pitkdén, ja moni
voisikin ajatella, ettd rajan
tuntumassa epdvarmuus ja
pelko olisivat paikallisille
arkipdivad. Kiersimme vast-
ikddn Pohjois-Karjalassa
tapaamassa paikallisia asuk-
kaita ja kdiymdmme keskus-
telut todella yllattivat: Rajan
laheisyys ei ollut se asia, joka
jutustelussa olisi padllimmaéi-
send esiin noussut. Enemmaén
paikallisia mietitytti muun
muassa sdhkon hinta, puhe-
linverkon kuuluvuus, seki
arkinen eldminmeno. Toki
tiedostettiin, ettd tilanne on
muuttunut — ennen rajan yli
kuljettiin ja kauppa kavi,
mutta nyt se aika on ohi.
Pelkoa ei kuitenkaan ollut
havaittavissa.

tilanteesta on toinen. He
luottavat siihen, etté rajavar-
tiolaitos ja muut viranomaiset
hoitavat tehtivinsd — aivan
kuten ennenkin.

Tadmai on tirked viesti myos
meille Himeen seudulla
asuville: Jos rajan valitto-
méssid ldheisyydessd asuvat
ihmiset eivit ole paniikissa
eivitkd peloissaan Vendjin
toimista, miksi meiddnkain
pitdisi olla? Varautuminen
on aina viisautta, mutta turha
huolestuminen ei vie mei-
td eteenpdin. Suomalainen
turvallisuus on aina raken-
tunut jérkevélle toiminnalle
ja vahvalle luottamuksel-
le viranomaisiin ja heiddn
ammattitaitoonsa, eikd sen
pidd epdvakainakaan aikoina
muuttua.

Kansanedustaja

Jari Ronkainen

- Puolustusvaliokunnan jésen
- Valtiovarainvaliokunnan
jdsen

- (Hallinto- ja turvallisuus-
Jjaoston puheenjohtaja)

Meille kauempana rajasta §
asuville voi helposti syn- : i
tyd vadristynyt kuva siité, s
millaista eldméd rajan 1&- o
heisyydessd oikeastaan on. e
Uutisista saamme monesti
kuulla synkkid uhkakuvia, -
mutta paikallisten ndkemys
v iil'ﬂ Ostetaan
rman Ja traktorit!
- - Kaikenkuntoiset /
0‘00 010440 -merkkiset!
. . Myos maanrakennus-/
Fimiin pentafa seurta maatalouskoneet /
siag, effen vois) auflan! kuorma-autot
PPy ‘ p- 040 507 6406
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Heindsuon kevitteatteri esittad komedian

HYDROS 0OY

Konekorjaamontie 3, 15550 Nastola
(03] B76 500

Paivystys 044 587 EE_DU
22¢€/20¢€/ Www.hvdl'ﬂﬁ.fl
S | - Hydrauliikka « Suunnittelu
- Pneumatiikka ja valmistus
- Letkut - Kaasut ja

= Asennus ja huolto hitsaustarvikkeet

bii
WWOIROSEI] | kerrmidasianTunTLIASI

-4 | |52 JUSSI MELKKO

: : N i . A

ELAINHOITOLA ... 0405411070
Laadukasta tiysihoitoa koirille ja kis ry WWW, - M

o, .Jussi-melkko.com

la 1.3. klo 18.30, su 2.3. klo 15.00, su 9.3. klo 15.00

su 16.3. klo 15.00, la 22.3. klo 18.30, su 23.3. klo 15.00 ; L 1 ILMAI NEN
la 29.3. klo 18.30, su 30.3. klo 15.00, su 6.4. klo 15.00 8878 \ suu" NI"ELU PALVELU! !!

MUISTA KOTITALOUSVAHENNYS

Alansa Osaajat

Apteekki Kuulohuolto Parturi-Kampaamo

Acustico Parturi-kampaamo - enemman kuin hiustenleikkaus!

Kuitu-ja aitohiusperuukit (my6s maksusitoumuksella),lisdkkeet
kuulopalvelut ’ b ’

W ( Hiusjuuritutkimukset ja hiuspohjanhoidot
8 Kuulontutkimukset Bemer-hoidot ja Bemer SLT-valoterapia

DIMVEIE 'y B — . Varaa aikasi timma ajanvaraksella
‘ «  Kuulokojeet ja tarvikkeet J
A\ TEE ) Jeet) tai soita 03-7818177

Kuulon apuvalineet Rautatienkatu 14, Lahti
Kuulonsuojaimet www.lahdenhiusklinikka. fi

Aleksanterinkatu 34 Lahti
0503540014 lL,L.abden

www.acustico.fi ) hiu Skl ini 1(1(,&

Autoala

Leipomo Metsikukka

Vetokoukku Lahti e

p. 040 55 33 270

WWW,VEtO ko 1] kku .ﬁ Leipomo Metscikukka leipomio@metzabikka

Noutomyymali avoinna ke-pe 6.30-11, la 7.30-10.

pUh. 044 248 7929 Mestarinkatu 10, 15800 Lahti. Tervetuloal

Tuotteet saatavilla myds lahden alueen K kaupoista.

Hieronta Mulittopalvelt Rakennusala
Tervetuloa hierontaan! N 1L i\ > Y gl @— il
| e : N | empol

ars i
eC Vy

Vaivaako selkd-niska-hartiaseudun kivut?

Hannu Toivakka
0400 842 607

* hieronta

e o bt Al oI | S MAMNRAKENNUS JA O\, 7
- hermoratahieronta ‘ a ,I NOSTOPALVELUT Gk

e tutkiminen ja testaus
Rautatienkatu 19 B, 3. krs, huone 35, 15110 Lahti/_ = T i | 3 _ Teemu Siren 040 750 5922 |

Kotityopalvelu Ompelukoeneita
LAATUKONEET EDULLISESTI

) MYYNTI - HUOLTO - KORJAUS Alansa osaaja
A l l n a Kotisiivoukset KAIKKI MERKIT Palvelisiko tdm juuri sinun
laatutakuulla! m PFAFF «<==Z» & SINGER yrityksesi tarpeita ja nikyvyytta.
() Tiaa imainen kartoituskaynti v B Husqvarna sanascs’ G e Taman ilmoituksen koko on 82 mm x 50 mm
guoss  BOE[N [ == e orotnor snaflf Tl hiaome imatis
minimi | ITtu j UuKau .
Meiltd saat TORIN OMPELUKONE

www.torinompelukone.fi - p. 0400 769 632 Otathan yhteytt5

Rauhankatu 18, Lahti Niina Ojansivu 040-763 2224
Av. ma, ti, to, pe 10-17, ke 9-18

kotitalousvéhennyksen -35%.
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EU-tunniste

muurinpohjaletulle

RUOKAMERKINTA.
Ylésavolaiselle muurinpoh-
jaletulle on mydnnetty EU:n
maantieteellinen suojaus-
merkinta.

Asiasta uutisoi Suomen
EU-edustusto. Muurinpoh-
jaletun suojaus perustuu letun
maineeseen yldsavolaisena
erikoisherkkuna.

Maiéritelmdn mukaan, muu-
rinpohjalettu on tuote, jossa
maidosta tai laktoosittomasta
maitojuomasta, ohrajauhois-
ta, vehndjauhosta, kanan-

munista ja suolasta tehddin
ohut taikina, joka paistetaan
valurautapannussa ohuiksi
pitsiméisiksi letuiksi, Muo-
doltaan muurinpohjalettu
on soikea ja sen koko voi
vaihdella.

Yldsavolaisen muurinpoh-
jaletun maantieteellisen
alueen muodostavat Y14-Sa-
von kunnat: Iisalmi, Keitele,
Kiuruvesi, Lapinlahti, Pie-
lavesi, Sonkajérvi ja Viere-
mi. EU-merkintdd hakivat
ProAgria Itd-Suomen maa- ja
kotitalousnaiset.

el -

Muurinpohjalettu on saanut maakunnallisen EU-merkinndn.
Kuva: EU - Suomen edustusto.

Louhintaurakointi
JUHA TAHKANEN Oy

puh: 0400 938 151
Heinola

puh. (019) 268 0800

@ Automyynti ma—-pe klo 9-17, la 10-14
U_—G Huolto ja varaosat ma-pe klo 8-17
www.autosorsa.fi €3 (O)
T

SUBARUSI MYY JA
HUOLTAA AUTO SORSA

HUOLLOT, VARAOSAT, ILMASTOINTIHUOLLOT
TTJA KORIKORJAUKSET

Subaru myynti, huolto ja varaosat
Tehtaankatu 6, 11710 Riihimaki

N4

SUBARU

VARAA OMA VAALI-ILMOITUS

Lahden Seudun Uutisista

Vaalilehdet ilmestyvit 7.3, 21.3 ja 4.4.2025
Varaa oma paikkasi ajoissa!
liséiitietoja
niina.ojansivu@lahdenseudunuutiset.com

Parantaja « Ndkija » Auttaja  Opastaja

Neitsyt Marian energioilla
voimaa valintoihisi!

www.valontervehdys.fi
(2,37 €/min + pvm)

0700 833 64

Vera Valomeri

NIINAN NIKSIT

Lyonin kanapata

On aika kaivaa padat esiin. Télld kertaa valmistamme ranskalaisen klassikon — Lyonin kanapadan,
jossa yhdistyvit tiyteldiset ja vivahteikkaat maut. Téssa reseptissd punaviinietikka tuo sopivaa

Niina Ojansivu
Keittiépaéallikké

kirpeyttd, rakuuna ja valkosipuli tdydentdvat makumaailmaa, ja lopuksi ranskankerma pyoristaa
kokonaisuuden samettisen pehmedksi. Tdmé pata on tdydellinen tarjottava viikonlopun herkutteluun tai rauhalliseen illalliseen

hyvién leivén ja viinin kera.

Hauduttamalla maut syvenevit ja kana saa herkullisen murean rakenteen. Tamé ruoka vie ajatukset suoraan ranskalaisen keittion
syddmeen, jossa yksinkertaiset raaka-aineet muuttuvat todellisiksi makuelamyksiksi.

Lyonin kanapata

25 g voita

4 valkosipulin kyntti

1 sipuli

900 g broilerin paistileikkeitd
1 tl suolaa
mustapippuria myllysti
2 rkl tomaattipyreetd

% dl punaviinietikkaa

3 dl vettd

1 kanaliemikuutio

1 tl kuivattua rakuunaa
1 prk ranskankermaa

Sulata voi korkeareunaisella
pannulla tai padassa ja hie-
nonna joukkoon valkosipulin
kynnet.seka sipuli.

Kuullota ja lisda
pannulle paistileikkeet.

Ruskista molemmin puolin.
Mausta suolalla ja pippurilla.

Lisdd pannulle tomaattipyree
ja etikka.

Anna kiehahtaa.

Lisdd vield vesi, murennettu
liemikuutio, rakuuna.

Anna poreilla kannen alla

n. 20 min vililld sekoittaen.

Liséd joukkoon huoneenldm-
poinen créme fraiche ja anna
hautua vield hetki.

Tarjoile perunoiden tai riisin
kanssa.

Outo vasymys,

ja kummat kirjaimet

ME/CFS ja Long Covid

Sanon usein, ettd mind en
koskaan keksi mitdén. Ei tar-
vitse. Katselen ympiérilleni ja
ihmettelen. Y1léttavid asioita
putkahtaa esille, esimerkiksi
henkisen hoitamisen haitta ja
litkuntaharjoittelun soveltu-
mattomuus.

Omituiset kirjaimet ME/CFS
ja Long Covid tarkoittavat
visyttdvien ja muiden ika-
vien tuntemusten joukkoa,
jolla ei vield ole vakiintunutta
suomalaista nimed. Jos mina
saisin mééritd suomenkieli-
sen vastineen, se olisi OV,
Outo Visymys. Kdytossd on
jo pitkdhko nimitys “kroo-
ninen viasymysoireyhtyma”.

ME on myalgic encepha-
lomyelitis ja CFS chronic
fatigue syndrome. Kéytin
tdssd omapdisesti Outoa Vi-
symystd, OV.

Tunnistaminen
vajavaista

[lmid ei ole uusi. Vuosien
varrella olen ladkdrind koh-
dannut muutamia OV-potilai-
ta, ja luultavasti olen hoitanut
heitd vadrin. Kun OV sattui
iskeméddn minuun, kiinnos-
tuin aiheesta. Lokakuussa
2024 luin Mediuutisista ju-
tun, jonka olivat laatineet
62 sosiaali- ja terveysalan
ammattilaista.

Heidén kirjoituksensa paa-
asia oli motivoida ladkarit
tunnistamaan OV:n ja suh-
tautumaan siihen oikein.
Terveydenhuollon ammat-
tilaisten tutut toimintatavat
eivit nimittdin padde OV:ssa.

Tavallisesti suositellaan
huonokuntoiselle toipilaalle
kunnon kohennusta, harjoit-
telua. Henkisesti lamaantu-
neelle ehdotetaan virkistymi-
sen keinoja tai psykoterapiaa.
OV:n hoidossa tdytyy nou-
dattaa toista taktiikkaa.

oV,
outo visymys

Oikea diagnoosi on kaiken
hoidon perusta. Mité on Outo
Visymys, OV? Oireet ovat
useimmiten seuraus elimiston
kuormituksesta ja alun perin
ne ehkéd syntyivit jonkin
tulehdustaudin yhteydessé.
Long Covidin, pitkédkestoi-
sen koronataudin oireet ovat
hyvin samantapaisia, ja siksi
CFS ja long covid voitaisiin
niputtaa yhteen. Sitd tarkoi-
tan OV:lla.

Oma OV:ni alkoi rankasta
koronatulehduksesta. Jou-
duin luopumaan monista
aktiviteeteistani, esimerkiksi
kaikista luottamustehtavista.
Toistuvat koronatartunnat
saivat OV:n pahentumaan.
OV:ssa ihmisen toimintaky-
ky on heikentynyt. Rasitusten
sieto, kestdminen on heikkoa.

Kohtalainen tai melko pie-
nikin rasitus saa vasymaan.
Viésymiselle on yhdente-
kevad, onko se rasitus ruu-
miillista tai henkisti. Jopa
tunne-eldméin voimakkaat
vaihtelut rasittavat. Tavalli-
nen harmistuminen tuppaa
vie petiin — kurjaa!

Kirsivallisyys
koetuksella

On helppoa ymmartda, ettd
toimintakyvyn heikkouden
huomaaminen omassa olossa
aiheuttaa henkisen rasituk-
sen. Visymys drsyttdd, suu-
tuttaa. Huono toimintakyky
on ahdistavaa, masentavaa.
Téarkedd on tiedostaa, ettd
kyseessa ei ole laiskuus eikd
psyykkinen sairaus.

Herkkéd vdsyminen on tosi
rankkaa ihmiselle, joka en-
nen sairastumistaan on ollut
reipas ja aikaansaava. Hin
on tottunut toimimaan tehok-
kaasti — ja nyt ei pysty juuri
mihinkdén. Todella inhotta-
vaa! Kiukuttaa!

On vaara, ettd OV:n kielteis-
ten kokemusten vaikutuksia
ryhdytdin hoitamaan psyyk-
kiseni sairautena. Alun perin
sellaisetta ei siis ole kysymys,
eikd varsinainen psykoterapia
auta OV:ssa.

Tilanteen ymmaértidminen
arkijérjelld on ensisijaista.
Huonosta olostaan kérsiva
ihminen ansaitsee aina tukea
jalohdusta sairauden laadusta
riippumatta.

OV:n hoidon perusta on
asiantilan ymmértdminen ja
hyvaksyminen. Jos vasyttda,
uuvuttaa, niin tdytyy levéta.
Eihén se ole ihmeellista?

Toisekseen, OV:n hoidossa ei
pidi tavoitella mahdottomia.
Liikunnan maéérétietoinen
lisddminen on monissa sai-

rauksissa toipumisen tér-
kein keino, mutta ei OV:ssa.
Siind tdytyy edetd hyvin
rauhallisesti, karsivéllisesti
ja potilaan voinnin ehdoil-
la! Jos velvoitetaan potilas
ylittdmédén jaksamisensa ra-
jat, hoito muuttuu hyvin
vastakohdaksi, ja toipumien
hidastuu.

Minulta meni pari vuotta
surkeassa kunnossa. Téytyi
opetella hyodyntdméain ne
hetket, jolloin jaksoin jotain
tehdd, ja muuten suostua
olemaan hissun kissun.

Pitkdjénteiset hankkeet lyk-
kaantyivit. Sopimuksia uu-
sista tehtdvistd en arvannut
tehda.

Jyrki Joensuu on 75-vuotias
vieislddketieteen ja
psykiatrian erikoislddkdri.
Hoitajana ja lddkérind
kokemusta 1969-2022.
Jdttanyt kaikki
luottamustehtdvdit.
Kirjoittaa ja pitdd
taidegalleriaa.
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Universaaliutta etsimassa

Oletko huomannut, kuinka
TV tidyttyy jollakin taval-
la hottoisistd, sisdllottoman
tuntuisista ohjelmista, kuin-
ka media uutisoi (kaikkien
julmuuksien seassa) hieman
yhdentekeviltd tuntuvista
aiheista, kuinka persoonalli-
suutta, yksilonvapauksia ja
-oikeuksia painottava kult-
tuurimme tdyttyy ontoilta
tuntuvista, kaikessa neutraa-
liudessaan, ja kenties juuri
sen johdosta hengettomiltd
tuntuvista ilmioista?

No mind olen. 2020-luku
vaikuttaa olevan kirjoitettu
calibri-fontilla sévayttimat-
tomimpéddn mahdolliseen
Word-tiedostoon, kiyttien
90-prosenttisesti tdytesano-
ja, kuten ”méa”, “niinku” ja
“ihanaa”. Thminen tavoittelee
universaaliutta puhaltamalla
tunteen ulos kaikesta. Sit-
ten vield kysytddn, miksi
syddmettomid julmuuksia
tapahtuu.

Maailma tuntuu jaiméhténeen
itselleen luomiinsa standar-
deihin, ja joka kerta kun
jotain uutta keksitddn, jostain
dlyn sopukoista tempaistaan
saman tien myos keino yleis-
tad se valtakulttuuriin. Tama
keino on useimmiten yksin-
kertainen: jittdd ydin, ottaa
kuoret ympdriltd ja saattaa
ne hieman pehmennettyind
suuren yleison tietoisuuteen.

Téassdhdn ihminen on ollut
lapi historiansa kovin hyvé:
terdvahampaisesta sudesta
domestikoitiin jo historian
alkuhdmarissd lempedmpi
lemmikkieldin ja piikikkais-
td villikurkuista mukavan
pyored kasvihuoneversionsa.

Taytyy kuitenkin muistaa,
ettd usein yleistyksesséd pois
hiottava sdrmi on monessa
tapauksessa juuri se asia, joka
ilmiostd alun alkaen tekee
erityisen. Juuri viime vuosina
kasistd ldhtenyt kyseisen il-
mion alahaara on luoda kuori
jollekin, milld ei ole ydinta
koskaan ollutkaan.

Naéisté kuorista voidaan maa-
lata tavattoman hieno péa-
sidismuna, mutta yllatysté
ei sen sisélld ole. 4K ultra
HD-kameroilla kuvattujen,
luksushuviloiden asukkaiden
elamda kuvaavien realityoh-
jelmien kaltainen kertakaytto-
kulttuuri voi viithdyttdd, mutta
syvempéd sisdltdod niistd on
vaikeaa 10ytdd, kun koko
asetelma tuntuu alun alkaen
luonnottoman ontolta lavas-
teelta. Niissd emme joudu
mukavuusalueemme ulko-
puolelle, ajattelemaan mitdan
sellaista, mitd emme halua.

Eikéd se ole niiden tarkoitus-
kaan. Ongelma ei olekaan se,
ettd tdllaisia kulttuurin muo-
toja kulutetaan, vaan se, ettd
niiden kaltaisista ilmidistd
tulee normi.

Kun kaikesta yritetdén tehda
vikisin universaalia, yleispa-
tevdi ja samaistuttavaa, saat-
taa hetken paistd kdyda niin,
ettei kuorien taakse jadvia
ydintd endd ymmarreti ollen-
kaan. Syvemmit virtaukset
kosketuspinnan ulottumat-
tomiin, niistd vieraannutaan
ja niitd epdillddn, ehkd jopa
peldtaédnkin.

Pienessd mittakaavassa
tdméd ndkyy esimerkiksi
taide-eldmén viahittelyn4,
mutta suuressa maailmassa
voi seurauksena olla piit-
taamattomuutta esimerkiksi
kansallisista kulttuureista
seké toisiaan ymmartamétto-
mien kulttuuripiirien vélisid
yhteenottoja. Viihteessd ei
luonnollisesti ole mitddn vi-
kaa, enkd véiitd sen olevan
ndiden konfliktien syy, mutta
mielesténi sen vaikutuksilla
on yhteys suvaitsevaisuuteen.

Toisten ihmisten syvempi
ymmérrys helpottuu, jos ih-
miselld itsellddn on sydédmeen
asti padsevia kiinnostuksen
kohteita — oli kyse sitten
taidemusiikista tai vaikkapa
automalleista. Mielestdni
on aina parempi olla vaikka
sitten asenteellisesti hevimus-
iikille omistautunut innostuja,
kuin kukasta toiseen vain
makean meden ja kauniin
vérin perdssé liitelevd pinta-
raapaisija.

Jos on keskittynyt kaikessa
vain syvemmisti virtauksista
valtakulttuuriin imeytynei-
siin pisaroihin, oma késitys
erilaisista maailmoista jaa
rajalliseksi, eikd erilaisten ih-
misten ymmartdminen luon-
nistu, kun samaistumispintaa
heidin intohimoilleen ei ole.

Toki kaiken, myds oman
kiinnostuksensa kohteen
kriittinen tarkastelu on valtta-
métontd muiden ihmisten ym-
martdmisen ja rauhanomaisen
yhteiselon kannalta. Jonkin
asian nostaminen pyhéksi voi
aiheuttaa aivan samanlaisen
ongelman kuin ohuiden tren-
dien vililld seilailu: innostuja
turtuu kohteeseensa, imee
sen omaan mielensisdiseen
valtavirtaansa, eikd uskalla
mennd siind syvemmille tai
olla sitd kohtaan kriittinen,
muttei myoskddn poistua ja
tarkkailla muita maailmoja.

Hén pyséhtyy siind kohtaa,

kun tuntuu hyvilti. Joskus
oman ajattelunsa haastaminen
on kuitenkin valttimatonta,
ja ehkd my0s antoisinta kult-
tuurikokemuksessa. Juuri
omalta mukavuusalueelta
poistuminen onkin myds
suvaitsevaisuuden kannalta
kaikkein tarkeinta.

Siksi toivoisinkin jokaiselta,
myds itseltdni, ettd niin val-
takulttuurin rajoissa uimisen,
kuin myos tdydellisen kuplau-
tumisen sijaan sukeltaisimme
rohkeammin siséén erilaisiin
maailmoihin, sellaisiinkin,
joista emme ensi ndkemélta
koe voivamme 10ytda mitddn
samaistumispintaa, ja tutki-
simme niité peilaten erilaisten
ihmisten, kenties muidenkin
elickuntamme edustajien
kokemuksia omiimme — ei
vastakkainasetteluun, vaan
ymmiarrykseen tdhdéten.

Juuri taide ja kulttuurin muut
muodot ovatkin oiva ja tur-
vallinen keino pédstd kurkis-
tamaan muihin maailmoihin,
mutta silloin niihin on myds
oltava valmis heittdytyméaén.

Tama voi joskus tuntua epi-
miellyttdvaltd, mutta niin
tekevit kaikki harjoitteet.
Aika ajoin on hyvi tehda
rankempi intervallitreeni, tie-
tenkin pitden hyvid palautu-
mistaukoja vlissd. Kaikkein
tarkeintd on, ettemme turruta
ja surkastuta kykydmme tar-
kastella kulttuureja pintaa
syvemmailtd, ndhdd sanojen
taakse, 10ytdd ydin. Se voi
ollalahempdnd omaa sydanta
kuin arvaammekaan.

Avaimet universaalimman
ymmairryksen maailmaan,
jonka uutisissa eivit aina
pyori sodat ja erimielisyydet,
eivit 10ydy tasapaistdmaélld
kaikki ilmiét oman maun mu-
kaisiksi, vaan kiinnostumalla,
tutustumalla ja kyseenalais-
tamalla — ja ennen kaikkea
olemalla mydtdtuntoinen.
Vilinpitdiméattomyys satuttaa
eniten.

Kirjoittaja on lahtelainen
lukiolainen
Santtu Kénkdnen

Talvilomaviikolla elamyksia,
toimintaa ja tekemista

Lahden talvilomaviikolla
24.2.-2.3.2025 tarjolla on
monipuolista ohjelmaa lap-
sille ja nuorille. Uimahal-
leissa péddsee polskimaan,
hyppiméén ja Wibit-vesies-
teradalle. Kaupungin kaik-
kien neljin museon néyt-
telyt, ohjelmat ja Malvan
taidepajat ovat maksuttomia
alle 18-vuotiaille. Aikuiset
pédsevit taidetydpajoihin
ndyttelylipun hinnalla. Kau-
punginteatterin ohjelmisto-
tarjottimelta 16ytyy esityksid
joka makuun.

Uimahallissa Wibit-vesies-
terata, hyppytorni avoinna ja
skeittihallilla avoimet ovet

Nastolan ja Kivimaan uima-
halleissa on Wibit-rata kah-
tena sunnuntaina talviloman
aloituksena ja lopetuksena.
Wibit-rata on Nastolan ui-
mahallissa sunnuntaina 23.2.
klo 12—18.30 sekid Kivimaan
uimahallissa sunnuntaina su
2.3. klo 8-14.30.

Hyppytorni Lahden uimahal-
lissa on avoinna sunnuntaista
sunnuntaihin 23.2-2.3 joka
paivé klo 14.30-16.30. Sa-
maan aikaan on normaalisti
myds kuntouintimahdolli-
suus.

Vipukulma Skatepark -skeit-
tihallilla Vipusenkadulla on
avoimet maanantaina 24.2.
klo 12-18. Tapahtuma-ai-
kana lainalaudat ja suojukset
ovat vapaasti kdytettivissa.
Kaikille halukkaille on tarjol-
la my6s ohjausta ja opastusta
skeittauksen parissa. Tapah-
tuma jérjestetddn yhteistydssé
Liikkuvan Lahden kanssa.

Lahden museoihin ja taide-
tydpajoihin alle 18-vuotiaat
maksutta talvilomaviikolla

Lahden museoiden tarjonnas-
ta 10ytyy tekemistd kaikeni-

kaisille kdvijoille. Talvilo-
maviikolla alle 18-vuotiaat
padsevit maksutta Lahden
museoiden néyttelyihin ja
Malvan taidepajoihin. Ai-
kuiset pddsevit taidepajoihin
néyttelylipulla. Pajatyos-
kentely sopii kaikille eika
vaadi aiempaa kokemusta.
Kannattaa tutustua Malvan
mukaansatempaavaan ja mo-
nipuoliseen talvilomaohjel-
maan 22.2.-1.3.

Hiihtomuseossa on uusi lapsi-
perheille suunnattu L.U.M.L.
-néyttely, joka esittelee lu-
men tarinan ja kutsuu kai-
ken ikdiset tunnelmoimaan.
Hiihtomuseo tarjoaa talviur-
heilueldmyksid sdélld kuin
sddlla! Museon makihyppy-
simulaattorissa voit kokeilla,
miltd tuntuu hypéti “Lahden
betonista”.

Radio-ja tv-museo Mastolas-
sa voit tehdd oman elokuvan,
uutispétkén tai sddennustuk-
sen chromakey-studiossa.
Mastolan mediatunnelissa
paidset katsomaan ja kuun-
telemaan yleison suosikki-
ohjelmia menneiltd vuosilta.
Nayttelyitd kiertimalld saat
tietoa median historiasta ja
Lahden radiomastoista.

Lahden Historiallinen mu-
seo avaa aikaikkunoita arjen
historiaan jadkaudelta nyky-
pdivddn. Historian hahmot
johdattavat eri aikojen arkeen
ja ilmidihin. Tervetuloa Hy-
védn paikkaan!
Nuorisotiloissa eri puolilla
kaupunkia toimintaa ja te-
kemisti

Nuorisotiloissa eri puolil-
la kaupunkia jérjestetddn
runsaasti avointa toimintaa
ja tekemistd talvilomiaan
viettdville lahtelaisnuorille.
Luvassa on muun muassa pe-

lailua, 16hdilyé ja leivontaa.

Avoimen toiminnan lisdksi
toiminnassa mukana olevat
nuoret tekevit oman nuoriso-
tilansa kanssa retkid ja lei-
reilevit. Lisdtietoja saa nuo-
risopalveluiden nettisivuilta
osoitteesta lahti.fi/nuoriso-
palvelut/lomatoiminta.
Talvilomaviikon taikaa Lah-
den kirjastoissa

Talvilomaviikolla Lahden
kirjastot ovat avoinna ja pal-
velevat normaalisti. Tarjolla
on monipuolista ja innostavaa
tekemistd kaikenikiisille.
Adnitd oma podcastisi, etsi
aarretta, 10ydd luomusévelid
tai loihdi kansantanssilla
kepeyttd talven keskelle.
Lainattavaksi 10ytyy tuoretta
musiikkia, elokuvia, kirjoja,
lautapeleja ja liikuntavili-
neita.

Pddkirjastossa voit muun
muassa pelata konsolipe-
leja pelihuoneessa, soittaa
soittimia harrastehuoneissa,
katsoa elokuvia ja TV-sarjoja
tai kuunnella konsertteja mu-
siikkiosaston TV-huoneessa.
Studiossa voit dénittdd oman
podcastisi.

Kirjaston talvilomaviikon
tapahtumavinkkeind on yli
3-vuotiaille padkirjaston sa-
tutuokio, jossa ti 25.2. klo
10.30 alkaen Etsitddn aar-
retta. Péadkirjaston musiikki-
osastolla tarjolla on ke 26.2.
klo 18 nuorille ja aikuisille
Luomuduon konsertti, ja
ennen konserttia klo 17.15
on mahdollisuus osallistua
kaikille avoimeen kansan-
tanssiopetukseen.

Lomaviikon ja muusta lasten
ja nuorten harrastustoimin-
nasta listietoa 10ytyy my0s
HarrasteLahti.fi-sivustolta.
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