OSTETAAN KULTAA JA HOPEAA

Kullan ja hopean hinta on ennatyskaorkealla.
Ostamme alueellanne kultakoruja ja hopeaesineita.
Meille voi myyd3 esim. hopeisia aterimia, koruja,
kynttilanjalkoja, mitaleita ym,

TUOMON HIERONTAPALVELU
- Urheiluhierontaa - Klassinen hieronta
- Kuumakivihieronta
P. 050 435 8370

I.| TAIVASKULTA @&

; *0STAMME KULTAA ="

KUOLINPESAT + ARVOTAVARAT + HOPEAT

KYSY MEIDAT KOTIKAYNNILLE!

Ota yhteytta ja sovi arviointi puh, 041 3133 589
tuomon.hierontapalvelu@gmail.com
Vuoripojank. 18 - www.hierojalahti.com

Lapinlahdenkatu 19, Helsinki =

ma-pe 10-16 woarw, nattikulta.fi
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SARI KOLSI aaznzsmuouoo 19:30 -
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Perunkirjoitukset T LPUT28€
Perinnonjaot 'i*@wﬁk..@wﬂuﬂ

Haluan, ettd menestymme ja kasvamme. Meidan on
tehtava asioita reilummin ja rohkeammin.
Peruspalveluihin, varhaiskasvatukseen ja kouluihin
on panostettava. LUT-yliopistoa on tuettava. Siksi
olen ehdolla seka aluevaaleissa Paijat-Hameessa
ettd kuntavaaleissa Lahdessa.

Testamentit ~ Ositukset
Edunvalvontavaltakirjat

Ota yhteytta 044 777 2797
lakiasiat@sarikolsi.fi

Vaaksyntie 4 VAAKSY
Vapaudenkatu 8 LAHTI

www.lakiasiat.sarikolsi.fi

Yhteistyolla ja asialinjalla.

Lue lisaa:
www.pekkakomu.fi

P
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Kaiken
voi tehda
reilummin

Olen
ehdolla

Kunta- ja aleuevaalit 2025

Lahti
Paijat-Hame

e Katon- ja piipunkorjaustyot
e Piipun hatut ja pellitykset

e Rannit ja kattoturvatuotteet
e Kattoremontit/pellinvaihdot
e Ulkovuoraukset

Miika Niemikorpi

044 750 9441
miika@piippumestari.fi
Kivisojantie 18, Jarvela

PIIPPUMESTARIL.FI
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Viime kuukausina olen
joutunut hoitamaan monia
asioita ldheisten menetyk-
siin liittyen. Kaiken kiireen
japaperisodan keskelld olo
on ollut ajoittain epatodel-
linen.

Erityisesti pankkiasioiden
hoitaminen on osoittautu-
nut yllattdvan hankalaksi,
vaikka kyse olisi tdysin
selkeistd asioista. Soita
keskukseen, valitse nu-
meroita ja palveluita yksi
toisensa perddn. Lopulta
padset jonoon, jossa odotus
kestdd — ilman liioittelua
— aina véhintddn 15-30
minuuttia. Ja mikd on lop-
putulos? Sinut ohjataan
hoitamaan asia verkko-
palvelussa. Tai parhaassa
tapauksessa sinut siirretdfin
asiantuntijalta toiselle, ja
jokaisen vilissd odotat taas
sen 15 minuuttia.

Ty6ni puolesta kaytan pal-
jon erilaisia ohjelmia ja
tdytdn lomakkeita, mutta
téllaisissa tilanteissa asiat
eivit olekaan yhtd suora-

viivaisia. Moni asia olisi
huomattavasti helpompaa
hoitaa kasvotusten oikean
ihmisen kanssa. Tdma by-
rokratian koukerointi ei
tosin koske pelkdstdin
pankkeja — samaa se on
joka paikassa. Esimerkiksi
asiakirjoja joutuu odotta-
maan viikkokaupalla, ja
lopulta soitat perddn vain
saadaksesi selville, ettei
niitd ole edes vield aloitet-
tu késitelld. Hautauslupa,
joka on tdysin olennainen,
viipyi niin pitkédin, ettd
hautauspdiva jo ldhestyi.
Kun lopulta sain yhteyden,
minulle kerrottiin, ettei
sitd ollut edes tehty. Olin
odottanut jo kaksi ja puoli
viikkoa. Lopulta ilmoitin,
ettd haen sen itse — dlkda
lahettdko postissa.

Tassd kaikessa olen miet-
tinyt, miten ndma asiat voi
ylipddtdin hoitaa, jos oma
tyd ei mahdollista jatkuvaa
puhelimessa jonottamis-
ta. Itse pystyn hoitamaan
puhelut tyopdydan daressa
samalla kun teen toitd, mut-

PAAKIRJOITUS

Odottamattomien tilanteiden
hoito verkkomaailmassa

ta entd ne, joiden tyo0 ei salli
puhelimen kayttoa tydaika-
na? Enti ikdéntyneet, joilla
ei ole ketddn auttamassa, ja
joille tietokone on vieras —
puhumattakaan robotticha-
teistd ja automaattisista
valikoista?

Téllaisissa tilanteissa va-
kisinkin muuttuu késitys
siitd, miten palveluiden pi-
taisi toimia. Kaiken keskel-
1a on ollut yksi poikkeus:
hautaustoimisto. Sielld ei
ollut kiirettd, asiat hoidet-
tiin rauhassa, kasvotusten
ja inhimillisesti. Se on
todellista asiakaspalvelua.

Niina Ojansivu
pddtoimittaja

HOLLOLAN

URAKUTN

Kirkolliset ilmoitukset

Hollola

Kastetut Unto Johannes Koskela, Daniel Matias Ossian Pieskad, Vilma Eveliina Sampo,
Leevi Eemeli Lantta, Aada Irene Viuhti Myy Peranto, Konsta Eino Viljami Ylinen
Kuolleet Eila Ester Kurvinen 85 v, Pertti Juhani Sidoroff 73 v, Ritva Kaarina Makeld 72 v,
Jukka Jaakko Ojanperd 67 v, Pirkko Ritva Johanna Sipild 89 v, Margit Julia Lehtikangas 79 v,

Marja Helena Siikanen 78 v

Hameenkoski

Kastetut Vanessa Marjaana llomaki
Kuolleet Eero Juhani Niemi 90 v

Karkola

Kastetut Vilma Ida Emilia Ropilo
Kuolleet Sirpa Marita Pautamo 66 v

' Pelti- ja tiilikattojen ‘

pesut ja maalaukset

RAKENNUSAPU
MARTTINEN

www.rakennusapumarttinen.fi

‘ Puh. 0400-948 260 ‘

4 )
TALO / MOKKI MAALTA

Ymparivuotiseen lomakayttoon.
Sopivasta kaupasta heti.

oy
ﬂl'omonhma Oy
Vihdintie 4, 00350 Helsinki
p.09- 2418498, www.tuomontupa.fi

VARAA PAIKKASI
NYT JA VARMISTA,
ETTA AANESTAJAT
MUISTAVAT SINUT

VAALIPAIVANA!

© OTAVHTEVTT:

- TOIMITUS

BUDJETTISI
MUKAAN!

Ostan auton
040 523 0105

Tautitehdas toimii

Professori Samuli Saarni
on laaja-alaisesti perehtynyt
Suomen sairaanhoitojirjes-
telmiin. Hinen omakohtainen
kokemuksensa lienee moni-
puolisempi kuin kenenk&in
muun. Joulukuussa 2024
hédn kirjoitti Mediuutisten
kolumnissa ”’Onko sote endd
kenenkéén hallinnassa?”

Samassa Mediuutisten nu-
merossa oli otsikko “Laki
torppaa ennakoivaa hoitoa”
ikddn kuin laki olisi tervey-
delle haitta. Harjun terveyden
toimitusjohtaja Petja Orre
valitti tekodlyn kédyttonoton
takkuamista ennaltaehkiise-
vésséd terveydenhoidossa.
“Korjattavaa 16ytyy sekd lain
tulkinnasta ettd kirjaimesta”.

Mehildinen on kekannut uu-
den rahastuskeinon digita-
lisaatiota hyodyntamalla.
Harjun terveyden mukaan
Mehildisen menetelmé Aino
sddstdisi Paijat-Hameessd 2,5
miljoonaa euroa. Laskelmat

ovat hihasta vedettyjd kuin
koko sote aikoinaan, kun sen
viitettiin sddstdvin miljarde-
ja. Kuka muistaa?

”Onko sote kenenkéddn hal-
linnassa?” Ei todellakaan.
Missé tahansa hyvinvointi-
alueella voidaan esittdd mitd
tahansa. Mehildisen uusi
Aino-idea ei ole tuore.

Harjun terveyden kehumaa
ennakoivaa hoitoa on har-
rastettu Suomessa vuosi-
kymmenet. Kolesterolin ja
verenpaineen alentaminen
ovat kuuluneet keskeisiin
ehkdisevin terveydenhuollon
aiheisiin 1960-70-luvulta asti.
Terveydenhoitajat ja sairaan-
hoitajat kuten myds ladkarit
ovat seuranneet potilaiden
laboratoriotuloksia ja saar-
nanneet huonoista lukemista
idt ajat. Sen ohessa he ovat
hoitaneet heidt.

Mistéd nyt on kysymys? Ky-
seessd on inhimillisen kans-
sakdymisen vilttdminen.

Terveydenhuollosta tehddin
teollisuutta. Bisnes pydrii
paremmin kun kone hoitaa
hoitamiset ja kassakone las-
kuttaa.

Henkilokohtaisen neuvonnan
vaikuttavuus on ehdottomasti
suurempi kuin se ettd kone
lahettdd ihmiselle numeron.
Huvittavaa on jérjestdd te-
kodly seuraamaan ihmisen
ylipainoa. Saman asian ihmi-
nen saa selville vilkaisemalla
peiliin. Lihavuus on suurin
terveyshaitta nykyisin!

Tietosuoja on aina potilastie-
tojen hajaannuttamisessa iso
ongelma. Petja Orren mukaan
”pallo on nyt ministeriolla”.
Maallikot eivit tule ajatel-
leeksi, kuinka arkaluonteisia
potilastiedot ovat. Laki ei
oikeasti “torppaa ennakoivaa
hoitoa”, jota voidaan tulok-
sellisesti tarjota nyt ilman
uusia jérjestelmid. Laki var-
jelee kansalaisia heidén tie-
tojensa levittimiseltd minne

vaan. Liian usein uutisoidaan
tietosuojan pettdmisestd. Te-
kodly voi hoksata myyda po-
tilastiedot ldaketeollisuudelle.
Lihavuuslddkkeet odottavat
markkinoiden rdjahdysta.

Jos kritiikkini heréttad kritiik-
kid, suosittelen tutustumaan
Iris Pasternakin tietokirjaan
Tautitehdas. Kirjan keskeisid
teemoja on keinotekoinen
tautien ja hoitojen tuotta-
minen.

Kristiina Joensuu
Lddketieteen tohtori,
patologian erikoislédkdri
Hdmeenkoski

SO

¥
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

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

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

tarvittaessa nouto ja palautus.
Takuutyo.

Loydat meidat myoOs:

Nikoislehti: www.lahdenseudunuutiset.fi
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Ehdolla Lahden
kuntavaaleissa

varavaltuutettu

anttikuusinen@
dnainternet.net
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Lahtelaiset arvostavat puhdasta
juomavetta ja ulkoilureitteja

— yha useampi suosittelisi
kaupunkia asuinpaikkana

Lahtelaiset ovat tuoreen ky-
selyn mukaan tyytyvaisimpid
juomaveden laatuun, kunto-
ratoihin ja ulkoilureitteihin
sekd luonto- ja retkeilyreit-
teihin. Vastaajista 54 pro-
senttia suosittelisi Lahtea
asuinkuntana tuttavilleen.
Suositteluprosentti on paran-
tunut vuoden 2020 kyselysta
yhdeksén prosenttiyksikkda.
Kaksi kévelijdi terveysmet-
sén pitkospuilla

Tyytyvéisyys on kyselyn
mukaan véhiisintd kunnan
omien luottamushenkildiden
toimintaan, kuntalaisten vai-
kuttamisen mahdollisuuksiin
kaupungin kehittdmisessa
sekd katujen ja teiden hoi-
toon. Asukkaiden tyytyvii-
syyttd palveluihin selvitettiin
Kaupunki- ja kuntapalvelut
-kyselylla.

Vuoden 2020 kyselyyn ver-
rattuna tyytyvaisyys on kas-
vanut eniten museoihin ja
taidendyttelyihin, asuntojen,
tyopaikkojen ja palveluiden

sijoitteluun sekd ympériston
siisteyteen. Tyytyviisyys on
vihentynyt eniten urheilu- ja
pelikenttiin sekd uimarantoi-
hin ja maauimalaan.
Kaupungin palvelujen koko-
naisarvosana asteikolla 4-10
oli keskiméérin 7,33.

IImastonmuutos ja
ldhiluonnon haviiminen
huolestuttavat

Vastaajista yli 85 prosent-
tia on huolestunut ilmaston
muutoksesta yleisesti sekd
ldhiluonnon hévidmisesta tai
yksipuolistumisesta. Myds
lumettomien ja pimeiden
talvien yleistymisestd seké
litkenteen haitoista oli yli 80
prosenttia vastaajista huoles-
tuneita.

Kaupungin toiminnan riitté-
vyyttd ilmastonmuutoksen
suhteen piti 43 prosenttia
vastaajista sopivina, 23 pro-
senttia lilan vdhdisind ja 7
prosenttia liian suurina. 27
prosenttia ei osannut ottaa

kantaa toimien riittdvyyteen

Kaupunki- ja kunta-
palvelut kyselyn avulla
tietoa asukkaiden
mielipiteisti

Kaupunki- ja kuntapalvelut
-kysely toteutettiin loka—mar-
raskuussa 2024. Kysely ldhe-
tettiin 2 200:1le satunnaisesti
valitulle 18—79 -vuotiaalle
lahtelaiselle ja sithen vastasi
yhteensd 568 henkildd, vas-
tausprosentti oli 25,8 prosent-
tia. Lahtelaisista vastaajista
puolet oli yli 65-vuotiaita.
Kyselyn toteutti FCG Fin-
nish Consulting Group Oy.
Kyselytutkimuksen avulla
kaupunki saa tietoa ja palau-
tetta kaupungin palveluista.
Samalla kaupunki pystyy
suuntaamaan toimintaansa
vastaamaan entistd parem-
min asukkaiden tarpeita ja
kokemuksia.
Kyselytutkimusten lisdksi
kaupunki kerdd asukastyyty-
véisyystietoa palvelutapahtu-
missa sekd verkkokyselyin.

Kun yksi sairastuu, monen elama muuttuu

Mikai tahansa yksilon sairaus
vaikuttaa todennikoisesti
hédnen lahipiiriinsi. Erityisen
voimakas vaikutus on pitka-
aikaisilla sairauksilla, joihin
kuuluvat myds mielenter-
veyden haasteet ja erilaiset
riippuvuussairaudet.

Yhteiskunnassamme puhu-
taan télld hetkelld vahvoin
sanoin mielenterveyskriisis-
td. Yha useampi, erityisesti
nuori, kérsii jonkinlaisista
mielenterveyttd kuormitta-
vista oireista. Myds aikuisten
mieli on koetuksella monista
eri syistd. Aikuisidlld va-
kaviin psykoosisairauksiin
sairastuu n. 3—4 % véestosta
(Duodecim, 2015).

Kaikilla oirehtivilla tai sai-

rastuneilla on todennikdi-
sesti perheissd vahintddn 25
laheistd thmistd - vanhempi,
puoliso, sisarus, lapsi tai
isovanhempi. Heidén lisdk-
seen tilanne saattaa vaikuttaa
perheen ulkopuolella ystéiviin
ja tydkavereihin. Heiddn
arkensa rakentuu huolesta,
monesti epétietoisuudesta ja
erilaisten tunteiden kirjosta,
jotka aiheuttavat merkittavaa
henkistd kuormitusta. Silti
ndiden ldheisten ihmisten
asemasta puhutaan harvem-
min.

Péjjat-Hameen mielentervey-
somaiset- FinFami ry on tu-
kenut jo yli 30 vuotta omaisia
erilaisissa eldmaintilanteissa.
Avun ja tuen muotoja ovat

tarjottavat omaisneuvonnan
yksilokeskustelut, vahvat
vertaistukiryhmait seka tie-
dolliset ja omaisen hyvin-
vointia tukevat tapahtumat.

Jos tunnistat olevasi tilan-
teessa, jossa jonkun ldheisen
ihmisen mielenterveyden tai
péihteidenkdyton haasteet
kuormittavat omaa vointiasi,
4la jaa yksin!

Erdén omaisen palautteen
sanoin: “Tunnelin pddssd on
nyt valoa, ettd mahdollisesti
mindkin voin selviytyd tistd
tilanteesta eteenpdin.”

Teksti:
Pdivi Kirjavainen
FimFami

Asikkalan kunnan elinvoimajohtajaksi
on valittu Tarja Parviainen

Asikkalan kunnassa on ol-
lut elinvoimajohtajan virka
haettavana joulukuussa 2024.
Asikkalan kunnanhallitus
valitsi 3.3.2025 pidetyssd
kokouksessaan elinvoi-
majohtajan virkaan Tarja
Parviaisen. Parviaisen to-
dettiin omaavan hakijois-
ta parhaimmat edellytyk-
set viran menestykselliseen
hoitamiseen koulutuksensa,
aikaisemman tydkokemuk-
sensa, soveltuvuutensa ja
johtamistaitojensa ansiosta.
Elinvoimajohtajan virka tuli
avoimeksi Asikkalan kun-
nan organisaatiouudistuksen
myotd. Organisaatiouudis-

tuksen yhtend tarkoituksena
oli saada lisdresurssia elin-
voimatyOn toteuttamiseen ja
kehittdmiseen.

”Kiitdn Asikkalan kunnan-
hallitusta luottamuksesta!
Asikkalan kunta uskaltaa
uudistua ja katsoa tulevaan.
Se luo vahvan perustan uuden
elinvoiman palvelualueen ra-
kentamiselle ja johtamiselle.
Elinvoimajohtajana tavoit-
teeni on olla innovatiivinen
ja helposti ldhestyttiava sekd
rakentaa aktiivista vuoropu-
helua alueen yritysten ja eri
sidosryhmien kanssa.”, toteaa
toukokuussa Asikkalan kun-

nan elinvoimajohtajan virassa
aloittava Parviainen.

Tarja Parviainen siirtyy Asik-
kalan kunnan palvelukseen
Paijat-Hameen liiton kun-
tayhteistyopaillikon tehta-
véstd.

7INGELIKA W LAS
PANNU LEHTONEN
(JEPPO Fovi

-
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0.3. klo 15.00

Lahden Konserttitalo
Felix Krohn-sali

Monipuolisuudestaan tunnetut ja karismaattiset tahtiesiintyjat
Angelika Klas, Seppo Hovi ja Hannu Lehtonen
tarjoavat unohtumattoman konsertin lauluviihteen

kultaisten klassikkosavelmien parissa.

Musiikkia siivittavat Seppo Hovin polveilevat ja varikkaat tarinat.
Nama valovoimaiset taiteilijat juhlistavat talla erityisella konsertilla
niin upeasti virtaavia melodioita ja tarinoita,kuin pitkdan kestanytta

hienoa yhteisty6taan. Ohjelmassa kuullaan mm. tunnetuimpia operetin
ja musiikkiteatterin klassikoita seka ikivihreita suosikkilauluja
Suomesta ja maailmalta insrumenttaalimusiikkia unohtamatta.

Liput: 30-35€ lippu.fi

ryhmét: korhonen.piiu@gmail.com

Onnekkaat

Teatteri

— Pikkuporvarillista perhe-elamaa

"Onnekkaat" on Tuomo Ré-
mon kisikirjoittama ja oh-
jaama sukellus 1980-90-lu-
vun keskiluokkaisen perheen
arvomaailmaan — aikaan,
jolloin raha ja sen tuoma
valta alkoivat maérittdd me-
nestyksen mittareita.

Tarinan alussa sisarukset
kohtaavat hautausmaalla,
mistd ldhdemme heidédn mu-
kanaan matkalle lapsuuden-
kotiin, jossa tdrkeintd oli
vauraus ja vaikutusvalta.

Kiireiset vanhemmat ostivat
lastensa ajan tavaroilla ja ra-
halla, silld kokoukset, Lions
Club ja Rotary-illat tayttivét
kalenterin. Yhteiseen aikaan
ei jddnyt tilaa, mutta ulkoiset
puitteet oli pidettivd kun-
nossa: Oiva Toikan lintuko-
koelma, Aalto-maljakko ja
raclettepannu olivat status-
symboleja — aivan kuten ne
monelle ovat yhi. Matkustelu
ja taidehankinnat kuuluivat
asiaan, silld edustusperheessi
ne olivat suorastaan velvolli-
suuksia.

Sisarusten vélinen side on
ndytelméin sydin. Isoveli
johdattaa nuoremman seik-
kailuihin, ja teini-idssd van-
hempien toiveiden mukaiset
"kunnon opinnot" astuvat
kuvaan — halusi nuori nii-
td tai ei. Eldmén realiteetit

kuitenkin kolkuttavat ovella,
ja perheen kulissien takana
muhivat kisitteleméttomat
tunteet ja odottamattomat
vastoinkdymiset.

Nayttelijdsuoritukset tekivét
vaikutuksen. Nenna Tyni
(Sanna) ja Markus Jérven-
pia (Mika) kantoivat roolin-
sa intensiivisesti ldpi koko
esityksen. Heittdytyminen
oli kiitettdvdd — Tynin San-
nan kireys kasvoi erityisesti
loppupuolella vaikuttavaksi,
kun taas Jarvenpdidn Mikan
elastisuus toi rooliin luonnol-
lista dynamiikkaa.

Lumikki Viinimdinen
(Tuula, diti) ja Mikko Jurk-
ka (Markku, isd) rakensi-
vat roolinsa hillitysti, mutta
heiddn hahmonsa syvenivét
loppua kohden, mikéa toi
lisémielenkiintoa heidén ta-

rinaansa.

Tuomas Korkia-Aho ansait-
see erityismaininna suorituk-
sestaan: hédn vaihtoi roolia
periti yhdeksdn kertaa ja
toi huumoria mukaan juuri
sopivasti.

Kaiken kaikkiaan Onnekkaat
oli onnistunut ja kantoi hyvin
loppuun asti. Teema olisi
ehkd voinut syventyd vield
enemmain, mutta ndytelma
tarjosi mielenkiintoisen kat-
sauksen pikkuporvarilliseen
perhe-eldmiddn ja sen var-
joihin.

Esitys néhtiin Lahden kau-
punginteatterin pienelld
Niyttimoll.

Teksti: Niina Ojansivu
Kuva: Tommi Mattila
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Pikkaraista reseptia

Miksi stressi on olemassa?

Olen joutunut pohtimaan
stressin merkitystd ihmisille
viimeisimpind viikkoina.
Elamaissd on ajankohtia,
jolloin on joko runsaasti
mieltd painavia asioita tai
sitten vain liian paljon asioi-
ta samaan aikaan. Tuntuu,
etteivit voimavarat riitd.

Ei stressii tarvitse vilttia
Stressi on elimiston luon-
nollinen tapa reagoida
uuteen tai sopeutumista
vaativaan tilanteeseen. Se
tuntuu epamiellyttavalta ja
jopa ahdistaa. Keho virittyy
uhkaan. Akuutissa stressissi
adrenerginen jérjestelma
aktivoituu: kéddet hikoavat,
sydian hakkaa, tekee mieli
juosta. Thminen valmistau-
tuu pakenemaan. Stressi
itsessdan lyhytaikaisesti ei
ole haitallista. Suoriutumi-
nen paranee, aistit ja ajattelu
terdvoityvit.

Ihmiset kuitenkin reagoivat
hyvin erilaisesti stressiin
ja osa ei kykene késittele-
miin sitd. Pitkdaikaisessa
stressissd, joka kertyy, alkaa
tulemaan muitakin oireita:
infektioherkkyyttd, univai-
keuksia, mielialaongelmia,
kipuja, muistiongelmia, &r-
tyneisyyttd. Tunnistan nuo
kaikki. Mikéli tilannetta ei
kyetd tdlloin katkaisemaan,
voi seurauksena olla saira-
uksia, mm. tyGuupumus tai
masennus.

Stressinhallintaa
voi harjoitella
Samanaikaisesti voi olla

vaikkapa kolumnin jitto-
péivd, kaksien vaalien vaali-
listojen jattopaiva, virkatyo,
tehtdva esitys aluevaltuus-
toon ja yliméddrdisend vield
henkisesti vaativa kurssi
suoritettavana. Vaalikoneet-
kin tdyttdmattd. Lahisuku-
laisella on hdtdd monesta
asiasta. Vaimo pitdd huo-
mioida ja nuorimmainen
haluaa pelata loputtomasti
Monopolia ja painia. Toi-
selle lapselle pitdisi opettaa
liikkennesdantdjd mopokor-
tin mydta ja harjoitella viela
ajoakin. Ja sitten ulko-oven
kahva hajoaa kotona ja pyy-
kinpesukoneessa on vika-
koodi. Joskus on vain liikaa.
Samaan aikaan minun pitda
kuitenkin kiittd4, ettd minul-
la on lammin koti, ruokaa
syotaviksi ja tyopaikka.
Ja perhe tukemassa. Yksi
stressinhallinnan keino on
luetella 3 hyvdd asiaa: 3
hyvéa asiaa tdndén, 3 hyvai
asiaa eldmassi.

Muita stressinhallinnan kei-
noja levon lisdksi on tehda
jotain aivan muuta. Pelaa
sitd Monopolia, katso eloku-
vaa, kdy koiran kanssa len-
killd. Vaikka oli miti kiirei-
sin aika, kdvin kesdpaikassa
Turun saaristossa poikien
kanssa hiihtoloman aluksi.
Olimme sielld 2 paivaa,
kuuntelimme lintujen kevét-
lauluja ja katsoimme, kun
jaat sulivat. Vesitynnyrit
paikalleen, hiukan halon-
hakkuuta, saunan l[ammitys,
Nalle Puhin luku lapselle.
Erittdin pitkdt younet. Irti

kaikesta. Kotiin palatessa
toitd oli entistd enemmén
jonossa, mutta aivot olivat
irti pari vuorokautta ja ei
ehtinyt kyynisyys tarttua.
Uusin voimin hommiin.

Alkoholilla ei kannata stres-
sid hoitaa. Tulee vain lisda
ongelmia. Liikunta auttaa
useita stressinhallinnassa:
kéavele, kdy uimassa. Jotkut
kédyvit joogassa tai har-
rastavat meditaatiota. Jaa
murheet ja tehtidvit! Yksin
vatvomisella asiat suure-
nevat. Ainakin omassa ela-
massani huumori on tiarkea
keino vaikuttaa ilmapiiriin
ja stressiin.

On tirkeiti ja vihemmiin
tirkeiti asioita

Kun asioita on liikaa, pitdd
ne panna ensinnékin tirke-
ysjarjestykseen. Sitten poh-
tia, ehdinko oikeasti kaik-
kea? Levitékin pitdd - myos
aivojen. Uni on tdrkeintd
stressinhallintaa. Mikali uni
menetetian, menee muu-
tenkin yli. Etenkin silloin
pitdd pohtia: Voiko joku
muu tehdéd jonkin asian?
Voisiko jonkin asian jéttad
kokonaan tekeméttd? Edes
itseltddn ei voi vaatia enem-
pdd kuin todellisesti kyke-
nee. Julmasti vaan listalta
asioita yli tai siirto hamaan
tulevaisuuteen. Olin ennen
muistilistantekijia. Huo-
masin kuitenkin, ettd asiat
vanhenevat tai asia onkin jo
hoitunut. Ei ehké taydelli-
sesti (tai ainakaan niin kuin
sind koet sen tiydelliseksi).

Nykyaéén kirjoitan ylos vain
hyvin tirkeistd asioita, jotka
pitdd hoitaa varsin nopeasti
ja silloinkin vain muistin
tueksi. En ikuiseksi muis-
tutukseksi ja itsepainostuk-
seksi. Kesdpaikassa edelleen
hommalistoja teen, mutta
sielld kyseinen lista onkin
nykyddn vain yleinen nau-
reskelun aihe: nimé tulee
suoritettua 2080-luvulla.
Itseironia auttaa.

Dalai Lama on sanonut:
”Jos haluat olla onnellinen,
kehitd myo6tatuntoa”. Se
tarkoittaa, ettd kun on em-
paattinen muita kohtaan ja
auttaa muita, tuo se myos
itselle mielihyvaa. Saat mer-
kityksellisyyttd, myonteista
palautetta itsellesi muilta ja
itseltdsi. Kuulostaa huomat-
tavasti mielekkdammalta
kuin olla vihainen muille.

Harri Pikkarainen
ihmisistd

Jja politiikasta
kiinnostunut
lahtelainen lddkdri

= Hydrauliikka

= Pneumatiikka

= Letkut

- Asennus ja huolto

HYDROS 0Y
Konekorjaamontie 3, 15550 Nastola
(03) 876 500

Paivystys 044 587 6500

www. hydros.fi

=« Suunnittelu
ja valmistus

- Kaasut ja
hitsaustarvikkeet

] store

m
WWOIKOSKI

Ostetaan
traktorit!

Kaikenkuntoiset /
-merkkiset!
Myos maanrakennus-/
maatalouskoneet /
kuorma-autot

p. 040 507 6406

Varma nakija
0700-510 10

hinta 2,23€ /min +pvm

Seuraava numero 21.3.2025

- myynti - huollot - varaosat
- ilmastoinninhuollot - kolarikorjaukset

~ JO VUODESTA 1961 7

Tehtaankatu 6,
Riihimaki
Puh. (019) 268 0800

www.autosorsa.fi

@ K

Isu2u

Luotetiavaa ajoneuvojen myynlia, ostoa ja
vaihtokauppaa vuosien kokemuksella,

Ostetaan henkild- ja paketti-

myés loppuvelan lunastus.

autoja - tarjoa omaasi,

Aijalinkat 3, Lahti, 0407000059, autosihlman@gmail.com |

ex

-Huollot seki korjaukset
-Katsastuspalvelut
Padstomittaukset
llmastointihuallot

express-service.fi
Kukonkoivun teollisuusalue
Jyrkdnmaentie 4
0500 955614 tai 03-7853313
Info@express-service.fi

15880 Hollola

AUTOHUOLTO
ress

SERVICE oY

Ajoneuvojen huollot ja korjaukset yli 35 vuoden
kokemuksella!

Henkild-, paketti- ja asuntoautojen:

-Rengastyot

-Aurauskulmien siddot
-Automaattivaihteiston &ljynvaihdot
-Ym. alan palvelut

*®

AuTONOMI
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Runonurkka

\
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MENETTAMISEN PELKO.

Miten olla positiivinen,
kun pelko ottaa vallan.

Kaikista peloista huolimatta,
tdndankddn en ole yksin.

Ystivd, joka ei aina ldsnd olekaan,
jaksaa kannustaa,
eteenpdin,
kohti uutta ja tuntematonta.

Luotto rakkauteen poistaa pelot, avaa tien
positiivisuuteen.

- Ave -

Kieli
bussin alla

Heitd se bussin alle! Miten
héikdileméton ja epamiellyt-
téva, uusi ilmaus, joita nyky-
aika ndyttdd tuovan jatkuvasti
esiin. Jéarjetdn sanonta, jossa
ei tunnu olevan péita eika
héntaa.

Vaikka ennenkin osattiin
kéyttdd sanan siildd, sanonnat
olivat kuitenkin melko maltil-
lisia verrattuna nykypdivin
ilmaisuihin. IImaus, heitetdan
se bussin alle, tarkoittaa sa-
natarkasti hyvin ddrimmaéisté
keinoa saada jokin havii-
méén kerta heitolla. Pois
silmistd, pois mielestd. Se on
raakaa pelid se!

Kylla kielelld ja silld, miten
asioista puhutaan, on voimaa.
Sanonnalla, heitetdédn se bus-
sin alle, on leikki kaukana.
Sitd ei pitdisi sanoa toiselle
edes leikillddn tai kuten ny-
kykielelld sanotaan, edes
lapalla.

Sanonta tarkoittaa hyvin pe-
ruuttamatonta keinoa pais-
td jostain asiasta kerralla
eroon. Asiaan ei voida palata
mydhemmin. Asiaa ei voida
selvittdd tai ratkaista edes
kuuluisilla nahkurin orsilla.
Kiusallinen asia halutaan
hévittda kokonaan pois.

Kielikuva bussin alle heitta-
misestd on puistattava. Se ei
anna mahdollisuutta selvittdd
tai pyytdd anteeksi.

Siitd vaan heitettdisiin
pyorien alle, ilman tunteita.
Jaatdisiin katsomaan ja nau-
rettaisiin kylméverisesti paal-
le. Paha saakoon palkkansa,
ansionsa mukaan.

Kiristdadko pipo ja murehdin-
ko turhaan? Ehka niin, mutta
en yksinkertaisesti voi olla
kauhistelematta sitd, miten
kielenkdyttd on muuttunut
aina vain vékivaltaisemmaksi
jaepdsovinnaisemmaksi kuin
ennen.

Ei ehkd kannattaisi olla
niin sanatarkka tai tiukkapi-
po, mutta on vaikea sulkea
korviaan, kun kuulee, miten
lapset ja nuoret puhuvat toi-
silleen tyyliin, ettd mé tapan
sut.

Vaikka murehtisin kuinka, en
mind, eikd ehké kukaan muu-
kaan pysty pysdyttdmaén tata
tdysin kauhealta kuulostavaa

nykykielen ilmi6ta.

Thmisten vélinen dialogi on
todella kdyhéa, jos keskustelu
on pelkkai toisen solvaamis-
ta, nimittelyd ja haistattelua.
Valitettavasti kielen koyhyys
on pesiytynyt niin aikuisten
kuin lastenkin suuhun.

Tuntuu siltd, ettd mitd il-
kedmmain tai jarjettomam-
man hokeman, sanonnan tai
ilmauksen joku keksii, niin
sitd enemmidn sitd kdytetdan.

Kun uusi ilmaus poikkeaa
normaalista merkityksestdén,
sen kiinnostavampi ja hou-
kuttelevampi se on. Niin sa-
nonta jad eliméén. Hokemaa
hoetaan jonkun aikaa, kunnes
sen kéyttd laantuu tai sen
syrjdyttdd taas uusi, yleensd
vield entistdkin dlyttdmampi
hokema.

Olen huolissani suomen
kielen kéyhtymisestd. Mitd
enemmén erikoisia ilmauksia
kaytetddn, sitd enemmaén nii-
hin totutaan ja turrutaan. Niin
on kdynyt mm. v-alkuiselle
sanalle, jota kaikenikéiset
tuntuvat hokevan koko ajan.
Siitd on tullut arkipuheeseen
hyvin tavallinen tdytesana,
jota puhuja itsekddn ei edes
huomaa kéyttdvinsa.
Mitédédn lisdvoimaa tuon
sanan viljeleminen ei kuiten-
kaan puheeseen tuo, pdinvas-
toin. Seuraavan kerran, kun
kuulen jonkun sitd v-alkuista
hokevan, voisinkin sanoa
hénelle, ettd sinun kieli on
jadnyt kylld nyt pahasti bus-
sin alle. Mutta &l4 huoli, kylla
se kieli siitd toipuu ja opit
puhumaan vield ihan uudella
tavalla, jos vain annat sille
mahdollisuuden.

Riitta Yrjdnd
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Periaatteita ja tarkeita lauseita

Eldméa on hyvin rasittavaa,
jos jokaista ratkaisua pitda
miettid perin pohjin. Monet
pédtokset syntyvét helposti
jaoikein, kun noudattaa peri-
aatteita. Minulla on erilaisten
tilanteiden varalle kymmenia
”lauseita” muistissa. Otan
jonkin lauseen kayttoon,
kun sopiva tilanne sattuu
kohdalle.

Viisas lause, viisas ajatus
Yksi suosikkini, melkein joka
paivé kdyttokelpoinen lause:
Erehtyminen on inhimillista,
Errare humanum est. Se loh-
duttaa ja keventdd virheen
tekemisen kuormaa.
Antiikin roomalaiset olivat
mestareita viisaiden lau-
seiden keksimisessd, ja he
onnistuivat tiivistimain ison
merkityksen pariin sanaan.
Periaatteiksi nimittdmaéni
lauseet voivat kuvata arkisia
menettelytapoja, joista ihmi-
nen on tehnyt itsed koskevan
pitdvin pédatoksen. Otan yh-
den periaatteellisen lauseen
esimerkiksi: En ikind ota
pikavippejd. Melkein samaa
tarkoittaa: Varon tekemasta
hankintoja osamaksuilla.

Viisaus kateissa
Yli varojensa elamistd ovat
harrastaneet Suomen val-

tio ja kansalaiset. Valtion
velkaantumisen pakollinen
loppu tulee olemaan kaikille
kamalaa. Nyt vaalit ovat
tulossa, ja jotkut puolueet
houkuttelevat danestdjid kan-
nattamaan velkaantumisen
lisdamistd. Kamalaa.
Maksuhéirioitd eli maksu-
jensa laiminlyonteja on 370
000 suomalaisella. Vihiten
maksuhdiridisid on Ahvenan-
maalla ja eniten — ikdva sanoa
— Paijat-Hameessd. Lahden
Seudun Uutiset ei ainakaan
ole lisénnyt maksuhairidisten
lukuméardd maakunnassa.
Maksuhiiriot rekisterdiddin
ja niilld on ihmisen eldmaéin
laaja-alaisia kielteisid vaiku-
tuksia. Luottokortin menetys
hankaloittaa eldamédi, kun
rahan kéyttdiminen maksu-
vilineend vdhenee. Vuok-
ra-asunnon saaminen tyssaa
luottotietojen selvitykseen.
Ja niin edelleen!

Henkisti haittaa

Laékérind olen hoitanut usei-
ta epdtoivoisia ihmisid, jotka
eivit aikoinaan ymmarta-
neet maksuhdirion vaiku-
tuksia. Televisiomainoksia
katsoessa ithan oksettaa, kun
ihmisille tyrkytetddn ihanaa
lomamatkaa, joka maksetaan
luotolla. Aurinko paistaa, ja

hauskaa on. Sitten on pitkalti
ikdvyyttd edessa.

Pahimpia ovat sydksykier-
teet, joihin ihminen joutuu
kun maksaa vippejd uusilla
vipeilld.

Ladkereseptin kirjoittamisen
sijaan olen koettanut keskus-
tella potilaan mahdollisista
keinoista eliménhallinnan
palauttamiseksi. Ladkérin ei
pidd moittia potilasta, mutta
mielesséni olen ajatellut, ettd
kylld on turhaan ihminen
saattanut itsensd ndin pahaan
jamaan. Tyhmaa!

Jos ette kerro kenellekéén,
paljastan, ettd jonkun kerran
olen rahattomalle potilaalle
antanut rahaa bussimatkaan
tai muuhun ihan vélttdmait-
tomadn. Néin l14dkéri ei saa
tehda.

Periaatelauseita riittii
Omia, minulle neuvoa an-
tavia lauseita on paljon.
Eldmén varrella kymmenia
lauseita on kertynyt viisauk-
sien varastooni. Toivon itse
kunkin kerddvén omia hy-
vid lauseita, joista saa apua.
Téassd muutamia lauseitani,
jotka ovat kenen tahansa
napattavissa.

Hyviit asiat ovat olemassa,

vain, jos ne huomaa. Kaytto:
Tuntuu, ettd on ainoastaan
huonoja asioita.

Miki tahansa on enemmiin
kuin ei mitdidn. Kaytto:
Tuntuu, ettdi maa en pysty
mihk&an.

Otetaan aikalisid. Kaytto:
Kaikki on solmussa, ja pitdd
pysihtyd ajattelemaan.

Aly on hyvi ominaisuus,
jos sita kayttiaa. Kédyttd: On
sulla dllia. Kéyté sitd nyssitte!

Jyrki Joensuu
Vanhuspsykiatrian
yiiléidikdri emeritus

Lahden kumppanuuspoytiin haetaan
asukkaita ja eri yhteisojen edustajia
uudelle toimintakaudelle

Lahti hakee kumppaneiksi
yhteistyokykyisid lahtelaisia,
jotka ovat kiinnostuneita
kehittimdan kaupunkia ja
omaa asuinaluettaan sekd
vahvistamaan paikallistoi-
mintaa, yhdessa tekemisti ja
vaikuttamista.

Lahden kaupunki perusti
vuonna 2021 neljad alueel-
lista, toiminnallista kump-
panuuspdytdd vahvistamaan
alueellista yhteistyota ja yh-
teisollisyyttd sekd edistimadn
asukkaiden vaikuttamismah-
dollisuuksia ja osallistumista
kaupungin kehittimiseen.
Kumppanuuspdytien aluei-
siin voi tutustua kaupungin
karttapalvelussa.

Jasenhaku seuraavalle kak-
sivuotiskaudelle (1.6.2025—
31.5.2027) on kdynnistynyt
ja paattyy 31. maaliskuuta.
Hakulomake on avoinna
hakuaikana kaupungin verk-

kosivulla lahti.fi/kumppa-
nuuspoydat.

Kumppanuuspdytien jése-
niksi etsitdédn yli 13-vuotiaita
kaupunkilaisia, jotka halua-
vat tehdd yhdessd asukkai-
densa nikdistd kaupunkia.
Poytiin haetaan jasenid myos
lahtelaisten oppilaitosten,
yhdistysten, seurakuntien,
yritysten ja yhteisdjen edus-
tajista sekd nuorisovaltuus-
tosta. Jasenpaikat ovat hen-
kilokohtaisia huolimatta siita
edustaako jdsen jotain yhtei-
s04. Yhteisojen ja toimijoiden
edustajat voivat hakea pdy-
tddn, jonka alueella yhteiso
padsadantoisesti toimii.
Idearikasta asennetta ja halua
sitoutua toimintaan

Kuhunkin kumppanuus-
poytdédn valitaan 20 jisen-
td. Jasenistdjen valinnoissa
huomioidaan asuinalueiden
edustus, yhteisdjen edustuk-

sellisuus, ikd- ja sukupuolija-
kauma, jaseniston monipuoli-
suus seka hakijan perustelut.
Kaupunginhallitus pdéttaa
jésenistOistd kesdkuussa.

Kumppanuuspdydit edis-
tavit paikallista toimintaa
esimerkiksi tukemalla alu-
eensa tapahtumia ja yhteiso-
jen tempauksia, lisddmalla
vuoropuhelua Kerro Pois!
-keskusteluilla seké vaikutta-
vat alueidensa kehittdmiseen.
Ne voivat antaa lausuntoja
ja kannanottoja omaa aluet-
taan koskevista merkittévista
suunnitelmista, tehda esityk-
sid oman alueensa palvelui-
den kehittdmiseksi seki ottaa
kantaa palveluiden toimivuu-
teen. Kumppanuuspdydat tu-
kevat alueen yhteisollisyyttd
ja viihtyisyyttd jarjestimalla
tapahtumia myds itse tai
yhteistydssd alueen muiden
toimijoiden kanssa.

Asukkaiden
lihivaikuttamisen
vuosi 2024

Kumppanuuspoydét toimivat
viime vuonna aktiivisesti alu-
eilla ja osallistuivat eri tavoin
kaupungin kehittimiseen.

* 33 jérjestettyd tapahtumaa
eri puolilla kaupunkia

* noin 5700 osallistujaa ta-
pahtumissa

¢ 10 jarjestettyd Kerro Pois!
-tilaisuutta

* 18 annettua lausuntoa tai
kannanottoa

Alueet ja poydit ovat eri-
laisia, joten painopisteet ja
tarpeet ovat erilaisia. Yhteistd
kaikille kumppanuuspdydille
on halu vahvistaa lahtelaisten
mahdollisuuksia vaikuttaa
sekd edistdd vuoropuhelua,
yhteisollisyyttd ja hyvin-
vointia.

Yhteisid tempauksia ja tapah-
tumia olivat muun muassa
Lahen synttdrit, Ald ragee
-nuorisotapahtuma, alueelli-
nen haaste pyordilyn Kilo-
metrikisassa sekd perheiden
puistoruokailujen ja Lahen
lavalla lauletaan -tapahtu-
mien tukeminen.

Kysy kumppanuuspoydisti

Kiinnostaako paikallistoi-
minta ja vaikuttaminen?
-verkkoinfo kumppanuus-
pOydistd jarjestetddn keski-
viikkona 12.3. klo 17.00—
17.45 (Teams). Tilaisuudessa
voi tulla kysyméain kumppa-
nuuspdydistd ja tutustumaan
toimintaan. Teams-linkki
tilaisuuteen on osoitteessa
OmaLahti.fi. Mukana tilai-
suudessa on kumppanuus-
poytien koordinaattoreita ja
kumppanuuspdytien nykyisid
jésenid.
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/7 Ensimmaisend
ja ainoana Suomessa

Lantionpohjan kipujen ja
erektiohdirididen hoitoklinikka

+ Hoitoprotokolla suunnitellaan
vksildllisesti
* Hoitometelmind solutason
uudisrakentavat
ja kipua lisvittivat teknologiat
* Focus Shockwave (ESWT)
* Magnetolith (EMTT)

VARAA ROHKEASTI
OMA AIKASI 040 418 4132
WWW.KRANIOFYSIO.COM

Fysio

Vapaudenkatu 4 A1, LAHTI

Palvelut
* Siivous * Ikkunanpesu ¢ Ruoanlaittaminen
* Piha-ja puutarhatyot
* Lumen kolaus ja hiekoitus * Asiointiapu
* Suihkussa ja saunomisessa avustaminen

Hinta on 38 € tunti ja sisltss alv.

Yhteystiedot ja ajanvaraukset:
044 246 5506 tai
sipeliuskotipalvelu@gmail.com

Ammatfitaidolla kaikki huollot

ja korjaustyot autosi merkista tai
iasta riippumatta - ja takuu sailyy!
Automaattivaihteiston dljynvaihdot
ja huuhtelut.

AD-Autohuolto Make & Jani

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

VARAA OMA VAALI-ILMOITUS

Lahden Seudun Uutisista

Vaalilehdet ilmestyviit 7.3, 21.3 ja 4.4.2025
Varaa oma paikkasi ajoissa!
lisitietoja
niina.ojansivu@lahdenseudunuutiset.com
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Hehkua ja Herkkuja

— Naistenpaiva

Hameenkoskella

Hémeenkosken 18 yrittdja-
naista ovat jélleen yhdisté-
neet voimansa, ja viikonlop-
puna jarjestetddn jo kolmas
Naistenpéivédn tapahtuma.
Pdidsin mukaan kokoukseen
aistimaan tunnelmaa —ja kyl-
14 sielld riitti intoa ja ideoita!
Koskikartanon yldkerran
téytti iloinen puheensorina ja
késinkosketeltava innostus.

Tapahtuman idean synnytti-
vit aikanaan ajatukset siité,
ettd kylélle pitda saada jotain
kaunista ja kivaa. Sen taustal-
la ovat Hollolan vuoden nuori
yrittdja Sini Anttila (Sinis
Hius) ja Heli Jokivuori (Helid
Kukka- ja Hautauspalvelu),
jotka halusivat luoda tapahtu-
man, jossa on kauniita kukkia
jaupeita kampauksia —ja jos-
sa yhteisollisyys, hyvinvointi
ja elamykset yhdistyvit.

Miti tini vuonna
on luvassa?

Tapahtumassa pédsee her-
kuttelemaan runsaalla kak-
kubuffetilla, joka tarjoaa
makueldmyksid moneen
makuun. Kakkubuffetin to-
teuttaa Kosken Seurala, ja

se on jaettu kahteen katta-
ukseen: klo 12—14 ja 14-16.
Erityisruokavaliot on myos
huomioitu.

Ohjelmassa on lisdksi ke-
vadn muotindytos, jossa Ha-
meenkosken VPK:n upeat
naismallit esittelevit tulevan
sesongin trendejd. Musiikista
vastaa Stefan Andersén, ja
paikalliset yrittdjat esittelevit
inspiroivia tuotteitaan.

Tarjolla on laaja kattaus vaat-
teita, kenkid, laukkuja, kuk-
kia, kampauksia, kalevalaista
jasenkorjausta ja hyvinvoin-
tipalveluja. Liséksi voit hem-
motella itsedsi esimerkiksi
lempedlld hieronnalla. Tun-
nelmaa lisdd mystinen Las
Vegas -onnenpyorid, jonka
salaisuudet paljastuvat vasta
paikan piilld — luvassa on
kuitenkin upeita palkintoja ja
jotain tdysin odottamatonta.

Tapahtuman ytimessd on
yhteis6llisyys ja toistensa
tukeminen — yhdesséd saa
enemman, sekd kokemuksia
ettd voimaa!

Teksti ja kuva:
Niina Ojansivu

SPEEILA SAL ONL

" Hiustenleikkaus
15-20 €

S

Y Kanervakatu 2
3 15850 Lahtl {Plrtﬂhar]uj

Puh. 03-7531 511 &
GSM 0400—493 048 '

B www.falckservice.fi
8040 029 7778 Patrik Falck

JA KORIKORJAUKSET

SUBARUSI MYY JA
HUOLTAA AUTO SORSA

HUOLLOT, VARAOSAT, ILMASTOINTIHUOLLOT

Subaru myynti, huolto ja varaosat
Tehtaankatu 6, 11710 Riihimaki

puh. (019) 268 0800

Automyynti ma-pe klo 9-17, la 10-14
Huolto ja varaosat ma—pe kio 8-17

www.autosorsa.fi {3 ()

SUBARU

NIINAN NIKSIT

Uunimunakas
kylmasavulohesta

Aamiainen kaipaa silloin télloin vaihtelua. Vaikka puuro onkin
kovin hyvaa, vililla — etenkin viikonloppuisin — tekee mieli
jotakin muuta ja hieman arjesta poikkeavaa. Myohdisempain
aamuun tai kevyeksi lounaaksi munakas on oiva valinta: se on
téyttéva ja proteiinipitoinen, joten sillé jaksaa pitkélle paivaan.

Uunimunakas
kylméisavulohesta

8 kananmunaa

2 dl ruokakerma

1/2 tl suolaa

1/2 tl mustapippuria

150 g kylmédsavulohta
100 g juustoraastetta
100 g kirsikkatomaatteja

Vatkaa kananmunien rakenne
rikki kulhossa ja lisdd jouk-
koon ruokakerma. Mausta
seos suolalla ja mustapip-
purilla.

Voitele uunivuoka (20 x
20 cm) tai neljd pienempad
uuninkestdvad annoskulhoa.
Laita kylmésavulohi, juus-
toraaste ja halkaistut kir-
sikkatomaatit voideltuun
uunivuokaan. Kaada péaille
kananmuna-kermaseos.

Paista uunimunakasta 200-as-
teisessa uunissa noin 30 mi-
nuuttia.

Niina Ojansivu
Keittiopé&éallikkéd

Focus shockwave (ESWT) ja Magnetolith (EMTT)
hyodyntavat solutasolla aktivoivaa hoitoteknologiaa

Olen Johanna Lindqvist
fysioterapeutti ja eldinfy-
sioterapeutti. Solutason
teknologioihin olen tutus-
tunut ensimmaiisend Focus
Shockwave iskuaaltotekno-
logiaan ja viimeisempéna
Magnetolith magneettikent-
tdhoitolaitteen sdhkdiseen
energiateknologiaan. Kli-
nikkani on Suomessa ensim-
madinen ja ainoa, joka tarjoaa
edelld mainituilla teknolo-
gioilla monimuotoista solu-
tasolta aktivoivaa kudosten
uudisrakennuksen apua niin
ihmisille kuin eldimillekin.
Klinikkani sijaitsee Lahden
keskustassa.

ESWT teknologia toimii kor-
keaenergiselld iskudédniaal-
lolla, joka lavistdd kudokset
tehokkaasti ja pehmedsti.
Hoito ei aiheuta kudosvau-
rioita. Tdmé energia-aalto,
kulkee ddntd nopeammin.
Iskuri on hyvin tarkkarajai-
nen ja iskee keskitetysti, jopa
12,5 cm syvyyteen asti saa-

vuttaen turvallisesti syvidkin
kudosrakenteita. Hoitoon ei
liity haittavaikutuksia. Hoito
el kuumenna kudoksia, eikéd
hoidossa ole mitdén tekemisté
sdhkoisen energian kanssa.
Korkeaenerginen diniaalto
tuottaa solukalvoille biologi-
sia ja kemiallisia prosesseja,
jossa solut muuttavat ddniaal-
lon energian ja drsykkeet
sdhkoisiksi tai kemiallisiksi
signaaleiksi. Tapahtumaa
voidaan kutsua my®s solufy-
siologian aktivaatioksi, joka
aktivoi mm. kantasolujen
tuotantoa ja vaikuttaa siten
kudoksien uudisrakennuk-
seen solutasolta kisin. Hoi-
tomenetelmai laskee kudosten
tulehdustekijoitd ja toimii
siten tulehduksia lievittdvana
pitkdaikaisena hoitomuotona.

ESWT;n déniaallon korkeae-
nerginen energia-aalto paran-
taa solujen hapensaantia ja
verenkiertoa hoitoalueella.
Hoidolla on vilittomasti ki-
pua lievittdvid vaikutuksia.

Vasemmalla Magnetolith (EMTT) ja oikealla Focus
Shockwave (ESWT) hoitolaitteiden hoitoa antavat

hoitopdidit.

Hoitomenetelmd héiritsee
kipusignaaleja niiden mat-
kalla aivoihin, mikd johtaa
vihentyneeseen kiputunte-
mukseen ja vihentyneeseen
hermokudoksessa tapahtu-
vaan drsytykseen.

Magnetolith eli EMTT (ke-
honulkoinen magnetotran-
sduktioterapia) teknologia
perustuu sidhkodiseen korkea-
taajuiseen magneettikentta
(100-300kHz) energiaan,
joka kohdennetaan laajalle
hoitoalueelle ulottuen aina
18,5 cm syvyyteen asti. Sdh-
komagneettiset pulssit ke-
hittdvit kudoksiin heikon
sdahkdvirran, joka vaikuttaa
solutason, hermoston, aineen-
vaihdunnan ja verenkierron
aktivoitumiseen. Tdmi so-
lutason teknologia vaikuttaa
samoin kuin ESWT teknolo-
gia. EMTT aktivoi kudosten
uudisrakennusta ja se voidaan
antaa kivuttomasti sekd voi
olla vaihtoehtoinen menetel-
maé kirurgiselle operaatiol-

kuvassa hoidetaan Magnetolith laitteella. Hoito soveltuu

le tai operaation jilkeiseen
kuntoutukseen. EMTT so-
lutason teknologia vaikuttaa
laajemmalle ja syvemmiille
hoidettavalle alueelle kuin
ESWT teknologia.

EMTT teknologian vaikutus
on tehokas kroonisissa oireis-
toissa. Hyvii tuloksia on tul-
lut mm. nivelten, jénteiden,
luuston ja lihasten hoidoissa.
Hoidot lievittdvit eritoten
hermoperdisid ja luuperdisid
kiputiloja. Korkeataajuinen
magneettikenttd hoitaa te-
hokkaasti uudisrakentaen
kudoksia ja aktivoiden kanta-
solutuotantoa. Hoitomenetel-
maé ei kuumenna kudoksia ja
toimii ilman sivuvaikutuksia.
ESWT ja EMTT solutason
hoitomenetelmit tukevat ja
tehostavat vahvasti toistensa
samankaltaisia hoitovaiku-
tuksia.

Fysioterapeutti ja
Eldinfysioterapeutti
Johanna Lindqvist

hyvin myés koiralle nivelrikkokipujen lievitykseen,
luunmurtumien luutumisen tehostamiseen, lihasrevihdyksen
tai jannevammojen tehostettuun hoitoon.
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Mielipide

Onko jarkevaa

Lahden Energiaa?

Kunta-alan Rahoitus- ja joh-
tamisfoorumissa Lahdes-
sa jarjestettiin tunnettujen
vaikuttajien paneeli, joka
koski mm. energiayhtididen
mahdollisesti myynnistd si-
joittajille. Eri ndkdkulmista
talouden tunnetut ajattelijat
totesivat, ettd energiayhtidi-
den yksityistiminen ei ole
jarkevad. Tadtd konsensusta
alleviivasi vield se, ettd asi-
antuntijat edustivat muuten
eri ideologisia painotuksia
ja puoluetaustoja. Yksimie-
lisyys oli kuitenkin asiassa
laajaa.

Lahdessa energiayhtion
myynti on ndhty ihmetoi-
menpiteend, jolla kuntata-
louden ongelmat voidaan
seldttdd ilman merkittdvia
tehostamis- tai veronkoro-
tustoimia. Kunnianhimoisella
sijoitusstrategialla ajatellaan
saatavan korkeita sijoitus-
tuottoja. Jos kuitenkin sijoi-
tustoiminta olisi kunta-alan
ydintoimintaa, niin sittenhin

myyda

kannattaisi ottaa uutta velkaa
ja sijoittaa tétd jopa riskilld
hyvien tuottojen toivossa
esim. osakemarkkinoille.
Tétd tuskin kukaan kannattaa.

Lahti Energialla on mono-
poliasema sdahkdn siirrossa
ja kaukoldmmosséd. Haluam-
meko antaa tdimin monopo-
liaseman jollekin yksityiselle
toimijalle? Niin kauan kuin ei
ole kuntalaisilla vaihtoehtoja,
niin parasta on pitdd ndma
ns. luonnolliset monopolit
kunnallisen demokratian ja
padtoksenteon ainakin epéa-
suorassa kontrollissa. Mie-
luummin monopoli julkisessa
kontrollissa kuin yksityisessa
kisissd. Tamaé siksi, koska
kuntalainen ei voi valita séh-
konsiirron tai kaukoldmmon
toimittajaansa eikd néin aitoa
kilpailua ole.

Johannes Toepfer
Valtiotieteiden maisteri,
kuntavaaliehdokas (kd.)
Lahti

Turvallista naistenpaivaa!

8.3 vietdimme taas naisten-
piivad. Some tdyttyy kuk-
kakuvista ja hyvén pdivédn
toivotuksista naisille. Moni
nainen pelkdd kuitenkin
myds kotonaan ja Suomessa
ldhisuhdevékivalta kukois-
taa. Naiset ovat useimmiten
uhreina. Vikivaltaa on ko-
kenut nykyisen tai entisen
kumppanin taholta 34 pro-
senttia naisista ja 18 prosent-
tia miehistd. Vain murto-osa
ldhisuhdevikivallasta tulee
viranomaisten tietoon. Lahi-
suhdevikivallassa rikoksesta
epdillylld on usein valtaa
uhriin.

Lahisuhdevékivalta ei saa
olla yksityisasia. Maan halli-
tus on puuttunut tilanteeseen
siten, ettd 1dhisuhdevikival-
lan sovittelu on padttynyt
2025 vuodesta alkaen. Muu-
toksen taustalla on tieto, ettd
uhreja usein painostetaan
sovitteluun. Vikivalta 13-
hisuhteessa on aivan yhtd
tuomittavaa kuin muukin
vikivalta. Tekijada kuuluu
rangaista. Rangaistuksien
ohella puuttuminen ja vilit-
tdminen on tirkeaa.

Myds sosiaali- ja tervey-
denhuollossa on vastuuta
asiakkaiden kokeman vi-

kivallan havaitsemiseksi ja
vihentdmiseksi. Vikival-
lasta voi olla vaikea puhua
oma-aloitteisesti. Lahisuh-
devikivaltaa tapahtuu pal-
jon muissakin l&hisuhteissa
kuin parisuhteissa. Myds
Péijat-Hameen hyvinvointi-
alueella on otettu kadyttoon
uusia toimintamalleja. Am-
mattilaisille on koottu ohjeita
mm. lapseen kohdistuvan
vikivallan tunnistamiseksi.
Vuosi sitten otettiin kdyttoon
ikddntyneiden ldhisuhdeva-
kivallan puheeksi ottamisen
japuuttumisen toimintamalli.
Ikadntyneiden kanssa otetaan
systemaattisesti puheeksi
turvattomuuden ja mahdol-
lisen vdkivallan kokemukset.
Vastaavaa toimintamallia
kehitetdin tind vuonna myds
vammaispalveluissa.

Meilld on vastuu ldheising,
ammattilaisina, paittdjind ja
kansalaisina siitd millaisia
asenteita ja toimintamalleja
siirrfdimme ymparistdomme
ja jalkipolville. Naistenpéi-
vidnd voimme vastaanottaa
ja ostaa kukkia, mutta se
mitd ja miten puhumme ja
minkd puolesta toimimme on
tarkedmpaa.

Sari Niinisté (kok.)

Lahden tulee panostaa
nuorisotyottomyyden

hoitoon

Lahden tydllisyystilanne on
viime vuosina parantunut,
mutta haasteita on edelleen.
On tarkedd, ettd Lahti jatkaa
panostamista tydllisyyspal-
veluihin ja yhteistyhon yri-
tysten kanssa. Uusien inves-
tointien houkutteleminen ja
yritysmyonteisen ilmapiirin
ylldpitiminen ovat avain-
asemassa, jotta tyopaikkojen
madrd voi jatkaa kasvuaan.
Lisdksi on tirkedd, ettd kau-
pungin asukkaat saavat tar-
vittavaa koulutusta ja tukea,
jotta he voivat hyodyntida
uusia tydmahdollisuuksia.
Téstd voimme kiittdd Lahden
panostusta LUT, LAB ja Sal-
pauksen koulutuspolkuihin.

Vaikka Lahden tulevaisuus
ndyttdd valoisalta, tyotd on
vield tehtdavd. Yhteistyolld
ja médratietoisilla toimenpi-
teilld voimme varmistaa, ettd
Lahti pysyy houkuttelevana
paikkana seka yrityksille ettd
tyontekijdille. Nuorisotyotto-
myys on kuitenkin edelleen
huolestuttava haaste. Alle
25-vuotiaiden ty6ttdomyys-
aste oli 19,1 % vuonna 2024
(koko maa 15,2%). Tdméa
on erityisen huolestuttavaa,
silld nuorten tydllistyminen
on avainasemassa kaupungin
tulevaisuuden kannalta. On
tirkedd, ettd Lahti panostaa
nuorten koulutukseen ja ty6l-
listymismahdollisuuksiin,
jotta he voivat 10ytdéd paik-
kansa tydmarkkinoilla.

Lahden vahvuuksia ovat sen
erinomainen sijainti ja hy-
vit liitkenneyhteydet. Kau-
pungin yritysmydnteisyys
on myds parantunut, miké

houkuttelee uusia yrityk-
sid ja investointeja alueelle.
Tama luo uusia tyOpaikkoja
ja vahvistaa kaupungin elin-
voimaa. Kuitenkin, vaikka
uusia tyopaikkoja syntyy,
pitkdaikaisty6ttdmyys on
edelleen ongelma, joka vaatii
jatkuvaa huomiota ja resurs-
seja. Tyottdomyyteen panos-
tamisella saataisiin kuntien
maksamat tydmarkkinatuen
kuntaosuudet, eli niin sanotut
sakkomaksut hallintaan.

Kritiikkid nykytilanteesta on
esitettdva, silld vaikka tyol-
lisyystilanne on parantunut,
kaupungin toimenpiteet eivét
ole riittdneet ratkaisemaan
kaikkia ongelmia. Kaupun-
gin on myds varmistettava,
ettd tyollisyyspalvelut ovat
helposti saatavilla ja ettd ne
vastaavat tydnhakijoiden
tarpeisiin.

Positiivisena ndkyméina tu-
levaisuuteen voidaan nih-
dé, ettd Lahti on jo ottanut
merkittdvid askelia oikeaan
suuntaan. Yhteisty0 yritysten
kanssa ja uusien investointien
houkutteleminen ovat avain-
asemassa, jotta Lahti voi jat-
kaa positiivista kehitystién ja
tarjota asukkailleen parempia
tydllistymismahdollisuuksia.
Pidén tirkedna, ettd kaupunki
panostaa erityisesti nuorten ja
pitkéaikaistydttomien tyollis-
tymiseen.

Tommi Vanhala
Vasemmistoliiton
ehdokkaana

kunta- ja aluevaaleissa

Kansanedustaja Mira Nie-
minen (PS) on 11.2.2025
jattanyt eduskunnalle toimen-
pidealoitteen opettajarekiste-
rin perustamiseksi.

Suomesta puuttuu oleellista
rekisteritietoa, joka yhdistiisi
koulujen opetushenkildkun-
nan osaamisen oppimistu-
loksiin. Opettajarekisterin
avulla olisi mahdollista tutkia
paremmin esimerkiksi ope-
tuskdytinteitd ja opettajien
asenteita oppimistulosten
erilaisissa arvioinneissa.

OAJ on pitkdédn ajanut opet-
tajarekisterin perustamista.
Jérjeston mukaan ilman opet-

tajarekisterid on vaikea saa-
da tarkkaa tietoa opettajien
madrdstd, kelpoisuuksista ja
koulutustarpeista. Rekisterin
avulla voitaisiin paremmin
suunnitella opettajankoulu-
tusta ja tdydennyskoulutusta
todellisen tarpeen mukaan.

-”Opettajarekisterin perusta-
minen edistdisi myds turvalli-
suutta kouluyhteisoissa, silld
se mahdollistaisi opettajien
pitevyyksien ja taustojen
tarkistamisen sekd seuran-
nan. Tdma lisdisi luottamusta
kouluyhteisossé ja edistdisi
turvallista oppimisympéris-
t64”, toteaa Nieminen.

Lahden keskusta

Tédmidn pohdinnan alkuun
sysddjd oli ESS:n artikkeli
lankakauppiaasta joka lo-
pettaa toimintansa Lahden
keskustassa. On ikédvaa ettd
ns. kivijalkaliikkeet laitta-
vat ovet kiinni yksi toisensa
jilkeen. Syitd on varmasti
moniakin mutta periaatteessa
kannattavalle liikkeelle us-
koisi 16ytyvén jatkaja vaikka
sitten myymalla yritys.

Yksi syy saattaa olla verkko-
kauppa mutta ei varmastikaan
mikédan ratkaiseva. Verkko-
kaupasta saa halvemmalla,
ehkid. Mutta jos laskee kaikki
kustannukset mukaan niin voi
olla ettd hintaero ei ole kovin-
kaan suuri. Kaikkeahan ei voi
tilata Kiinasta. Ja uskoisin
ettd on paljon asiakkaita jotka
haluavat hypistelld tuotteita
ennen ostamista. Tai esim.
vaatteiden osalta sovitella.

Itse nden yhden suurimmista
syistd keskustan ndivettymi-
selle olevan kaupungin har-
joittama kaavoituspolitiikka.
Jokainen vapaa neliometri
pitdd rakentaa ja ndin teh-
dédn kaupungista synkka
ja vihitellen ghettomainen,
ikdvien seinien ja tuulisten
katujen labyrintti. Kerrosta-
lot rakennetaan niin tiiviisti
ettd niiden vilin ei jai juuri
ja juuri ilmarako. Tama il-
meiesti siksi ettd ei ole muka
tonttimaata. Suomessa asuu
vain 17 ihmisté / km2. Luulisi
tilaa olevan.

Toinen syy joka kaiken lisdk-
si kithdyttda ndivettymistd on
pysédkointi. Nyt on siirrytty
ns. mobiilimaksamiseen jolla
on puolensa, esim. se ettd
asiakas maksaa vain niistd
minuuteista mitd pysakoi.
Toinen puoli on ettd esim.
Parkman lisdd oman palvelu-
maksunsa 15 % ja € 0,35 per
pysakointikerta. Jiljelld on
joitakin paikkoja joissa voi
maksaa my0s kortilla mutta
se on aika monimutkaista. It-
selldni kesti aivan liian kauan
maksaa kaupunginsairaalan
automaatilla, illan pimetessi
ja -7 asteen pakkasessa.

Mobiilimaksamiseen siirty-
minen ndytti aiheuttaneen ai-
nakin sen ettd pysékointitilaa
on sekd etti pysédkdintitalojen
kaytto vilkastuu koska niissé
on vanha, yksinkertainen
korttimaksu mahdollista.

Itselldni on iPhone 7 mutta
sen kayttojdrjestelméd on liian
vanha eikd sitd endd piivite-
td. Minun pitéisi siis ostaa
uusi dlypuhelin voidankseni
pysdkoidd. Kun lisdksi en
haluaisi ettd kaikki tehddin
kannykalla?

Kuinka paljon on kaltaisiani
jasellaisia jotka eivd kykenen
kéayttdmadn mobiilimaksua?
Puhelimen vaihtaminen ei
ole mikddn yksinkertainen
asia. Siind on jo niin paljon
vélttimétontd muuta tietoa ja
sovelluksia ja tietenkin lisaksi
muutama tuhat "valokuvaa".
Ja lisdksi uuteen puhelimeen
menee helposti € 500;- joka
on jo iso raha.

Yksi lisdsyy on kaupungin
liikkennepolitiikka. Autolla
ajaminen tehdddn yhéd vain
vaikeammaksi kaupungin
alueella. Aleksi ei ole kay-
tinndssd katu autoja var-
ten. Se on vain bussivéyla.
Rautatienkatu on kuristettu
Puistokadun kohdalla jne.
Ymmirrdn sen ettd ei haluta
ettd keskustassa kaahataan tai
ajellaan turhaan mutta samal-
la edelld mainittujen asioiden
summa siirtdd kaupankdyn-
nin enemméin ja enemméin
Renkomékeen, Launeelle ja
Karismaan.

Vihreiden ja Vasemmiston
illuusiot siitd ettd Lahdessa
ajeltaisiin polkupyorilld ei
tule toteutumaan muuta kuin
joidenkin idealistien osalta.
Kaiy ostoksilla polkupyorilld
makisessd kaupungissa ?

Meni minne meni, aina on
makiéd vastassa. Lahti ei ole
niin kuin Hollanti tai Tanska.
Puhumattakaan kun maa on
jéén ja lumen peittdma.

Jocke Rantanen

Mielipidekirjoitusten julkaisu
periaatteemme

Lehtemme julkaisee mielipidekirjoituksia kirjoittajien
omalla nimelld ja lehden arvojen mukaisesti. Kirjoitukset
edustavat niiden kirjoittajien nakemyksia, emmeka vastaa
tekstien sisallosta. Pidatamme oikeuden lyhentaa ja
muokata kirjoituksia tarvittaessa.
toimitus@lahdenseudunuutiset.com
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Nyt ensimmaisen
kuukauden vastike

*Etu koskee 17.2.-31.3.2025 aikana
heti vapaaseen asokotiin tehtya
uutta asumisoikeussopimusta.
Kayttokorvaukset kuten vesi- ja
autopaikkamaksut maksetaan
normaalisti.

Etsitko
uutta kotia?

Saasta asumiskustannuksissa ja hyédynna
kampanjaetumme: tarjoamme nyt kaikkiin heti
vapaisiin asumisoikeuskoteihin ensimmaisen
kuukauden vastikkeen veloituksetta*.

p Katso asunnot: asuntosaatio.fi/heti-vapaa

Onnella on osoite. b1 asuntosiitis

Suuri vaalilehti 4.4.2025
vaaliehdokas varaa paikkasi viimeistaan nyt!

Alansa Osaajat

Apteekki Kotityopalvelu

Muuttopalvelu

At J\M ®
’ Alina
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@ 044 455 6930

Meiltd saat

0 Tilaa ilmainen kartoituskéyntit

kotitalousvahennyksen -35%.

Kotisiivoukset LL\ Muumﬂ
laatutakuulla! h s EDULUS RLHFLUT ‘

40€/h LLW@"&{ST@@M
(I

= PUH. 0337345008

Autoala Kuulehuoelte

Ompelukoneita

Vetokoukku Lahti
www.vetokoukku.fi

ouh. 044 248 7929

AcustlcoD

Acustico LAATUKONEET EDULLISESTI
MYYNTI - HUOLTO - KORJAUS
kuulopalvelut KAIKKI MERKIT

+  Kuulontutkimukset m PFAFF «==» ) SINGER
Kuulokojeet ja tarvikkeet ¢ (HlHusgvarna =awascs :

Kquonaplfv§I|neet ~ __ BERNINA® byother elna
Kuulonsuojaimet

Aleksanterinkatu 34 Lahti TORIN OMPELUKONE

www.torinompelukone.fi - p. 0400 769 632
0503540014 Rauhankatu 18, Lahti
WWW.acustico:ﬁ Av. ma, ti, to, pe 10-17, ke 9-18

—

Hieronta

Tervetuloa hierontaan!
Vaivaako selkd-niska-hartiaseudun kivut?

Hannu Toivakka
0400 842 607

e hieronta

-

* osteopaattinen mobilisointi
* hermoratahieronta

e tutkiminen ja testaus
Rautatienkatu 19 B, 3. krs, huone 35, 15110 Lahti

RakitlizizKampaamo!

Parturi-kampaamo - enemman kuin hiustenleikkaus!
Kuitu-ja aitohiusperuukit (myds maksusitoumuksella),lisdkkeet
Hiusjuuritutkimukset ja hiuspohjanhoidot
Bemer-hoidot ja Bemer SLT-valoterapia

Varaa aikasi timma ajanvaraksella
tai soita 03-7818177
Rautatienkatu 14, Lahti
www.lahdenhiusklinikka.fi

Il.ahden
hiusklinikka

Rakennusala

Hyvinvointi _ Leipomo
HYVINVOINTIA JA :
RYHMALIIKUNTAA " *«\

VILLAHTEELLA. __ "o 2

L eqpome Metscikubka

FOTRe o T SO FitoR

* KLASSINEN HIERONTA

Leipomo Metsikukka \ Te
Mestarinkatu 10 < h
15800 Lahu
p- 040 55 33 270
leipomo(@metsakukka.fi

Noutomyymili avoinna ke-pe 7-11, la 8-10. MAAN RAKENNUS JA -

ERERSAROTOE by : : i+ Mestarinkatu 10, 15800 Lahti. Tervetuloa! NOSTOPALVELUT

= HEMMOTTELUHOQIDOT |
RYHMALIKUNTATUNNIT ;045 7838 6654 E i o \
« BEMER & NEURDSONIC YRITYSKESKUS KORI

Tuotteet saatavilla myos lahden alueen K kaupoista.

Teemu Siren 040 750 5922 |



