Lo\
;?S‘b'

Nro 11-12 Laatusertifioitu

Marras -joulukuu 2011 Lahden Klubitalo tayttda 36
6 www.phklubitalot.fi  kansainvilistd laatusuositusta

Qb]ta\o

Klubil.ahti

-Paijat-Hameen Klubitalot ry:n lehti jasenille ja yhteistydokumppaneille-

A& VUOTTA 2012




Tassa numerossa

Sivu 3
Sivu 4
Sivu 5
Sivu 6-7

Sivu 8

Sivu 9
Sivut 10-11
Sivu 12
Sivu 13
Sivut 14-15
Sivut 16-17
Sivut 18-19
Sivut 20-21
Sivu 22
Sivu 23

Paakirjoitus
Haastattelu

Tulisiko tasté laulu
Vuoden edetessa kohti
loppuaan

Marmeladi ohje

Ota varasldhto jouluun
Joulumyyjdiset
Siirtymatyduutisia
Kevyesti kohti joulua
Luova Hulluus nayttely
Kultakausi

Milta joulu tuntuu?
Mieli kaipaa oikeaa ravintoa
Klubitalo tiedottaa

Tue meita

Kannen kuvassa myyjiistuotteitamme.

Tama lehti on Lahden Klubitalon jisenten tekema ja

tuottama



PAAKIRJOITUS

10 VUOTIAALLA LAHDEN
KLUBITALOLLA ON TAKANA
TAPAHTUMARIK AS VUOSI.
KIITAMME MUKANA OLOSTA,
LAMPIMASTA ILMAPIIRISTA J&
AKTIIVISUUDESTA JASENIAMME,
KOMITEOIT A SEK A& ASIANTUNTEVA A&
HALLITUSTAMME.
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VUONNA 2011.
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PANOKSESTA TALOMME HYVAKSI.
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HENKILOKUNT &



OPISKELIJAHAASTATTELU

KUKA OLET JA MISTA TULET?
Hannele, viiden lapsen 4iti. Olen paljasjalkainen Lahtelainen.

MITEN KUULIT KLUBITALOSTA?
Ensimmaiinen kosketus Klubitaloon oli kun kartoitimme koulussa kolmannen
sektorin paikkoja.

LEMPIELOKUVASI?
Shrek 3

HARRASTUKSESI??
Milloin mitdkin, sohvalla 16h6ilysté
kévely/pyorilenkkeihin.

MIELI MUSIIKKI?
Musiikissa olen aikalailla kaikkiruokainen, mieliala vaikuttaaa mitd musiikkia
milloinkin kuuntelen. Ehkd mieluiten kuitenkin Santanaa.

MIKA SINUSTA TULEE ISONA?

En ole vield péattinyt mikd minusta isona tulisi, vai tuleeko isoa koskaan. Mut-
ta innolla odotan ettd valmistun ldhérikoulusta ja pédsen tydelamain. Enkéhan
Minékin paikkani 16yda.

TERVEISET KLUBITALOLAISILLE!

Isot kiitokset ja suuren suuret halaukset kaikille. Oli todella hienoa saada tutus-
tua teihin ja ndhdd miten hienoa duunia te kaikki teette.

Haikein mielin paétan harjoittelu jaksoni Klubilla.



TULISIKO TASTA LAULU

Kysyiko 14ddkéari ? Miten niiden ddnien kanssa menee ?
Vastattiinko: Hyvin menee kunhan jdrjendéni on voimakkain.
Sielussa soi pirunviulu ainakin sithen asti kunnes tulee sairauden-
tunne ja hyvéksyy jonkun lddkkeen hoidon tueksi, sivuvaikutuksi-
neen.
Pillerikemiaa se on josta alkaa olla vuosikymmenien kokemus ja
niitd on paljon joita ladkkeet on auttaneet.
Laitoksissa saa olla aika rauhassa kun ei itse aiheuta hdssékkaa.
Voimia niille potilaille jotka joutuvat olemaan pitkid aikoja laitok-
sissa.
Ensimmadiset lomat ovat oikeita selvidmistaisteluita ei vain henki-
sesti vaan myo0s kdytdnnon puolelta.
Kun lomat alkaa pyorid ollaan jo paremmalla tiella.
Sitten kun ollaan kotiuduttu voidaan miettid mité tekisi. Esimerkiksi
siirtymétyd Klubitalolla voi kdydd kokeeksi kunnosta ja lisdtienes-
titkddn eivit ole pahasta.
Vapaalla nautintoaineita kohtuudella, mutta outoa kuinka tupakka
tukee paranemistapahtumaa.
Mielenkiinnolla seuraamaan uuden péivén tapahtumia ja mielenter-
veyskuntoutujille kaikkea hyvé&a.

Aarre




Vuoden edetessi kohti loppuaan

Illat pimenevit kovaa vauhtia. Nyt kello neljdltd nikee vield hieman
eteensd. Pian tdhén aikaan on jo tdysin sdkkipimedd. Lunta ei ole vie-
132 maassa. Tilanne on péinvastainen viime vuoteen verrattuna. Silloin
maassa oli jo pysyvéa lumi kun ollaan menty kohta marraskuun puoli-
véliin. Millainen talvi on tulossa, voi vain arvailla. Meteorologitkaan
eivit sitd tiedd kaikesta huipputeknologiasta huolimatta.

Odotan lunta, pakkasta ja jadtyneitd jarvid. Silloin harrastukseni
muuttuu talviuinnista avantouinniksi. Talvella on puolensa. Viime
talvena Helsingissd tuskailtiin lumen kanssa. Lasketteluyrittdjat toi-
vovat taas lunta niin pitkéksi ajaksi kuin vain mahdollista. Itse en ole
koskaan kokeillut laskettelua. Piddn enemmaén tavallisesta hiihdosta.
Pisin hiihtdméini matka oli jotain vajaat kaksikymmentd kilometria.
Matka oli aivan liian pitkd. Onneksi oli koululaisten hiihtolomaviik-
ko ja sain tankattua itsedni grillimakkaralla. Kéteni térisivat ja epéi-
lin, ettd pddsisin lainkaan takaisin 1dhtopisteeseen eli urheilukeskuk-
seen.

Marraskuun alussa kédvin kaverin ja kaverin kaverin kanssa
juoksemassa Orimattilassa paikallisen juoksutapahtuman Kuivannon
kympin. Koko matkaa en jaksanut juosta ja kaverini karkasi minulta
jo alussa. Maaliin pdisin kuitenkin. Otimme jutun uusiksi seuraavalla
viikolla. Kédvimme kiertiméssd Pikkuvesijarven kymmenen kertaa
ympéri misté tulee luullakseni kymmenen kilometrid. Kaverini karka-
si minulta jilleen melko alussa. Juoksu oli kuitenkin paljon edellis-
kertaa helpompaa ja sain jopa puristettua ajasta minuutin pari. Vesi-
jarvestd oli noussut tithed sumu miki teki tunnelmasta unenomaisen
valojen hohtaessa kummallisesti. Nakyvyys oli ehkd muutama kym-
menen metrid. Odotin koko ajan milloin kaverini ottaa minut kierrok-
sella kiinni. Sitd ei ylldtyksekseni koskaan tapahtunut. Olen kokenut
lievan hurahtamisen juoksuun. Tavoitteena tai unelmana pidén sitd,
ettd jaksaisin joskus holkdtd puolimaratonin. Pisin tdhén asti juokse-
mani matka on 15 kilometrié. Siitd on kuitenkin jo kymmenen vuotta.
Ajattelin, ettd pidennén lenkkejd véhin kerrallaan niin, ettd jonkun
ajan pédstd jaksan sen 15 kilometrid. Odotan sitd, miten voin jatkaa
harrastusta talven ja lumen keskella.



Lahden Pelicans on pérjannyt hyvin tilld kaudella. Mietin, ettd
menisin katsomaan ainakin yhden pelin. Yritimme kaverin kanssa
saada liput. Yksi peli johon yritimme pdistd, oli loppuunmyyty. Kaut-
ta on kuitenkin vield jiljelld, joten otteluita riittdd vield.

Ténd vuonna oli ajan kulussa jidnni juttu. Asken oli pdivi, jol-
loin pdivdmaérd oli 11.11. ja kello 11.11. Ensi vuonna on vuorossa
paivimairidnd 12.12. ja kellonaika 12:12. ja niin edelleen. No, maail-
ma on kummallinen paikka ja ihminen kummallinen laji. Maassa on
kuitenkin rauha nyt ja toivottavasti tulevaisuudessa
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OMENAMARMELADIT

30 g agar-agaria

1 litra vettd tai omenamehua
lkg sokeria

3 dl kiintedd omenasosetta

2 tl viinihappoa
Karamellivariad

Liota agar-agaria vedessd yon yli. Sulata se keittimalld vedessi, lisda
sokeri ja keitd vield puolituntia. Jadhdytd hieman, lisdé sitten sose ja
vesitilkkaan sekoitettu viinihappo. Virjad karamellivérilld ja kaada ta-
saiselle alustalle runsaan sentin paksuiseksi kerrokseksi, hyydyti noin
vuorokausi ja leikkaa haluamasi muotoisiksi paloiksi. Sokeroi palaset ja
pane kuivaan ilmavaan paikkaan.

VIHIJE

Agar-agaria saa apteekista, samoin kuin viini— ja sitruunahappoa, paé-
rynédesanssia ja karamellivarid. Saat paddryndmarmeladeja, kun vaihdat
omenamehun padryndmehuksi ja maustat liemen parilla pddryndesans-
sitipalla ja 2tl:1la sitruunahappoa viinihapon sijasta. Vérjaa vihredlla
karamellivirilld. Voit kaataa seosta annosvuokiin ja panna kuhunkin
mukaan karambolaviipaleen, jonka péélle vield kaadat marmeladilienta.
Voit jakaa seoksen useaan osaan ja maustaa kunkin eri makuiseksi ap-
teekin esanssilla.




Ota varasldhto Jouluun

Juo joka ilta glogid ja makaa sohvalla vihintdédn kaksi
tuntia.

Ota tavoitteeksi maistaa kaikki uudet konvehtilaadut
ldp1 aattoon mennessd. Verestd myos vanhojen maku-

jen tuntemustasi.

Kuuntele joulumusiikkia my6s péivisin kuulokkeilla
ja lauleskele tyokavereiden iloksi.

Pukeudu to1hin mukaviin tohveleihin.

Koska joulumielen nostatus vaatii energiaa,
delegoi siivoaminen jollekin muulle.

Lahde: Yhteishyva 12/2011



Joulumyyjaiset 1.12.2011

Asiakkaita odotellessa oli hetki aikaa istahtaa.
Anja myyjdispdydén vartijana.
- ¥
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SIIRTYMATYOUUTISIA
Lahden kaupunki antaa Lahden
Klubitalon kahdelle jasenelle
sirtymatyopaikkojen palkka-
kustannuksiin tyollistimismaa-
rarahoista huikeat 10 500,00 €

vuonna 2012.
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Kevyesti kohti joulua

Kinkkua, laatikoita, riisipuuroa, suklaata, olutta, viini...

Joulun aika on pullollaan miti erilaisempia herkkuja. Méassyttelyn lomassa
olisi kuitenkin syytd muistaa liikkua tarpeeksi, jottei tammikuussa olo tuntuisi
raskaalta.

-Nyrkkisdéntona voisi pitdd, ettd kuluta enemmaén kuin syot.

Joulunajan terveysvinkit

Néin harjoittelet juhlapdivana:

Ennen juhliin 18ht64 voit tehda esim. kovatehoisen intervallitreenin: 10
min ldmmittely holkédten, jonka jélkeen 4 x 2 min kovaa vauhtia (vélissa
minuutin kdvely) + 5-10 min rentoa holkkaa.

Toinen tehokas treenivaihtoehto on koko kehon kuntosaliharjoitus: suo-
si isoja lihasryhmié ja kuormittavia liikkeitd, kuten kyykkyjd maastave-
toja, punnerruksia ja kulmasoutuja. 12-15 sarjat kuluttavat lihassokeria
tehokkaimmin.

Jos kyse on péivéjuhlista, voi tehda illalla 45-60 min aerobisen treenin
(esim. reipas sauvakévely).

Vyotaronpienennysnikseja

Vilta nopeita hiilihydraatteja, kuten vaaleaa leipad, vaaleaa riisid ja
tavallista pastaa. Karkit, kakut ja maitosuklaa asettuvat myos helposti
vyotérolle.

Suosi tdysjyvaa ja proteiinia. Syd vdhirasvaista lihaa ja siipikarjaa.
Kayta terveellisid 6ljyjd, kuten oliividljyé ruoanlaitossa. Kertatyydytty-
méttomait rasvahapot auttavat pddsemdén eroon vatsarasvasta. Saat niitd
myds mantelista, pdhkinéstéd, avocadosta ja tummasta suklaasta.

Aloita voimaharjoittelu (2x45 min/vko). Vahvat lihakset polttavat te-
hokkaasti kaloreita my6s nukkuessasi ja laiskotellessasi!

Nuku riittdvasti ja vilta stressid. Stressihormonit saavat rasvan kerdin-
tymaén vatsan seudulle.

Muista myds

. Syoda normaalisti juhla— ja sitd edeltdvana paivéana. Jos pihtaat kalorei-
ta toden teolla, sy6t juhlissa todenndkdisesti entistd enemman.

. Kohtuus. Kaikkein rasvaisimmat ruuat muuttuvat myds helpoimmin
rasvaksi ja kerryttavit paljon kaloreita. Painota kasviksia sekd vihéras-
vaisia liha— ja kalaruokia.

. Ettd alkoholissa on pelkkié ns. tyhjid kaloreita. Jéta se siis kokonaan
pois jos mahdollista.

. Juoda kunnolla vettd my®s juhlien aikana.

Lahde Uusi Lahti
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Luova Hulluus taidenayttelyn avajaiset 15.11.2011

Taidendyttelyn avasi Péijat-Hdmeen Klubitalot ry:n hallituksen varapu-
heenjohtaja Elina Laiho.







KULTAKAUSI 11
Yhdistetty koulu ja museo kastettiin Estlanderin ehdotuksen mukaisesti
Ateneumiksi. Rakennuksen julkisivuun laitettiin toiveikas tunnuslause Concordia
res parvae crescunt (Sovussa pienet asiat kasvavat). Latinan kielelld ohitettiin kuin
huomaamatta kieliriitojen tulehtumat. Téarkeinti oli tietenkin isdnmaallinen
symboliikka: paétyveistoksissa Patrian, isinmaan, hahmo siunaa taiteet. Juhlavuus
ei kuitenkaan estdnyt rakennuksen vastustajia haukkumasta taloa
"miljoonapalatsiksi". Paalutusty6t olivat vieneet laskettua enemmén aikaa ja rahaa.

Taideyhdistyksen kilpailija

Aivan uusi taide-elamén voimatekija, Taiteilijaseura otti intohimoisesti osaa
Ateneumin suunnittelukiistoihin. Seuran piirissé vastustettiin laajalti Estlanderin
ndkemyksid. Taiteilijaseura perustettiin 1864 ja sai ensimmaiseksi
puheenjohtajakseen paljon kokeneen Zachris Topeliuksen. Erddssd juhlapuheessaan
Topelius kertoi, etteivit perustajat olettaneet syntyvén kilpailua Taideyhdistyksen
kanssa. Toisin kévi. Kiistaa kédytiin ndyttelyasioista ja erityisesti tekijdnoikeuksista,
jotka saatiin vakaammalle pohjalle, kun niitd koskeva laki astui voimaan 1880.
Taiteilijaseuran toimesta perustettiin myds taiteilijain ja kirjailijain elédkekassa.
Taiteilijakunnan tavoitteita oli hallinnut hiukan jdsentymiton ajatus kahdesta
toisiaan tdydentdvéastd jérjestostd. Topeliuksen mukaan idean iséd, Nestor Tallgren,
oli 1862 lausunut, ettd seura tukisi yhdistyksen ihanteellisia tarkoitusperia
henkilokohtaisella ajatustenvaihdolla ja yhteisty6lld. Tamén tuli olla
mahdollisimman laajapohjaista, ja sen vuoksi taiteilijaseuraan liittyivit kaikkien
alojen taiteilijat: maalarit, kuvanveistéjdt, arkkitehdit, kirjailijat ja ndyttelijt.

Ateneum




Yhdistyksen ja taiteilijakunnan edut menivét kuitenkin ristiin. Taiteilijat halusivat itselleen
osan taide-eldmén asiantuntijavaltaa, kun taas yhdistys piti tiukasti kiinni johtavasta
roolistaan.

Taideyhdistyksen jarjestdessd 1882 suomalaisen taiteen ndyttelyn Moskovaan
taiteilijaseura protestoi teosten valintatapaa vastaan. Taiteilijat olisivat halunneet edes
neuvotella valinnoista, mutta yhdistys kieltdytyi. Yhteistyon torjuminen sai taiteilijaseuran
jarjestdimdin oman nayttelyn Taideyhdistyksen syyssalongin rinnalle.

Mielenosoituksella oli pohjoismainen esikuva. Norjalaiset taiteilijat olivat katkeroituneet
sikéldisen taideyhdistyksen mielivaltaisesta ostopolitiikasta. He nikivét rahojen kuluvan
keskinkertaisen ja vanhanaikaisen taiteen hankintaan. Ostettiin myds ulkomaista taidetta
norjalaisten taiteilijoiden jdddessd nuolemaan ndppejaén. Taiteilijat paattivat lopulta 1881,
kieltdytyd myymasté teoksiaan taideyhdistyksen arpajaisiin ja asettamasta teoksiaan
naytteille sen tiloihin. Kahden vuoden kuluttua yhdistys taipui taiteilijoiden vaatimuksiin.
He saivat oman nayttelytilan ja valtion avustuksen.

Kuvataiteen keskeiset laitokset ja jarjestot hakivat paikkaansa kaikkialla Pohjoismaissa.
Syysta voi olettaa, ettd parinkymmenen vuoden aikana tapahtunut toraisakin
organisoituminen loi myds Suomessa perustan vuosisadan vaihteen taiteelliselle
kukoistukselle. Julius Krohnin 1865 helkédyttimait sdkeet alkoivat kdyda toteen:
"Uskokaamme:

el mene turhaan tydmme,

Kerran kypsyy tdilldkin Taiteen laihot

Lastenlapset nauttivat niitd kerran,

Siunaten meitd."

Léahde: Markku Valkonen, Kultakausi, WSOY
Aarre, jatkuu seuraavissa lehdissi

Z. Topelius .
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MILTA JOULU TUNTUU?

Joulu tuntuu rauhalliselta ja iloiselta juhlalta ja siitd saa
nauttia perheen ja sukulaisten kanssa.

Joulu on 1ampd4 ja valoa kylméin ja pimeédén.
Jouluna on hyvaa ruokaan.

Joulu on hyvé kun se loppuukin.

Joulu on lahjojen antamisen juhla. Myos Jeesuksen synty-
méijuhla.

Jouluna poltetaan kynttilditd ja ajatellaan 1dmpimid ajatuk-
sia.

Joulu on toivon ja rauhan juhla, siis iloitkaamme Joulusta.
Joulu tuntuu [Ampiméltd syddmessé, voi syoda suklaata
mahdottomasti.

Joulussa oma tunnelma.

Jouluna muistetaan niité, jotka muulloin unohdetaan.

Joulu on tdynnd suolaista ja makeaa, ei silti kestd kuin ker-
ran vuodessa.

Joulu on suvun tapaamista, tdlloin syntyy herkasti ristirii-
toja.

Maallistuva Joulu merkitsee ylimaaraisid vapaapéivié ja
syOmistd ja juomista. Tuntemani kristilliset ihmiset eivit
sy0 joulukinkkua tai jaa lahjoja toisilleen.



Joulu on lasten juhla.

Joulu tuntuu koyhalta.

Joulu on Kristuksen syntyméjuhla. Se on rauhallinen.

Joulu on rauhan aikaa.

Némaé ovat Lahden Klubitalon Jaseniston mietteitd kysymykseen;

Miltd Joulu tuntuu?

Joulun tunnelmaa

Partiolaiset ovat usein paketoimassa lahjoja
joulupaperiin, eri litkkkeissa.

Kun antaa lahjoja paketoitavaksi niin myds
oma makeisrasia joulupaperiin.

Sitten kun jouluaattona avaa makeisrasian
joulupaperista niinp4 rasia saa mukavan
joulutunnelmalisén.

Aarre
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Mieli kaipaa oikeaa ravintoa

Nailka tekee kiukkuiseksi. Sokeri piristdd hetkellisesti. Kahvi karkottaa unen, kun
taas hiilihydraatit nukuttavat. Ruualla voi olla monenlaisia yhteyksid mielen liik-
keisiin. Jokainen reagoi kuitenkin ravintoon yksildllisesti, eikd ruuan vaikutusta
omaan hyvinvointiin opi kuin kuuntelemalla omaa kehoaan.

Esimerkiksi kyky sietdd kofeiinia vaihtelee. Osa ei mydskéén kestd gluteenia kun
taas toisille se ei tuota ongelmia, sanoo Hanna Markuksela, psykologi ja lisensoi-
tu FLT ravintovalmentaja.

Ravinto vaikuttaa jokapéivéiseen jaksamiseen verensokeritason vaihtelujen ja
kehon vireystilan kautta. My0s aivot tarvitsevat polttoaineekseen glukoosia ja
rakennusaineikseen hyvié rasvoja.

Kalaéljy voi auttaa masennuksen hoidossa

Ruuan vaikutus mieleen ei rajoitu jokapiivdiseen jaksamiseen. Véarit ravintova-
linnat tai ankara laihduttaminen voivat aiheuttaa fyysisten vaivojen lisdksi myos
psyykkisid oireita. Esimerkiksi anorektikoilla on todettu masennusalttiuden lisak-
si jopa persoonallisuuden muutoksia.

Ravintoaineilla on merkitystd myds osana mielenterveysongelmien hoitoa. Esi-
merkiksi kaladljy on osa masennuksen ja kaksisuuntaisen mielialahéirion tuki-
hoitoa.

Kalaéljy vaikuttaa vilittijdaineisiin ja vihentii tulehdusreaktiota kehossa. Oljy
voi my0s tehostaa masennuslddkkeiden vaikutusta. Jos kiyttdd psyykenladkkeitd
on lisdravinteiden kaytostd tarkedd keskustella 1dikérin kanssa.

Stressi kiellettyjen aineiden listalle

Jatkuva psyykkisen ja fyysisen stressin uhka vaanii erilaisissa trendidieeteissa,
joissa joku tietty ravintoaine suljetaan kokonaan pois.

Keho sopeutuu vallitsevaan tilanteeseen. Nalkéédnkin siis tottuu. Kehon stressitila
jaa kuitenkin péélle ja aiheuttaa pitkittyneend monenlaista vahinkoa muun muas-
sa aineenvaihdunnalle.

Markuksela sanoo, ettei kenenkddn pitdisi noudattaa sokeasti erityisdieettien oh-
jeita.Esimerkiksi vadhdhiilihydraattinen ruokavalio saattaa sopia joillekin. Karp-
pauksessa on kuitenkin isoja riskeji. Saako esimerkiksi liikuntaa harrastava ihmi-
nen tarpeeksi energiaa suorituksiinsa ilman hiilihydraatteja?

Lisdéintynyt terveystietoisuus karsii monen ruokavaliota. Adrimmilleen viety
terveysintoilu voi kostautua henkisend kuormituksena.

Markuksela sanoo, etti kiellettyjen ruoka-aineiden listat voivat auttaa yllapita-
maédn itselle sopivaa ja terveellistd ruokavaliota. Kiellettyjen aineiden listalle
kannattaa kuitenkin kirjata myds stressi.

Jos ihminen tarkkailee ja rajoittaa jatkuvasti syomistéén, stressin aiheuttamat
terveyshaitat ylittavit taatusti ravinnosta saatavat hyodyt, Hannu Markuksela
sanoo.



Mieleen vaikuttavia ruoka-aineita

Plussat:

+ Kaladljy: Voi olla hyddyllinen lisd mielenterveysongelmista kérsivélle

+ B 12 -vitamiini + muut b-vitamiinit: Pitdvét huolta muistista ja kuuluvat osaksi
masennuksen tukihoitoa. Muun muassa pahkindt, pavut, tiysjyvéviljatuotteet,
palkokasvit, kala, kananmuna ja vihreit lehtivihannekset sisiltidvit b-vitamiineja.
+ Foolihappo: Foolihappolisé voi toimia masennusléékityksen tukena. Ravinnossa
folaattia on muun muassa taysjyvéviljassa, kasviksissa, hedelmissi ja marjoissa.

+ D-vitamiini: D-vitamiinitasojen korjaaminen kuuluu osaksi masennuksen tukihoi-
toa ja kaamosmasennuksen ehkdisemistd. Omia d-vitamiinitasoja kannattaa seurata,
jotta nauttii vitamiinia oikean annoksen.

Miinukset:

- Kofeiini: Saattaa jatkuvasti kaytettyna yllapitda keholle haitallista stressitilaa.

- Sokeri: Voi aiheuttaa epétasaista oloa, visymystd, masennusta. Tutkimuksissa on
havaittu, ettd runsaalla sokerin kulutuksella ja mielenterveysongelmilla on yhteys.
- Gluteeni: Herkkyys gluteenille voi ilmetd masennuksen oireina.

Léhde: Seutu 4 19.10.2011
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KEHITYSPAIVAN ANTIA

Péitettiin sulkea kahvila klo 14.20 ja sovittiin, ettd musiikin kuuntelu ja danek-
kéiden pelien pelaaminen on sallittua vain taukoaikoina.

RYHMATOIDEN VASTAUKSIA

ESIMERKKEJA SAASTOKOHTEISTA

. ei Klubitalovierailuja

. onko mahdollista tehdi itse osittain kirjanpito

. kilpailutetaan wc- ja késipaperi, tulostuspaperi

. ilmoitetaan keittioon annoskoko, minki haluaa (hukkaruoka pois biojat-
teestd)

. siivouspdivind pakkasruokaa

voisi pyytdé toimistotarvikkeita lahjoituksina
sddstd hinnasta, 414 laadusta

matkakulut

useammat myyjéiset

MITA TARKOITTAA TYOPAINOTTEINEN PAIVA

. osallistuu siivoukseen, ruontekoon, atk-t6ihin ym. toimisto- opintoyksik-
ko66n, klubi-kokoukseen

. sitoutuminen vaikeaa, mutta mielenterveydelle ja mielenterveyskuntoutu-
jalle tiarked tehda toita

. tydvalmentajan kanssa seuraa avoimia tyopaikkoja

. voi osallistua pieniin hommiin jos niité tarjotaan

. osallistuu klubitalon toimintaan, mielelldén osallistuu tydnjakoon 8.45 ja
12.30

. noudattaa mielelldén tydaikoja, tauot pidetddn silloin kun ne virallisesti
on

. osallistua omien voimavarojen mukaan toimintaan

. mahdollisuus olla aktiivinen

Kehityspéivén antia jatkuu Tammikuun numerossa.

Special Thanks: Ulla K.
Kylla ne suppikset ovat hyvia !



HYVASTI KIVIKAUSI!

Jo vuodesta 2001 mielenterveystyon tukena.
Tervetuloa mielenterveystyon nykyaikaan!

Lahden Klubitalon kuntoutujat tyontouhussa torikirppisti pystyttiméssa ja
tienaamassa rahaa keviistd Maarianhaminan reissua varten.
( o o
(D Tue toimintaamme!

Jo pienelld summalla autat toimintaamme jatkumaan ja kehittymaén.
Kaikkien lahjoittajien nimet mainitaan KlubiLahti —lehdessémme seki
nettisivuillamme, mikali lahjoittaja antaa suostumuksensa.
Tilinumero: 151930-142337

Lahjoitukset kdytetddn mielenterveyskuntoutujien virkistystoimintaan,
koulutukseen ja muiden yhdessd suunniteltujen toimintojen tukemiseen.
Lisétietoja toiminnastamme 10ydét osoitteesta www.phklubitalot.fi

Rahankergysluvan on my6ntinyt Péijat-Hameen poliisilaitos 8.8.2011
ja lupa on my6nnetty Péijat-Héameen alueelle ajanjaksolle 8.8.2011-7.8.2013
Rahankerédysluvannumero: 8210/6/2011
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Sahkoposti: lahden.klubitalo@phklubitalot.fi
Kotisivu: www.phklubitalot.fi

Mariankatu 10 D 9
15110 Lahti
P. 03— 734 8233




