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Lahden Klubitalo on mielenterveyskuntoutujien ja palkatun henkilökunnan muodosta-

ma tasavertainen yhteisö. Klubitalo tarjoaa kuntoutujille heidän omista  

tarpeistaan lähtevää toimintaa ja vertaistukea. Klubitalon tavoitteena on parantaa 

mielenterveyskuntoutujien elämänlaatua, vähentää sairaalahoidon tarvetta ja tukea 

jäsentensä opiskelua ja työllistymistä. Jäsenet ja henkilökunta osallistuvat tasavertaisesti 

Klubitalon toiminnan suunnitteluun, kehittämiseen, päätöksentekoon ja toteuttami-

seen. Työpainotteisen päivän aikana voi oppia uusia taitoja, osallistua yhteisön raken-

tamiseen ja kehittää sosiaalisia vuorovaikutussuhteita.  

 

Lahden Klubitalon jäseneksi voivat hakeutua henkilöt, joilla on tai on ollut mielenterve-

ysongelmia. Jäsenyys on vapaaehtoinen, maksuton ja aikarajoitteeton.  

 TÄSSÄ NUMEROSSA 



 

 

SOMETTAVA KULKURI 

Missä milloin kuljenkin? Sitä en tiedä välillä edes itsekään mihin olen menossa 

ja mitä aina tekemässä. Matkalla on tullut moninaisia tehtäviä edustustehtävi-

en ja kehityspäivien kautta. Joskus olen oppaana avustamassa sosiaalisen 

median maailmassa pitkin Suomea, toisinaan kertomassa kuinka diagnoosit 

ovat ihmisille rikkaus eikä kirous, ja joskus on mukavaa rupatella muiden kanssa 

sekä antaa vertaistukea tekemällä yhdessä työtehtäviä.  

 

Omat tieni eivät ole siis aina yhdessä paikassa, vaan julkisilla tulee liikuttua pal-

jon ja toisinaan tarvitsee kulkea vesistöjen kautta päästääkseen toiseen paik-

kaan. Toiset työskentelevät fyysisesti yhdellä paikkakunnalla ja se on tärkeää 

yhteisessä toiminnassa, kuten Klubitaloilla. Itse matkustelen paljon, joka vaatii 

malttia kun istuu ja odottaa pysäkeillä tai terminaaleissa. Matkustellessani vien 

oppimiani asioita sekä tietouttani mielenterveysasioista eteenpäin.  

 

Olen asunut Espoossa nyt muutaman kuukauden, mutta ollut silti aktiivisena 

Lahden Klubitalolla ð muunmuassa somen kautta. Puhelin ja viestittely pelaa, 

kuin myös sähköposti sekä sosiaalinen media kuten Facebook. Matkailu avar-

taa, aina kun päätyy Lahden suuntaan on Lahden Klubitalo -visiitit mukavia. 

Joskus asioiden kehittelyä varten tarvitsee nähdä asioita, jotka voivat antaa 

uusia ideoita tai vaikutteita.  

 

Vaikka itselle Lahden käynnit ovat omalta osalta lomareissuja, ne eivät estä 

ideointia. Oma ideapankki minulla kulkee aina mukana puhelimen muistiossa 

ja sitä tulee täyteltyä suhteellisen ahkeraan. No, olenhan kävelevä ylläpitäjä 

ja ulkomailla myös ilmaisen wi -fi:n välityksellä tulee Lahden Klubitalon sekä Dia-

gnosis Free Zone - kampanjan sivustoja tarkisteltua. Nykyteknologian sanotaan 

pilaavan ihmisten elintavat, mutta se riippuu paljon siitä kuinka järkevästi omat 

sovellukset osaa laitteellensa valita.  

 

Jos siis näet sattumalta minut jossain päin Suomea tai maailman jossain kolkas-

sa, niin olen mahdollisesti taas jotain työtehtävää  

tekemässä!   

 

Terveisin: Jäsen Ville Vesala 



 

 

  JÄSENESITTELYSSÄ PÄIVI 

 
1. Esittelisitkö itsesi?  

Olen Päivi Seppälä, jäsennumero 238  

 
2. Kuinka pitkään olet ollut klubitalo toiminnassa mukana?  

Kuinka olet viihtynyt?  

Olen ollut Klubitalon toiminnassa mukana vajaan vuoden, ja 

olen viihtynyt loistavasti.  

 
3. Mikä on parasta Klubitalolla?  

Saan mielekästä sisältöä viikkoihin ja Klubitalolla on hyvä  

ilmapiiri.  

 
4. Mitkä ovat sinulle mieluisia työtehtäviä?  

Olen tykännyt kaikesta. Eniten on kiinnostanut  

puhtaaksikirjoitukset.  

 
5. Mitä harrastat?  

Käyn kävelyllä.  

 
6. Minkälaisia tulevaisuuden  

suunnitelmia Sinulla on?  

Toivoisin pääseväni jatkamaan 

opiskeluita syksyllä.  

 
7. Miten kesäsi on mennyt?  

Ihan mukavasti, mutta todella  

nopeasti.  

 
8. Minkälaisia terveisiä haluat  

lähettää lehden lukijoille?  

Hyvää kesää kaikille ja muistakaa, 

että valo voittaa!  

 

 



 

 



 

 

  MAAKUNTIEN RUOKAPERINTEITÄ JA HISTORIAA: KAINUU 

Kainuulaiset arvostavat selkeää ja kons-

tailematonta ruokaa, jossa ruuan omat 

maut ja aromit pääsevät oikeuksiinsa. Lei-

pä on maakunnan ruokakulttuurin perus-

ta ja ylpeys. Metsä ja luonto ovat maa-

kunnan rikkaus ja Kainuussa on aina nau-

tittu myös runsain mitoin luonnon antimia: 

kalaa, riistaa ja marjoja. Kainuun maakun-

taa kutsutaan Suomen marja -aitaksi, kos-

ka juuri Kainuun alueelta kerätään vuosit-

tain valtaosa koko maan metsämarjasa-

dosta.  

Ruis, ohra, peruna ja nauris muodostivat 

ennen pohjan jokapäiväiselle ruualle. Pal-

vilihakeitto on kainuulaisen ruokaperin-

teen edustavin ruokalaji ja huolellisesti 

valmistettujen ohrateosten ja piirakoiden 

seuralainen. Viime vuosina Kainuussa on 

kehitelty uusia tuotteita marjoista, kaloista 

ja tervasta. "Minkä teet, tee se tervan 

kanssa" sanottiin ennen Kainuussa. Terva-

perinne on edelleen osa Kainuuta. Tervaa 

on käytetty puupintojen tervaamisen li-

säksi myös elintarvikkeiden valmistukseen.  

Palvilihakeitto  

500 - 800 g palvilihaa  

(lammasta tai nautaa)  

1,5 l vettª 

1 kg perunoita  

0,5 kg porkkana - tai  

lanttulohkoja  

2 - 3 rkl ohrajauhoja  

Marjarönttöset, teokset, avokukot ja 

juustoleipä kuuluvat halutuimpiin herk-

kuihin. Siitä pitävät kainuulaiset huolen. 

Juustoleipä maistuu sellaisenaan, kah-

vissa pehmennettynä, marjojen kera 

nautittuna tai juuri tervasiirapilla sipais-

tuna.  

Mil täs maistuis norssikaputsino?  

Norssi eli kuore on Kainuun maakunta-

kala. Kuivatusta norssista valmistetaan 

kapakeittoa tai napostellaan sellaise-

naan. Kapakeitto on Paltamon pitäjä-

ruoka. Norssikeitto tarjotaan alkupalaksi 

hyvän leivän kanssa tai nykymuodin 

mukaan "norssikaputsinona" tarjoamal-

la se kupista ja lisäämällä keiton päälle 

maitovaahtoa. Kalana voidaan käyt-

tää norssin sijaan kuivattua eli kavattua 

kiiskeä, särkeä tai pientä ahventa.  

Paloittele liha ja pane lihapalat kiehuvaan ve-

teen. Kun lihat ovat pehmeitä, lisää peruna - , 

porkkana - ja lanttulohkot. Ripottele ohrajauhot 

pinnalle varovasti vatkaten. Anna keiton kiehua 

hiljalleen, kunnes perunat ovat kypsiä. Tarkista 

suola. Anna keiton hautua ennen tarjoilua.  

 

Tämän keiton maku perustuu pitkään, rauhalli-

seen keittämiseen. Siitä maku vain paranee. Palvi-

lihakeitto tarjotaan "puolisena" eli lounasruokana.  

Kainuussa on parempi kerta kyllin syyyä  

http://www.ruokatieto.fi/ruokakasvatus/hyva-tavaton-ruoka-ja-tapakulttuuri/ruokakulttuuri/maakuntien-ruokaperinteita#Kainuu


 

 

KLUBITALON UUSI TYÖHARJOITTELIJA ESITTÄYTYY 

Hei! Nimeni on Tuomas Rinkinen, olen 27 -vuotias mies Lahdesta. Klubitalolla  

minua on näkynyt elokuun ensimmäisestä päivästä lähtien ja tulen viettämään 

täällä seuraavat 2,5 kuukautta. Opiskelen Lahden ammattikorkeakoulussa sosio-

nomiksi, tällä hetkellä on kolmas opiskeluvuosi käynnissä.  

Harrastan videopelien, dvd -levyjen ja kirjojen keräilyä, minut voikin usein  bonga-

ta kirppiksiltä kiertelemässä. Tämän lisäksi käyn kuntosalilla ja lenkillä huoltamas-

sa itseäni. Pidän myös  matkustamisesta, sekä muista maista ja kulttuureista. 

Olen rento ja rauhallinen kaveri 

joka tulee toimeen kaikkien kans-

sa, tule rohkeasti juttelemaan!  

 
Hyvää loppukesää! 
- Tuomas 



 

 

  HEISULIVEI! (JEREN NYð KUULUMISIA) 

 
Kivoja juttuja on tapahtunut alun pitäenkin ihastuspohjalla aloittamallani piirtämisellä  

ja siitä rukkaset saatuani, harrastustoiminnan saralla. Ajattelin, että saisin joskus töitäni 

(maalaukset/ piirustukset) New Yorkiin, kun kotikauppani rappusilla oli  

I ῨNY avaimenperä.  

 

Alunperin minulla oli haju että Lahden Klubitalo on lähdössä Nykiin, joten aloin käymään 

Klubilla vuonna 2009. Klubi ei sillä kertaa lähtenytkään, mutta lähdin jäsen Hannu Koski-

sen kanssa kuitenkin. Kokemus oli tuolloin tuosta kaupungista sellainen että meinasin 

saada lähes paniikkihäiriön laskeutuessani dösästä Manhattanille ekaa kertaa, valvot-

tuani ensin lähes pari päivää. Nukuttuani hyvät yöunet häiriötä ei enää ollut. Kun lähdin 

pois ekalta reissultani sieltª, niin tullivirkailija sanoi minulle JFK: lla:  óJa sinª et ole tulossa 

koskaan takaisin!" Vastasin:" En." Kokemukseni oli siis väärä. Toisella reissullani olin jo kuin  

kala vedessä.  

 

Mietin ennen toista kahden vuoden takaista reissua, että saisinko joskus töitäni Fountain 

House ðklubitaloon New Yorkiin. Sitten tapahtui sarja sattumia: Ensin kuntoutuja Jarno oli 

avannut Oulun kirjastossa jotain ei - mielenterveysaihetta käsittelevän kirjan (Käsitteli 

yleensä yritystalouteen tms.), ensimmäinen lause mitä hänellä oli sattunut silmään oli; 

"Fountain House perustettu vuonna 1948".  

 

En ole siis antanut periksi, vielä kun vastaavanlaisia sattumia on ollut paljon enemmän-

kin. Kun Lahden klubitalon johtaja Jussi Kokkonen oli lähdössä Fountain Houseen,  sain 

hänelle perjantaiksi teetettyä taidetöistäni koostuvan kansion. Kokkonen  

vei sen sunnuntaina mukaansa oikealle henkilölle: Kiitos Jussi, sain töitä sinne, joka on  

ollut jatkoa ajatellen kiila toiseen galleriaan. Kiittää saan tästä myös ystävääni Jani Ran-

talaista, joka määrätietoisesti tutustutti minut Facebookiin, ja kiitän ystävääni Juha Pelli-

kaista joka on toiminut sivujeni ohjelmoijana: Kiitos Jani & Juha!!  

 

Sitten lyhyesti: Odottelin Fountain Housen Galleryn oven avautumista taiteelleni, mutta 

ei-mielenterveysgalleriasta, The White Room Gallerysta,  NY:sta haluttiin taulujani. Lopul-

ta sitouduin näyttelyihin suuressa keski -Manhattanilaisessa The Gateway Art Centerissä.  

Sopimukset tein ensin yhteisnäyttelyyn ja sitten omaani (parhaana sesonkiaikana keskel-

lä Manhattania marraskuussa), annoin ensin luettavaksi lakitoimistoon. Töitäni ei ole vie-

lä siellä esillä, ja on eri asia myyvätkö ne, mutta aion katsoa nämä kortit, koska on ää-

rimmäisen vaikeaa saada sinne töitä. Olen jutellut Skypessä TGAC:n johtajan kanssa 

pari tuntia, tietämättäni se oli samalla työpaikkahaastattelu.  

 



 

 

 

 

 

Lopuksi: En suosittele taikauskoisuutta, vaikka minulle on tapahtunut pitkä sarja sattu-

mia; usein olen kokenutkin että:" Tuossa on naiseni ja merkit tms!) Eikä ole koskaan pi-

tänytkään paikkaansa.  

 

T: Jere 

PS. Juutalaisyhteisö -lehdessä on tarina minusta kuvilla: 44degrees.net  

Googlesta Jere Pohjosen nimellä löytyy myös, kun klikkaa kohdasta The Gateway Art 

Center. Olen myös jo edellä mainitun gallerian web - ja fb -sivuilla. Puhuvat jo jostain 

sanomalehtihaastat telusta, ja t ies mistä, mutta aika näyttää.  

 

Työni löytyvät tästä: www.jerepohjonen.net  

Toim.huom. Jere kävi heinä -elokuussa ystävineen New Yorkissa Gateway Art Centerissä  

yhteisnäyttelyn avajaisissa. Hänen taulunsa ovat näyttelyssä kolmen kuukauden ajan.  



 

 

  HALLITUKSEN J SEN ESITTÄYTYY 

 
Kuka olet? Kerro hiukan itsestäsi.  

Olen Merja -Liisa Määttä. Ammatiltani olen erityistason psykoterapeutti. 

Olen leski, neljän lapsen äiti ja kymmenen lapsen Mamma. Politiikasta 

jäsenyystasolla kiinnostuin 1994. Olen ollut mm. valtuustossa Lahden 

kaupungin hallituksessa, Lahden So -Te lautakunnassa puheenjohtaja-

na ja jäsenenä, Sairaanhoitopiirissä hallituksen varapuheenjohtajana ja 

valtuuston jäsenenä. Kirkollisissa luottamustehtävissä olen kirkkovaltuus-

tossa seurakuntaneuvostossa, diakonia ja sairaalasielunhoidon johto-

kunnan puheenjohtaja. Olen 63 - vuotias ja asun Lahden Onnelassa.  

 

Mistä tulet?  

Olen peruslahtelainen, asunut enimmäkseen Etelä -Lahdessa, mutta 

lapsuuteni asuin Takkulassa.  

 

Millainen rooli sinulla on Päijät -Hämeen Klubitalot ry:n hallituksessa?  

Olen hallituksen jäsen. Näen roolini tärkeänä tiedottajan, rahoituksen 

sekä organisaation ja ennen kaikkea jäsenistön asioiden edunvalvon-

nan näkökulmasta.  

 

Laita ennustajan hattu päähäsi. Millaisena näet Klubitalotoiminnan  

kymmenen vuoden kuluttua?  

Organisaationa jota me tarvitsemme! Paikka joka on ihmisläheinen ja 

matalakynnyksinen, ja tarjoaa palveluja ja haasteita jäsenilleen!  

 

Millaisia tavoitteita Sinulla on Klubitalon hallituksen jäsenenä . 

Teen parhaani sydämen ja aivokapasiteettini kanssa jäsenistön  

parhaaksi.  



 

 

 

 

Marketta Iso -Kuortti haluaa kysyä sinulta seuraavaa: Mistä ammennat 

positiivisen energiasi ja jaksamisen?  

Kiitos Marketta, kun näet minut noilla ominaisuuksilla varustettuna arjes-

sa.  Elämä on suuri lahja ja yritän tehdä parhaani. Sosiaalinen verkosto 

on paras voimaannuttaja. Pahaa on tarjolla, mutta hyvä ja kaunis 

unohdetaan helposti. Nämä kolme sanaa sisältää koko ajatukseni:  

õõKolme sanaa sinulle, OLE YST V  MINULLE!õõ 

 

Seuraavassa lehdessä haastattelemme Pekka Komua. Mitä sinä  

haluaisit Pekalta kysyä?  

Pekka Komu, olet empaattinen järkeilijä. Haluaisin tietää, miten sovitat 

asiat AINA niin hyvin yhteen?  
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 ʕ Þɩɾɸɼɸɽʃɰɰ ɰʁɺɴɴɽ ɹɰ ʁɰɺɴɽɽɴʃʃɰ ʃʄɻɴʅɰɸʂʄʄɳɴɽ ʂʄʄɽɽɸʃɴɻɼɸɸɽÞ 

 ʕ Þɝʈʅɸɽ ɾɽ ʃɾɸɼɸɽʄʃ, ɿ˙˙ʂɴɴ ɴɻ˙ɼ˙ʂʂ˙ ɴʃɴɴɽɿ˙ɸɽ.Þ 

 ʕ Þɝʈ˫ɳʈɻɻɸɽɴɽ ɹɰ ʂɰɰ ɰɸɽɰ ɰɿʄɰ ɺʄɽ ʃɰʁʅɸɸ.Þ 

 ʕ Þɩɴɴʃʃɴ ɺɾʅɰʂʃɸ ʃ˫ɸʃ˙ ɹɰ ɾɾʃʃɴ ɺɸɸɽɽɾʂʃʄɽɴɸʃɰ ɰʂɸɰɺɺɰɸʂʃɰɽɽɴ ɴɻɸ ɼɴɸʂʃ˙,  

ɼɸʃɴɽ ɼɴɸɳ˙ɽ ɷɾɼɼɰʃ ɴʃɴɽɴɴ ɹɰ ʂɴ ɾɽ ʃɾʂɸ ɼʄɺɰʅɰ ɹʄʃʃʄ :) ɺɸɸʃɾʂ.Þ 

 ʕ Þɢʄɺɰʅɰɰ ʃɴɺɴɼɸʂʃ˙ ʈɷɳɴʂʂ˙.Þ 

 ʕ Þɝɰɽɺɴ ɾɽ ɰɽʃɰɽʄʃ ɼɸɽʄɻɻɴ ʄʄʃʃɰ ʃɾɸʅɾɰ ɾɿɸʂɺɴɻʄɹɴɽ ɾɽɽɸʂʃʄɼɸʂɴʂʃɰ.Þ 

 ʕ Þɡʄɾʃʃɰɼʄɺʂɴɽ ɰʁʅɾɸʂʃɰ ɹɰ ɴʃɴɴɽɿ˙ɸɽ ɴɻ˙ɼ˙ʂʂ˙ ɰʄʃʃɰʅɰɰ ʃɾɸɼɸɽʃɰɰ.Þ 

 ʕ Þɞʃ ɸʂ ɰ ɶɾɾɳ.Þ 

 ʕ Þɩʄɺɴɴ ɼɸɽʄɰ ɺʄɽ ʈʁɸʃ˙ɽ ɿɰɻɰʃɰ ʃɰɺɰɸʂɸɽ ʃʈ˫ɴɻ˙ɼ˙˙ɽ, ɸɷɰɽ ɼɰɷʃɰʅɰɰ ʃʈ˫ʃ˙.Þ 

 ʕ Þɢʄɺɰʅɰ ɷɰɽɺɴ ɹɰ ʃʈ˫ɽʃɴɺɸɹ˙ʃ ɰɸɽɰ ʃɰʅɰʃʃɰʅɸʂʂɰ ɠɻʄɱɸʃɰɻɾɻɻɰ.Þ 

 ʕ Þɝɴ ɾʅɰʃ ɼɰʃɺɰɾɿɿɰɸʃɰ, ɺɾɷʃɸ ɿɰʁɴɼɿɰɰ ɴɻ˙ɼ˙˙, ɷɴ ʃɸɴʃ˙ʅ˙ʃ,  

ɾɿɰʂʃɰʅɰʃ, ʃʄɺɴʅɰʃ ɹɰ ɴʁɸʃɾʃɴɽ ʅ˙ɻɸʃʃ˙ʅ˙ʃ ɰʂɸɰɺɺɰɸʂʃɰɰɽ.Þ 

 ʕ Þɝɰɽɺɴ ɾɽ ɼɾɽɸɿʄɾɻɸɽɴɽ ɿɴʄɺʄʃ ɿʈʂʃʈʈɽ -ɹʄʃʃʄ.Þ 

 ʕ Þɞɷɼɸʂɴɽ ɰʁʅɾɸʂʃɰ ʃɾɸɼɸɽʃɰɰ.Þ 

 ʕ Þɤɻɴɽ ʂɰɰɽʄʃ ʂɸɴɻʃ˙ ɰɿʄɰ ʃɾʂɸ ɼɾɽɸɸɽ ɹʄʃʃʄɸɷɸɽ ɹɰ ɰɸɽɰ ɹɾɺʄ  

ɾɽ ʃɰʅɰʃʃɰʅɸʂʂɰ ɹɰ ʃɰʅɾɸʃɴʃʃɰʅɸʂʂɰ, ɹɾɻɻɴ ʅɾɸ ɰʅɰʄʃʄɰ. ɨɴ ɾɽ ʃ˙ʁɺɴɴʃ˙.Þ 

 ʕ Þɞʃʂɴʅɰʁɼʄʄʃʃɰ ɴɻ˙ɼ˙ʂʂ˙ ɿ˙ʁɹ˙˙ɼɸʂɴɴɽ. ɠɾʁʅɰɰɼɰʃɾɽ ʃʄɺɸ.Þ 

 ʕ Þɝɰɽɺɴ ɾɽ ɾɻɻʄʃ ɼɸɽʄɻɻɴ ɷʈʅ˙ɽ˙ ɼɰɹɰɺɺɰɽɰ ʅɸɸʃɾɸʃʃɰɼɰʂʂɰ ʄʄɳɴɽɻɰɸʂɸɰ ʅ˙ʈɻɸ˙ 

ʃʄɻɴʅɰɸʂʄʄɳɴɻɻɴÞ 
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 ʕ Þɩɾɸɼɸɽʃɰɰ ɰʁɺɴɴɽ ɹɰ ʁɰɺɴɽɽɴʃʃɰ ʃʄɻɴʅɰɸʂʄʄɳɴɽ ʂʄʄɽɽɸʃɴɻɼɸɸɽÞ 

 ʕ Þɝʈʅɸɽ ɾɽ ʃɾɸɼɸɽʄʃ, ɿ˙˙ʂɴɴ ɴɻ˙ɼ˙ʂʂ˙ ɴʃɴɴɽɿ˙ɸɽ.Þ 

 ʕ Þɝʈ˫ɳʈɻɻɸɽɴɽ ɹɰ ʂɰɰ ɰɸɽɰ ɰɿʄɰ ɺʄɽ ʃɰʁʅɸɸ.Þ 

 ʕ Þɩɴɴʃʃɴ ɺɾʅɰʂʃɸ ʃ˫ɸʃ˙ ɹɰ ɾɾʃʃɴ ɺɸɸɽɽɾʂʃʄɽɴɸʃɰ ɰʂɸɰɺɺɰɸʂʃɰɽɽɴ ɴɻɸ ɼɴɸʂʃ˙,  

ɼɸʃɴɽ ɼɴɸɳ˙ɽ ɷɾɼɼɰʃ ɴʃɴɽɴɴ ɹɰ ʂɴ ɾɽ ʃɾʂɸ ɼʄɺɰʅɰ ɹʄʃʃʄ :) ɺɸɸʃɾʂ.Þ 

 ʕ Þɢʄɺɰʅɰɰ ʃɴɺɴɼɸʂʃ˙ ʈɷɳɴʂʂ˙.Þ 

 ʕ Þɝɰɽɺɴ ɾɽ ɰɽʃɰɽʄʃ ɼɸɽʄɻɻɴ ʄʄʃʃɰ ʃɾɸʅɾɰ ɾɿɸʂɺɴɻʄɹɴɽ ɾɽɽɸʂʃʄɼɸʂɴʂʃɰ.Þ 

 ʕ Þɡʄɾʃʃɰɼʄɺʂɴɽ ɰʁʅɾɸʂʃɰ ɹɰ ɴʃɴɴɽɿ˙ɸɽ ɴɻ˙ɼ˙ʂʂ˙ ɰʄʃʃɰʅɰɰ ʃɾɸɼɸɽʃɰɰ.Þ 

 ʕ Þɞʃ ɸʂ ɰ ɶɾɾɳ.Þ 

 ʕ Þɩʄɺɴɴ ɼɸɽʄɰ ɺʄɽ ʈʁɸʃ˙ɽ ɿɰɻɰʃɰ ʃɰɺɰɸʂɸɽ ʃʈ˫ɴɻ˙ɼ˙˙ɽ, ɸɷɰɽ ɼɰɷʃɰʅɰɰ ʃʈ˫ʃ˙.Þ 

 ʕ Þɢʄɺɰʅɰ ɷɰɽɺɴ ɹɰ ʃʈ˫ɽʃɴɺɸɹ˙ʃ ɰɸɽɰ ʃɰʅɰʃʃɰʅɸʂʂɰ ɠɻʄɱɸʃɰɻɾɻɻɰ.Þ 

 ʕ Þɝɴ ɾʅɰʃ ɼɰʃɺɰɾɿɿɰɸʃɰ, ɺɾɷʃɸ ɿɰʁɴɼɿɰɰ ɴɻ˙ɼ˙˙, ɷɴ ʃɸɴʃ˙ʅ˙ʃ,  

ɾɿɰʂʃɰʅɰʃ, ʃʄɺɴʅɰʃ ɹɰ ɴʁɸʃɾʃɴɽ ʅ˙ɻɸʃʃ˙ʅ˙ʃ ɰʂɸɰɺɺɰɸʂʃɰɰɽ.Þ 

 ʕ Þɝɰɽɺɴ ɾɽ ɼɾɽɸɿʄɾɻɸɽɴɽ ɿɴʄɺʄʃ ɿʈʂʃʈʈɽ -ɹʄʃʃʄ.Þ 

 ʕ Þɞɷɼɸʂɴɽ ɰʁʅɾɸʂʃɰ ʃɾɸɼɸɽʃɰɰ.Þ 

 ʕ Þɤɻɴɽ ʂɰɰɽʄʃ ʂɸɴɻʃ˙ ɰɿʄɰ ʃɾʂɸ ɼɾɽɸɸɽ ɹʄʃʃʄɸɷɸɽ ɹɰ ɰɸɽɰ ɹɾɺʄ  

ɾɽ ʃɰʅɰʃʃɰʅɸʂʂɰ ɹɰ ʃɰʅɾɸʃɴʃʃɰʅɸʂʂɰ, ɹɾɻɻɴ ʅɾɸ ɰʅɰʄʃʄɰ. ɨɴ ɾɽ ʃ˙ʁɺɴɴʃ˙.Þ 

 ʕ Þɞʃʂɴʅɰʁɼʄʄʃʃɰ ɴɻ˙ɼ˙ʂʂ˙ ɿ˙ʁɹ˙˙ɼɸʂɴɴɽ. ɠɾʁʅɰɰɼɰʃɾɽ ʃʄɺɸ.Þ 

 ʕ Þɝɰɽɺɴ ɾɽ ɾɻɻʄʃ ɼɸɽʄɻɻɴ ɷʈʅ˙ɽ˙ ɼɰɹɰɺɺɰɽɰ ʅɸɸʃɾɸʃʃɰɼɰʂʂɰ ʄʄɳɴɽɻɰɸʂɸɰ ʅ˙ʈɻɸ˙ 

ʃʄɻɴʅɰɸʂʄʄɳɴɻɻɴÞ 
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