ma seki bassossa ollut Heikki kuvailevat
esiiniymistd alussa jinnittdviksi, muita
kun lavalle piisi ja soittaminen alkod,
olo rentoutui. Kirkkaissa valoissa ei juu
ri edes huomannul vleistd. Esiinlyminen
alkoi melkein heti kun Poriin oli wuliy,
jolen aikaa ylimdiriiseen hermoiluun ei
jainyl.

Feslarien antina muiden esitysten nd
keminen ja niistd vaiketteiden saaminen
oli kiintoisaa, enemman alisi voinut olla
mahdollisuuksia verkostojen luomiseen.
Aikaa j@i kierrelli myds Porin nihei
vyyksid, kuten Kirjurinluotoa meriniky

IMITEEn.

VIDEOQ TAPAHTUMASTA

Musahdssikin esiintymisesti loyiyy ral
tiointi Helmin Facebook-sivuilta kohdas
ta “Videat" hitps:/fwww facebook com
helmiry.

Kommenteissa loyiyy myios linkki 20
minuutin videoon, jossa nikyy koko esi
1vs ja raadin kommentil esiinlymisesti.
|oka esiintyjille annetliin esilvksen jal
keen palautella, josta voi daada ideoila
kehiltymiseen. ¥Videointi ediloinleineen
oli myds kivijdiden omaa kidenjilkes,
joka tarjosi mahdollisuuden kokeilla
harvemmin kiytetiyji taitoja leikkaus
ohjelmien parissa ja kerfti palavtetta ja
idenita ensi kertaa varten.

Tekst! ja kuwat: Twomo




KOKEMUKSIA
SAHKOHOIDOSTA

Masennuksesta ja mielenterveysongelmista keskustellaan entistd avoimemmin eri
medioissa. Sahkdhoitoa ei juurikaan ole kasitelty ainakaan potilaan nakékulmasta.

MASEMMUESESTA ja muista mielenter-
veysongelmista onneksi nykyisin pubu-
taan ja kirjoitetaan entisti avoimemmin
eri medioissa. Moni on kuvanoul toipu-
misprosessiaan, lidkityst3dn ja mahdol-
lisia osastojaksojaan

Mutta yhieen hoitomuotoon en ole
juurikaan lehdizsd tai nettipalsisilla
tirminnyt ainakaan potilaan nikokul-
masta: sdhkohoiteon. Se on ollut itsel-
lenid erittiin tehokas vaikean masennuk-
sen hoitomuoto ldikityksen lisiksi. Olen
vilsikymppinen, aikuisen pojan Jiti.

Olen vuodesia 2009 sairastunul vai-
keaan masennukseen viisi kertaa, kah-
della ensimmaiiselli kerralla minulla
oli myds psykooltisia oireita. Osasto-
jaksojakin on takana useita, niin pai-
vaosastalla kuin ympirivoorokautisella
osastollakin,

Masentuneena eliminiloni, ruoka-
haluni ja toimintakykyni katoaa lihes
kokonaan eiki uni tule ilman nukahta-
misliikkeiti. llman liheisteni tukea ja
hoiteon patistamista jiisin sinkyyn ma-
kaamaan, kaupassa kivnti ja ruvan lait-

laminenkaan ei onnistu.
Dlin

tydauhileessa vooleen 2015 asti, jolloin

=
L]
o
]
=

vakiluisessa, pitk3aikaisessa

vihdoin irtisanouduin kolmen wvaikean
masennusjakion ja pitkdn sairausloman
jalkeen. Sen jilkeen olen ollut useam-
massa tydkokeilupaikassa joko TE-tod-
miston tai vakuetusyhtion kautta.

Viime syksyni sain ennakkopiitik-
sen  ammatillisesta kuntoutuksesta ja
olen nyt Kukunori ry=ssi tyokokeilussa,
teen boimistoniild ballintotiimissd. Tami
on ehdottomasti viihtyisin ja mielekkain
tvikokeilupaikka, jossa olen koskaan
ollut. TFilli kuntouluja oletaan vastiaan
ihmisend. ei pelkistddn tydntekijing ja
jokaisen hyvinvointi on tarkeii.

Kun Peijjaksen P1-oszaston psykiatri
ensimmaisen kerran suwositteli minulle
sihkihoitoa, olin kauhuissani. Minulle
kuten monelle muullekin tuli ensimmii-
send mieleen elobuva Yksi lensi pli kien-
pesin ja kuinka siind Jack Nicholsonin
esittimille potilaalle annettiin sahkohoi-
toa - ilman nukutusta. Hoiloa annetliin
lihinna rangaistukiena ja se lamaannutti
potilaan taysin.

Pelkiszin, el1d saisin sydinkohiauksen
lai aiveloiminiaani jiisi pysyvid muu-
toksia. Hoidon kulkue seliteitiin minulle
minui nukuletaan

elukiteen tarkasti:

neljiksi minvutiksi ja hoidon jilkeen

lepdilen vihin aikaa ennen osastolle pa-
luuta.
Sihkohoilo

miuisliin, mulla muisti pn]:u.llu.u muaula-

saattaa vaikuttaa lihi-
man kuukauden sisdlli. En silti vakuaut-
tunut hoidon riskittdmy ydesti.

Pelkoani lisisi se, elld vuonna 2009
Peijaksessa ei vieli ollun sihkihoitolait-
teita, jolen jouduin matkustamaan pik-
kubussilla hoitajan kanssa Kellokosken
sairaalaan. Siitikin minulla oli negatiivi-
nen mielikuva: siihen sairaalaan potilaa
tulevat jiidikseen.

Hoitajan rauhoittely awitei vihin,
mutta sibkdheitopaikan odotusaulassa
sykkeeni nousi taas. Aulassa oli paljen
pyii ratuolissa istuvia, apaattisen nakiisii
Flu-l.i]:ila. Mietin, ettdi onkohan heilli jo
pitki hoitojakso takana__

Kun vuoroni vihdoin tuli, menin pe-
lokkaana toimenpidehuoneeseen. Sielld
minua odottival ysidvilliset ja hymyi-
levat haoitajal ja anestesialadkici. Menin
singylle pitkikseni ja suuhuni laitettiin
jokin esine, joka esti minua puremasta
kieltini. Vaikka olin masentunut ja pe-
lokas, niin ennen nukahtamistani muois-
tan, kuinka komealta mieshoitaja nayiti
hymyillessiin minulle rauhoittavasti...




Hoidon jilkeen olin visynyt ja oksen-
sin kerran, mutta helpotuksekseni aivo-
toimintani tuntui olevan suurin piirtein

ennallaan.  Seuraavilla hoitokerroilla
sain pahoinvointilidkettd etukiteen suo-
neen, joten en endd oksennellut. Mathkus-
timme takaisin Peijakseen, sain syorivai
ja lepailin loppupiivin.

Itse “sahkiiskusta” en tietenkian nu-
kutuksen vuoksi muista mitian. Lihakset
olivat hieman kipeat, mutta sarkylaike
auttoi ja kun hoitokerrat lisiantyivit,
kipukin vaheni. Lihimuistini patki jon-
kin verran. Huomasin sen siitd, ettd kun
miesystavini toivottuani muisteli esim.
kuinka kivimme elokuvissa tai Muuk-
siossa kivelylld sairaana ollessani, en
muistanut siitd mitddn. Mutta tietidkse-
ni en ole unohtanut mitain oleellista.

Olen saanut sihkdhoitoa jokaiseen
masennukseeni, kahdentoista
kerran hoitojakson joulu-helmikuussa.

viimeksi

Onneksi me vantaalaiset saamme ny-
kyisin hoitoa Peijaksen sairaalassa. Hoi-
don jilkeen ¢i saa menni ilman saattajaa
julkisilla liikennevilineilli kotiin. Mie-
systavini pidsi saattamaan ja kuskaa-
maan minut kotiin useimmilla kerroilla.
Vain kaksi kertaa kotiuduin Kela-taksi-
kyydilla.

Jo neljannen tai viidennen hoito-
kerran jalkeen aloin selvasti toipua ja
huumorintajunikin -~ palasi  vihitellen.
Huomasin sen siitd, ettd kun me potilaat
kahvittelimme kahvihuoneessa hoidon

jilkeen, nauroin itsekseni, kuinka erian

nuoren michen kihara tukka oli pystys-
gi. Hin olikin saanut kunnon tirskyn ja
permanentin samalla kertaa! Myis lahei-
seni huomasivat selvidi merkkejd toipu-
misestani.

Mykvisin koen sdahkihoidon jopa
miellyttiving ja siiti kuulou kiitos ysti-
villiselle ja ammattitaitoiselle henkild-
kunnalle, josta moni on jo tullut tutuksi.
Kun menen lepoasentoon, nien katossa
pienen ikkunan - “pienen taivaan™ - ja
pian anestesialiikiri toivottaa minulle
hyvid unia. Kun viimeksi loppuvuodes-
ta sairastuin, en joutunut osastolle, vaan
parjisin lidkityksen ja sihkéhoidon tur-
vin. Jo maaliskuussa aloin olla tolpillani
ja huhtikunn puolessa viilissa aloitin tyi-
kokeilun.

Toivein masennuksesta,
distusoireet ovat viime viikkoina lisain-
tyneet. Niinpi ensimmiisti kertaa ensi
viikolla aloitan yllipitosihkihoitojakson,
noin kaksi kertaa kuukandessa.

Koska hoito on ollut kohdallani hy-
vin tehokasta masennuksen hoidossa,
hyddyn siitd suurella todennikibisyydella
myis ahdistuneisuuden hoidossa. Se vi-
hian huolestuttaa, koinka tydtehtavit on-
nistuvat hoitojakson aikana.

Aikaisemmin olin aina hoitojen ai-
kaan sairauslomalla. Poissacloja tulee
jonkin verran, koska sihkdhoitopdivina
en voi mennd toihin. Onneksi Kukuno-

mutta ah-

rissa ollaan ymmirtaviisiia ja jousta-
via - onhan tyontekijdista moni itsekin
mielenterveyskuntoutuja ja hankkeiden

toiminnassa on mukana keokemusasian-
tuntijoita.

Olen jo pitkiin halunnuot kertoa ko-
kemuksiani sahkihoidosta positiivisena
ja turvallisena hoitomuotona varsinkin
vaikean mazennuksen ja myds skitsofre-
nian hoidossa. Sen sivovaikutukset ovat
usein laikehoitoa lievemmit ja tutki-
musten mukaan hoitovaste on jopa yli 70
prosenttia.

Toivottavasti  timd  kirjoitukseni
muutti nikemyksiisi ja ehki jopa pelot-
tavia mielikuviasi sihkihoidosta. Tydka-
verini kysyi minulta viime viikolla, ettd
“wielikd sitd hoitoa annetaan®™ mikd vah-
visti padtdstani siitd, ettd halvan kertoa
kokemuksiani aiheesta muillekin kuoin
liheisilleni. Minulle hoito on ollut pelas-
tus, kun muut hoitotoimenpiteet eivit ole
auttaneet. Masentuneenakin tiedin, ettd
sihkohoito auttaa tallakin kertaa.

Liitin alle linkit Tehy-lehden artik-
keliin ja Kdypi hoito -artikkeliin, joista
voit lukea faktaa sihkdhoidosta. Mybs
esimerkiksi Mielenterveysseuran  net-
tisivoilta léytyy asiaa siahkdhoidosta ja
myis video siitd, miltd itse hoitotoimen-
pide niytid. Itse en ole halunnut sitd jos-
takin syystd katsoa...

Susanna Kaste

https:Ywww. tehylehti fi/fifterveys/huhut-
tu-hoito-tehodga-nopeasti-tiesitko-nama-

&-faktaa-sahkohoidosta

https:Arwwiw kaypahaoito. fisnak06967



Maaseutua Helsingin lahella

TAHTITARHOJEN todellisuus on luon-
toda, niin myds kaupunkien keskustat, ne
ovat ihmiseliimen yhdyskuntia, muura-
haispesien tapaan. Ehkei tule ajatelleek-
si, ettd suurkaupungin alueellakin on
maaseutumaista aluetta monen monessa
paikassa ja vhteensi yllittavin paljon ja
monimuotoisesti. Unsimaa ei mydskiin
ole tylsid seutua, vaan monien jokihaa-
rastojen ja satojen koskien seutua. Mai-
seman rikkautta riittdd, vaikka lehdis-
timme onkin julkaissut kuvia ldhinni
lahidista, cityistd, ja teollisunsalueilta.
Tamin jutun kuva on juuri tillaisesta jo-
kihaarastosta, vastapainoksi julkisuuden
viiristimille Unsimaa-kuvalle. Kuva on
luoteis-Karkkilasta Rautakoskenmaasta.

Yleinen viirdi kisitys on sekin, ettd
etelin metsdat ovat lipipaisemittdmin
tiheitd risukkoa. joka tekee retkeilyn
mahdottomaksi. Risukkopaikkoja on vi-
hin. Monessa planeettamme maantiedon
kirjassa maamme on merkattukin koko-
naan tundraksi, eli helppokulkuiseksi
maastoksi. Nyt on havaittu, ettd minty-
kankaita on suojeltuina paljon, ja kun-
sikkokorpia erittiin vihin, jos vhtiin.

Ja kuusikkokorvet olisivat
juuri lajiston monipuoli-
suutta eli biodiversiteettia
ajatellen Idhes tdrkeimpid
suojeltavia, niissd péhisee
rikas eldmad.

Ja kuusikkokorvet olisivat juuri lajiston
monipuolisuutta eli biodiversiteettid aja-
tellen lihes tirkeimpid suojeltavia, niissd
pihisee rikas elami. Sipoonkorpi on ol-
lat yritys suojella korpea, mutta sekin on
suureksi osaksi mintykangasta. Korpi on
usein kosteapohjaista sankkaa puustoa,
kuousta tai lehtoa, lehtokorpikin on mah-
dollinen, joskin vielikin harvinaisempi
ja suojelun kannalta arvokkaampi, lajis-
torikkaampi.

Armeijassa helsinkildiskaverit sanoi-
vat, ettd stadilaisilta puottun susluonto
kohde. Tihin asiaan saatiin hiljartain
helpotusta, silld hyvinkiiliinen Kurki-
suo suojeltiin. Nykvidn polkupyird kul-
kee ilmaiseksi pikkujunassa Hyvinkiille,
ja sielli on asemalta noin 13 km py&ri-

matkaa Kurkisuolle. Pybritietikin ra-
kennetaan parhaillaan. Kurkisuon tarina
on jinnittavd. Puolet suosta omisti VaPo,
eli Valtion Polttoainekeskuos, turpeenot-
toa varten, oitoa ei vaan ollut aloitettn
vieli. Toisen puolen omisti viinatehdas
Altia, sekin valtion firma, ja viinatehdas
kaytti suon alla olevaa huippulaadukasta
pohjavettd viinoihinzsa. Koska arvokkaan
veden saanti oli whattuna Altia suojeli
oman puolikkaansa suosta. Hyvinkiin
Ympiristonsuojeluyhdistyksen  pitkiin
ajama suojeluhanke nytkahti eteenpdin,
VaPo luopui turvesuunnitelmistaan, ja
suo saatiin kokonaan suojeltoa.
Nuuksion Kansallispuistoon paisee
bussilla. Saaristokohteiden miird lisdin-
tyy, kun saaria avataan retkeilykiyttéon.
Palstaviljely oli uvhattuna pahimpina
70-luvun  ilmansaastevuosina, mutta
ilma puhdistun ja palstaviljely vahvistun.
Helsingin Keskuspuisto johtaa tissi vai-
heessa Eteld- Suomen timan syksyn sieni-
saalistilastoa Facebookissa monien sieltd
saamilla jarti tattisaaliskuormilla.
Teksti ja kuva: Juha Korkee,
ajattelija, aktivisti, hullu, Hyvinkdd




KOKEMUKSIANI AURORASTA

JOS El OLE mitiin kokemusta Aurcran
hoidosta, ajatus joutumisesta psykiatri-
seen sairaalaan, saati suljetulle osastolle,
tuntun varmaan hyvin pelottavalta. Niin
s¢ tuntui minustakin, kunnes olin ensim-
miistd kertaa hoidossa Aurorassa.

Perussairauteni on kaksisuuntainen
mielialahdirié. Sen lisiksi minulla on
psyvkoosialttius. Niiden molempien sai-
rauksien vooksi olen ollut Aurorassa vii-
meksi kuluneiden noin 15 vuoden aikana
niin monta kertaa, etti olen mennyt jo
laskuissa sekaisin.

Ensimmiinen kerta oli psykoosin ta-
kia. Kiertelin muutaman paivin ystivieni
Inota toiselle, kunnes terapeuttini lopulta
sanoi, ettd nyt on aika lihted Auroraan.
Olin viela sitd mieltd, etta pakkohan mi-
nun on kiydd tyGterveyshuollossa, kun
minulla oli sinne aika varattuna, mutta
lopulta sitten olin Auroran vastaanotto-
huoneessa.

Koska minulla oli aiempia sairaa-
lakokemuksia vain Piijit-Himeen kes-
kussairaalasta, kuvittelin, ettd jokainen
sairaala on samanlainen ankea paikka,
jossa on sairaalasangyt ja sellainen haju,
johon pydrryin ensimmiiselld kerralla.

Siksi oli iso yllitys, miten kod inomai-
sia Auroran osastot ovat. Silli osastolla,
ensimmiisel-

jossa minua hoidettiin

li kerralla, oli hieman pelottava pitka

kaytivi. Potilashuoneet ovat kuitenkin
suhteellisen viihtyisid, ja niissd on ihan
tavalliset singyt. Osastoilla on isot olo-
huoneet, ja ruckailutiloissa on pienehka-
ja povtid.

Kun ensimmiisen kerran jouduoin
- tai ehki pikemminkin pdasin - Au-
roraan, sielli oli osastonhoitajana erds
Riitta, kokenut Aurcoran hoitaja. Kovin
paljon muistikuvia minulla ei ole tuos-
ta kerrasta. Sen kuitenkin muistan, etta
Riitta leipoi viikonloppuna pullia tai
simpylaitd ja piti tarkan hoolen siita,
ettd potilaat eivit piisseet lihellekain
kuumaa wunia.

Riitta on kulkenut muokanani Au-
rorassa aika monta kertaa, niin myds
gsilloin, kun olin tosi pitkissi hoidossa
psykoottisen manian takia. Ilman Riit-
taa alkuajat psykiatrisessa osastohoidos-
sa olisivat olleet jonkin verran vaikeita.
Onneksi muntkin hoitajat ovat yleensa
ihan mukavia.

Viimeisimmin hoitojakson jilkeen
avohoidon omahoitajani sanoi, ettd eihin
maailma siihen kaatunut. Tietenkin oli-
gin iloinen, jos ei tarvitsisi koskaan jou-
tua suljetulle osastolle. Verrattuna esi-
merkiksi HYKS Psykiatriakeskukseen,
jossa olen myds viettinyt kuokanden,
Aurora on kuitenkin aika lailla toisenlai-
nen maailma.

Suuri osa Auwroran osastoista on
vanhan ihozairaala-ajan luomuksia ja
sellaisina hyvin vieh@ttivii. Mvos sai-
raala-alue on hoidollisesti ilopilkku, kun
sielld on puita, kallioita, lampi ja sairaa-
lakoulun keinuja. Viime kerralla piasin
myis ulkoilemaan keskuspuistossa, miki
oli todella ihana mahdollisuus.

Kaikki kerrat, jotka olen ollut Auro-
rassa, ovat olleet suljetuilla osasteilla.
Tind vuonna paisin ensimmadistd kertaa
vieraana kiiymain avoimella osastolla.
Se oli hyvin mielenkiintoinen kokemus,
koska osastolta pidsee lihtemain pitkik-
sikin aikaa, kunhan ilmoittaa hoitajalle,
milloin aikoo palata.

Olen surullisena seurannut uutisia
osastopaikkojen vihentamisestd. Itselle-
ni on myis kiynyt niin, ettd jos on ma-
nian varo-oireita, jotka ennen menivit
ohi lyhyelli osastojaksolla, kestivit avo-
hoidossa viikkokausia.

Edelleen on kuwitenkin niin, etti
jos todella kipeasti tarvitsee hoitoa, se
on  hyvinvointi-3uomessa  mahdollis-
ta saada. Aurorasta on minulle tollut
turvasatama, johon tarvittaessa padsen
hoitamaan itseni sellaiseen kuntoon, ettd
pirjain taas ilman osastohoitoa.

Teksti ja kuva: Sinisiipi



Taipaleen mielestd lapsia

kuunnellaan liian védhdn heitd
itseddn koskevissa asioissa.

LASTENPSYKIATRIN
AJATUKSIA

“LASTEN ELAMA on sidoksissa ympi-
réivaan yhteiskuntaan, sen kulttuuriin ja
tydolosuhteisiin®, kirjoittaa Vappu Tai-
pale.

LASTEMPSYKIATRI JA POLITIKKO

Taipale valmistui lastenpsykiatrian eri-
koislaakariksi 1970. Taipale kirjoitti en-
simmdisen suomalaisen lastenpsykiat-
rian oppikirjan Eere Valanteen kanssa
1972, Nyt ilmestynyt Rakas lapsi -kirja
an jatkoa 1982 kirjoitetulle Rowhan lap-
set -kirjalle.

Taipale ei alun perin halunnut 134-
kiriksi. Han aoli kilnmostunut taiteesta
ja kirjallisundesta ja viihtyi hyvin kir-
jastossa. Tama selittad osin sen, miksi
nyt tehty kirja on hyva ja helppo lukea.
Opiskeluaikanaan hin oli tekemdissd
apiskelijalehtes.

Lastenpsykiatria, jonka han wvalitsi
alakseen, ali sithen aikaan uusi. Ammatil-
linen ymmarrys lapsista ja Taipaleen oma
kokemus lapsiperheen arjesta 1960-lu-
vun lopulla osoitti, ettd on tarkeis saada
yhteiskunnan apua lastenhoitoon, jos diti
an tdissd. Taipale oli vaikuttamassa pai-
vihoitoon sosiaaliministering.

YHTEISKUNMNALLINEN TASA-ARVO

Taipale arvioi, etta elama ei Suomessa ole
muuttunutkaan niin helpoksi kuin ajatel-
tiin  hyvinvointiyhteiskunnan rakennus-
vaiheessa. Hinen mukaansa maailmalla
an ollut jo pitkddn voimakas suuntaus
naisten oikeuksien vahentamiseksi. Mais-
tutkimus saatiin vasta 1980-luvulla vaka-
vasti otettavaksi tieteeksi.

KULTTUURIAKTIVISTI

Mielenkiintoista on se, ettd 1970-luvul-
la Taipaleet painattivat kewvdisin jonkun
kirjan ja myiviat niitd lastenvaunuista

vappumarssilla. Erds tillaimen Kirja oli
Heinrich Schultzin kirjoittama Aiti kas-
vattajana, (1908, nakdispainos, 1977).
Taipale ajattelee, ettd lapsen luova kyky
kirkastaa arjen kaikkialla.

MIKSI USKOA TIEDETTA?

Aitiys on aina ollut asia,johon yhteiskun-
ta on halunnut ja voinut vaikuttaa. Jos-
kus tiede on antanut ohjeet, jotka my&-
hemmin on todettu virheellisiksi. Vaikka
tieteessi taytyy tehda yleistyksid, koros-
taa Taipale koko eliminkokemuksellaan,
ettd jokainen lapsi on ainutlaatuinen.
Myds psykologian ja psykiatrian opin-
kappaleet muuttuvat aikojen kuluessa,
mika on hyvda kehitysta. Tutkimustiedon
valuminen kiytintéon vie aikaa. Taipale
gsittda kysymyksen, ettd vaikuttavatko
tutkimukset paatokzentekoon. Hanella
on kokemusta poliittisesta toiminnasta

LAPSUUDEN ASIANTUNTIJAT

Vappu Taipale puhuttelee Kirjassaan
suoraan yhteiskuntaa ja myds toisia tut-
kijoita sekd politiikasta kiinnostuneita
ihmizia. Taipaleen mielestd lapsia kuun-
nellaan lilan vahin heitd itsedin koske-
vissa asioisza. Kirja mainitsee muutaman
aivan askettdin tehdyn tutkimuksen, jos-
sa asioita on kysytty suoraan lapsilta.

PAIVAHOITO

Lapset ovat pienina riippuvaisia hoivan
antajista. Kauan luultiin, ettd hoivanan-
tajana voi toimia vain aiti, koska tallainen
on ollut kulttuurin antama malli.
Taipaleen iiti oli paivikodin johtaja-
tar aina vuoteen 1965 asti. Taipale itze
sai kasityksen pdivihoidosta kolmessa
vaiheessa. Ammatillisesti, kun hin alait-
ti opinnot lastenpsykiatriassa. Toiseksi
henkilékohtaisesti, kun han sai omia lap-

Vappu
Taipale
Rakas
lapsi,

Maistogs & ymmirrysih kasvamisesta

into

Vappu Taipale: Rakas lapsi - Muistoja &
ymmdrrystd kasvamizesto. Into Kustannus
2019,

sia. Ja poliittisesti ollessaan paivahoito-
komiteassa ja myohemmin sosiaaliminis-
terina.

Taipale tekee kirjassaan havainnon,
ettd lastentarhojen kehittiminen ja kan-
sallisuusaate liittyvit monessa Eurocopan
maassa vahvasti yhteen. On tehty paljon
tutkimuksia paivahoidon vaikutuksesta
lapsen kehitykseen, mutta nayttas silta,
ettd juuri laman aikaan lapsen parhaan
hoivan ajatellaan olevan oma 3iti.

Taipale julkaisi jo 1971 tieteellisen
artikkelin nimeltd Pdivdhoife jo lapsen
mielenterveys. Poliittinen kidenvaints
padivihoidosta osoitti, miten julma po-
liittinen maailma voi olla. Vuonna 1973
kunnat velvoitettiin jarjestamain paiva-
hoitoa alueellaan ja naiset padsivit tyd-
elimiin tasa-arvoisemmin.

Kirja ei ole pelkk3di teoriaa. Se on
myds elettyd elamaa ja nikemykselld ar-
vioitua todellisuutta. Teos sisiltas histo-
riallista ajankuwvaa. Taipale on ihmisena
nainen, jonka teiminnalla on ollut selkeat
tavoitteet. Han kirjoittaa, ettd kyky ih-
miissuhteisiin on perusta, joka sailyttas
koko ihmiskunnan. Tdmad perusta luo-
daan lapsuudessa.

Eija Toiviala



Olumppiahuumaa

- Liikuntavirastossa.

- Paavo Matikainen tailla, hyvai huomenta.

- Huomenta.

- Tuota noin. Tuli tehtya sellainen uuden vuoden lupaus, jotta
aloittaisin uuden urheilulajin. Onko teilla hyvia ehdotuksia?

- Toki. Ryhtykai penkkiurheilemaan.

- Anteeksi kuinka?

- Penkkiurheilu on antoisa ja kehittava harrastus.

- M-mutta...

- Wai harrastatteko kenties jo tata jaloa lajia?

- Totta tosiaan en. Vaime kantoi tallattimen vintille jo vuosia
sitten.

- Mo, kantakaa se takaisin ja vaimo tilalle vinttiin, jos hanella
on jotakin valittamista. Siind on teille sopiva alkuverryttely.
Teilld on kahdeksan vuotta aikaa harjoitella. Naganosta voitte
aloittaa, niin paisette heti oikeaan tunnelmaan.

- Anteeksi vain. Eikd lilkuntaviraston tehtiva ole aktivoida
kaupunkilaisia liikkkumaan itse, pois television ddresta?

- Ajat muuttuvat, Paavoseni. Televisio on olumppialaistenkin
herra. Tervettd ja ndyrad asennetta on hyva opetella jo néin
alkuvaiheessa.

- Warmasti. Mina nyt kuitenkin haluaisin liikkua itse. Eikd
teilld ole mitian muita ehdotuksia?

- Hmm. Kiinnostaisiko teita pikaluistelu? Jos harjoittelette
sitkedsti ja teilla on lahjoja, saattaisitte hyvinkin mahtua
Suomen joukkueeseen Helsingin olumppialaisiin. Kisojen
jalkeen teilla olisi erinomaiset harjoittelumahdollisuudet
Helsingin uudessa pikaluisteluhallissa.

- Hiiteen kilpaurheilu. Enta tavallinen luisteluharrastus?

- Woi voi. Teidan taytyisi muuttaa Kilpisjarvelle. Helsingin talvet
ovat nykyisin niin vetisia, ettd kaupungilla on varaa pitaa ylla
vain tekojaita. Niilta taas riittaa jaaaikaa kullekin
helsinkildiselle viisi tuntia 24 minuuttia talvessa, sekin virka-
aikana 12 minuutin jaksoissa, jotta valvonta helpottuisi.

- Niink&? Oletteko unochtaneet kansan kokonaan?

- Emmehan me, mista te saitte padhanne sellaisen ajatuksen?
Valtio on luvannut tukea kansalaisten urheiluharrastusta
vuadesta 2010 alkaen, kun kaikki olumppialaisten kulut on
saatu ynnattyd yhteen. Valtio haluaa kymmenyksen kisojen

voitosta. Jos selvidmme sadan miljoonan markan nettotappiocilla,

siitd jad valtion maksettavaksi kymmenen miljoonaa. Koska tuo
summa kiytetian Ivhentimattomana kansalaisten hyvaksi, te
saatte vapaasti uida luonnonvesissa sekd kivella ja pyorailla

- Haloo? Haloo?

Hanna-Elina

ulkona, kunhan ensin maksatte neljdnsadan markan lilkuntaveron.

Kallioluoto

kantaa kakkyramannyn.
Syksy on tullut.
Yhdessi odotetaan
muuttelinnun paluuta.

Hanna-Elina

Tanaan kuulin sinun laulavan lasisen ikkunaruudun lapi,
ikkuna tuli hayryiseksi ja siita lahti pieni lintu lentoon,
avasin ikkunan ja annoin linnun lentai kauas lampdaisille maille.
Lintu lensi Niilin varrelle ja sielld se tervehti is3 aurinkoa,
istahti korkeimman pyramidin paille ja lauloi laulun
Ramseksen kunniaksi.

Kuoleman hopeiset neiet kutovat elon verkkoa,

aurinko varjaytyy tulipunaiseksi,

kuusten oksat valkkyvat hopeisina,

elon verkko kiertdd auringon ja hopeoidut kuuset.
Ihmiset nukkuvat sysiharmaata untaan,

hopeiset varjot mousevat ja peittavat heidat,

jokainen on Tuonelassa yksin.

Nimimerkki Srella

HELMI ry:lle
Kunnianosoitus:

- Kiitos kaikesta siitd mihin aina en yksin riitd

- Saan katsoa toisia silmiin ja littya elavaan filmiin

- Joskus on eldmé tdssd kuin suksisauva ylamiessa :
alhaalta tukee ja ylhiiltd pettias ja ympdrilld ei ndyt .
kettdan

- Tanne tulin siniseen taloon, uskon ystavyyteen ja
rakkauden paloon.

Mika

KUVA: TAMIA TALASKIVI-MUNTHER
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Helmin keittokirja Ei hullumpaa!
NYT TARJOUKSESSA VAIN 5 EUROA

Ruoanlaitto ei ole lainkaan
hullumpaa puuhaa. Nyt kipin kapin
Helmi-taloille kirjaostoksille.

Ei hullumpaa! -keittokirja innostaa ja rohkaisee
ruoanlaittoon esittelemilld hyvia ja mutkattomia
reseptejd, joihin jokaisen on helppo tarttua.

Kirja sis3ltda 28 lampiman ruocan ja 12 jal-
kiruoan reseptit, jotka muodostavat yhdessa
neljan viikon ruokalistan. Mukana kasvisvaih-
toehdot! Erityistd huomiota on kiinnitetty ruo-
kien monipuslisuuteen ja edullisuuteen.

Tomaattia, kesakurpitsaa, porkkanoita, pe-
runoita, paprikaa, omenaoita, puclukoita ja
vaikka mita. Syksyn ihana sato talteen Hel-
min keittokirjan makoisilla resepteilla.

4 annosta
1prk tomaattimurskaa
2dl couscousta
1 kesdkurpitsa
3 sipulia
1 munakeoisa
1 punainen paprika
1 keltainen paprika
4 valkosipulinkyntta
2dl vettd
1 rkl yritisekoitusta
1t mustapippuria
3rkl rypsidljyva
1%t suolaa
Ratatouille

1. Pilko vihannekset

2. Kaada kattilaan rypsialjya, lisaa kasvikset ja
anna niiden kuullottua noin 10 minuuttia.

3. Lisaa wesi ja tomaattimurska.

4. Mausta ja anna hautua 20-30 minuuttia.

Couscaus

1. Mittaa kattilaan 2 dl vetta. Lisaa 1 tl suclaa.

2. Anna kiehahtaa, ota kattila levylti pois ja lisds
2 dl couscousia. Sekoita seos.

3. Lisaa joukkoon ruckalusikallinen &ljya samalla,
kun couscous imeytyy veteen ja turpoaa.

4. Tarjoile couscous ratatouillen kanssa.




LAVA-AMMUNTAA VI - SIX-PACK -KOMIIKKAA

21.10.2019 klo 19 Ryhmdteatterin Helsinginkadun ndyttdmalld

“Aina sanotaan, ettd taitelijan pitdisi uudistua. Mind en uudistu!
Vanhassa vara parempi!” Taiteilija Ulla Tapaninen palaa Ryhma-
teatterin lavalle six pack -komiikan kanssa.

Esitys on itsendinen ja jo kuudes jatko-osa Lava-ammuntaa-
esityssarjalle, jonka ensimmdinen osa nahtiin Ryhmateatterissa
vuonna 1995,

SANATON RAKKAUS
Espoon kaupunginteatteri 22.10.2019

Sanaton rakkaus (Children of a Lesser God) on moderni klassikko,
joka kertoo kuuron naisen ja kuulevan miehen rakkaudesta ym
pdristdn ristipaineessa.

Mark Medoffin ndytelma tormayttad esiin kysymyksia iden
titeetistd, omasta danestd ja sulautumisesta, itsemadrdamisen
oikeudesta, intohimosta ja sillanrakennuksesta. Tarinassa kipingt
sinkoilevat, kun kuure Sarah ja kuuleva James ottavat mittaa toi
sistaan ja voimista ymparillaan. Moninkertaisesti palkittu draa
ma tunnetaan myds elokuvaversiostaan, josta Marlee Matlin
voitti parhaan naispaiosan Oscar-palkinnon.

Suomen kantaesityksessd ndhdidn upea Dawn Jani Birley,
Toronton Theatre Critic’s Award -palkinnolla vuonna 2017 pal
kittu valovoimainen niytteliji. Han saa vastavoimakseen mo
nista ndyttamd- ja elokuvarooleistaan tunnetun karismaattisen
Santeri Kinnusen.

Tavataan kla 13 Kampin vanhan metroaseman ylatasanteella.

moittautumiset alkavat taloilla 30.9. Omavastuuhinta 10 €
{ema matkalippu oltava).




HELMIN RETKET

TO 3.70. KLO 12:30 ATENEUM

Hiljainen kouneus -ndyttely. Pidsemme oppaan johdolla
tutustumaan pohjoismaita ja Itd-Aasiaa yhdistdvain pel-
kistettyyn estetilkkaan 1900-luvun taiteessa. Mayttelyn
jalkeen kiymme yhdesza kahwittelemassa, Helmi tarjoaa
kahvin/teen kera pullan.

Tapaaminen on Rautatientorin Kompassi-aukiolla klo
12:30. Omavastuuhinta 4 €. limoittautumiset taloilla 27.9.
mMenmnessd.

PE 4.10. KLO 13:00
PAIVALEHDEN MUSED JA KAKKUKAHVIT

Museon pysyvat ndyttelyt lipivalaisevat sananvapautta ja
sensuuria. Voit seurata suurelta maailmankartalta maailman
uutisvirtoja reaaliaikaisesti ja vertailla eri maiden sananva-
paustilanteita. Saamme museolla opastuksen ja kierroksen
jalkeen kahvitellaan yhdessa.

Retki on suunnattu erityisesti lehtitoiminnasta kiinnos-
tuneille tai siind mukana oleville, muutkin toki tervetulleita,
jos paikkoja riittad. lmoittautumizet taloilla 27.9. mennessa.

KE 9.10. KLO 13:30 SILAKKAMARKKINAT

Stadin Silakkamarkkinat vietetddn jilleen Kauppatorilla
merellisissd tunnelmissa. Helsingin vanhinta perinneta-
pahtumaa on jarjestetty tiettavasti jo vuodesta 1743, Ve-
den kielelle nostattavat seka suolasilakat ettd herkullinen
valikeima erilaisia silakkamarinadeja pihlajanmarjoista
punapippuriin, maukasta toriruckaa unochtamatta. Merel-
listen herkkujen lisaksi markkinoilta saa myds aina maistu-
vaa mustaa saaristolaisleipidid sekd saarilampaiden villasta
tehtyjd vaatteita ja muita kasitoita.

Tapaaminen klo 13:30 Havis Amandan patsaalla, josta
lihdemme yhdessd markkinahumua ihmettelemain. Ret-
ken paatteeksi juodaan perinteiset torikahvit Kauppataril-
la Helmin tarjoamana.

Lisatietoja Johanna (Pasila) 040 B37 0374. limeoittautu-
miset talailla 4.10. mennessa

PE 18.10. KLO 13:00
EMMA-MUSED JACKSOMN: ONM THE WALL

Kansainviliset eturivin taiteilijat tulkitsevat ilmiota ni-
meltd Michael Jackson. Tavataan Rautatientorin Kompas-
siaukiolla klo 13:00 tai vaihtoehtoisesti voi tulla Tapiolan
metroasemalle klo 13:30 ja siitd kdvelemme yhdessa
EMMAan. Meille on varattu opastus nayttelyyn.

Retki on ilmainen ja sisdltdd Helmin tarjoamat kahvit-
telut nayttelyn jalkeen. Tervetuloa mukaan! imoittautumi-
set taloilla 11.10. mennessa.

KE 23.70. KLO 12:10 KATUTAIDEKIERROS PASILASSA

Pasilan Katutaidekaupunginosa on ainutlaatuinen paikka
Suomessa niin katutaiteen maaran, monipuolisuuden kKuin
tason suhteen. 3en seinilld on taidetta monilta kansainvili-
sesti tunnetuilta taiteilijoilta ympédd maailman.

Kaksi tuntia kestdvan kierroksen aikana ndemme katu-
taidetta graffiteista stencileihin, isoihin muraaleihin, ke-
raamiseen taiteeseen ja installaatioihin.

Tapaaminen klo 12:10 Lasipalatsin edessa raitiovaunun
nre 9 pysakilla {laituri 41), tai vaihtoehtoisesti voit tulla
suoraan Pasilan kaupunkitaidekeskukselle (ozoite on Ka-
soarinkatu 3, keskus sijaitsee talon sisapihalla).

Pasilan katutaidekierros jarjestetian HELMI ry:n ja
Vantaan Hyvit Tuulet ry:n kanssa. Sadgnmukainen vaate-
tus. Retki on maksuton. limoittautumiset taloilla 18.10.
mennessa.

KE 30.10. KLO 13:20 TUTUSTUMISKIERROS OOPPERATALOOMN

Nyt onainutlaatuinen tilaisuus paista kurkistamaan Oopperatalon
kulisseihin ja ndakemain, miten paljon erilaista osaamista katkey-
tyy onnistuneen esityksen taakse. Talokierros kestda noin tunnin.

Tapaaminen on joko Lasipalatsilla ratikan 10 pysakilla kla 13:20,
tai vaihtoehtoisesti voit myas tulla suoraan Oopperatalalle, josza
tapaaminen Todlénlahden puoleisella sisaankaynnilla klo 13:45
(padovet paivisin kiinni). Retki on maksuton. limeittautumiset ta-
loilla 25.10. mennessa.

TO 14910, KLO 10:00 TALVISIRKUS HURJARUUTH BAU! -ESITYS

Tanssiteatteri Hurjaruuthin talviklassikko taituroi nyt rakennustyd-
maalla. Luvassa ketterdi raksaparkouria ja teollisuushallin seinista
rapisevaa kummitusromantiikkaa. Esityksessd nahdain huippu-
taitavia sirkustaiteilijoita muun muassa Ranskasta, Ruotsista ja
Suomesta. Tavataan klo 9:30 Ruahelahden metroaseman avilla,
josta menemme yhdessid Kaapelitehtaalle. Omavastuuhinta 10 €
llmoittautumiset alkavat 21.10.

TULOSSA JOULUKSI: EU:N RUOKA-APU!

HELMI ry toimii yhtend EU:n rucka-avun jakelijana yhteistydssa
Mielenterveyden keskusliiton kanssa.

Ruokakassien jakelu alkaa marraskuun loppupuclella, vii-
meistidan joulukuun alusta. Jakelu jatkuu arkisin klo 9-15 niin
kauan kuin tavaraa riittdi. llmeoitamme jakelun alkamisesta
Facebookissa heti pdivamaarin tarkennuttua.

EU:n ruoka-apu




JARJESTOS

VUT

VIIKKO-OHJELMA

MAANANTAI

09:30 Aamukahvihetki + puuro

11:30 Lounas

14:00 Bingo

16:00 Kuvataidepaja (suljettu ryhma)
17:30 Kaksisuuntaisten vertaistukiryhma
{parittomat viikot)

TISTAI

09:30 Aamukahvihetki

11:30 Lounas

12:30 Paivasumpit

12:30 Lehtiryhma (parilliset viikot)
13:00 Sauna lmmin!

(Miehet 13:00 / Maiset 14:00)
13:30 Karaoke
17:00 Leffakerho

KESKIVIIKKD

09:30 Aamukahvihetki

11:30 Lounas

12:30 ldeatuokio

13:00 Valokuvauskerho (suljettu ryhma)

TORSTAI

09:30 Aamukahvihetki

11:30 Lounas

14:00 Levyraati

17:00 Musahassakka (18-40v)

PERJANTAI

09:30 Aamukahvihetki + puuro
11:30 Lounas

132:00 Sauna lammin!

{Mighat 13:00 / Maiset 14:00)
13:00 Pelikerha

15:00 Helmi Café

Psstl Etsi lehden sivuilta isovel-
jeni ja laita meilia Tiinalle: tiina.
oksanen@mielenterveyshelmi.fi

Vastaajien kesken arvotaan
leffalippuja.

Suuressa manaattiarvonnassa
arpaanni suosi Leenaa.

PASILAN HELMI-TALO

TOIMINTA

TO 10.10. KLO 9:00 ALKAEN
JALKAHOITOA

Hoito sisdltia: Jalkakylvyn, kynsien ly-
hennyksen / ohennuksen ja mahdaollisten
ihe-engelmien, kuten kovettumien hoi-
don. Lopuksi jalkojen rasvaus ja hieronta.
Kesto 45 min. Paivain mahtuu kuusi asia-
kasta ilmoittautumisjarjestyksessa. Oma-
vastuuhinta 20 euroa maksetaan ilmoit-
tautumisen yhteydessa. Imoittautumiset
talailla 4.10. mennessi.

KE 11.12. KLO 11:00
PASILAN PUUROJUHLA

Joululaulukarkelot klo 11 ruokasalisza jail-
mainen joulupuure tarjolla klo 11:30 alka-
en. Imoittautuminen taloilla 4.11. alkaen.

KESKUSTELUILTOJA

KE 9.10. KLD 15-17 KEHOPOSITIVI-
SUUS JA SYOMISHAIRIOT

Puhujina mediaperscona ja Hyvan mie-
len lahettilas 2019 Jenny Lehtinen ja Syli
ry:n Uura-Liina Lahti.

KE 13.11. KLO 15-17 KUNTOUTUJASTA
KOKEMUSASIANTUNTIJAKSI

Keskustelua avaamassa ja oman tarinan-
sa kertomassa Helmin kokemusasiantun-
tijat Tuula Samulin ja Arja Sihvonen.

KE 4.12. KLO 15-17
ITSEMURHIEN EHKAISY

Puhujana Harri Sihvola itsemurhien eh-
kaisykeskuksesta seka hyvan avun saanut
kokemusasiantuntija.

AJANKOHTAISTA HELMISSA

YHTEISOKAHVIT TALOILLA 24.9.,
29.10., 26.11. JA 31.12.

« HERTTONIEMI KLO 10:30

« PASILA KLO 13:00

Kiydidan lapi ajankohtaisia asioita, ote-
taan vastaan idecita sekd palautetta ja
kahvitellaan. Kaikki owvat tervetulleita!
Yhteisokahvit aina kuukauden viimeise-
nd tiistaina.

TO 28.11.2019 KLD 14-16 SYYSKAHVIT

Herttoniemen Helmi-talolla jarjeste-
taan kaikille jasenille avoimet jasenkah-
vit arstaina 28.11. klo 14-16. Tervetuloa
keskustelemaan yhdistyksen taiminnas-
ta ja tulevasta vuodesta, seka yleisesti
mieltd askarruttavista asicista. Paikalla
tavattavissa hallituksen ja henkilGkun-
nan edustajia. Toivottavasti mahdollisim-
mian moni pddsee paikalle!

KE 6.11. KLO 9-13 VAPAAEHTOIS-
TOIMINMAN KEHITTAMISPAIVA

Hei vapaaehtoistoiminnassa jo mukana
oleva tai siitd kiinnostunut! Tervetuloa
Helmin wvapaaehtoisten kehittamispai-
vaan 6.11. klo 9-13 Oodiin.

Tapahtuma aloitetaan aamukahveilla
ja siihen sisaltyy lounas. Mukaan kehitta-
maan mahtuu 15 henkilaa.

lImeittaudu  vapaaehtoistaiminnan
ohjaaja Tiina Oksaselle viimeistdidn 28.10.
numercon 044 777 4998 tai tiina.oksa-
nen@mielenterveyshelmi.fi.

TO 21.11. KLO 17:00 AVOMIELIN-
YHTEISON MARRASILTAMAT

Tervetuloa katkaisemaan kaamos ja
nauttimaan tunnelmasta Marrasiltamiin!
Ohjelmassa  herkullista ruckaa, moni-
puolista tanssittavaa musiikkia esittava
bandi, karacke, sekd tietysti rentoa yh-
dessacloa. Voit halutessasi kuvauttaa it-
sesi kuvauspisteessi,

Juhlat pidetian Wartiokylin tydvaen-
talella, Rusthollarinkuja 3, 10 minuutin
kavely Puotilan metroasemalta, josta
opastus tydvdentalolle alkaa klo 16:20.
Vait toki saapua paikan paille talolle it-
sendisesti. Ovi juhlapaikalla aukeaa klo
16:30 ja juhla alkaa klo 17:00.

Lippuja taloilta 1.10. alkaen hintaan 2
€ kpl (ovelta 3 €).

TO 5.12. KLO 11:30
ITSENAISYYSPAIVAN JUHLALOUMAS
HELMI-TALOILLA

Juhlistetaan Itsendisyyspdivaa ja Vapaa-
ehtoisten piivad Juhlavan aterian kera.
Lounaan hinta 5 €, ennakkoilmoittautu-
minen ja maksu taloille 4.11. alkaen.

TO 1912, JOULUINEN JUHLALOUMNAS
HELMI-TALOILLA

Perinteiset jouluherkut tucksuvat ja
maistuvat taloilla! Herttoniemessa kat-
taus 11:30. Pasilasza kattaukset 11:30 ja
12:30. Lounaan hinta 5 €, ennakkoilmoit-
tautuminen ja maksu taloille 4.11. alkaen.

https://www.instagram.com/mielenterveys_helmi/



HERTTONIEMEN HELMI-TALO

TOIMINTA

FE 1.11. KLO 10:30 HERTSIKAN
KAUHEAT HALLOWEEN-BILEET

Ohjelmassa mm. Helmin Narhet esiintyy
klo 11:00 (olethan ajoissa paikallal).

Klo 11:30 Kauhukeittign lounas, johan
voit ilmoittautua 309, alkaen kirjoitta-
malla nimesi talolla olevaan ilmoittautu-
mislistaan ja makzamalla lounaan hinnan
3,50 €. Moin klo 12:15 on vuorossa Sirkan
kauhutarina. Kaikki owat tervetulleita
pukeutuneina teemaan sopivasti tai nor-
mivaatteissa. Paras asu palkitaan!! Ps. ei
lapsille eika heikkohermoisille.

TO21.11. KLO 9:00 ALKAEN
JALKAHOITOA HERTTOMIEMESSA

Jalkahoitaja Victoria Uimolainen tulee
tekemadn jalkahoitoja Herttoniemen
Helmi-talalle.

Omavastuuhinta 20,00 € maksetaan
ilmoittautuessa. Kuusi henkilda mahtuu
pdivaian ilmoittautumisjarjestyksessa. Il-
moittautumisaika taloilla 14.10.-1011.

MA 25.11. KLD 10-14 HERTSIKAM
JOULUMYYIEISET

Tule tekemain laytoja! Myynnissa mm.
kasitdita ja taidetta.

Myyntipoytavaraukset Marilta Hertsi-
kasta 14.10. alkaen p. 040 541 0317

PE 6.12. KLO 17:00 ITSENAISYYS-
PAIVAN ILLAMISTUJAISET

Herttoniemen Helmi-talon illanistujai-
sissa seuraamme linnanjuhlia, nautitaan
pikkupurtavasta ja kuplivasta juomas-
ta hyvissd juhlaseurassa. Mahdollisuus
tanssia. Pukukoodi: siisti pukeutuminen.
lImoittautumiset taloilla 4.11. alkaen.

KE 11.12. KLO 11:00 HERTSIKAMN
PUURDJUHLA

Tiernapojat esiintyvat klo 11:00, taman
jalkeen ilmainen puurclounas kloe 11:30
ja sitten vaimmekin aloittaa joulunodo-
tuksen. llmoittautuminen taloilla 4.11.
alkaen.

UUTUUSRYHMAT

8.10. JA 22.10. KLO 12:30
KAMKAANPAINAMTAA

Ryhma kokoontuu Herttoniemen Helmi-
talolla kahtena tiistaina B.10. ja 22.10. klo
12:30-14:00. Kokeillaan eri tekniikoita,
miiten kangasta voi kuviocida. Ryhma so-
veltuu kaikille, vasta-alkajista jo aiem-
min kankaanpainantaa harrastaneille.
Talo tarjoaa kaksi kangaskassia jokaizelle
tyGstettdviksi, mutta jos innostut paina-
maan enemmankin, niin tuothan muka-
nasi jotain mille painaa. llimoittautumiset
tarvikehankintoja varten Herttoniemeen
Marille tai Lauralle 2.10. mennessa. Terve-
tuloa mukaan!

26.9.-17.10. NAISTENRYHM A:
KESKUSTELUA, KAHVITTELUA JA
KASILLA TEKEMISTA

Ryhma kokoontuu Hertsikassa nelja
kertaa torstaisin klo 10:00-11:30 alka-
en 26.9. Ryhmikertojen kidentaitojen
aiheina on mm. saippuan wvalmistusta,
heijastimien tekoa, korujen wvalmista-
miista eri materiaaleista sekd tunteiden
piirtamista. Joka kerralla on siis eri aihe,
ja samalla keskustellaan kaikesta maan
ja taivaan valilla. Huem! tama ryhma on
vain naisille.

lImoittautumiset MAHDOLLISIMMAN
PIAM Hertsikaan Marille tai Lauralle.

24.10.-14.11. RAVITSEMUSLUENNOT

Pidetty, moanipuclinen luentosarja eri
ravitsemusaiheilla. Kokoontuu Hertsi-
kasza neljind torstaina klo 10-11:30.
Ravitsemusasiantuntijat Heli Bollstrém
ja Pia Mustajoki toivottavat sinut terve-
tulleeksi!

Herttoniemi:

Pasila:

LISATIETOJA TALOJEN RYHMISTA JA TAPAHTUMISTA
SEKA ILMOITTAUTUMISET RETKILLE

Mari Sa3dvald p. 040 541 0317,
mari.saavala@mielenterveyshelmi.fi

Miina Nevalainen p. 050 405 4839,
niina.nevalainen@mielenterveyshelmi.fi
Seuraathan mygs ilmoittelua
Facebookissa seki nettisivuillamme!

.‘

JARJESTOSIVUT

VIIKKO-OHJELMA

MAANANTAI

09:00 Aamukahvihetki + puuro

11:00 Taukojumppa

11:30 Lounas

12:30 Mielestd kuvaksi: maalausta tarinan
ja musiikin avulla

14:00 Luova kirjoittaminen 1 (Taynnd)
16:30 Luova kirjoittaminen 2 (Taynna)

TISTAI

09:00 Aamukahvihetki

10:00 Helsinkivisa

11:00 Taukojumppa

11:30 Lounas

12:30 Paivasumpit

12:30 Luovasti langoilla (parilliset viikot)
15:00 Disko-jumppa

KESKIVIIKKD

09:00 Aamukahvihetki

10:15 Kavelyfutis, kaiken ikaisille ja tasoi-
sille. Tule mukaan!

11:00 Taukojumppa

11:30 Lounas

12:30 Helmin Marhet, lauluryhmi

TORSTAI

09:00 Aamukahvihetki

11:00 Taukojumppa

11:30 Lounas

12:30 Kuvataiteen tekniikka

17:00 Al-anon, ryhma alkeholistien lahei-
sille ja amaisille

FERJANTAI

09:00 Aamukahvihetki + puuro
09:30 Kisityd-ryhmat: Ompeluseura &
Huovutusta

11:00 Taukojumppa
11:30 Lounas

12:15 Tarinatuokio (parilliset wviikot) /f
Ideatuckio (parittomat viikot)
13:15 Lempikappaleet

HALUATKO VAIKUTTAA?
Helmin hallitus pyytaa
palautetta ja kehitysideoi-
ta toimintaan. Voit laittaa
viestid jarjestdsihteerin
kautta, tiina.kallio@mielen-
terveyshelmi.fi. Seuraavat
hallituksen kokoukset:
26.9, 2410, 21.101. ja 1912, &

www.mielenterveyshelmi fi

www facebook.com/helmiry



