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KUWVA: SEPPO KILG

turhautunut ja pyydin paisyi sisitauti-
ladkirille. Lihetettd ei oteta kuitenkaan
vastaan sielli. Ylilddkidri vastaa vali-
tukseeni, ettd ferritiini on muotiarve,
johon ei pitdisi jiddi jumiin. Olen vi-
hiin ihmeissani tisti vastanksesta. Rau-
danpuute on yleinen oire naisilla, mutta
harvoilla se on niin vakava ja hoitoresis-
tentti konin minulla. Epdilen ettd kirsin
siitd, ettd ferritiini on nyt pinnalla ja
apua pyydetdin silloinkin, kun ferririi-
niarvot ovat verrattain hyvit.

Harkitsen yksityislidkirille menoa,
mutta taloudellinen tilanne ei salli sitd.
Mikili raudat eivit nouse suun kautta
otetussa muodossa voidaan turvautua
rautainfunsioon, eli tuolloin annetaan
rautaa suoraan suoneen. Ladkirit eivit
kuitenkaan suosi toimenpidettd, silla
siind on komplikaatioiden riski. Epiile-
mitti siti viltetiin myds siksi, ettd se
on myds kalliimpaa yhteiskunnalle. Yk-
sityisliikariltd lihetteen infunsioon saa
helpommin, mutta toimenpide on tuol-
loin asiakkaalle varsin hintava. Enka
ole itse kerjiimaissi elimiini mullis-
tavaa rautainfuusiota. Haluaisin wvain,
ettd selvitettdisiin, menetinké rautaa
jossain sisiisessid vuodossa vai kirsinko
imeytymishiiridsti. Tuntuw jarjettd-
miltd syodd rautatabletteja ilman mi-
tadin kiytinnén hydtyi.

AEROBINEN LIIKUNTA KULUTTAA
RAUTAVARASTOJA

Rautapalstalaisten mneuvosta piidyn
vaihtamaan rautavalmisteen toisen ker-
ran - tilli kerralla Obsidaniin. Siini
rauta on eri muodossa. Liike vapautuu
vasta pohjukkaissuolessa, josta se myis
imeytyy parhaiten. Seuraavissa labrois-
sa hemoglobiini laskee hieman, mut-
ta ferritiini nousee vihdoin 28:mn. Olen
ollut junri vlkoemaanmatkalla Gdans-
kissa ditini kanssa ja olemme kivelleet
valtavasti. Aerobinen liikunta kuluttaa
elimistén rautoja, ja joskus randan-
puutteesta karsiville asetetaan suora-
nainen liikuntakielto. Uskon kivelyn ja
rasituksen werottaneen hemoglobiinia,
mutta luotan siihen, ettd Obsidan-laike
alkaa vihdoin kerryttdd rautavarasto-
jani. Saan pyynnidstini myds reseptin
kuukautisia niukentavaan liikitykseen,
Capriloniin. Se on happo, joka vihen-
tid verenvuotoa. Harmi kylld lidke on
lopussa apteekista koko vuoden ajan,
vaikka monet tarvitsisivat sitd kipeasti.

HEPSIDIINI-HORMONI ESTAA
RAUDAN IMEYTYMISTA

Vihdoin kuukautisia niukentavaa ldi-
ketti saa apteekista. Lidkettd joutun ot-
tamaan kisittimittimait 10-12 tablettia
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paivissa, ettd se toimisi. Mutta
se ei ole vaarallinen tai aiheuta
mitddn sivuoireita, joten otan
tuon miirin. Nyt tapahtun
pienimuotoinen menestys ja
ferritiiniarvot nousevat 45:een.
Tami tuntun todelliselta ilon
aiheelta. Tuossa vaiheessa olen
ollut rautakuurilla jo vaatimat-
tomat 1,5 vuotta. Arvot ovat
kylld yhi kaukana ihanteesta,
mutta ero lihtotilanteeseen
nihden on merkittivi. Huo-
maan jo pientd muutosta olo-
tilassanikin. Olen energisempi
ja jaksan liikkua hieman eiki
unentarve ole endi niin suuri.
Liikdri kertoo vastaanotol-
laan, etti nousseet rauta-arvot
nikyvit usein voinnissa vasta
viiveella.

Rautakuuri jatkuu ja padtin
ottaa vastedes rautalisid suun-
nitellusti ainoastaan kerran
kolmessa pdivissi. Silli kum-
mallakin kerralla, kun rauta-
arvoni ovat ylospiin, olen jo
menettinyt toivoni ja turhan-
tuneena melkein lopettanut
koko rautalisin  ottamisen.

Rauta imeytyy huonommin kuin muut
vitamiinit ja hivenaineet, silli rauta on
periaatteessa myrkyllinen aine. Hepsi-
diini on raudan imeytymistd sditelevi
hormoni. Jos elimistddn tulee liikaa
rautaa, hepsidiini puolestaan nousee ja
estid raudan imeytymisti. Epdilen etti
minulla hepsidiini nousee nopeasti, jos
nautin rautatabletteja liian usein.
Elimidntapojen muutos niyttdikin
auttaneen rautatabletteja  enemmin.
Olen kiyttinyt Caprilonia sekii vihen-
tinyt kahvin ja alkoholijuomien naut-
timista. Ennen olen ollut oikea kahvin
suurkuluttaja, mutta nyt alan vilrtdi
kahvinjuontia varsinkin aterian jil-
keen. Tuo antaa ruvan sisdltimille ran-
doille mahdollisuuden imeytyd. Myds
punaisen lihan miirdd olen lisinnyt
terveydenhoitohenkilékunnan  keho-
tuksesta. Olen aiemmin koko ikini suo-
sinut kasvisruokaa. Kasviksissa oleva
rauta imeytyy kuitenkin huonommin
kuin lihatuotteista saatava. Mutta ti-
mikin on yksilollistd, ja toiset onnis-
tuvat saamaan vegaaniravinnostakin
tarvitsemansa randat. Mietin, kuinka
ironista onkaan, ettd kasvisruokavalion
terveellisyydestd puhutaan niin paljon,
mutta minun tulee nauttia terveyssyisti
aiempaa enemmin lihaa.
Maija Lindberg

25



Uniruno

En voi ilman unta olla,

siita karsii koko polla.
Tuovatkohan |dikkeet unta,
miss’ on unen valtakunta?

Painajaisissa

taistelen tulta vastaan.
Vihollisista

suurimmat syntyvatkin
Tule, tule unilammas, omassa mielessani.
joillain myéskin narskuu hammas.
Unet on monenlaisia:

kauniita, painajaisia.

Hanna-Elina Yli-Koski

Hanna-Elina Yli-Koski

Mina vaiisa

MNaen joskus unia, jossa eldmani ongelmiin tar-
jotaan ratkaisua unen muodossa. Seuraavan
unen kirjoitin ylds muutama vuosi sitten.

"Olin pydratuolissa jossain isommassa ra-
kennuksessa sisalla. Menin vanhemman miehen
perassd, joka oli myds pybratuclissa. Vanhempi
mies meni ulko-ovelle pydratuclinsa kanssa.
Ulkona oli odottamassa invataksi vanhaa mies-
td ja vanha mies kysyi, tulenko mukaan. Sanoin
en. Kun vanha pydratuclimies oli mennyt, niin
nousin seisomaan pyaratuolista ja laitoin pyé-
ratuolin kokoon. Lahdin kdvelemain rakennuk-
sessa pyorituolin kanssa toiseen paikkaan.”

Sellainen oli uni. Itsellani on reaalimaailmas-
sa vahaiset voimat. MyStatuntoisena ihmisena
haluan auttaa isddni. Olin auttanut hdnta ai-
emmin voimieni mukaan. Nyt hdn oli joutunut
hankalaan tilanteeseen. Hanen muistisairas
puoclisonsa oli joutunut vanhainkotiin. 1sani ol
yksindinen ja ahdistunut. Tiesin voivani auttaa
isddni kaymalld hanen luonaan ja kuuntelemalla
hantd. Hanen ahdistuksensa oli kuitenkin lilkaa
minulle. Olen helposti ahdistavaa laatua. Oma
ahdistukseni lisdksi laskee toimintakykyéni. Olin
ristiriitaisessa tilanteessa. Olisi pitdnyt auttaa
isddni, mutta minulla ei ollut voimavaroja siihen.

Divalsin heti, mistd uni kertoi. Isdni oli
unen vanha mies pydrituolissa. Unessa olin
itse pydratuolissa. Pydratuolini tarkoitti re-
aalimaailmassa huonempaa psyykkista toi-
mintakykyd. Kun unessa en seurannut van-
haa miesta, paasin eroon pydratuolista.

Makemani unen jalkeen aloin tehd3 etai-
syyttd isdani. Vahensin yhteydenpitoa haneen.
Nain oma toimintakykyni pysyi parempana.

Veijo E

Kevatruno

Oli kylmd, kolea paiva
pilvet riippuivat taivaalla
tummina, repaleisina
kuin sadetta odottaen.

Kuljin pitkin neulasten peittamaa metsapolkua,
kielon valkoiset kukat olivat

vield nupussa polun varrella.

Polkua varjostivat vaahterat,

joiden punaruskeat lehdet

kurkottivat kohti tummaa taivasta.

Tuomen kukista

oli jaljella vain harsopeite.

Oli kevat.

Kuinka lyhyt Iimmin jakso oli ollut,
aurinkoiset, helteiset paivat,

kden kukunta, lintujen loppumaton viserrys,
yhta lyhyt kuin elama itse.

Sirkka-Liisa

Unet, joita olen nahnyt

1980-luvulla ndin unta, missa T-Rex kulki kou-
lun vieressa. Maassa oli savua, kun menin kou-
lusta ulos. Dinosaurukset |ahestyivat minua.
2000-luvulla minua kuljetettiin sidottuna
kaytavilla karryilla maan alle. En nédhnyt kul-
jettajia, mutta pdasin karkuun ja pakenin maan
pinnalle, missa oli puutaloja, kirkko ja taivas.
2010-luvulla itdmainen munkki johti taisteluja,
joissa kaksi henkil@a otti yhteen ja mind taistelin
toista vastaan. Jos voitti, paasi kilpailemaan toiselle
kierrokselle. Pyysin vililla toimintasankareita apuun,

viholliselle. Itse taistelin ja parjasin kohtalaisesti.

Avaruudessa oli alus, jonka miehistd lau-
loi yhdessa innoissaan minulle “Seikkaile-
vat avaruudessa” -tunnussavelmas.

Herasin kuntosalilla, jossa oli isopdisia kal-
juja miehid ja ikkunasta ndkyi tahtia.

M&in itseni nuorena lapsena elokuva-
ohjaajana. Ohjasin paljon elokuvia.

MWain todellisuuden missd oli kaupunki, ihmisid
ja natsilippuja liehumassa kadulla. lhmiset kulki-
vat omilla teillaan, eivatkd huomanneet minua.

Arto Haatanen




KOLUMNI

Olet mita ajattelet

MINA OLEN upea ja kaunis. Sen sijaan,
etti ajattelisimme ndin, hoemme itsel-
lemme monesti ihan muuta. Mind olen
ruma, liian laiha, liian lihava, kelvoton,
episopiva. Ajaudumme ajattelemaan,
etti haluaisimme niyttdi ja olla jorain
muuta. Helposti lisiimme vetti myl-
lyyn tuijottamalla muiden kuvia ja ver-
taamalla itseimme muihin. Nykyisin
puhutaan paljon, kuinka sosiaalinen
media luo ulkonikdpaineita. Jokai-
nen, tuntee saponnan, olet mitd sydt,
olet myis miti ajattelet. Jos koko ajan
hoet itsellesi, ettet ole riittavin hyvi, et
varmasti ole sitd itsellesi. Vaikka koko
maailma ympirillisi toitottaisi kuinka
upea, kaunis ja mielenkiintoinen olet, se
ei riiti. Sinun taytyy itse uskoa siithen.
Itsetunto lihtee munalta kuin somesta.

Mielestini somea ei voi syyttid ih-
misten huonosta minikuvasta ja itse-
tunnosta. Ennen somea oli Anttilan
kuvasto ja ulkomainokset. Ongelma on
mielestini muuvalla kuin somessa, jos
toisen kuvan nikeminen saa tuntemaan
huonommuuotta. Toki jos itsetunto on
huono ja minikuva vidristynyt, kuvien
tuijottaminen ja itseensd vertaaminen
ovat oiva keino lisiimain epivarmuut-
ta. Pahimmillaan some voi romuttaa
huonoa itsetuntoa ja itseluottamusta
ennestiin. Emme usko olevamme yhtd
kauniita, upeita tai kenenkiiin mielesta
mielenkiintoisia. Parhaimmillaan some
tuo meille vertaistukea, motivaatiota ja
innostusta. Niemme kuvia ja tarinoita
ihmisistd, jotka ovat selvinneet samois-
ta haasteista konin me. Voimme hyvilla
tavalla verrata itseimme muihin, mini-
kin pystyn. Miniikin haloan jotain mita
toisella on, ja minidkin voin saavuttaa
sen kun muutkin pystyy. Tirkeinti on
kuitenkin se miti me itse ajattelemme
itsestimme.

Media on tind pdivini todella no-
peaa, unsi uutisia, kuvia ja julkaisuja
tulee koko ajan. Kuvien muokkaaminen
on kenelle tahansa dirimmdisen help-
poa. Thmisille on kehittynyt kyky ku-
vata itsestdin paras puoli oikeassa ku-
vakulmassa. Instagramissa julkaistaan
kuvapareja, joissa sama henkild istun
huonossa ryhdissi kasassa ja toisessa
kuvassa poseeraa ryhdikkiasti huolitel-
lussa asennossa. Sitten hurrataan kuin-
ka rohkeaa. Itse mietin, kuinka tyhmi-
nd meitd pidetdin. Lihes jokaisen vatsa
menee makkaralle, kun istuu kasassa,
oli rasvaprosentti tai kunto miki ta-
hansa. Minusta timi kertoo enemmin

siitd, kuinka huonosti ihmiset tuntevat
kehonsa ja itsensd, kuin siitd mitd some
meille syottdd. Toki meidin tiytyy yhi
enemmin opettaa lapsille medialuku-
taitoa ja puhua somesta, mutta vield
tirkeimpind pidin lapsista itsestiin
puhumista. Tukea heiti ymmirtimidin
olevansa riittivid niin psyykkisesti kuin
fyysisesti. He riittivit juuri sellaisena
kuin ovat.

Elimme maailmassa, jossa some
erimuodoissaan on arkipiivdi. Jul-
kaisemalla kuvia ja sanoa, annamime
maailmalle palan itsestimme. Olemme
avoimia kaikenlaisille kommenteille 1i-
hes koko maailmalle. Ennen meitd kom-
mentoivat vain vieressi olevat ihmiset,
sukulaiset, kaverit, tutut sekd satun-
nainen ohikulkija. Nyt lihes kuka vaan
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KUWA: TIMO TURKKA

piisee ilmaisemaan ajatuksen meisti,
jos julkaisemme jotain itsestimme. ltse
koen himmentivimpind sen, jos jokuo
tulee kadulla sanomaan, miten kamalat
tatucinnit minulla on, kuin etti joko
huutelee sen somessa. Sindlliin sama
asia, mutta itsellini se ei tule niin lihel-
le. Joka ikinen kerta, kun joku tuttu tai
tuntematon sanoo jotain kivaa minusta
tai ulkonddstini somessa tai kadulla,
tulee hyvi mieli.

Mitd jos seuraavan kerran selaisit-
kin omia kuviasi. Katso itsedsi lempeis-
ti, ihailevasti ja tutkaillen. Meistd ihan
jokainen on upea ja mielenkiintoinen
ja positiivisten kommenttien arvoinen.
Sanotaan kivasti itsellemme ja toisil-
lemme.

Saila Turkka
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TUULITURBIINILAIVAT

ERELLE tuuliturbiinit soveltu-

vatkin kaikista parhaiten. Merel-

ldhan tuulee aina! Turbiinilaivat
hakevat juuri matalapaineiden reunuk-
sista sen wvastavoiman, mikd kuljettaa
laivoja eteenpdin. Satelliitteja apuna
kdyttden voidaan etsia matalapaineiden
syklonit kartalta ja kuinka syville uskalle-
taan mennd matalapaineen keskustaan.
Merelld syklonit toimivat kuin valtavina
linkoina ja wastatuuli onkin turbiinialuk-
sissa se eteenpdin tydntdmavoima. Sul-
jetuissa tiloissa turbiinit eivat edes toimi,
ne toimivat huonosti, eikd saada kunnon
kasitystd niiden toiminnasta merella.

RAKENTEESTA

Mylon- tai hiilikuitukuulalaakerit ovat kai
herkimmat laakerit roottoreihin. Ruostu-
mattomasta teraksestd saa rakennettua
vaipat laakereiden ympdrille ja sisalle.
Vain itse kuulat ovat nylonia tai hiilikui-
tua. Nykyinen turbiininmalli on suun-
niteltu pieleen. Oikeanlainen turbiinin
muoto on takaosasta hieman pidempi ja
levedmpi, turboahdettu! Eihdn turbiini-
putken suunnittelussa suurta virhettd ole
tehty. Pienella vaivalla sen saa toimimaan
paremmin, turboahdin lisda siihen tehoa
huomattavasti. Kun merivesi rydpsahte-
lee turbiineista sisddn, moninkertaistaa
se myds tuulivoiman. Jonkinlainen vauh-
tipyord turbiiniakseleihin kannattaa ra-
kentaa vakauttamaan pyorimista.

Metallisen kahvimukin 1Gysin, joltain
se oli jadnyt, nykyinen turbiininmalli
pienoiskoossa. Kertakayttd muovimu-
kista leikkasin heti perdosan levennyk-
sen jatkokappaleen, eli turboahtimen.
Ei turbiineja kannata betonista rakentaa,
ruostumaton erikoismetalliterds on ehka
parempi rakennusmateriaali. Paikka mis-
sa rakennetaan lentokoneisiin turbiineja,
voisi sopia hyvin myds meriturbiinien ra-
kentamiseen. Mitkdan normaalit metalli-
pajat eivat valttamatta riita, koska osien
on sovittava tdsmailleen toisiinsa, eiki3
niissd saa olla mitddn valjyyksia.

Itse vene kannattaa laminoida, vaik-
ka lasikuidusta. Siitikin minulta léytyy
ndyttdd, eli tdydellinen muotovalio pie-
noismalli turbiinilaivan rungosta, minka
olen skannamnut jo tietokoneelle.

TURBIINIT MAAILMALLA

Ajatus tuuliturbiinista on jo nyt ollut
monen ihmisen pdydalla. Joku kehitti
turbiinikdyttdiset  tuulivoimalaitokset.
Idea wvaltavasta kuution muotoisesta
pyorahtelevdstd turbiinivoimalasta toi-
mii jo. Tuuliturbiinivoimaloita on kai jo
myyty Suomesta Kiinaan. Ne eivat toimi
vield siellikddn téydellisesti kuten jo en-
nalta annoin ymmartas. Amerikassa on
rakenteilla turbiinijuna, eli kahden suur-
kaupungin walinen turbiinijuna yhteys,
se ainakin toimii. Saksassa vuonna 2008
on kokeiltu kaksilapaisia potkureita pol-
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kupydrddn, itse keksin turbiinifillarin jo
ennen kaikkia muita ja sovellutuksia tuu-
liturbiinista. Veneretkelld (Dragsvik 2004)
pitkdn kdvelymatkan aikana syntyi minul-
le idea tuuliturbiinista, kehittelin sitd en-
sin polkupydriin ja olin jo edelld aikaani.
Myds patenttitoimistoon lahetin idean
(Pukinmaki vuonna 2006). Keksintdsdatio
otti idean ensin, ja mietti jo rahoitusta.
Yrityksille maksetaan, mutta yksityishen-
kilélle ei voida maksaa mitaan.

Myos roottorien synkroninen toi-
minta mekaanisesti voi aiheuttaa lii-
kaa kitkaa. Roottorit voisi synkronoida
mieluummin potkurien nousuilla. Esi-
merkiksi etummaisen hidasnousuisen
nelilapaisen roottorin puhallus ohjataam
suoraan takana pydrivdan nopeanousui-
seen kolmilapaiseen roottoriin.

Turbiinilaivat on tehty ainoastaam
rauhanomaiseen kayttdon, laivoilla voi-
daan kuljettaa ihmisia Euroopasta, vaikka
Amerikkaan. Turbiinilaivassa on kummal-
lakin sivulla ainakin kaksi rinnakkaista
turbiiniputkea, parabelikukkaa. Beauti-
ful! Tyyrpuurin pucleinen turbiini edes-
tapdin katsottuna pyorii myotapaivaan ja
paapuurin turbiini vastapaivaan.

Reunarihlojen ja putkiryppiiden wa-
liin on mahduttava vylldttdvdn paljon
vettd, eli iso pelivara levien ja muiden
epipuhtauksien vuoksi. Mitdan ripustuk-
siakaan ei silloin tarvittaisi, kun turbiinit
pydrivat ja vesi olisi laakerina ja jousena.



Ei laakerienkaan kitka valtta-
méattd ole suuren suuri. Raken-
teesta tulisi paljon kestavampi ja
ripustuksien rakentaminen ehka
kannattaa sittenkin. Vesi laake-
rina on mielenkiintoinen idea,
mutta se ei valttamatta toimi tur-
biinilaivoissa parhaiten.

RIHLARAKENTEESTA

Uusin keksintdni ovat kdantyvat
reunarihlat, mitkd myas pydrah-
televat putkiryppdan ympdrilld
kuin pesukoneen rumpu ja pyyk-
ki. Rihlat wastaavasti pyorittavat
ensin  putkiloita wvastakkaiseen
suuntaan, pumppaavat vettd
turbiiniin. Kun rihlat kadntyvat,
alkaa putkirypds keskelld ottaa
kierroksia ja py@rimissuuntakin hetkeksi
vaihtuu. Mitdan erillistd mantad ei tur-
biinin sisille tarvitse rakentaa! Rihlojen
pydrimisliike pumppaa ensin vettd, kun-
nes turbiini on tdynna, vasta sitten wvesi
puhalletaan tuulen avulla liikevoimak-
si. Meden sditely turbiineihin ja rihlojen
kddntyminenkin voisi toimia tdysin au-
tomaattisesti, eli nykytekniikalla ei ihan
mahdoton ajatus toteuttaa.

Suunnittelemani kolmen parabelin
kukka ja kelmiputken rypds voi jo yk-
sittdisend moottorina hyvin. Ei rihloja
reuncillekaan! Kolmiputken rypaksen
toiminta on yksinkertainen ja helppo to-
teuttaa. Putkilo sulkee aina pybriessaan
osan parabelista, syntyy paine ja putki-
loiden leikkauksien ansiosta rypés alkaa
pydriahdelld. Ndin toimii suunnittelemani
alkuperdinen tuulimoottori.

Ohessa on kuvia eri ratkaisumalleis-
ta, mitkd olen itse piirtanyt! Tuuliturbii-
nia rakennellessa helpottaisi paljon, kun
suunnittelu tehtdisiin tiimitydna. Olisi
perustettava erillinen suunnittelu jaosto
jonnekin. Myds rahoitus, eli mistd rahat?
Olen itse joutunut tekemaidn suunnitte-
lutydtd kokonaan ilman rahaa ja yksin
koko idean kanssa.

Vasta nyt haluaisin keksinnén pai-
vanvaloon, kun voin olla varma sen toi-
mivuudesta. Haluaisin viedd keksinnén
Hollantiin, eli kdyda niissd kaupungeissa,
missad tuuliturbiinia voisi alkaa rakentaa.

Tuuliturbiinilaivan rakentamiseen
tarvitaan paljon ihmisid, eri maista eri
alojen ammattilaisia. Itse haluan olla
mukana luomassa turbiinilaivoja, se olisi
unelma. Ei kukaan voi uskoa, tuuliturbiini
tulee olemaan miljardibisnes, samanlai-
nen vaikea toteuttaa, kun lentokoneet
tana paivana ovat.

Mydtatuuliongelman olen ratkaissut
Turbo ahdetulla Feed Back Boosterilla,
josta minulta l&ytyy kuva. Turbiini put-
kiloiden rypas pydriessadn imee vetta,

minkd mydtatuuli tydntdd sen sisdan.
Paine ohjataan takaosan turboahtimen
kautta tydntévoimaksi turbiinin reunoja
pitkin, missd on rihlat, mitkd tyGntavit
syntyvad puhallusta ja itse puhalluskin
edesauttaa keskiosan imutehoa. Turbii-
nin etuosaan on jatettivd henkireiks,

ajovoimaa varten vain reunat antavat sen
feed backin.

Laivassa voi olla myas erilliset potku-
rit veden alla kaiken varalta, ellei pelkka
turbiinien puhallusvoima riita. Hatati-
lassa tuuliturbiinilaivassa ei valttamatta
tarvita edes koko mikrosirua, eli perintei-
silla menetelmilld vedettiva rannekello,
sektantti, loki, merikartat ja y6ll3 tihdet.
Mykyisissd purjeveneissd ohjaamo on
usein taysin ilman suojaa, kun purjeita
on pakko reivata, on se melko hankalaa
varsinkin pohjoizilla merialueilla. Turbii-
nilaivaa voi ohjata lasin takaa suojissa,
ainoastaan, kun vastavoima jaa puuttu-
maan, ohjaamon lasit on pakko avata ja
jé3di odottelemaan tuulta.

Turbiiniputken ulkoreuncihin
si laittaa hervottomat rihlat lisdamaéan
roottoreiden tehoa, tatikin on ehdotet-
tu, luin siitd nettiartikkelin hiljattain

Aina kun laivankeula painuu alas ja
turbiineihin rydpsahtdd merivettd, root-
toreiden ansiosta tuuli puhaltaa veden
paineella ulos, kun laivankeula taas koho-
aa, puhallus voima tyéntda alusta eteen-
pain. Nain turbiinilaiva lilkkuu tuulessa.

voi-

SKANMAUKSESTA

Laivan skannauksessa tulevat virheet on
mahdollista korjata ja viimeistelld, jos
niitd yleensa on. Myds alkiossa esiintyvat
virheet on jo korjattu. Saumakohdissa voi
vield olla pientd epatarkkuutta. Alkion-
han skannattiin peilikuvana symmetri-
nen veneen malli, eli se on kummaltakin
puolelta samanlainen.

Laivasta tulisi rakentaa todella iso, yli
24-metrinen alus. Varmasti isoin lasikui-
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tutyd mitd Suomessa on kos-
kaan tehty. Lilan pienessd mit-
takaavassa turbiinit eivit toimi
kunnolla.

Atlantilla tuulet ovat jo mel-
ko kovia, eli laivankin pitdisiolla
kookas ja merikelpoinen. Alle
7 m/s laiva ei edes lilkahda, 24
m/s on kohtalaisen hyva tuuli
turbiinialukselle. Lasikuiturun-
ko on hyva, se kestad kylla, kun
turbiinit ravistavat laivaa.

Ideani parabelikukasta eli
turbiiniputki mikd voi laajeta
edestd neljdan erilliseen para-
belin muotoiseen kukkaan. Ta-
kaa tuuliturbiini kaareutuu taas
yksittdiseksi putkeksi, kuten ai-
emmin on jo esitetty.

Voi olla, ettd koko roottoripotkurei-
den ajatus kannattaa hetkeksi unohtaa.
Pelkit parabelikukan sisdlla pyorivat
neljin tai kolmen putken leikkaukset on
helpompi toteuttaa. Meljin putken leik-
kaukset saadaan esimerkiksi kun asete-
taan ensin kaksi samankokoista ympyraa
kohti suoraan rinnakkain vertikaalisessa
tasossa. Samaan kuvioon lisdtddn myds
ympyrit alhaalta ja ylapuolelta. Ympyroi-
den leikkaukset hahmottaa jo keskikoh-
dassa. Putket vain viistetdan auki, riip-
puen pydrimissuunnasta, toisin sanoen,
mihin suuntaan rypds alkaa pygrahdelld,
tai kolmen ympyrdn leikkaus on hyva
kohdistaa tasasivuista kolmiota apuna
kdyttaen.

Kuten jo mainitsin, erilliset potkurit
turbiiniputken sisdlld wvoivat olla lilan
vaikea synkronoida ja toteuttaa. Putki-
rakenteen idean sain juuri turbiinikukan
sisdlla pydrivien roottorien leikkauksis-
ta, mitkd ensin suunnittelin. Vain neli-
tai kolmiosainen putkiloiden rypas saat-
taa jopa toimia ainakin paremmin kuin
nykyiset sisdkkdiset rihlarakenteiset
mallit, mistd luin nettijutun, ihan liian
vaikea toteuttaa.

Vain yksi iso erillinen putkilorypis,
mikd pydrihtelee turbiinikukan sisdssa,
eikd sisdkkdisia rihlaputkiloita. Rihloista
voi olla hydtyd vain putkilon reunoilla.
Palaan siihen mydhemmin.

Turboahdetun keskeltd kuristetun
putkimallin saa tarkimmin piirrettya
kdyttamalla logaritmia, jossa ympyrdi-
den valimatkakin tihenevit kaventues-
saan huippuunsa.

Mikili spiraalia (rihlat) sittenkin jou-
tuu kdyttamddn keskelld tai reunocilla,
avautuu se parhaiten logaritmisesti. Sen
saa laskettua sydttamallad erilliseen tieto-
koneohjelmaan esimerkiksi kummankin
ympyrin siteen ja vilimatkat.

Teksti ja kuvat: Antti Poutiginen
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Jokaista numeroa vastaa tietty kirjain. Vihjesana tulee keltaiseen
palkkiin. Kaksi palkitaan.

Mirni__ Puh.

Osoite

Postitoimipaikka

Sdahkiposti
Vastaukset 7.4.2020 mennessd: "HELMIKRYPTO 1/2020"
HELMI ry, Pasilan puistotie 7, 00240 Helsinki.

HELMISUDOKU

Jokaiselle pysty- ja vaakariville tulee numerot 1-9. Lisaksi jokaisessa
pienemmadassd 9 (3x3) ruudun osiossa taytyy olla numerot 1-9. Sa-
moja numeroita ei saa olla samoilla riveill3 tai osioissa kuin kerran.
(Vaikeusaste: +++) Onnea!
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Hedsinki, www. jeukalindgren fi

Helmi

-lehden seuraavat numerot ilmestyvat seuraavasti:

2/2020 | llmestyy viikolla 24 | Aineistopdiva 14.5.
3/2020 | llmestyy vilkolla 39 | Aineistopdiva 27.8.
4/2020 | llmestyy viikolla 49 | Aineistopdiva 5.11.
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JARJESTOSIVUT

Lumilecpardiuros. Kuva: Annika Serjonen (2020). Korkeasaaren eldintarha.

Helmin retket

PE 3.4. KLO 13:00
ILTAPAIVARETKI KEVATMESSUILLE
HELSINGIN MESSUKESKUKSEEN

Inspiraatiota ja ideoita! Lihde messuilemaan Kevatmes-
suille ja ndet viidet messut samalla kerralla: Kevdtpuutarha,
Asu&Remontoi, OmaMakki, Sisusta sekd Lahiruoka&Luomu. Ta-
paaminen lippuaulassa klo 13:00 os. Messuaukio 1. limoittautu-
miset taloilla ja 4,00 €:n omavastuumaksun suoritus viim. 31.3.

TI7.4. KLO 13:30 VUOTALO
MERIELAMAA VUOSAARESSA HALKI VUOSISATOJEN

Milloin Vuosaaren edustan saaristo asutettiin? Kuninkaallinen
laivasto ja Vuosaari? Miten huvilakulttuuri muutti kadsityksia
meren iloista? Luennolla tutustutaan merielamaan alueella kes-
kiaikaisesta talonpoikaispurjehduksesta hdyrylaivaliilkentee-
seen ja huviveneilyyn. Tarkastelemme myds miten muuten me-
rellisyys on vaikuttanut vuosaarelaisten elamassa nykypaivaan
asti. Luennoitsijana FM Matti Lipponen. Luennon kesto 1,5 h.
Tavataan Vuosaaren metroasemalla, kauppakeskus Columbuk-
sen puoleisessa padssa klo 13:30 josta kdvellddn yhdessa Vuota-
lolle. Retki on maksuton. llmoittautumiset taloilla.

TO 16.4. KLO 14:00
KUUTTI LAVOSEN AIKA JA IKUISUUS -NAYTTELY
DIDRICHSENINTAIDEMUSEOSSA + OPASTUS

Nayttely Aika ja ikuisuus vie Kuutti Lavosen teosten keskeisten
teemojen ddrelle. Henkilokohtaisuuden kautta eri aikeina syn-
tyneet kuvat punoutuvat yhteen, osaksi taiteilijan "matkaker-
tomusta™

Grafiikkaa, maalauksia ja piirustuksia kdsittivan kokonai-
suuden painotus on uusissa ja 2000-luvulla syntyneissd teok-
sissa, mutta taiteilijan pitkddn uraan viittaavina mukana on
muutamia teoksia myds 1980- ja 1990-luvuilta. Suuri osa teok-
sista on valmistunut nayttelyd varten 2019-2020.

Retken omavastuuhinta 2,00 € ja mukaan mahtuu 20 hen-
kildd. Tapaamispaikka K-Supermarket Hertan edessd Hertto-
niemen metroaseman "vieressa” klo 13.00 tai paikan paalld os.
Kuusilahdenkuja 1 klo 13:45.

KE 22.4. KLO 9:30
RETKI KORKEASAAREEN.

Tavataan Rautatieasemalla klo 9:30. Matka jatkuu siitd bussilla.
HELMI tarjoaa evdat ja kahvit. Matkat omakustanteiset. Laita
hywvat kengit jalkaan!

limeittautumiset alkavat 20.3. taloilla.

LA 25.4. KLO 19:00
TUURE KILPELAINEN JA KAIHON KARAVAANI
SAVOY-TEATTERISSA

Suosikkikokoonpane Tuure Kilpeliinen ja Kaihon Karavaani
tekee mittavan konserttisalikiertueen kevailla 2020. Paratiisi
2020 -kiertueella kuullaan uusia lauluja, seka tuttuja hitteja ja
klassikoita. Uudet kappaleet ovat ensi vuonna ilmestyvan albu-
min ensisointuja ja yhtyeen klassikkohitteihin lukeutuvat mm.
Autiosaari, Valon pisaroita, Ystavanpdiva, Eloon! ja Hyvd, paha,
ruma mies.

Konserttisalikiertue juhlistaa samalla Karavaanin pitkda yh-
teistd matkaa. Kesto 2 tuntia 30 min. sis. valiajan. Liput taloilta
23.3. alkaen hintaan 10,00 €. Maksettava ilmoittautuessa.

LEFFARETKI 12.5.

Omavastuuhinta 3 €. Leffa ja tarkempi ndytdsaika (n. klo 12-16)
tarkentuu my&hemmin. Jitd ilmoittautuessa puhelinnumerosi,
niin ohjaaja saa sinuun yhteyden!

limeittautumiset alkavat 20.4.

KE 20.5. RETKI HEUREKAAN

Kellonaika tarkentuu mydhemmin. Menndan tutustumaan uu-
teen SuperPUU-ndyttelyyn, sekd Aivot narikasta -nayttelyyn.
Retken omavastuu 20 €, joka sisdltdd matkat ja evaat. llmoittau-
tumiset alkavat 20.4.

MA 25.5. KLO 19
LIISA IHMEMAASSA -BALETTI OOPPERATALOLLA
Helmin jarjestima omatoimiretki oopperatalolle katsomaan

Liisa Ihmemaassa -balettia. Omavastuu 20 €.
Iimoittautuminen Johannalle tai Marille viimeistdan 20.5.
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Helmi muuttaa Vallilaan!

MAALISKUUN ALUSSA saimme avaimet
uuteen yhteiseen toimitilaamme Vallilaan.
Heti ensimmadisten joukossa paikkaan tu-
tustumassa oli innokas joukko talotiimi-
ld@isia, jotka ovat jo vuoden alusta |ahtien
olleet mukana ideocimassa uuden talon
toimintaa.

Tammikuussa pidettiin kummallakin
talolla talo-infot ja helmikuun alussa tay-
tettiin toivelistaa. Talld kerralla tehtiin
kierros uusissa tiloissa ja samalla pohdit-

Yhdessa tehtiin myds huomioita re-
monttiin  liittyen ja esimerkiksi 3@nen
kulkuun avarassa tilassa. Lisaksi fiilistel-
tiin uutta tilaa esimerkiksi seuraavin kom-
mentein: "lhanan valjat tilat ja iso keittid”,
“Paljon valoa ja avoin iso tila® ja "Ei has-
sumpi®. Ja eipa todellakaan, kylla meidan
kelpaa!

Kesdkuun puolessa vilissd remontin
ja muuttojen jilkeen aukeaa uusi Vallilan
Helmi, osoitteessa Makelankatu 56.

Talotiimi kokoontuu seuraavan kerran
2.4, Pasilan Helmissa klo 12:30-14:00 ja
seuraavan kerram 6.5. mydhemmin sovit-
tavassa paikassa. llmoittautumiset: tiina.
kallio@mielenterveyshelmi.fi.

L

L



o
-
<
T
=
-l
L
T
Z
<
—
vl
<
=

JARJESTOSIVUT

VIIKKO-OHJELMA

MAANANTAI

09:30 Aamukahvihetki + puuro

11:30 Lounas

14:00 Bingo

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

THSTAI

09:30 Aamukahvihetki

11:30 Lounas

12:30 Tiistaisumpit

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

(Miehet 13:00 / Naiset 14:00)
13:30 Karaoke

17:00 Leffakerho

KESKIVIIKKO

09:30 Aamukahvihetki

11:30 Lounas

12:30 Ideatuokio

13:00 Valokuvauskerho (suljettu ryhma)
17:00 Konsclipeliryhma

TORSTAI

09:30 Aamukahvihetki

11:30 Lounas

14:00 Levyraati

17:00 Musahdssakka (18-40v)

PERJANTAI

09:30 Aamukahvihetki + puuro
11:30 Lounas

13:00 Sauna lammin!

(Miehet 13:00 / Naiset 14:00)
13:00 Pelikerho

15:00 Helmi Café

Psst! Etsi lehden sivuilta isovel-
jeni ja laita meilid Tiimalle: tiina.
cksanen@mielenterveyshelmi.fi
Vastaajien kesken arvotaan
leffalippuja.

Suuressa manaattiarvonnassa arpaonni
suosi Jaria.
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TOIMINTAA JA RYHMIA

YHTEISOKAHVIT

Joka kuukauden viimeisena tiistaina klo
13:00. Tervetuloa kahvittelemaan yhdes-
53 ja juttelemaan yhdistyksen ajankoh-
taisista asioista ja milloin mistdkin

PERJANTAIKAHVILA

Perjantaikahvila on auki klo 15-17. Myynti
paattyy klo 16:45. Seuraa ilmeittelua tee-
ma-kahviloista Facebook -sivuillamme.

TI31.3. KLO 13 VAPAAEHTOIS-
TOIMINNAN ESITTELYA

Tiina Oksanen kertomassa vapaaehtois-
toiminnasta Pasilan talen yhteisékahveil-
la. Tervetuloa! Vapaa paasy.

9.4, KLO 11:30-12:15
PAASIAISLOUNAS

Piasidisen kunniaksi Pasilan Helmi-talol-
teemainen lounas. Lounaan yhteydessa
jarjestetddn talon kaikille kdvijdille avoin
paasidgismunajahti.

14.4. KLO 9 ALKAEN
HIEROJA PASILASSA

Anne H. koulutettu hiercja tulee Pasila
talolle 14.4. Varaa joko 30 min tai 60 min
hoitoaika. Hoitoajat 25 tai 50 min. Oma-
vastuu 10 €, (30 min aika) tai 20 €, (60
min). Varaathan aikasi Johannalta! llmaoit-
tautumiset alkavat 23.3.

30.4. KLO 11:30 ALKAEN
VAPUN VIETTOA PASILASSA

Vappulounas ulkona sdan salliessa. Lu-
vassa myds muuta ohjelmaa. Seuraa il-
maoittelual

7.5. HELMI-PAIVA
PASILAN HELMI-TALOLLA

Perinteinen Helmi-pdivan vietto Pasilan
Helmitalolla. 534n salliessa ollaan ulkona.
Samalla julkistetaan vuoden Helmildinen
2020! Muistathan siis d3nestad Vuoden
Helmildista taloilla 1.4. alkaen.

‘8

Oikaisu: Helmi-lehden numerossa 4/2019
oli sivuilla 18-19 kuvaajien tiedot virheel-
lisesti. Kuva keskelld ylhailla on Tarja
Ruususen, kuva keskelld alhaalla on Min-
na Mahkosen ja kuva oikealla ylh33lld on
Marko Kemppaisen.

Helrmi 1/2020

T110.3.-26.5. KLO 10-11:30
KERAMIIKKAA PASILASSA

Tervetuloa tekemdin pienid kayttd- ja
koriste-esineitd ennen lounasaikaa! Yh-
teisend tybna tehdadn kynttildlyhty pa-
perisavesta. Tydt poltetaan keramiikak-
si. Ohjaajana Sanna Oksanen. Kurssi on
maksuton.

LEFFAKERHO
THSTAISIN KLO 17-19:30

Katsotaan yhdessd elokuvia, jonka jal-
keen vapaata keskustelua leffasta. Talo
tarjoaa popparit ja mehua. Valkokangas
ja 5.1 surround-3anet laytyy. Tervetuloal
Ei ennakkoilmeittautumisia.

KONSOLIPELIRYHMA
KESKIVIIKKOISIN KLO 17-18:30

kokoontuu Kokeillaan uusia sekd vanhoja
pelejd ja laitteita. Tule katsomaan tai tuo
oma laitteesi/pelisi testiin! Ei ennakkoil-
moittautumisia. Tervetuloa! Osallistumis-
maksu 20 €, johon sisdltyy myds opiske-
lussa kdytettdva tyokirja (ovh 33 €).

JOKA TORSTAI KLO 14-15 HELMIN
PITKAAIKAISIN RYHMA LEVYRAATI

Tule kuuntelemaan ja antamaan arvioita
kappaleista. Voit myds tuoda oman toi-
veesi. Ei ennakkoilmoittautumista. Ter-
vetuloal

PE 27.3. KLO 15 ALKAEN
HALLITUSEHDOKKAIDEN
ESITTELYTILAISUUS

Etukdteen hallitukseen ehdokkaaksi il-
moittautuneiden esittelytilaisuus jarjes-
tetdan Pasilan talolla.

T0 9.4. KLO 12:30-14:00
PAASIAISASKARTELUA TAI MINIROS-
KISTEN TEKOA PASILAN TALOLLA

Miniroskis on Roska paivissa -lilkkkeessa
syntynyt keksintd. Miniroskis on kateva
kun tuhkista tai roskista ei ole Idhettyvil-
l3! Sen voi antaa vaikka lahjaksi.
Tyopajaa tulee vetdmdin lilkkeessd
mukana oleva Elle Huisman.
Tervetuloa!



TOIMINTAA JA RYHMIA

TI KLO 12:30 TARJAN BINGO
PARITTOMILLA VIIKOILLA

Keviin bingopdivat 7. ja 21.4. ja 5.5. Pieni
palkinto voittajalle. Tule pelaamaan!

TI KLO 15:00 TULE MUKAAN
HERTSIKAN DISKOJUMPPAAN!

Mielen vireyttd ja kunnon kohenemista.
Tule tsekkaamaan miten hauskaa ryh-
massa voi ollal

KE 25.3. KLO 13:45
SOHVAREISSAAJAT

Sohvareissaajat-ryhma kokoontuu kerran
kuukaudessa, aina kuukauden viimeise-
nd keskivilkkona klo 13:45 vuorotellen
Hertsikassa ja Pasilassa. Seuraavaksi 25.3.
Hertsikassa.

TO KLO 15:00-16:00 VAPAAN
TANSSIN TYOPAJA HERTSIKASSA

Torstaisin 23.4. asti (ei kokoonnu 9.4.)
Herttoniemen Helmi-talolla. Tassa ryh-
massa ei ole oikeaa tai vaaraa tapaa liik-
kua. Lihtékohtana ovat yksin, kaksin tai
ryhménd tehtavat helpot mielikuvahar-
joitteet tai tehtdvdt. Tavoitteena hyva
fiilis ja ilo siita ettd meilld on keho joka
voi lilkkua. Tunnin sisdltéd muokataan
osallistujien kiinnostusten ja toiveiden
mukaan. Tervetuloa liikkumaan!

KLO 9:30 HERTSIKASSA
PAIVITTAINEN AAMUVIRKKUJEN
VENYTTELYTUOKIO

Kesytd jaykkyytesi arkiaamuisin ja tule
venyttelemain!

KLO 11:00 JOKA ARKIPAIVA
HERTSIKAN TAUKOJUMPPA

Liilkkeet pohjautuvat Asahiin ja jumppa
sopii kaiken kuntoisille, seka kaikille, jotka
haluavat vahan lilkuntaa paivaansa. Moin
15 min jumpan jilkeen lounas klo 11:30
(hintaan 3,50 €). Tervetuloa mukaan!
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YHTEISOKAHVIT

joka kuukauden viimeisend tiistaina klo
10.30. Piivitetddn ajankohtaisia asioita,
kerdtian palautetta ja kehittdmisideoita
toiminnan kehittamiseksi. Tervetuloa!

THSTAI-SUMPIT KLO 12:00

Tiistaisin (paitsi Yhteisckahvip&ivind) ju-
tustelua ja kahvittelua henkildkunnan
kanssa.

PETRI KECKMANIN TAIDENAY TTELY
"NY_KYKY_TAIDETTA” HERTSIKASSA

Jatkuu 30.3. asti. Vield ehdit tutustua Pet-
rin algoritmiseen taiteeseen!

TO 2.4. KLO 13:00 MAARETIN
TUNTEISIIN-VALOKUVANAYTTELYN
AVAJAISET

Tunteisiin-nayttely on pieni retki eletyn
elaman sielunmaisemiin, jossa halutaan
tuoda valokuvilla ja niiden tunnelmalla

tuloal

9.4. KLO 11:30-12:15
PAASIAISLOUNAS

teemainen lounas. Tervetuloa syBmain!

TO 30.4. KLO 12:00
HERTSIKAN VAPPUAATTO

Vapputarjoilua, serpentiinia ja ilmapallo-
ja. Tule sindkin!

PE 8.5. ALKAEN KLO 11:00
HERTSIKAN PAATTAJAISET

Ohjelmassa mm. klo 13:00 Luovien kir-
joittajien Gaala, grillausta ja paljon muu-
ta mukavaa. llmoittaudu tarjoiluja varten
Marille viimeistadn 29.4. Kaikki mukaan
"kuoppaamaan” Herttoniemen Helmi-
talo! Ma 11.5. talo on jo kiinni.

TO 26.3. KLO 14 ALKAEN
HALLITUSEHDOKKAIDEN
ESITTELYTILAISUUS

Etukiteen hallitukseen ehdokkaaksi il-
moittautuneiden esittelytilaisuus jarjes-
tetdan Herttoniemen talolla.

JARJESTOS

VUT

VIIKKO-OHJELMA

MAANANTAI

09:00 Aamukahvihetki
(maksuton)

10:00 Mita Sinulle kuuluu -ryhma

11:00 Taukojumppa

11:30 Lounas

12:30 Mielestd kuvaksi: maalausta tari-
nan ja musiikin avulla

14:00 Luovan kirjoittamisen ryhmd 1
(suljettu ryhma)

16:30 Luowan kirjoittamisen ryhma 2
(suljettu ryhma)

+ damupuuro

THSTAI

09:00 Aamukahvit

10:00 Helsingista

10:30 Yhteisdkahvit

11:00 Taukojumppa

11:30 Lounas

12:00 Tiistaisumpit, kahvittelua henkilé-
kunnan kanssa (ei yht.kahvipdivand)
12:30 Luovasti langoilla (parilliset viikot)
12:30 Tarjan bingo (parittomat viikot)
15:00 Disko-jumppa

KESKIVIIKKO

09:00 Aamukahvit

10:15 Kawvelyfutis, kaiken ikaisille ja ta-
soisille. Osallistujia tarvitaan lisdal

11:00 Taukojumppa

11:30 Lounas

12:30 Helmin Narhet, lauluryhmi kaikille
13:45 Sohvareissaajat, seuraavaksi 25.3.

TORSTAI

09:00 Aamukahvit

11:00 Taukojumppa

11:30 Lounas

12:30 Kuvataiteen tekniikka
15:00 Vapaan tanssin tydpaja

PERJANTALI

09:00 Aamukahvihetki + aamupuuro
(maksuton)

09:30 Kasityd-ryhmat Ompeluseura
& Huovutusta

11:00 Taukojumppa

11:30 Lounas

12:15 Tarinatuokio (parilliset viikot)
12:30 |deatuokio (parittomat viikot)
13:15 Lempikappaleet
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LISATIETOJA TALOJEN RYHMISTA JA TAPAHTUMISTA
SEKA ILMOITTAUTUMISET RETKILLE
mielenterveyshelmi.fi Herttoniemi Pasila
facebook.com/helmiry Mari 53avala p. 040 541 0317, Johanna MNorring p. 050 405 4839,
instagram.com/mielenterveys_helmi/  mari.saavala@mielenterveyshelmi.fi johanna.norring@mielenterveyshelmi.fi
Seuraathan myds ilmoittelua Facebookissa ja nettisivuillamme!
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Mielenterveysyhdistys HELMI ry
Pasilan puistotie 7, 00240 Helsinki
helmi@mielenterveyshelmi.fi
mielenterveyshelmi.fi
facebook.com/helmiry
instagram.com/mielenterveys_helmi/

Sdhkoposti henkildkunnalle: etunimi.

sukunimi@mielenterveyshelmi.fi

Tiina Kallio, vt. toiminnanjohtaja
p. 040 487 1335

Voit tiedustella Pasilan Helmi-talon
avoinna oloa pdiviakohtaisesti toimiston
aukioloaikoina soittamalla numeroon
050 405 4839. Perjantaisin on tiedossa
viikonlopun tilanne.

HELM! muuttaa, vusi osoite 15.6. ldhtien:

Mdkeldnkatu 56, 00510 Helsinki.

Haluan

PASILAN HELMI-TALO

Pasilan Helmi-talo sijaitsee osoitteessa
Pasilan Puistotie 7. Talo ja toimisto ovat
avoinna arkisin klo 9-15. Vapaaehtoisvoi-
min tale on usein auki arkisin klo 15-17 ja
viikonloppuisin klo 10-14.

Kerttu Hanhela, jarjestdsihteeri

p. 040 161 6604

Veera Henriksson, keittidtyén ohjaaja
p. 040 837 0374

Johanna Norring, teiminnanchjaaja
p. 050 405 4839

Tiina Finnberg, palveluohjaaja

p. 040 545 1679

Tiina Oksanen, vapaaehtoistoiminnan
ohjaaja, p. 044 777 4998

liittya HELMI ryzn jaseneksi (sisdltda Helmi-lehden).
Vuosimaksu on 15 euroa. Hyvaksyn tietojeni tallennuksen

Helmin jasenrekisteriin.

Olen kiinnostunut vapaaehtoistoiminnasta Helmissa.

ettd paivititte osoitteeni. Tassa uusi osoite.

Mirmi:

Osoite:

Postitoimipaikka:

Puhelin:

HERTTONIEMEN HELMI-TALO

Herttoniemen Helmi-talo sijaitsee osoit-
teessa Madenlaskijantie 4. Talo ja toimisto
ovat avoinna arkisin klo 9-15.

Mari Sadvila, toiminnanchjaaja
p. 040 541 0317
Minna Papunen, palveluohjaaja
p. 0400 528 661
Teija Myyry, keittiotyon ohjaaja
p. 040 755 0607

Mielenterveysyhdistys HELMI ry
Tunnus 5008300

00003 VASTAUSLAHETYS

Sahkoposti:

Syntymavuosi:

Allekirjoitus: 20_

Voit liittyd jaseneksi myds netissa

www.mielenterveyshelmi.fi




