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TAMANKERTAISEN HELMI-LEHTEMME teemana
on terve eldmd. Se kannustaa kohdistamaan kat-
seen siihen, mistd ihminen saa eldmaansa iloa ja
voimavaroja. Lehden kirjoittajat kertovat omista
voiman ldhteistddn, siitd mikd antaa heille mielen
virkistysta. Ndita kohteita 16ytyy mm. kulttuuris-
ta, taiteista, yhteisollisyydesta ja terveista ela-
maéantavoista. Mahdollisuudet ovat monet! Myds
luonto on monelle voiman antajana. Erityisesti
nyt kesan kynnyksella voimme kokea, kuinka ke-
vaan heled vihreys, auringon valo, lintujen laulu
ja kukkien tuoksu virkistavat vasynytta mielta.
Kuitenkaan tdma ei ldheskaan aina riita.
Eldaméan aikana koetut kuormitukset ja vaikeudet
saattavat painaa mieltd siind maarin, ettd ihmisen
mielenterveys alkaa horjua. Silloin tarvitaan aivan
erityistd apua, joka on asetettu terveydenhoi-
tojarjestelmamme tehtdvaksi. Valitettavasti on
kuitenkin ilmennyt, ettd resurssien riittamatto-
myyden ja hallintorakenteiden kankeuden vuoksi
mielenterveysongelmiin ei saada apua riittavan
aikaisin. Muun muassa masennus- ja ahdistu-
neisuusongelmat ovat lisdantyneet huolestut-
tavasti erityisesti nuorten keskuudessa. My6s
lapsilla ja kouluikaisilld on paljon vaikeuksia.

MIELENTERVEYSJARJESTOJEN muodostama
Mielenterveyspooli on ryhtynyt yhteisvoimin ha-
kemaan korjausta tdhan epdkohtaan. Julkisuuteen
on nostettu mittava Terapiatakuu-kansalaisaloite,
jonka pyrkimyksend on keréata allekirjoittajia avun
saannin helpottamiseksi ja nopeuttamiseksi.

PAAKIRJOITUS

TERVETTA
ELAMAA
ETSIMASSA

Tavoitteena on, ettd terapia-apu saataisiin mata-
lan kynnyksen apuna kuukauden sisdlla tarpeen
ilmenemisesta alueellisessa terveyskeskuksessa.
Nopea hoitoon padsy tuottaa parhaan tuloksen.
HELMI ry on aktiivisesti mukana projektissa

ja kehottaa kaikkia jaseniddn kannattamaan

tata kansalaisaloitetta, jonka voimassaoloaika
paattyy 20.8.2019. Viela siis ehdit vaikuttaa!

SUOMEEN ollaan valmistelemassa myds uutta
pitkdkestoista mielenterveysstrategiaa lainsaa-
dannoén tueksi. HELMI ry on ollut omalta osaltaan
nostamassa tarkeitd mielenterveyskysymyksia
strategian piiriin. Meidan mielestamme mie-
lenterveysasioihin pitdisi ryhtyd vaikuttamaan
jo lapsuusiasta alkaen muun muassa tukemalla
vanhemmuutta ja ehkdisemalld koulukiusaa-
mista ja syrjdytymista. HELMI pitda jokaisen
ihmisen perusoikeutena yhdenvertaisuutta,
tasa-arvoisuutta ja osallisuutta yhteiskunnassa.
Taman tulee koskea myds mielenterveyskuntou-
tujia. Ndista oikeuksista on pidettava huolta.
Suuret projektit etenevat hitaasti. Niiden
tuloksia odotellessamme voimme keskittya
nauttimaan yhdistyksemme jasentalojen an-
nista: yhteisollisyydestd, mielta virkistavista
kohtaamisista, retkistd ja tapahtumista. Onnek-
si voimme myos avata oven ulos ja ammentaa
voimaa Suomen luonnosta ja kesdan kauneudesta!

Eija Honkala
Hallituksen jdsen

LEHTI AINEISTO ILMESTYY TULE MUKAAN LEHTIRYHMAAN!

1/2019 21.2. maaliskuu viikolla 12 Helmi-lehti tehddan porukalla! Seuraava palaveri ti 23.7. klo
2/2019 16.5. kesdkuu viikolla 24 12:30 Pasilan Helmi-talolla. Kaikille avoin lehtiryhméd ko-
3/2019 29.8. syyskuu viikolla 39 koontuu parillisten viikkojen tiistaisin Siskonkammarissa tai
4/2019 14.11. joulukuu viikolla 50 ruokasalissa. Kokoonnumme ideoimaan ja keskustelemaan
Mediakortti:  https://mielenterveyshelmi.fi/wp-con- siihen asti ettd lehden teema ja sisdltd ovat kasassa. Helmi-

tent/uploads/2018/11/helmi_mediakortti_2019.pdf lehden 3/2019 aineistopdiva on 29.8.2019.



HELMI ry:n hallitus, kuvassa takarivissa vasemmalta: Eija Honkala, Timo Krohn, Mikko Kallio, Jussi Ala-aho, Veli-Matti Lehikoinen.
Eturivissa vasemmalta: Arja Pievildinen, Pdivi Seila, Eeva Helameri, Roosa Tiensuu ja Allan Wilén. Kuvasta puuttuu Tuula Samulin.

Huhtikuun 4. paivana pidettiin Mielenterveysyhdistys HELMI ry:n
saantomaarainen vuosikokous Herttoniemen Helmi-talolla.

Kokouksen kunniapuheenjohtajana toi-
mi perinteiden mukaisesti kaupunkineuvos
Rakel Hiltunen, joka piti kauniin puheen Hel-
min yhteisollisyydesta ja pitkdaikaisesta tyosta
mielenterveyskuntoutujien hyvaksi.
Vuosikokouksessa kasiteltiin yhdistyksen

edellisen vuoden tilinpaatés, vuosikertomus ja
kuluvan vuoden toimintasuunnitelma. Lisdk-
si danestettiin erovuoroisten hallitusjasenten
osalta uusista jasenistd. Puheenjohtajana jatkaa
Pdivi Seila, hallituksen varsinaisiksi jaseniksi
erovuoroisten tilalle valittiin Tuula Samulin,
Eija Honkala ja Arja Pievildinen seka varajase-
niksi Jussi Ala-aho ja Eeva Helameri.

Kokouksessa kerrottiin myds uusien toimi-
tilojen etsinndn tilanteesta. Sopivan paikan
I6ytyminen on haasteellista, sillda yhdistys ha-
luaa, ettd uudet tilat sijaitsevat hyvien kulkuyh-
teyksien varrella ja ettd ne palvelevat kavijoita
toiminnallisesti mahdollisimman hyvin. Myds
keittiotilan on oltava sellainen, ettd lounas-
ruokailua voidaan tarjota tilojen yhdistymisen
myo6td entista suuremmalle ryhmalle. Tiloja kar-
toitetaan ja yhdistyksen toiminnassa mukana
oleville tiedotetaan, kun uutta kerrottavaa on.

HELMI ry:n vuosikertomus 2018 ja toiminta-
suunnitelma 2019 ovat luettavissa yhdistyksen
internet-sivuilla.

Tiina Kallio Paivi Seila ja Rakel Hiltunen. Kuva: Juha Korkee.



UUTISET

Terapiatakuu-kansalaisaloite:
JO LAHES 30 000 NIMEA!

HELMI ry on mukana Mielenterveyspoolin
kampanjassa. Toteutetaan yhdessa terapiatakuu!

https://www.Ransalaisaloite.fi/fi/aloite/3890

TERAPIATAKUUN TARKOITUS on taata
kaikille mielenterveyspotilaille nopea
pddsy heiddn tarvitsemaansa terapiaan
tai muuhun psykososiaaliseen hoitoon
jo ensimmaisen terveyskeskuskaynnin
jalkeen. Terapiatakuu parantaisi hoidon
saavutettavuutta ja yhdenvertaisuutta.

"Yli puolet suomalaisista kokee
jossakin vaiheessa eldmdansa mielen-
terveyden hdirién, mutta vain puolet
mielenterveyden hairi6ta sairasta-
vista saa tarvitsemaansa hoitoa.”

"Joka pdivd yhdeksdn suoma-
laista joutuu tydkyvyttomyys-
eldkkeelle masennuksen takia.”

Mielenterveyden hairididen
kustannukset ovat Suomessa tuo-
reen OECD:n arvion (2018) mukaan
11 miljardia euroa vuodessa. Ajoissa
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aloitettu hoito vdahentadisi kustannuksia
ja eldkkeelle jaisi vahemman ihmisia.

Mielenterveyspoolin Terapiatakuu-
kansalaisaloitteessa on pian 30 000
allekirjoitusta.

Vield vdahan yli 20 000 nimea pitdisi
saada 20.8.2019 mennessa, jolloin kan-
salaisaloite luovutetaan eduskunnalle.

MIELENTERVEYSPOOLI on julkaissut

kannanoton uudesta hallitusohjelmasta.

"Hallitusohjelmassa linjataan, etta
sosiaali- ja terveyskeskuksen tarjo-
amiin palveluihin tulee kuulua mielen-
terveys- ja padihdehuollon perustason
palveluja. Lisdksi hoitotakuuta tiu-
kennetaan perusterveydenhuollossa
niin, ettd jatkossa kiireettomassa

tapauksessa hoitoon paasee viikon
sisalla hoidon tarpeen arvioinnista.
Tama on hyva edistysaskel, mutta
Terapiatakuun toteuttamiseksi tarvi-
taan tarkempi linjaus siitd, millainen
mielenterveyden hoito peruspalve-
luihin sisdltyy. Mikali nykytilanne
jatkuu, esimerkiksi psykoterapiahoitoa
joutuu odottamaan useita kuukau-
sia. Tama uhkaa hyvinvointia, tyoky-
kya, perheitd ja jopa ihmishenkia.
Uudessa hallitusohjelmassa on mielen-
terveyden osalta seka kehittamiskoh-
teita ettd useita Mielenterveyspoolin
tavoitteiden mukaisia kirjauksia.
Terapiatakuu on kuitenkin jadmas-
sa puolitiehen. Siksi meidan pitaa nyt
varmistaa, ettd kansalaisaloitteeseen
saadaan 50 000 allekirjoitusta!”

Kannanotto on luettavissa: https://mielenterveyspooli.fi/hallitusohjelmassa-on-paran-
nuksia-mielenterveyteen-mutta-terapiatakuu-ei-saa-jaada-puolitiehen/




Helmi—lomail

ua Kllj avalla

Se oli kesalomaa jo

Meita Helmildisia oli 14 hengen
porukka toukokuussa viikon reissul-
la Kiljavalla, Lomakoti Kotorannassa,
Sadksjarven rannalla. Lomaa ja kesaa
me siella taysilla jo vietettiin. Kaikki
ilmat mita kesaan kuuluu koettiin. Vii-
kon alku helteelld aloitettin. Ukkonen
keskiviikkona jo jarven takaa jyristen
uhkasi tulla, mutta ohitti meidat -
vield. Torstaina sitten sekin oli lasna,
mutta ei se meitd haitannut. Sade vain
virkisti ja loi muita mahdollisuuksia.
Lomaohjelma eli "lukujarjestys” oli
kattava ja monipuolinen. Mutta vain
paperilla. Kaikkihan on vapaaehtoista
- lomalla. Syéminen, rentoutuminen
ja nukkuminen on pakollista - lomalla.
Téhankin jai aikaa vaikka paivdaohjel-
massa oli ulkona kavelyretkia, pihapele-
ja; molkky, huojuva torni, olympialaiset
monine lajeineen, tarkkuusheittoja,
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valokuvasuunnistus, luontorastit,
soutuveneet jne. Ja vield sisalla oli mm.
yrttiteemailta, bingo, karaoke, korttipe-
lit, tietovisa ja tietysti se MM-jaakiekko.
Osallistuimme ndihin kaikkiin juttui-
hin mukavan kiitettavasti. Jokainen
tietysti oman halunsa mukaan, niinkuin
lomaa kuuluukin viettdd - rennosti.

Ja sitten, sokerina pohjalla; ruo-
kailut, rantasaunat, lammin palju,
uinti jarvessa, makkaran grillaus
takassa. Ja vield; l1dhiluonto, sorsalin-
tujen uiskentelu, lukuisten lintujen
laulu, jarvimaisema eri vuorokau-
den valossa, illat, yot, aamut.
Se oli tdydellinen paketti mita lo-
malainen voi toivoa ja kokea. Kii-
tos kaikille! Ensi vuonna on uusien
lomalaisten vuoro. Hakekaa!

Teksti ja kuvat: Juha Porkola



UUTISET

HELMI-PAIVAA VIETETTIIN
HERTTONIEMEN HELMI-TALOLLA

VUOTUISTA HELMI-PAIVAA vietettiin tina vuon-
na Herttoniemessa. Paikalla oli nelisenkymmenta
ihmista kerdadntyneenda Herttoniemen olohuonee-
seen. Pdiva avattiin toiminnanjohtaja Heidi Sauk-
kosen puheenvuorolla, Heidille tdma oli jo neljas
Helmi-pdiva. Tassa kohtaa pddstiin myds onnitte-
lemaan Helmin puheenjohtajaa Pdivi Seilaa merk-
kipaivan johdosta. Paivi kertoi kiitoksessaan pohti-
neensa uuden vuosikymmenen tuomia muutoksia.
Sen jalkeen seurasi musiikkiesitys, josta vastasi tie-
tenkin jo perinteeksi muotoutunut Helmin Narhet.
Narhet esittivat monipuolisen musiikkikattauksen,
joka huipentui aina liikuttavaan Suvivirteen.

Seuraavaksi oli vuorossa paivan kohokohta,
jossa palkittiin Vuoden Helmildinen. Talla kertaa
palkinnon sai ylivoimaisella danimaaralla Pasilan
talossa keittiovapaaehtoisena toimiva Christina.
Christinaa kuvailtiin aina iloiseksi, kaikki huomioon
ottavaksi ja yhteisollisyytta edistavaksi persoo-
naksi. Tama sopii hyvin myds HELMI ry:n arvoihin.
Helmin Narhet lauloivat liikuttuneelle sankarille
kiitokseksi kappaleen "Orvokkini Tummasilma” ja
Christina sai padhansa kukkaseppeleen. Yksikdan
silmdkulma yleisdssa ei jaanyt kuivaksi ja juhlavaki
paasikin tdssa vaiheessa halaamaan ja onnittele-
maan Christinaa.

Tastd siirryttiin nauttimaan kahvia ja tdyte-
kakkua. Loppupdivan viihdykkeend esiintyi bandi
Chasing Unihorns ja padsimmekin todistamaan
kyseisen kokoonpanon ensimmaistd keikkaa. Ko-
konaisuutena pdivd oli tunteikas ja tdynna hyvia
kohtaamisia. Onnea vield kerran Christinalle ja ensi
vuonna nahdaén taas Helmi-paivana!

Tiina Oksanen
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TERVE ELAMA

Nyt tuli tenkkapoo. Onko terve vain tervehdys vai jotain muutakin?

Terve, — elama

TARPEEKS!I KAUAN KUN ELAA, niin
sairauksia siunaantuu vuosi vuodelta
enemmain ja enemmdn. Siltikin voi olla,
ettd kokee elavinsi tervettd elamad. Jon-
kun toisen elamd suistuu raiteiltaan, jos
tekokynsi katkeaa.

Terve tervehdyksend on pirted ja po-
sitiivinen sana. Jos on syvélld masen-
nuksen suossa, mieli tekisi vastata, ettd
sairas ja oikein painokkaasti. Niin ei
vaan tehdd. Pitdd mumista jotain, ihan
sama mitd.

Terve eldmd on seurausta siitd, ettd
ei ole sairauksia tai on tervehtynyt. Se
on tapahtunut ihan omia aikojaan tai on
loytynyt oikeanlaiset lddkkeet, jotka pi-
tdvit sairaudet kurissa.

Harva selviytyy sairastamatta koko
ikédnsd. Isoenoni oli sellainen tervaskan-
to. Hén eli yli yhdeksdnkymmentd vuotta
kaymattd koskaan ladkarissa. Luultavasti
hénelld ei ollut sellaisia vaivoja, joihin
tervaa, viinaa tai saunaa kummempaa
olisi hoidoksi tarvittu. Sitten hdn muut-

ti kirkonkyldlle ja ensimmadisend talvena
liukastui ja mursi kdtensd. Isoeno otet-
tiin terveysaseman vuodeosastolle pote-
maan murtumaa. Hoito oli niin tehokas-
ta, ettd siina lahti sitten henkikin.

Terve elamai alkaa siité, ettd saa hyvit
geenit jo syntyessaan. Terveellinen ra-
vinto, rakastavia lahimmadisié, hyva kou-
lutus ja mieleinen ansiotyd edesauttavat
tervettd elamaa.

Kerran joku tokaisi minulle, ettd si-
nulla ei taida olla mitdan sairauksia. Kyl-
14 minulla on. Parantumattomia monia,
mutta ladkkeet pitdvdt ne kurissa niin,
ettd voin unohtaa ne. Vuosittain on ter-
veysasemalla kontrollit sairauksista ja
laakari madrdd tarvittavan ladkityksen.
Mielenterveydenhiiriokin vaatii
ladkkeensd. Syon ladkkeeni niin fyysisiin
kuin mielenterveydenkin
eikd tule mieleenkddn lopettaa sita.

Ahdistun suunnattomasti nykyisestd
puheesta ladkkeettoméstd hoidosta mie-
lenhiirioissd. Tilalle pitdisi tarjota tera-
piaa. Surullinen tosiasia on, ettd jokaisel-
le ei riitd niitd terapeutteja.

Ladkkeiden avulla mind eldn ihan
tervettd elimdd. Sairauteni eivédt parane
lopullisesti niin kauan, kun elonpdivia
riittdd. Harrastan liikuntaa, syon ter-
veellistd ruokaa ja osallistun Helmin
toimintaan sekd vapaaehtoisena ettd ryh-
miin osallistujana. Ystdvien kanssa has-
suttelu pitdd mielenkin virkedna.

Yritdn olla valittelematta vaivojani ja
mieluisten harrastusten parissa eliméni
on tervettd. Voin siis huikkasta, ettd niin
mindkin, kun joku sanoo terve.

omat

sairauksiin,

Teksti ja kuva: Eeva Helameri



ISTUN LATTIALLA jalat ristissd, hengi-
tdn syvadn ja rauhallisesti. Kuulen, tun-
nen ja koen vain minut itseni, kehoni ja
mieleni. Lavitseni hulahtaa liikuttavan
suloinen tunne kaikesta siitd rauhasta
ja voimasta, lammosté ja turvallisuu-
den tunteesta, joka kumpuaa minusta
itsestdni. Juuri tdssd hetkessi ja tilassa
minun on hyvi olla. Vahva voima kulkee
lattiasta pddlakeen saakka. Yhtd aikaa
vahva tyyneys ja energia, kuinka help-
poa on olla ja hengittdd. Saattaa alkaa it-
kettdd kiitollisuudesta tai siitd kun paha
energia tulvii ulos. Téssd pysahtyneessd
hetkessd tunnen itseni vahvimmaksi.
Elimme aikakautta jota leimaa
hektisyys, jatkuva muutos, tehokkuus
ja suorittaminen. Tédstd kaikesta on
mahdollisuus hypété sivuun, jos ei ko-
konaan niin riittdviksi hetkiksi. Elaméan
ei tarvitse olla pelkkdd kiirettd, voimme
vastapainoksi hidastella. On tarkedd
jattad aikaa itsensd kanssa olemiseen,
miten mina voin, mitd mina haluan, mil-
tid minusta tuntuu, miltid kehoni tuntuu.
Omat tunteet ja niiden tarkastelu on
helppo haudata kaiken hektisyyden alle.
Meditaatio ja jooga tarjoavat oivia tapoja
liikkkumiseen, oman kehon ja mielen
kuunteluun seké hetkessd olemiseen.
Olen joogannut joitakin vuosia ja
vajaan vuoden ajan 5-7 kertaa viikossa.
Arkirutiiniini kuuluu ennen nukku-
maan menoa hetki joogamatolla, eikd
harjoituksen aina tarvitse olla pitki. Jos
tuntuu, etten malttaisi milladn pyséah-
tyd ja sisdlld myllad mielettomasti, teen
pidemmén meditaatioharjoitteen joogan
pdatteeksi. Keho ja mieli tarvitsevat
yleensd juuri silloin eniten pysédhty-
mistd, kun ei millaan malttaisi. Koen
ajoittain ahdistusta, joka tuntuu minulla
aina voimakkaana fyysisend tuntemuk-
sena. Pdivind jolloin koen ahdistusta,
jopa mieheni osaa suositella minulle joo-
gaa, ilmeisen hyvin siis toimii. Nukun
paremmin, kun keskityn illalla kehooni,
enka raplad esimerkiksi kdnnykkaa.
Mieli ehtii tasoittua ja tyhjenee ylimaa-
rdisestd ennen nukkumaan menoa.
Meditointikokemus voi olla pal-
jon muutakin kuin lattialla paikallaan
istumista. Moni meistéd tykkddn liikkua
luonnossa tai vaikka tanssia. Mielesta-
ni miké tahansa voi toimia, jos pdésee
siihen tilaan, ettd kokee vain itsensa.
Pddsee tilaan jossa voi tunnustella tun-
temuksiaan, ilman ettd tarttuu niihin.
Sisdinen tyyneys ja voimallisuuden
tunne lihtevit itsestd. Ei mistddn ulko-
puolisesta tekijastd, ei mistdan saavu-

KUVA: TIMO TURKKA

tuksesta tai materiasta. Voima ldhtee
ihan vaan itsestd. Ei haaveile, kunpa
olisi sitd ja tdtd ja tuota, vaan kaikki se
miké on tdssd, riittdd. Mielen myllerta-
essd kovasti vapautuneeseen tilaan voi
olla hankalampi pddstd, mutta itselleen
kannattaa olla armollinen. Kaikki mielta
ja kehoa rentouttava auttaa paidse-
mddn ldhemmaiksi rennon lammintd
olotilaa. Jos alkaa itkettdd sekin on
okei, keho tuo ulos surua, kiitollisuut-
ta, mitd vain itkeméttomia itkuja.
Joogan kautta on mahdollisuus
oppia tuntemaan kehoaan, sitd mihin se
pystyy. Erilaisista joogalajeista jokainen
l6ytdd varmasti omansa. Tutut rutii-
ninomaiset liikkeet tekevit harjoituk-

sesta helppoa ja vaivatonta, varsinkin
alkuun. Ei tarvitse suorittaa, kiirehtia,
olla parempi tai nopeampi kuin muut.

Olla vain oman mielen ja kehon kans-
sa, molemmat kertovat kyllda mihin
pystyvit, kun kuuntelee rauhassa eikd
pakota kehoa mihinkdan. Kehollinen
tekeminen auttaa mieltd purkamaan
ahdistusta, stressid ja ylikierroksia.
Jos harjoituksen jalkeen keho ja mieli
on rentoutunut tai rentoutuneempi,
harjoitus on onnistunut. Onnistuneet
harjoitukset palkitsevat, kun vahvis-
tuu ja oppii tuntemaan kehoaan, myds
itsetuntemus ja itsetunto vahvistuvat.

Rentoa kesdd kaikille!

Saila Turkka
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HYVA RAVITSEMUS
KUULUU KAIKILLE

KUVITUSKUVAT: ANNIKKI KILGAST
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Kevaan aikana Pasilan Helmi-talolla on pidetty
ravitsemusaiheisia luentoja, joiden aiheina
ovat olleet terveellisen ruokavalion perusteet,
elintapasairaudet ja ruokavalio, painonhallinta
seka stressin vaikutus syomiseen.

TAHAN JUTTUUN olemme koostaneet
tarkeimmat asiat luennoista ja vinkkim-
me hyvddn ravitsemukseen. Hyvi ravit-
semus kuuluu kaikille ja terveellinen
ravitsemus myds tukee lidkehoitoa mie-
lenterveyspotilailla.

TERVEELLINEN RUOKAVALIO -
JOKAPAIVAISET VALINNAT

Terveellinen ravitsemus on kokonaisuus,
jossa ratkaisevat jokapdivéiset valinnat
pitkdlld aikavialilld. Elimistd tarvitsee
riittdvdsti energiaravintoaineita (pro-
teiinia, rasvaa ja hiilihydraatteja) ja vita-
miineja pysyédkseen terveend ja toiminta-
kykyisend. Paino pysyy hallinnassa, kun
ruokavalion perusasiat ovat kunnossa ja
kaikkien wvalintojen kohdalla vallitsee
kohtuus.

ELINTAPASAIRAUKSIIN APUA
RUOKAVALIOSTA?

Elintapasairauksilla viitataan sairauk-
siin, joissa elintavoilla on merkitysta
sairauden puhkeamisen tai etenemi-
sen kannalta. Nditd ovat mm. tyypin 2
diabetes, kohonnut verenpaine ja ko-
lesteroli sekd syddn- ja verisuonitaudit.
Elintapasairauksiin voidaan vaikuttaa
ruokavalion avulla. Terveellinen ruo-
kavalio, jossa on kiinnitetty huomiota
rasvojen laatuun sekd kuidun ja kasvis-
ten riittdvddn saantiin ja painonpudotus
voivat estdd sairauden puhkeamisen, lie-
ventdd alkaneen sairauden oireita sekd
vahentdd tarvetta ladkehoidolle.

PUOLI KILOA KASVIKSIA?

Moni on kuullut, ettd kasviksia, marjo-
ja, hedelmiéd kannattaa sy6déd paivittdin
vihintddn puoli kiloa. Mdédrd voi tuntua
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ensi alkuun suurelta. Miten tdmé olisi
helpoin toteuttaa ja mitd hyoétyd syomi-
sestd on?

Pdivdn aikana olisi hyvd saada 5-6
annosta, joista puolet kasviksia, puo-
let marjoja ja hedelmii. Joka kerta, kun
syodddn, niin sy6dddn jotain vihannes-
ta, marjaa tai hedelmda. Hyvd nyrkki-
sddntd on syodd sateenkaari pdivéssi,
eli viittd eri vdrid vihannesta, marjaa tai
hedelmai.

Runsaasti kasviksia sisdltdvd ruoka-
valio vdhentdd riskid sairastua sydan- ja
verisuonisairauksiin, tyypin 2 diabetek-
seen ja tiettyihin syopiin. Lisdksi kas-
vikset auttavat painonhallinnassa: ne
lisadavat kylldisyyden tunnetta ja ovat
ravintoainerikkaita, mutta energiaa tulee
vihén.

MITA HIILIHYDRAATTEJA
KANNATTAA SUOSIA?

Hiilihydraateista saadaan energiaa, kui-
tuja ja suojaravintoaineita. Tdrkeimmaét
hiilihydraattien lahteet ovat viljatuotteet,
vihannekset, marjat ja hedelmait. Terveel-
lisessd ruokavaliossa suositaan tdysjyva-
viljavalmisteita (ruis, ohra, kaura ja tat-
tari), ja jitetddn puhdistetut vaaleat viljat
satunnaiseen kayttoon. Taysjyvaviljoista
saa kuitua, jonka tarve on 25-35 g/vrk.
Kuitua saa riittdvasti, kun joka aterialla
on tdysjyvéviljavalmisteita ja vihannek-
sia, marjoja ja hedelmid.

MIKSI RAVINNOSTA PITAISI
SAADA KUITUJA?

Kuidut pitdvit suolen toiminnan kunnos-
sa, vaikuttavat suoliston bakteerien mo-
nimuotoisuuteen ja ehkiisevat ummetus-
ta. Kuidut lisdadvat kylldisyyden tunnetta,



tasaavat verensokeria aterian jidlkeen ja
voivat myds vihentdd kolesterolin imey-
tymistd ravinnosta. Kuitupitoinen ra-
vinto ehkdisee ylipainoa, suolistosyopid,
diabetesta ja syddntauteja.

KUULUVATKO RASVAT
TERVEELLISEEN RUOKAVALIOON?

Rasvaton ruokavalio ei ole terveellinen
ruokavalio, silld elimisto tarvitsee rasvo-
ja. Rasvojen kohdalla huomio kannattaa
kiinnittdd rasvojen laatuun. Suositaan
pehmeitd rasvoja ja vdhennetddn kovia
rasvoja. Pehmeitd rasvoja on runsaasti
mm. kalassa, pahkindissd ja siemenissd,
kasvidljypohjaisissa rasvalevitteissd sekd
kasvioljyissd, kuten rypsi6ljyssa.

Kovien rasvojen lahteitd ovat rasvai-
set maitotuotteet, lihavalmisteet,
kookosdljy, leivonnaiset ja keksit. Suoma-
lainen saa 2/3 pdivittdisestd rasvan maa-
rastd piilorasvana, jota 10ytyy rasvaisista
kastikkeista, suklaasta ja pikaruoasta.

voi,

Kova rasva nostaa veren kolesteroliarvoja
ja lisdd syddn- ja verisuonitautien riskia.

MIKSI PROTEIINIA TARVITAAN?

Proteiineilla on tirkeita tehtdvid eli-
mistdssd. Proteiinit toimivat solujen ra-
kennusaineina, ovat osa immuunipuo-
lustusta ja toimivat hormoneina. Hyvid
proteiinin ldhteitd ovat kala, vihédrasvai-
set maitotuotteet, siipikarjan liha, ka-
nanmuna ja tdysjyvéviljasta valmistettu
leipd. Suositeltava pdivittidinen proteiinin
maidrd on 1,1-1,3 g/painokilo. Kdytinnon
ruokavalinnoissa tima on naisille yhden
ja miehille kahden oman kimmenellisen
verran proteiinia joka aterialla pdivén ai-
kana. Yli 64-vuotiaille ja aktiiviurheili-
joille proteiinisuositus on korkeampi.

STRESSI JA RUOKAVALIO

Stressitontd ja ongelmatonta eldmad

harvoin on olemassa. Ravitsemuksen

kannalta stressi saa syomddn epiter-

Heli Bollstrom ja Pia Mustajoki.
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Hyvd nyrkkiscdnté on syodd
sateenkaari pdivdssd, eli
viittd eri vdrid vihannesta,
marjaa tai hedelmda.

veellisemmin ja muuttaa elimistéon hor-
monitoimintaa. Nédiden johdosta stressi
usein lihottaa ja voi aiheuttaa ruoansula-
tuskanavan oireilua ja sairauksia, ja pa-
himmillaan lisdtd kroonisten sairauksien
riskid. Stressitilanteissa olisi hyvé kiin-
nittdd huomiota ruokavalion laatuun:
lisdtd kasvikunnan tuotteita ja huolehtia
riittdvdstd proteiinin saannista. Liiallista
kofeiinipitoisten juomien (kahvi, cola-
juomat, energiajuomat) nauttimista tulisi
sen sijaan valttdd, samoin kuin aterioiden
viliin jattdmistd. Myos sokeripitoisten
herkkujen saantiin kannattaa kiinnittaa
huomiota, ne voivat piristdd hetkeksi,
mutta pitkdlld aikavidlilld ne altistavat
mm. lihomiselle.

YHTEENVETO

Terveellinen ruokavalio ei ole tiukkaa
tuijottamista syotyihin kaloreihin tai
erilaisten sddntdjen noudattamista. Pit-
kille pddsee, kun sydé monipuolisesti ja
saannollisesti, lisia kasvikunnan tuot-
teita joka aterialle, sy6 pehmeitd, hyvid
rasvoja sekd sopivasti proteiinia joka ate-
rialla. Terveellinen ruokavalio on itsestd
ja omasta hyvinvoinnista huolehtimista,
ja sen avulla voidaan myoés pienentdd
omaa sairastumisriskid tai lievittdd jo
puhjenneiden sairauksien oireita. Nyt
kesdn alkaessa on meilld kaikilla hyvd
mahdollisuus lisdta esimerkiksi suoma-
laisten marjojen kéyttod, joita voidaan
kutsua oikeutetusti suomalaiseksi super-
foodiksi!
Heli Bollstrém
proviisori, elintarviket. yo.

Pia Mustajoki
ETM (ravitsemustiede), KTM
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Ravitsemusryhma
Herttoniemessa

Aloittaessani tana kevaana
maaliskuussa kerran viikossa
kokoontuvan ravitsemusryhman
Herttoniemen Helmi-talolla en
arvannut, kuinka paljon uutta

tulisinkaan oppimaan.

RYHMASSA KAYDESSANI opin, etti ra-
vitsemuksessa on kyse erilaisista tunteis-
ta ja mielenhallinnasta, jotka vaikuttavat
sydmiseemme. Syomiseemme aikuisena
saattaa vaikuttaa vield lapsenakin koetut
ruokailuun liittyvat sallitut tai kielletyt
tunteet ja tapahtumat.

Tunteiden kohtaaminen ja ajattelun
muuttaminen toimimalla on keskeisinta.
Samoin itsemyotdtunto ja kiitollisuus.
On hyvi pohtia, miten omat tunteet vai-
kuttavat syomiseen. Voi miettid, kuin-
ka toimin, kun koen oloni yksindiseksi,
hyldtyksi, stressaantuneeksi, tyhjaksi tai
tylsdksi. Ndmé asiat nousivat paillim-
miisend mieleeni miettiessdni oppimia-
ni asioita ravitsemusryhmassa.

Monesti lapsiperheissd ruokailusta
tulee aikamoinen vallan véline ja jopa
“taistelutanner”. Perheen ilmapiiri voi
olla jannittynyt ja kired, jossa lapset pu-
huvat rumasti, jolloin vanhemmat varo-
vat konflikteja ja yrittdvdt vain selviy-
tyd ruokatilanteista jotenkin kunnialla.
Tamai kaikki voi vaikuttaa ihmisen syo-
miskdyttdytymiseen myohemmalla idlla.

Ruokailuun olisi hyvé saada suunni-
telmallisuutta eli suunnitella etukiteen

ennen kauppaan menoa ostoslista ja
miettid ateriakokonaisuudet
valmiiksi. Néin vélttyy

herite-ostoilta ja saa muutenkin ateriat
paremmin hallintaan. Kiire tietysti tekee
sen, ettd timia ei ole aina mahdollista.
Viikonloppuna voisi myds tehdd ruokaa
isomman médrin, vaikka pakasteeseen.
Ravitsemusryhméan
on se hyoty, ettei koe olevansa ongel-
man kanssa yksin ja huomaa, ettd ongel-
mia syomisen kanssa on paljon monilla
muillakin. Se ilmenee eri ihmisilld vaan

vertaisuudesta

niin monin eri tavoin. Ryhmaissi asioi-
den jakaminen helpottaa omaa oloa ja
hdpedn kohtaamista ja mind ainakin olen
pystynyt suhteuttamaan asiat oikeisiin
mittasuhteisiin ja olen saanut selkeyttd
asioihin. Avun pyytdminen ja halu muu-
tokseen on myds oleellista.

Ryhmissd olen oppinut, ettd uni on
tarkedd, silloin jaksaa seuraavana pdivi-
nd valita ruoan helpommin, jaksaa har-
rastaa ja liikkua. Stressi vaikeuttaa ruoan
valintaa. Stressaantuneena ja vdsyneend
tulee vaan "mitettyd” kaksin kasin kaa-
pista jotakin dkkid suuhun. Siind samas-
sa menee sitten sitd kaikkea epéterveel-
listakin syotdvad vahingossa.

Minusta tirkein keino hallita syémis-
td on sekd sdadnnollinen pdivarytmi ettd
ruokarytmi. Aamulla kannattaa nousta
ajoissa ylos ja mennd illalla ajoissa nuk-
kumaan, ?yokukkumista” ei kannata har-
rastaa, eikd netin kayttod tai pelaamista
yoaikaan, jos se vain on mahdollista.
Yoaikaan netissd “roikkuminen” sotkee
pdivarytmin. Erilaisia liikunta- ja muita
sosiaalisia aktiviteetteja ja netin kdyttod
kannattaa harrastaa pdivdsaikaan sopi-
vasti, jotta uni tulee illalla ajoissa. Tama
takaa myds sddnnéllisen ateriarytmin.
Kannattaa muistaa syoda riittavisti ja
monipuolisesti normaalia "perusruokaa”.
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Ruokarytmistd opin sen, ettd olisi
hyva syodd kolmen neljin tunnin vi-
lein nelja-kuusi ateriaa paivissd, vaikka
ei olisikaan nélka.
ri pysyy tasaisena, eikd tule sorrutuksi
herkkuihin. Vilipaloja, esim. omena,
banaani ja pahkinit, voi helposti kuljet-
taa mukana kodin ulkopuolella liikkues-
saan. Kotona ei kuitenkaan kannata pitda
“herkkuvarastoja”, koska silloin sortuu
syomdan niitd helpommin ja jdljestapdin
sitten harmittaa. Herkut kannattaa lait-
taa ylakaappiin mahdollisimman hanka-
laan paikkaan kdden ulottumattomiin.

Kokonaisuus ratkaisee,
joten pienistda sortumisista ei minusta
kannata soimata itsed. Syominen yhdes-
séd toisten kanssa on paljon mukavampaa
kuin yksin. Se herdttdd yhteenkuuluvai-
suuden tunteen, luo ldampo4d, laheisyyttd
ja optimismia. Yksindisellekin tima on
mahdollista toteuttaa Helmi-taloilla,
joissa tarjoillaan lammin ateria joka
pdivd. Jos kuitenkin syominen ”ldhtee
kdsistd” voi apua pyytdid myos ammat-
tilaisilta ja vertaisryhmé on hyva vertai-
suuden takia.

Jatkuvaa vaa’alla juoksemista kannat-
taa minusta vdlttdd ja muutenkin koko-
naisuus ratkaisee, ei niinkain muutama
liikakilo. Kunhan itselld on hyvé ja tasa-
painoinen olo. Itselleen voi olla armolli-
nen ja sallia yhden karkkipdivdn viikos-
sa. Sosiaaliset kontaktit ihmisten kanssa
ovat myds tdrkeitd ja stressin vahenta-
minen. Stressid voi vihentdd tehokkaas-
ti litkuntaa lisdédmalld, esim. uiminen ja
vesijuoksu on lempedd ja tehokasta.

Monet hyotyvit ruokapdivikirjan
pitimisestd ja liikuntasuoritusten kir-
jaamisesta kalenteriin. Itse olen tehnyt
molempia ja havainnut ne hyviksi toi-
mintamalliksi. Ajan antaminen itselle
toipumiseen ja muutokseen on oleellinen
toipumista edistdva tekija.

Teksti: Tarja Ruusunen
Kuvat: Annikki Kilgast

Silloin verensoke-

kuitenkin



Terveelliseen
lilkuntaan on
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monta tieta

Pyoralenkille,
kuntosalille,
uimaan vaiko ihan
vaan kavelylle?

TERVEELLISTA LIIKUNTAA voidaan li-
hestyd esimerkiksi UKK-instituutin lii-
kuntapiirakan avulla. Piirakka jakaan-
tuu lihaskuntoon ja liikehallintaan sekd
kestdvyyskuntoon. Kestdvyyskuntoa ra-
kennetaan joko reippaalla tai rasittaval-
la liikunnalla. Reipasta liikuntaa tulisi
harrastaa 2,5 tuntia viikossa eli puoli-
sen tuntia viidesti viikossa. Rasittavaksi
liikunnaksi riittdd tunti ja 15 minuuttia
viikossa.

Lihaskuntoa ja liikehallintaa olisi
hyva harrastaa kahdesti viikossa noin
puoli tuntia kerrallaan. Jos haluaa har-
joitella kuntosalilla, kaupungin kunto-
salit ovat edullinen mahdollisuus. Osa
yksityisistd saleista on myos hyvé vaih-
toehto. Myds muun muassa venyttely ja
jooga katsotaan tdmédn ryhmdn liikun-
naksi.

Kavely on mielestdni erittdin hyva
tapa harjoittaa Kkestdvyysliikuntaa. Se
ei vaadi juuri mitddn erityisvarusteita,
ja kévelylenkin tai hy6tyliikunnan voi
aloittaa vaikka kotiovelta. Reipas kévely
tarkoittaa suunnilleen sitd, ettd pystyy
vield puhumaan, mutta hengéstyy ja hi-
koilee hieman.

Jos ei aikaisemmin ole harrastanut
mitaan liikuntaa, kiveleminen kannattaa
aloittaa pienemmastd madrastd ja lisdtd
aikaa védhitellen, esimerkiksi jaamalld
bussista yhta pysiakinvilid aikaisemmin
tai kdvelemilld kaikki alle kilometrin
matkat. Vilttamattd ei tarvitse my6skdan
heti ryhtyd kdvelemddn reippaasti, vaan

aluksi riittdd rauhallisempikin vauhti.
Puolen tunnin pdivittdisen kdvelymat-
kan voi rakentaa myds pienemmisté esi-
merkiksi kymmenen minuutin patkista.

Kévelyn motivaattoriksi voi hank-
kia askelmittarin. Terveyden kannalta
10 000 askelta olisi hyva tavoite, mutta
ei kannata heti lannistua, vaikkei siihen
pidsisikddn. Alypuhelimeen on mahdol-
lista ladata askelmittarisovellus. Toinen
vaihtoehto on hankkia yksinkertainen
esimerkiksi kaulassa pidettivd mittari.
Lenkkien mielekkyyttd lisdd myos se,
jos saa seuraksi kaverin, esimerkiksi ys-
tdvan tai oman tai naapurin koiran, joka
ei luultavasti pahastu ylimédédrdisesta lii-
kunnasta.

Sauvakively on my6s yksi mahdolli-
suus harrastaa kestavyysliikuntaa. Siind
saa my0s yldvartalo tyotd, ja se tekee hy-
vad niska-hartiaseudulle. Sauvailu kulut-
taa enemmin energiaa kuin tavallinen
kively, joten se on painonhallinnan kan-
nalta hyva ratkaisu. Lenkkid voi lisdksi
tauottaa kdyttdmalld sauvoja keppijum-
pan viélineend.

Jos kévely tuntuu tylsdltd tai ei ole
muuten mahdollista, pyordily on su-
lan maan aikana toinen suositeltava lii-
kuntamuoto. Jos ei vield omista pyorai,
sellaisen voi hankkia kéaytettyndkin.
Helsingissd on jo kattava edullinen kau-
punkipyoréaverkosto, jos ei halua kayttaa
omaa pyordd. Kypdrd on pyoriilijan hal-
vin henkivakuutus, vaikka se ei olekaan
lain mukaan pakollinen.
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KUVA: MARKO

Yksi vaihtoehto kestdvyysliikuntaan
on uinti tai vesijuoksu, joka katsotaan
liikuntapiirakassa
naksi eli kolme puolituntista uintia riit-
tdd jo viikon liikuntamdardksi. Kannat-
taa ottaa selville, onko mahdollista saada
erityisuimakortti, jolla vesiliikunta on
huomattavan edullista. Jos sitd ei ole,
kausikortti on kannattava hankinta.
Kesdaikaan vesiliikuntaa voi harrastaa
maauimaloissakin, jolloin péésee liikku-
maan ulkoilmassa.

Talvella lijkunnan harjoittaminen
asettaa Suomessa aika paljon haasteita.
Kidvelyd kannattaa harrastaa niin paljon
kuin vain mahdollista. Kévelysauvat ja
liukuesteet tarjoavat paremmat mahdol-
lisuudet kdvelyyn liukkailla. Vesijump-
paan voi osallistua kerran viikossa, jol-
loin kannattaa muistaa, ettd HELMI ry
tukee kaupungin vesijumppia palautta-
malla puolet vesijumpan hinnasta. Kun-
tosalilla voi hyodyntdd aerobisia laittei-
ta, kuten crosstraineria tai kuntopyoraa.
Uinti ja vesijuoksu ovat talvellakin hyva
vaihtoehto kestdvyysliikunnalle. Jos lun-
ta ja pakkasta riittdd ja intoa ja vélineitad
riittaa luisteluun tai hiihtoon, varsinkin
hiihto on mainio talvinen liikuntalaji.

Kaiken liikunnan nyrkkisddnto on se,
ettd liikkunnan tulisi olla mieluisaa. Kan-
nattaa kokeilla erilaisia lajeja, ettd 1oytaa
sellaisen lajin, josta itse pitdd ja jota jak-
saa harrastaa, olipa se sitten tanssiminen
tai porraskavely.

rasittavaksi liikun-

Hanna-Elina Yli-Koski
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HELMIN MONET RYHMAT

Pasilassa ja Herttoniemessa on
toiminut monia ryhmia Helmin 36
vuoden aikana. Tama juttu on katsaus
eraisiin talla hetkella toimiviin.

Haastattelut on tehty huhti- ja

toukokuun aikana.

Pasilan ryhmat

KARAOKE

Kari kertoo kdyneensd karaokessa jo
Herttoniemessd, ja nyt Pasilassa tiis-
taisin. Kappalevalikoimaa on hyvin, ja
moni laulaa suosikkikappaleensa ja vilil-
14 uusiakin. Ryhma l6ytyi tutun ohjaajan
kautta. Vakiokidvij6itd on paljon, mutta
jopa puolet on vililld uusia. Toiveissa oli-
si esimerkiksi pitad pdivédtanssit ja padstd
isompaan tilaan. Uusia laulajia mahtuu
hyvin mukaan.

LEFFAKERHO

Helmin vakiokidvija kertoo, ettd Helmis-
sd on toiminut HelmiKino, jolle tiistai-
nen leffakerho on kuin jatkumo. Ohjaaja
kertoo, ettd ryhmé on kokoontunut maa-
liskuusta 2019 ldhtien, ja kdvijoitd on ol-
lut kaikenikdisid, usein 5-7 kerralla. Elo-
kuvia on saatu lahjoituksina, ja talon tai
kivijoiden omista on katsottu toivottua
tai ohjaajan valitsema.

Ryhmid antaa tdhdet yhdestd viiteen
sekd kdy keskustelua juonesta, teknii-
kasta, ohjauksesta ja muusta. Talo on
tarjonnut kevyttd naposteltavaa ja hyvdn
kotiteatteritason valineet. Raati on ollut
lahjomattoman kriittinen, ja korkeimmat

tahdet ovat toistaiseksi 3,5, jotka sai The
Illusionist (2006) ja Wild (2014). Kom-
menttien ja tdhtien jatkokdyttéd mieti-
taan.

Toiveissa olisi saada kutsuja esi-
merkiksi ensi-iltoihin tai saada arviot
jonkun elokuvajulkaisun siteeraamaksi
joskus. Elokuvan terapeuttista vaikutus-
ta on tutkittu kevyesti eri puolilla maa-
ilmaa, ja siithen liittyvd kirjoituskin on
valmisteilla myohempéén lehteen.

KUVA: MANUEL SEIN

LEVYRAATI

Jussi Ala-Aho, ryhmén ohjaaja, kertoo
torstaisin kokoontuvan levyraadin yti-
messd olevan se, ettd porukka viihtyy ja
l6ydetddn hyvid biisejd. Parasta on kun
soittaa ryhmille jonkun uuden kappa-
leen, josta pidetddn. Jussi ryhtyi ohjaa-
jaksi edellisen ohjaajan pyynndsti, ja on
pitanyt ryhméé jo 2018 alkaen. Enimmil-
ladn kévijoitd on ollut 22, jolloin alkavat
seindt tulla vastaan. Tulevaisuuden suun-
nitelmissa olisi saada lisdd vaihtelua si-
sdltoon ja useita ryhmén ohjaajia.

Vuodesta 2004 lahtien ryhmassa kay-
nyt kertoo, ettd parasta on musiikki, ja
ettd ryhmailld on ollut monia ohjaajia sen
historian aikana. Ryhmé on yksi pitkéai-
kaisimpia ja varmasti sdilyy jossain muo-
dossa vield vuosikymmenid.

MUSAHASSAKKA

Torstai-iltaisin kokoontuvaa musiikillis-
ta ryhmdd kohta kaksi vuotta ohjannut
Sampsa kertoo ideana olevan musiikil-
lisen ilmaisun kokeilu monilla tavoil-
la. Tapoja osallistua on monia: kitara,
rummut, laulaminen, rytmisoittimet tai
vaikkapa basso vain muutamia maini-
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takseni. Vakiokdvijoitd on noin neljé, ja
lisaksi monia harvemmin kédyvia tai ker-
ran kokeilevia.

Tulevaisuudessa voisi keksid bandi-
nimen, ndhdd ryhmén kehittyvén ja al-
kaa sovittaa, sdveltdd ja sanoittaa omia
kappaleita. Voisi tehdd omaa musiikkia
valmiiden kappaleiden soiton lisdksi. Tu-
lossa on my6s esiintymisid.

Kavijat kertovat pitdvansd ilmapiiris-
td, jota he kuvailevat rennoksi, ja mei-
ninkid hyviksi ja yhteisolliseksi. Sellai-
seksi, jossa tuntee itsenséd tervetulleeksi.
Kévijat ryhmaésséd ovat keskimdarin nuo-
rempia kuin muissa, noin 18 ja 30 valil-
td. Uudet ovat tervetulleita vaikka kat-
somaan, jos eivit vield tiedd milld tapaa
osallistuisivat.

PELIKERHO

Tuija ja Lasse kertovat kdyneensd per-
jantain pelikerhossa kuukausia. Lasse
tuntee ohjaajan jo 15 vuoden takaa toi-
sesta pelikerhosta, ja tdimd on sille jatkoa.
Lautapelit ovat kiinnostavia ja valikoima
monipuolinen, usein eri peli joka kerral-
la. Ryhmadssid tulee my6s kokeiltua itselle
tdysin uusia pelejd. Yleensd kdvijoitd on
5-6, toisinaan jopa 10. Ohjaajaa kiitel-
ladn asiaan perehtyneeksi ja mukavaksi
- tunnelma on leppoisa, vaikka pelit ovat
vililld haastaviakin. Aikaa omaksumi-
seen on kuitenkin hyvin, ja pelaamista
on voinut tulla vaikka katsomaankin, jos
ei heti halua osallistua.

Pelikerhon jdlkeen on Pasilan per-
jantaikahvila, josta saa edullisia tarjoilu-
ja pelin pditteeksi ja voi esimerkiksi ju-
tella pelikuvioista ja muistakin aiheista.

Ohjaaja Tapsa kertoo idean lahteneen
peliseuran etsinnédstd jo 15 vuotta sitten.
Nyttemmin Suomessa toimii jo useita
alan kerhoja, jotka ovat myds helpommin
loydettavissé ja uusille avoimia. Tapsalle
ohjaus antaa mukavaa sisdltoa viikkoon,
ja on kiva ndhda kun ihmiset viihtyvét.

KAKSISUUNTAISTEN
KESKUSTELURYHMA

Ohjaajat Milla ja Heidi ovat pitineet
avointa keskusteluryhmédia kaksisuun-
taisesta mielialahéiriosta tai skitsoaf-
fektiivisesta  hdiriostd  kuntoutuville
joka toinen maanantai. Ideana on olla
vertaistukea antava ryhmikeskustelu.
Uusia kivijoitd on melkein joka kerralla
ja paljon myds samoja, 7-10 osallistujaa
kerrallaan.

Joskus voisi toteutua myos laheisille
tarkoitettu ryhmé, mutta sithen odote-
taan pitdjid. Lisdtietoa Kaksisuuntaiset
ry:std: www.kaksisuuntaiset.fi
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Herttoniemen
monipuoliset
taideryhmat

o Mielestd kuvaksi -ryhmd on maanan-
taisin. Ohjaaja Eeva kertoo, ettd ideana
on tehda taidetta musiikista tai runosta
inspiroituen. Vilineind ovat esimerkik-
si vesivdrit, akryyli, kynidt ja pensselit.
Ryhmi on toiminut jo 2000-luvun alusta,
eri ohjaajilla, ja siind kdy 5-8 kerrallaan.
Paljon on vakiokidvij6itd, mutta uudetkin
kokeilijat ovat aina tervetulleita. [lmapii-
ri on rento ja kiireeton.

o Torstain taidetekniikkaryhmdn ohjaa-
ja Tuula kertoo ytimessd olevan taide-
tekniikan. Samaa aihetta voi tydstdd eri
tekniikoita kokeillen. Ohjaus antaa oman
harjoittelun lisdksi kokemusta muiden
tyon ohjaamisesta, minkd Tuula kokee
tirkednd. Ryhméa on toiminut vuosia, ja
uudet ovat aina tervetulleita. Tilanteen
mukaan toimintaa on ulkonakin.

o Joka toinen tiistai kokoontuva Iisan
Luovasti langalla -ryhmé on kuvatai-
deryhmid, jossa maalaus tehdddn langan
avulla paperille. Satunnaisuus lopputu-
loksessa antaa joka kerta uutta ihmetel-
tavad. Ryhméd on melko uusi, syksylld
2018 alkanut, mutta kerdnnyt hyvin tek-
niikan testaajia paikalle. Perjantaisin on
huovutusta.

o Keskiviikkoisin on musiikillisen ilmai-
sun ryhméd Helmin Ndrhet, jossa laule-
taan! Esiintymisid on pitkin vuotta, ja
ideana on nuottiviivastojen tihrustami-
sen sijaan tehdd ja toteuttaa. Vakiokévi-
joitd on noin seitsemén, ja uudet kiinnos-
tuneet ovat aina tervetulleita.
Teksti: Tuomo
Kuvat: Niina Nevalainen



KUVA: TARJA HOLMBERG

ELLI-KOIRA ON
KOULUTETTU RAPSU-RANSU

Poronkokoinen ilopilleri Elli
tuo hyvaa mielta Helmi-talolle
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SUOMESSA on useita tahoja, joiden
kautta saa tilattua karvaisen kaverin ilos-
tuttamaan esimerkiksi palvelutaloissa ja
ryhmikodeissa asuvien ihmisten pédivaa.

Kaverikoiratoiminnan on aloittanut
Kennelliitto vuonna 2001 ja sen myotd
on tullut muitakin toimijoita. Hieman
myS6hemmin Lohjan mielenterveysseura
on kehittdnyt tukikoirakkotoiminnan ja
he my6s kouluttavat uusia tukikoirak-
koja. Koulutus kestdd 35 tuntia ja antaa
valmiudet toimia tukikoirakkona mie-
lenterveyskuntoutujalle. Lohjan toimin-
taan kuuluu mm. koirakahvila ja myds
koirakdvelyt joihin kuntoutuja voi osal-
listua joko oman koiran kanssa tai olla
tukikoirakon seurana.

Kennelliitolla, Suomen karvakave-
reilla ja Tukikoirakoilla on jokaisella hie-
man erilaiset kriteerit koirakolle mutta
tarkeintd on koiran soveltuvuus ajoittain
stressaavaankin toimintaan. Tukikoirak-
kotoiminnassa koira saa olla mink4 ikai-
nen tahansa, kunhan se tulee toimeen
ihmisten ja toisten eldinten kanssa ja on
terve. Ohjaajalla taytyy olla aito kiinnos-
tus toimia vapaaehtoistehtdvissd ja koi-
ran tdytyy olla ohjaajan omistama. Myds
vaitiolovelvollisuus on ehdoton edellytys.

Elli, irlannisusikoiraneito, joka tayt-
tad tdta kirjoittaessani 8,5 vuotta, on ol-
lut Suomen irlanninsusikoirayhdistyksen
omassa epdvirallisessa koirakaveritoi-
minnassa muutamia vuosia. Irlanninsu-
sikoirat saivat kutsumanimen “Rapsu-
Ransut” ja kdvimme lyhyen briiffauksen
tukikoiratoiminnasta Lohjan mielenter-
veysseuran koirakko-ohjaaja Karoliina
Lindgrenin johdolla.

Elli on ollut nuorempana varsinainen
turbokoira, jolla tuntui olevan vain yksi
suunta: eteenpdin ja mahdollisimman
lujaa. Jos vastaan tuli toinen koira, Elli
singahti ilmaan kuin tuulen riepottele-
ma ilmapallo ja mind naama punaisena
hihna kiredlld yritin saada hullu-Ellin



asettumaan. Ja voitte vaan uskoa miten
havetti. Tavallisesti irlanninsusikoira on
leppoisa ja rauhallinen jdttildinen, joka
ei juurikaan piittaa ohikulkijoista. Ainoa
mikad niitd aktivoi, on jddkaapin oven au-
kaisu. Elli on ollut aina hieman erilainen
ja hermot on siis olleet varsin tiukalla
ajoittain.

Edellisen irlikseni, Frejan, kanssa
aloitin vierailut vanhainkodeissa ja hoi-
tolaitoksissa kunnes sen oli aika ldhted
vihreimmille niityille. Frejan poismenon
jalkeen oli luontevaa jatkaa toimintaa
Ellin kanssa ja Ellin eloisuudesta huo-
limatta siitd on kehittynyt varsin hyva
Rapsu-Ransu. Elli rakastaa rapsutuksia
ja viihtyy ihmisten seurassa.

Ennen Helmi-taloon tutustumista
olimme kédyneet vanhainkodeissa, joissa
vanhukset nauttivat ison koiran seurasta.
Heiddn ei tarvinnut kumartua pystyak-
seen silittdméddn koiraa. Ja joka kerran
heita nauratti, ettd tuleeko sielti koira
vai poro. Irlanninsusikoira kun on kor-
kea ja kookas otus.

Yksi koskettavimmista tapaamisista
oli sairaalan saattohoito-osastolla, jossa
oli elimdnsd ehtoopuolella oleva entinen
koirankasvattaja. Menimme sairaanhoi-
tajan kanssa huoneeseen, jossa potilas
makasi hyvin uupuneena mutta kun hoi-

taja kertoi, ettd hanelle tuli koiravieras,
kdansi han pdataan Ellin suuntaan. Lai-
toimme potilaan kdden Ellin pdille ja
hin sai tuntea koiran lammén ja turkin
karheuden. Kun lihdimme kotiin, sain
sairaanhoitajalta viestin, ettd kyseinen
potilas nukkui hetki sitten pois. Elli oli
viimeinen, jota hdn sai koskea. Se oli kos-
kettava hetki ja kotimatka oli erilainen
kuin aiemmin.

Irlanninsusikoiran kanssa liikkues-
sa ihmiset tulevat herkésti juttelemaan
ja nautin siitd todella paljon mutta tél-
la kertaa toivoin, etta saisimme kulkea
rauhassa. Onneksi bussissa tuli nuoria,
elamdniloa puhkuvia nuoria istumaan
viereemme ja vaikka edelliseen kohtaa-
misen kontrasti oli mitd suurin, se myds
kevensi tunnekuohua, jota se aiheutti.

Helmi-taloon tutustuimme onnek-
kaiden sattumien kautta. Olimme muut-
taneet Linsi-Pasilaan vastikddn ja Ellin
kanssa kdvelylld ollessamme ndimme etté
nainen haluaa tulla rapsuttamaan Ellid.
Kavi ilmi, ettd tama henkilo, Christina,
tekee vapaaehtoistyotd Helmi-talolla ja
siitd se ajatus sitten lahti. Olin itse har-
kinnut jo pidempadn vapaaehtoistyotad ja
ndin 16ytyi Helmi-talo.

Olemme olleet Ellin kanssa perjantai-
kahvilassa pari kertaa ja on ollut hienoa

huomata miten koira toimii yhdistavana
tekijdand kahden vieraan ihmisen valilla,
jolloin kohtaamisista voi syntyd hyvin-
kin mieleenpainuvia syvillisine keskus-
teluineen, joskus hyvin rankoistakin ai-
heista.

Kuljemme lenkeilld usein Helmi-ta-
lon vierestd ja lahes poikkeuksetta Elli
vaatii padstd talon pihaan tarkistamaan,
onko ystdvia paikalla. Elli seisahtaa pai-
koilleen kuin patsas eikd hievahdakaan,
kunnes joudun antamaan periksi ja niin
taas kierretddn Helmin pihan kautta.

Elli on oppinut katsomaan myds Hel-
mi-talon keittion ikkunaa, josta usein
ihanat hymytytot Johanna, Christina ja
Tuulia vilkuttavat. Elli tietaa, etta talol-
ta saa rapsutuksia tai joskus jopa herk-
kuja. On ollut hienoa ndahdé, miten Elli
on otettu vastaan Helmin porukoissa ja
kuinka kavijéat lahes poikkeuksetta kysy-
vit Ellin kuulumisia ja milloin Elli taas
tulee.

Tarja Holmberg
vapari, Ellin piika, ldhihoitaja

Tukikoirakkokursseista kiinnostuneet voi-
vat ottaa yhteyttd oman alueensa mielen-
terveysseuraan, jonka kautta saa tietoa
kursseista www.mielenterveysseurat.fi.



Kaksi merellista Helsingin helmea
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Tykkdaan meresta tosi paljon ja
kun olen asunut Helsingissa
koko ikani, olen 1oytanyt
polkupyoraretkillani itselleni
kaksi todella mieluisaa
uimapaikkaa.

HELSINKIA PIDETAAN yleensi betonivii-
dakkona, mutta olen mielesséni ajatellut,
ettd varsinkin toinen noista uimapaikoista
edustaa maisemaltaan Suomen kauneinta
luontoa - no, ehka se kertoo siitikin, etta
en ole paljon Suomessa matkustellut.

Kaukaisuuteen ulottuva meren ulappa
ndyttdd kivalta. En liikalihavuuteni takia
viihdy yleisilld uimarannoilla, vaikka kyl-
lahdn ne merinorsutkin rannoilla viihtyvit,
mutta niilld ei olekaan taakkanaan ldnsi-
maisia kauneusihanteita.

Varsinkin toinen “omista uimarannois-
tani” so. Lihdenokka on rauhaisa paikka.
En ole koskaan nihnyt sielld ketddn muuta.
Lahdenokka sijaitsee Kallahden niemelld
Kallvikintielld Vuosaaressa. Alue on Hel-
singin kaupungin omistuksessa. Nayttaa
aivan kuin se olisi yksityisaluetta, silla
sen viereiset tontit ovat yksityisaluetta ja
Lahdenokkaankin vieville tielle on asetettu
puomi, mutta sen tarkoituksena on vain
estdd autoilla ajo alueelle.

Toinen paikka on Vuosaaren Uutelas-
sa Skatanniemen aivan eteldisimmassa
kirjessd. Molemmista uimapaikoista olen
16ytanyt kivan luonnon muovaaman kal-
lioisen laiturini. Kallioiden kérjestd on kiva
pulahtaa mereen uimaan, tosin Skatannie-
men ”laiturille” pddsy vaatii hieman kette-
ryyttd, silld sinne taytyy kulkea kallioisten
railojen halki.

Petri Keckman

)

Molemmista
uimapaikoista olen
loytdnyt kivan
luonnon muovaaman
kallioisen laiturini.
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Kuvassa: Juha, Tauno, Juhani, Markku ja Juni.

VOITTOISA SAMMAKKORYHMA

TIKKURILAN KEILAHALLI 16.4.2019.
Kello 13.00 alkaa vuosittainen péddkau-
punkiseudun mielenterveysyhdistysten
Avomielin-keilaturnaus. Talld kertaa
neljia yhdistystd on ldhettinyt jouk-
kueen kisaan: Hyvat Tuulet, Karvinen,
Majakka ja HELMI. Saapuessamme Kki-
sapaikalle alamme heti sovittaa péil-
lemme Helmin vihreitd huppareita ja
ndin meistd tulee yhtendisen nakdinen
Sammakkoryhmid. Minulle jad viimei-
nen huppari, joka on M-kokoa, mutta
urhoollisesti kisaamme seuraavat ldhes
kaksi tuntia hiostavissa, ulkokayttoon
tarkoitetuissa huppareissa.

Joukkueet saavat nelja vierekkiistd
rataa ja heitimme 10 sarjaa viisimiehi-
silld joukkueilla. Voittaja on se, jolla on
lopussa eniten pisteitd. Sovimme aluksi
heittojarjestyksen, jota ei sitten kesken
kisaa saa endd muuttaa. Markku aloittaa
ja heittda siis ruudut yksi ja kuusi. Mar-
kun heittotyylistd nakee heti, ettd on ky-
seessd vanha konkari. Hdan on keilannut
aktiivisesti Helmissd Ruusulankadun
aikoihin muttei ole koskenut palloon
neljadn vuoteen. Toisena on vuorossa
Tane, aktiivinen keilaaja Talista, samoin
on kolmantena heittdvd Juni. Neljintend
heittdd Juha, samoin Talista ja viimei-
send Juhani, vanha konkari Helmin pu-

heenjohtajana ja keilaryhméin vetdjana.
Hénelle jdd siis joka sarjaan viimeisen
kymppiruudun ratkaisuheitot.

Jokaiselle tulee ohiheittoja ja paik-
koja mutta my&s kaatoja. Kaikki meistd
kokevat pienoista epdonnistumista mut-
ta myds suurta iloa ja kannustusta tois-
ten taholta. Helmiryhmé kannustaa ja
rohkaisee jokaista. Jo ennen kisan puo-
livalid huomaamme, ettd Hyvét Tuulet ja
Majakka ovat pikkuisen jadneet jalkeen.
Karvisen radalla on teknisid ongelmia,
joten mekin alamme hidastaa vauhtia,
jotta voisimme paremmin seurata hei-
ddan tuloksiaan. loppupuolella
huomaamme Karvisen olevan yli 30 pis-
tettd meitd johdossa ja minusta ndyttaa
jo selvaltd, ettd kakkossija tastd tulee.
Hyvé saavutus sekin, koska olimme vii-
me vuonna kolmantena.

Viimeinen kymmenes sarja menee
hyvin Karvisella, koko kisan tulos 1319
pistettd ja he rupeavat vaihtamaan ken-
kid ja valmistautuvat voittokahveille.
Mutta Helmin viimeinen sarja menee
tosi hyvin ja viimeisend heittdvd Juhani
saa kymppiruutuun bonusheiton, joka
tuokin meidét tasoihin! Miké yllatys!
Tasapisteilld ei saada voittajaa selvil-
le, joten tulee yhden sarjan lisdkierros.
Jalleen erittdin tasainen tilanne jatkuu.

Kisan
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Juha heittdd yhdeksinteen ruutuun vain
viisi pistettd, ndinkéhdn peli on jo me-
netetty. Juhani saa taas kymppiruutuun
bonusheiton ja lopputulos on nelja pistet-
td parempi kuin viime vuoden voittajalla
Karvisella. Kylld on hyva mieli ja komea
kiertopalkinto tuli Helmille. Sammakko-
ryhma voitti!
Teksti: Juha Lemettinen
Kuvat: Juhani Ojala ja Leila Turunen

uovuttaa pokaalin.
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KIRJAT

Trauma ja

rakkaus

Kirja Trauma ja rakkaus kertoo
traumoista ja niiden syntymisesta
ja vaikutuksesta ihmisen elamaan
ja ihmissuhteisiin ja siihen, kuinka
miellamme itsemme suhteessa

muihin ja maailmaan.

"TRAUMA KUULUU IHMISEN ELA-
MAAN", sanoo Trauma ja rakkaus -kirjan
kirjoittaja psykoanalyytikko, kirjailija ja
dramaturgi Harri Virtanen lehtihaas-
tattelussa. Emme selvid elaméstd ilman
traumoja. Traumat kuuluvat eldman en-
nakoimattomuuteen ja haurauteen.

Kirja Trauma ja rakkaus kertoo trau-
moista ja niiden syntymisestd ja vai-
kutuksesta ihmisen eldamaan ja ihmis-
suhteisiin ja siihen, kuinka mielldamme
itsemme suhteessa muihin ja maail-
maan. Pahimmat traumat syntyvat var-
haisessa lapsuudessa, kaikkein ldhei-
simpien ihmisten aiheuttamina. Kirjassa
kirjoitetaan rakkaudesta trauman yh-
teydessd. Rakkaus on traumoja paran-
tava voima. Vaikeistakin traumoista voi
parantua tai ainakin niiden kanssa voi
oppia elamaan.

Harri Virtanen on tydssdaan koh-
dannut ihmisid, jotka ovat selvinneet
mahdottomista eldmanolosuhteista.
Heiddn kanssaan han on opetellut ym-
martamdan epdoikeudenmukaista ja
kohtuutonta karsimysta. Harri Virtasen
lapsuutta varitti pelon lisdksi rakkau-
dettomuuden ja vaheksynnan kokemus.
Harri Virtanen kertoo haastattelussa,
ettd hdanen vanhempansa eivat olleet
kiinnostuneita hdanestd, eikd hanen kou-
lussa parjdamisellddn ollut merkitysta.
Taman kirjan asiakaskertomukset ovat
fiktiivisia esimerkkeja.

Trauma (latinaksi haava), tarkoittaa
kokemusta tilanteesta tai jatkuvista olo-
suhteista, joissa henkemme tai tervey-
temme on uhattuna. Kyseessa voi olla
yksittdinen onnettomuus, luonnonkata-
strofi, vakivallanteko tai sairastuminen.
Se voi olla myds jatkuva eldaméntilanne:

seksuaalinen hyvadksikayttd, koulu- tai
tyopaikkakiusaaminen, sota tai kriisiti-
lanne. Myds vdkivaltaisen teon tai on-
nettomuuden todistajaksi joutuminen
on traumatisoivaa. Minulle kdvi nédin lap-
sena joutuessani seuraamaan vakivaltai-
sen isdni uhkailua ja seuratessani aitiini
kohdistuvaa pahoinpitelya. Olin tuolloin
tdysin voimaton auttamaan &itidni alle
kouluikdisena lapsena siina tilanteessa.
Heti tapahtuman jdlkeen shokki ja kiel-
tdminen ovat tyypillisia reaktioita.

Trauma (latinaksi
haava), tarkoittaa
kokemusta tilanteesta tai
jatkuvista olosuhteista,
joissa henkemme

tai terveytemme on
uhattuna.

PSYKOLOGISIA TRAUMOJA syntyy
avioeroissa, irtisanomisissa ja henkisen
vakivallan kokemisessa. Traumatisoitu-
minen ei katso ikdd, sukupuolta, kansal-
lisuutta, rotua, taloudellista asemaa tai
seksuaalista suuntautumista. Trauma-
tisoitumista tapahtuu myos jatkuvissa,
jokapaivaisissa olosuhteissa.

Traumasta tiedetddn paljon, mutta
ei aivan ymmarretd, miten laajasti se
vaikuttaa eldmdadamme. Emme mydskaan
ymmadrrd, kuinka yleistd traumatisoitu-
minen on. Kaksi kolmasosaa lapsista ko-
kee traumatisoivan tapahtuman ennen
16. ikdvuottaan. Trauman tuoma karsi-
mys on osa eldamada, ei mielen sairautta.
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HARRI VIRTANEN

TRAUMA
JA RAKKAUS

ELI KUINKA SELVIYTYA
MAHDOTTOMASTA

Henkinen kipu ei ole sairautta. Mutta
traumaa ei pddse pakoon. Yllattavan
moni meistd kantaa traumaa sisallaan.
Toiset selvidvat traumaattisista tilanteis-
ta paremmin kuin toiset. Meilla on eri-
laiset synnynnaiset valmiudet kohdata
trauma, mutta kaikkiin ne vaikuttavat.

Kolmasosa traumatisoituneista kar-
sii traumaperdisestda stressihairiosta.
Hairiossa on kyse siitd, ettei henkilo
onnistu sisdllyttamaan traumaattista
kokemusta. Hoitamattomina traumat
satuttavat myds ldheisid ja kulkeutuvat
seuraaville sukupolville.

KIRJASSA iiti uhkasi lasta vakivallalla
ja rikkoi alle kouluikdisen lapsen luot-
tamuksen eldmdan ja ihmisiin. Sen seu-
rauksena lapsi vetdytyi omiin oloihin,
alkoi lukemaan ja kirjoittamaan. Lapsel-
le tuli mielikuvitusmaailmasta parempi
paikka kuin todellisesta maailmasta.
Mielikuvitusolennot olivat luotettavam-
pia. Tuli myds ulkopuolisuuden tunne ja
kokemus, ettei kuulu minnekaan. Lapsi
suhtautuu todellisuuteen kuin aitiin.
Koemme ulkoisen maailman kuten ko-
emme didin. Onko se luotettava? Onko
se epavakaa? Aggressiivinen tai masen-
tava?

Traumaa ei méddrittele se todellinen
tapahtuma tai tapahtumat, jotka kdym-
me ldpi, vaan sisdinen kokemuksem-
me siitd. Avainkysymys on se, millaista
tarinaa kerromme itsellemme omasta
elamastamme. Pohjimmiltaan jokainen
meistd on selviytyja. Kirja opastaa kohti
trauman tunnistamista ja siita toipumis-
ta. Se haastaa pohtimaan omia tuhoisia
kdytosmallejamme, jotka ovat kasvum-
me tiella.



Tarvitsemme myo6tatuntoisen ja tur-
vallisen suhteen, jossa voimme puhua
kokemuksestamme ilman hdpeda. Yksi-
kin tallainen suhde riittaa. Jos ymmar-
taa toisen hankalaa ja vahingoittavaa
kdyttaytymista trauman ldapi, ymmartaa
my0s sen, ettei se ole tahallista. Nain
esim. pari- tai terapiasuhteessa. Traumat
yhdistavat meitd. Myotdtunto auttaa
eldytymdan toisen ihmisen karsimyk-
seen. Vieras tulee tutuksi ja laheiseksi,
kun tunnistamme toisessa ihmisessa
karsimyksemme.

TRAUMAT VAIKUTTAVAT identiteettiin
ja maailmankuvaan. Ne voivat estda ura-
kehityksen ja tuhota parisuhteen. Trau-
matisoitunut ihminen ei tunne olevansa
kotonaan maailmassa, vaan tuntee itsen-
sa vieraaksi omassa eldmadssaan. Trauma
on useiden psyykkisten ongelmien taus-
talla. Masennus, ahdistus, unettomuus,
riippuvuudet, syomishairiot, pelkotilat,
ihmissuhdeongelmat ja persoonalli-
suushairiot voivat kdtked traumaattisen
taustan. lhminen on elossa, mutta elda
puolella liekilla psyykkisen kasvun ja
hyvinvoinnin kustannuksella. Hanet on
heitetty yksindisyyteen, silla hdn uskoo,
ettei voi pohjimmiltaan kohdata toista
ihmista.

Menneisyys tunkeutuu luvattomasti
nykyhetkeen, eikd irroita otettaan. Ta-
kaumat aiheuttavat pelkotiloja, vaikkei
pelolle olisikaan syyta. Inmiselld saattaa
olla rikas mielikuvitusmaailma ja sisai-
nen elamad. Ulkoisesti he eivat kuiten-
kaan saavuta tavoitteitaan, eivatka edes
vahdistd onnellisuutta. Toiset taas ovat
ulkoisesti menestyneitd, mutta sisdises-
ti he kokevat olevansa tyhjid. He eivat
tavoita tunteitaan, tai tunteet purskah-
televat esiin voimakkaina ja hallitsemat-
tomina.

Traumatisoituneelle ihmiselle maa-
ilma on vihamielinen paikka. Eldmasta
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haviaa jatkuvuuden kokemus, luottamus
siihen, ettd huominen tulee. Joskus on
vaikea ndhdé edes seuraavaan hetkeen.
Jos ihminen menettda laheisensa esim.
auto-onnettomuudessa tai vdkivallan
takia, luottamus jatkuvuuteen katoaa;
elamd saattaa loppua milloin tahan-
sa. Tulevaisuuden suunnittelemisessa
ei talloin ole mitadn mieltd. Jos mitaan
tulevaisuutta on, se on vaaroja ja epa-
varmuuksia tdynna. Lapsen mielessa tu-
levaisuus ndyttda lohduttomalta, pelot-
tavalta, synkaltd ja mustalta - sielld on
rotkoja, tulivuoria ja petoja. Traumasel-
viytyja ei kykene lohduttamaan itsedan
kohdatessaan vastoinkdymisia.

Hoitamattomina traumat
satuttavat myos ldheisid
ja kulkeutuvat seuraaville
sukupolville.

VARHAISESSA ennen kouluikda koetus-
sa traumassa luottamus vanhempaan
menetetddn, kun hdn ei ole pystynyt
suojelemaan hirvittavalta tapahtumalta.
Pahimmassa tapauksessa vanhempi on
itse aiheuttanut trauman. Trauma pal-
jastaa myytin vanhempien hyvyydesta.
Todellisuudessa vanhempamme eivat
ehkd ansaitsekaan kunnioitustamme.
Trauma paljastaa totuuden.

Kirjassa kdy ilmi, ettd monet terapeu-
tit ovat huomanneet, ettd jotkut tera-
pia-asiakkaat palaavat jossain vaiheessa
vanhaan turvalliseen karsimykseensa.
Heiddn maailmansa on jakautunut eli
on tapahtunut dissosiaatio. Jokin osa
heissd vastustaa muutosta, edistymista
ja parantumista. Se osa ei ole kasvanut
heiddn eldamankokemuksensa myota,
vaan se on pysynyt muuttumattomana.
Yhteiskunta on valmis keskustelemaan
ja kdymaan avointa dialogia traumasta
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Menneisyys tunkeutuu
luvattomasti nykyhetkeen,
eikd irroita otettaan.

ja siitd, mitd meille mielenterveyson-
gelmien kanssa kamppaileville ihmisille
on tapahtunut ja miten lapsuuden trau-
matisoituminen vaikuttaa paivittaiseen
elamaamme.

Lokakuussa 2017 perustettu Disso
ry on valtakunnallinen yhdistys, jon-
ka yhteiskunnallisena tavoitteena on
ymmarryksen lisédminen psyykkisestd
traumatisoitumisesta ja trauman yhte-
ydessd kehittyneestd rakenteellisesta
dissosiaatiohdiriostd. Yhdistys toimii
asiantuntijafoorumina psykiatrian ja
sosiaali- ja terveydenhoitoalan ammat-
tilaisille ja tarjoaa tietoa ja vertaistukea
traumatisoituneille sekd trauman oireis-
ta karsiville ihmisille ja heidan laheisil-
leen. Disso ry on valittu vuoden mielen-
terveysyhdistykseksi Vuoden pomppu
-palkinnolla. Palkinnon perusteena on
se, ettd yhdistys on tehnyt jotain mer-
kittavaa, poikkeuksellista ja uutta.

Trauma ja rakkaus -kirja on tarkoitettu
traumaselviytyjille, heidédn laheisilleen ja
ammattiauttajille seka kaikille niille, jot-
ka kamppailevat parjatdkseen trauman
kanssa sekd niille, jotka ammatikseen
auttavat traumatisoituneita ihmisia. Kir-
jassa kasitelldadn varhaista traumatisoitu-
mista ja sen aiheuttamaa vaikeutta olla
suhteessa. Trauma tuo omat haasteensa
myds terapiaan, ja sen erityislaatuisuus
pitdd tunnistaa, jotta toipuminen ja kas-
vu olisi mahdollista. Kirja kertoo hyvin
ymmadrrettdvasti ja kansankielelld monel-
le vaikeasta asiasta.

Teksti: Tarja Ruusunen
Kuva: Annikki Kilgast

Harri Virtanen: Trauma ja rakkaus.
Eli  kuinka selviytyd mahdottomasta.
Suomalaisen Kirjallisuuden Seura, Kirjo-
kansi, 2019.

Anna-lehti nro 5/2019. Lehtihaastattelu
"Trauma kuuluu ihmisen eldmddn”.
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Leppavirran apteekki
www.leppavirranapteekki.fi

Uudenmaan pdihdehuolion kuntayhtyma

Sysman apteekki Ridasjirven |_ O ‘|’ ‘|‘ H
. piihdehoitokeskus
www.sysmanapteekki.fi .

Puh. 019 426 7700, www.ridis.fi
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kaupunki LAAKSON
wass || LITTO

KI E RTQ KAPU I_A www.kajaani.fi

OULUN
ev.-lut. seurakunnat
Sinun tihtesi

KANKAANPAAN KAUPUNKI

TYOTA LAHELLA

TAMPEREEN VUOKRA-ASUNNOT QY
WAL WA Puutarhakatu 8, 33210 Tampere

I H M I S I A SUPER www.tampereenvuokra-asunnot.fi

o’
Niemikoti
Paras paikka toipua

Helsinkildisten mielenterveyskuntoutujien
tukena jo vuodesta 1983
niemikoti.fi

Satasairaala

Erikoistunut sinuun

« . ®VHTHS
H H KO MPASST K ERY wmawne
Satasalraala.fl 0 @' % VRITYS

Tekee hyvaid. Jakaa hyvid.
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Hemmi Palm

Juhan HAJATELMIA

Seksuaalisuuksien murskaantuminen. Mielten karsimys
ja tuska. Helpotus periksi antamisen keinolla, itses-
taan, |16ysaan vaan otteen ja annan tyoraajani roikkua
velttona. Tassa hajanaisen nakdisia ajatteluja, jotka
menee pienelld tuuppaamisella hyvin samaksi kasak-
si ja soivat ja sopivat hyvin yhteen yhtena kasana.

Miksi Oikeus tulee niin hitaasti!! Protestoimistal! Jo-
kaisen vajavaisuudet, myds oman itsen vajavaisuudet. Ne
osuvat toisiaan pdin. Osalla porukasta my6s pahuuksia.
Vanhaa hullua peldtdan terveitten piireissa. Antakaamme
koko todellisuuden (hoitaa)(tasoitella) asiat. Ndin paasem-
me toéindkin vihemmalla. Kun ei tarvi itse yrittda tota hom-
maa raataa omaan parhaaseen tulokseen, josta hyvin koko
ajan tietdisi, ettd isosta vaivanndodsta huolimatta sekin olisi
itseni kaltaisesti vajavainen ja vaara. Se olisikin ollut raskas
tyo ja sittemmin taakkakin vield, josta ei pddsisi eroon.

Suuri osa teksteista roskaa. Ei tarvi surra sita, jos ei
pysty lukemaan paljon. Kukaan ei pysty pakottaan itseddn
lukemaan ihan taytta roskaa. Tasta on ratkaisukeskeinen
terapeuttini samaa mieltd. Ja siitd, etta kirjoittaminen ja
puhuminen onkin silloin tarkedmpaa, kuin lukeminen.

Asiat eivat ole pysahdyksissa ja jumissa silloinkaan,
kun luulee niiden olevan. Hiukkaset liikkuu, kaikki liik-
kuu, muuttuu. Pahan ndkdinen stoppi-tilanne purkaantuu

Oikeus hukkuu sumuiseen
epdmddrdisyyteen.

ihan odottelemalla. ZEN-buddhalaiset vangit osaavat
vapautua vankeudesta talla menetelmalla. Ovat hyvia,
eivat vankaa vastaan. Odottavat. Pian hallitsija kutsuu
jutulle, toteaa hyvyyden, ja paastaa vapaaksi. Umpiku-
ja, kuin umpikuja ratkeaa ndin. Vankina pitdminen vaa-
tii tahdonvoimia. Psykoanalyytikot sanoo: Vankeuden
saa purettua vetoamalla vankina pitdjan laiskuuteen.
Politiikassa on usein nuoria vahvoissa voimissa olevia
ihmisia. Heidan kohdallaan tehoaa se, kun itse vetaytyy
pois politiikasta ja tekee talle julkisuutta. Maamme poliitti-
nen johto on hyvin monella suulla esittanyt, etta politiikka
ei ole nykyajan toimintatapa. Kilpaa vaarin vadantamisen
sijasta tarvitaan virheen vahentamista. Karjekkaasti tama
ndkyy monin tavoin. Luonnonsuojelussa. Eriarvoisuus.
Terveyden kysymykset. Oikeus hukkuu sumuiseen epamaa-
rdisyyteen. Virheen vahentdaminen taas selkeyttad. Talous ei
tottele ohjaustoimia, se pitda saada tottelemaan. Jne. Jne.

Juha Korkee,
ajattelija, aktivisti, hullu, Hyvinkdd.
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KUVA: TANJA TALASKIVI-MUNTHER

Kevat

Tuuli on lemped, aurinko lammittaa,

Kimalaisilla ja mehildisilla on kiire
polyttaa hedelmdpuut ja pensaat.
Unohtamatta jokamiehenoikeuksiin kuuluvat

luonto puhkeaa kukkaan, linnut laulaa, kdki kukkuu, metsamarjat, mustikka, vadelma lakka, karpalo.
askel on keved, mieli on vallaton, siind se on, kevit. Ajatelkaapas jos polyttdjat katoaa!

Pirkko Himdldinen

Pirkko Himdildinen

Metsassa

Tuuli tuivertaa, puun oksat
heiluu. Hirvi kdyskentelee ja
sy0 lehvistda. Hirvi rouskut-
taa lehvist6a. Lintu lentaa
puuston seassa, lintu istuu
puun oksalle ja laulaa sirp
sirp sirp. HyOnteiset lentaa
lehvistossd, puro virtaa
hiljaa metsédn keskelld. Kuu-
sisto heiluu kovaa tuulen
mukana. Karhu moérisee ja
raapii selkddansa puun run-
koa vasten, karhu romahti
alas ja kulkee kahikossa ja
sy® marjoja, karhu meni
potkolle ja nauttii auringon
lammosta. Janikset pomp-
pivat metsan siimekseen.

Arto Haatanen
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HELMIKRYPTO 2/2019

Laatija: Juha Porkola
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SUDOKU 2/2019 Jokaista numeroa vastaa tietty kirjain. Vihjesana tulee vaaleansini-
3 7 2 9 seen palkkiin. Kaksi palkitaan.
3 Nimi__ Puh.
7 5 Osoite
2 3 Postitoimipaikka
4 7 8 Sahkoposti
1 8 5 Vastaukset 28.6.2019 mennessd: "HELMIKRYPTO 2/2019"
HELMI ry, Pasilan puistotie 7, 00240 Helsinki.
4
HELMISUDOKU
9 4 Jokaiselle pysty- ja vaakariville tulee numerot 1-9. Lisdksi jokai-
sessa pienemmassa 9 (3x3) ruudun osiossa taytyy olla numerot
7 2 1.8 9 1-9. Samoja numeroita ei saa olla samoilla riveilla tai osioissa kuin
kerran. (Vaikeusaste: ++) Onneal!
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Mimmi-koiran kesakeitto on hiukan
laihemman puoleista.

KESALLA

« Lukuisat ilmaiset ulkoilmamusiikkiesi-
tykset ovat yksi tarked osa nauttia ja
viettdad suvea omaan tahtiin. Ainakin Es-
pan ulkolavalla on joka pdiva eri tyylin
musiikkia kaikille.

« Al3d unohda KIRJASTON palveluita, ne-
kin ovat kesalla osin auki.

e VILJELYTALKOOT

Ke 17.7.2019 klo 10:00-14:00, Annantalo,
Annankatu 30, Helsinki. Annantalon pi-
halle nousee Helsingin hauskin yhteis6-
puutarha.

Yhteis6puutarha koostuu paaasialli-
sesti laatikkopuutarhasta, pienestd avo-
maasta ja villistd kukkaniitysta. Yhteiso-
puutarha on kaikille avoin paikka oppia
viljelytaitoja, kasvattaa aitoa l3dhi- ja
luomuruokaa seka viihtyd inspiroivassa
ymparistossa.

Viljelytalkoot jatkuvat keskiviikkoisin
koko kesdn ja alkusyksyn lapi 20.9.2019
asti. Yhteisopuutarha on aidosti koko
Helsingin oma puutarha, jonka hoidos-
ta ja antimista voi kuka tahansa nauttia.
Ohjaajana toimii viljelija ja puutarhape-
dagogi Janne Lansipuro.

KESAINEN KEITTO

3 dl vetta

1 kasvisliemikuutio
porkkanaa

kevatsipulia

3-4 uutta perunaa

n. 8 dl maitoa

n. kourallinen kukkakaalia
n. kourallinen parsakaalia
1 dl pitkia vihreita papuja
1/2 dl herneita

2 rkl sulatejuustoa (esim. Koskenlaskijaa)
tuoretta persiljaa
kevatsipulinvarsia

tillia (suolaa)

Laita kattilaan vesi ja kasvisliemikuutio.
Lisda liemeen paloitellut porkkanat ja
perunat sekd hienonnettu sipuli. Anna
kiehua n. 5 minuuttia. Lisda maito, pa-
vut, paloitellut parsa- ja kukkakaalit
seka herneet. Anna kiehua, kunnes kaik-
ki vihannekset ovat kypsia. Lisaa sulate-
juusto ja sekoita keiton joukkoon. Lisda
lopuksi persilja, sipulinvarret ja tilli. Tar-
kista makua ja lisda tarvittaessa suolaa.
Tarjoile oman mielileipdsi kanssa!
Makoisaa kesaa!

Juha Porkola

jr

Pasilan Helmi-talon piha pukeutumassa kesdasuunsa. Kuva: Tuomo.
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JARJESTOSIVUT

KE 12.6. KLO 12:00 SALAISEN PUUTAR-
HAN SYREENIJUHLA / Helsinki paiva
Syreenijuhla Annalassa on kavelyretkia
lumotun puutarhan poluilla, seljankuk-
kamehua huvilan aurinkoisella kuistil-
la, tarinoita ja satuja kukkivien puiden
katveessa. Lahdetddn yhdessd Hertto-
niemestd klo 12:00. Retki on maksuton.
IImoittautumiset Herttoniemeen 10.6.
mennessa.

KE 3.7. KLO 11:00

AVOMIELIN PIKNIK SUOMENLINNASSA
Suomenlinnan yhteispiknikkiretki ke 3.7.
klo 11-15. Saasta riippumatta seikkail-
laan saaressa ja herkutellaan yhdessa!
IImoittautuminen taloilla kdynnissa.

PE 5.7. KLO 12:30 RAVINTOLA MAININKI
Menndan kahville kesdravintola Mainin-
kiin meren &arelle, luonnon keskelle.
Tapaaminen Rastilan metroasemalla klo
12:30, poistu metrotasanteelta "Vuosaa-
ren puolelta” metron etupddsta. Oma-
vastuu 2,50 € sis. kahvin ja leivoksen.
IImoittautumiset 28.6. mennessa.

KE 10.7. KLO 12:30 MUSTASAARI
Tavataan Taivallahden laiturilla klo 11.45.
Taloilta tarkemmat ohjeet tdhan. Musta-
saareen saapumisen jalkeen lounaste-
taan, ja tarjolla on myds pullakahvit.
Mustasaareen tutustutaan kavellen,
saaren rantoja kiertda polku, jonka var-
rella on useita hiljentymispaikkoja. Voit
my0s poiketa siltaa pitkin Hevossaares-
sa, siella nahtavyytend on komea siirto-
lohkare. Rannoilla voi nauttia sekd meri-
ettd kaupunkimaisemasta. Halutessasi
voit myds pulahtaa uimaan. Mustasaa-
ressa on myds monipuolinen lintulajisto
ja rikas puusto. Keséllda Mustasaareen
muuttaa vierailijoiden iloksi erilaisia
eldimid, kuten lampaita ja kaneja.
Jokainen voi palata saaresta itsel-
leen sopivana ajankohtana, lautta kulkee
tunnin valein. limoittautumiset taloilla

Psst! Etsi lehden sivuilta isovel-
jeni ja laita meilia Tiinalle: tiina.
oksanen@mielenterveyshelmi.fi
Vastaajien kesken arvotaan
leffalippuja.

Suuressa manaattiarvonnassa
arpaonni suosi Jaanaa.
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HELMIN RETKET

10.6.-3.7. Omavastuu 7 €. Lahde mukaan
viettamaan kesdpdivaa hyvassa seurassa!l

PE 12.7. KLO 10:00

HIETSUN KESAKIRPPIS

Yhteislahto Pasilan talolta omakustan-
teisesti julkisilla klo 10.00. Torilla HELMI
tarjoaa mukaan ldhteville jatskit ja kah-
vit. Jos haluat tulla suoraan Hietalah-
den torille, tavataan siellda Kauppahallin
edessd klo 11.00. lImoittautumiset kdyn-
nissd molemmilla taloilla.

TO 1.8. KLO 10:00

KUUSIJARVI / SIPOONKORPI

Lahde nauttimaan kesdisestd Suomen
luonnosta Helmin porukalla. Retki si-
saltad kavelyd, joten otathan hyvaét jal-
kineet jalkaan. Pdiva alkaa klo 10:00
kokoontumisella Pasilan asemalla R-
kioskin edessa. Helmi tarjoaa ravitsevat
retkievaat perilla. Retki on maksuton,
mutta jokainen huolehtii matkakuluista
itse. Mukaan mahtuu 10 retkeilijaa. Il-
moittautumiset taloilla 24.7. mennessa.
Lisdtietoja Johannalta 040 837 0374.

TO 15.8. KLO 12:40

KRUUNUNHAAN KUMMITUKSET
-KAVELYKIERROS

Kavelylld pddsemme ihailemaan kau-
punginosan upeaa jugend-arkkitehtuu-
ria ja linnamaisia kivitaloja. Reitti luo
tunnelmalliset puitteet karmaiseville
tarinoille. Tutuksi tulevat niin Svenska
Klubbenin Harmaa rouva kuin Vironka-
dun P&aatéon eversti. Tavataan Kampin

metroasemalla klo 12:40. Omavastuu 5
€. llImoittautumiset 9.8. mennessa.

LA 17.8. KLO 11:30
VALKOSIPULIFESTIVAALIT

Ldhde mukaan makumatkalle Keravan
Valkosipulifestivaaleille. Retki alkaa ko-
koontumisella Pasilan asemalla R-kios-
kin edessd klo 11:30, josta lahdemme
yhdessa junalla kohti Keravaa. Festivaa-
leilla nautimme markkinahumusta ja
kdymme torikahvilla.

HELMI maksaa kaikkien yhteiskul-
jetukseen osallistuvien matkat, pa-
luuldhtd klo 14:30 Keravan asemalta.
Omavastuu 3 €. llmoittautuminen 12.8.
mennessa taloille.

Retki toteutuu, jos osallistujia on va-
hintdan viisi. Lisatietoja ja ilmoittautu-
miset: Johanna p. 040 837 0374 ja Tarja
p. 040 755 0607.

PE 23.8. KLO 12:45

VALOKUVATAITEEN MUSEO

Tavataan Ruoholahden metroasemalla
klo 12:45. Omavastuu 3 €. [Imoittautumi-
set 19.8. mennessa.

Tl 27.8. KLO 12:30

SURUTON KAUPUNKI -NAYTTELY,
HAKASALMEN HUVILA

Mennaan virkistavalle aikamatkalle 90
vuoden taakse ja tutustutaan 1920-lu-
vun Helsinkiin. Tavataan Rautatientorin
metroaseman Kompassi-aukiolla klo

12:40. Omavastuu 5 €. limoittautumiset
23.8. mennessa.

23.7.2019 KLO
19
TAIVALLAHDEN
KESATEATTERI

Mostalginen Halsinki 30-luvulla
Tyttdren noimakoupat ehvat suju Hotelli Huminan temperamenttisen
omistajottaren Rouva Ayskirin suunnitelmien mukaisesti. Tyttdren kosijat ja hotellissa asuvat
taitedlijat altheuttovat ylimSaraistd huolta jo vavoa,
Rouva Ayskiring nihdiddn televisiostakin tuttu kemedienne Minna Kiveld. Luvassa on
Sanvesic Jo Helsinkd ~cieis Rl o msitc iskoakri

N
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JARJESTOSIVUT

AJANKOHTAISTA

VAPAAEHTOISE
TUKIHENKILOKSI

MIELENTERVEYSKUNTO
Pidiitké ihmisten
Oletko hyvi kuuntelija?

Voitko sitoutua auttamaan vaikeassa
elimiintilanteessa olevaa ihmisté, joka kaipaa
turvallista henkil6é arjen tueksi?
Mielenterveysyhdistys Helmi etsii vapaaehtoisia
tukihenkildiksi mielenterveyskuntoutujille.
Palkkioksi saa elimiii rikastuttavia kokemuksia, hyvii
mielti ja uusia tuttavuuksia. Tarjpamme sinulle
koulutuksen ja tukea toimintaan.

| i A A - ' ARIA
¥ 1 . 010
Ota yhteyttd, niin kuulet lisé!
- - oo AT, p“-h- ﬂﬂ'?ﬁéggs
HE L MI www.mielenterveyshelmi.fi

Helmi 2/2019

Vapaaehtoisia etsitdan mukaan
Helmin toimintaan!

Oletko hyva kuuntelemaan, kiinnostunut ruoan-
laitosta, tai haluaisit kokeilla matalalla kynnyksel-
18 ryhmanohjausta? Liikeneekd sinulta hetki aikaa
merkitykselliseen yhdessa tekemiseen? Olisitko
sind uusi vapaaehtoisemme?

HELMI ry hakee vapaaehtoisia mm. seuraaviin
tehtdviin Pasilan ja Herttoniemen taloille:

Levyraadin vakituinen ohjaaja/vuorotteleva
ohjaajapari joka viikkoiseen klassikkoryhmé&an

Aijaryhmain ohjaaja. Aijailya, tietovisaa, urhei-
lujuttuja tai vaikka virkkausta, jos se sattuu kiin-
nostamaan.

Nuorten ryhmédn ohjaaja pyorittdmaan saan-
néllisesti iltaisin tai viikonloppuisin kokoontuvaa
ryhmaa nuorille aikuisille (18-35v).

Talolla hyvat puitteet kaikenlaisen toiminnan
jarkkailyyn, retkia yms. voi tehda myés.

Keskustelevien vertaisryhmien koulutettuja
(esim. vertaisohjaajakoulutus tai kokemusasian-
tuntijakoulutus) ohjaajia.

Keittidapulaisia Herttoniemen talon lounas-
keittioon tai pyorittamaan lauantaikahvilaa.

Ndiden lisdksi aina kaivataan talopaivystdjia
seka "yleisjantusia”, jotka voivat tehdéd pienia kor-
jaustoitd, siivousta tms. talon yleisilmeestd huo-
lehtimista.

Perehdytdmme ja tuemme sinua vapaaehtois-
tehtdvassasi ja voit osallistua vapaaehtoistoimin-
taan omien voimavarojesi mukaan.

Kiitokseksi arvokkaasta panoksestasi vapaa-
ehtoistydohon, tarjoamme sinulle maksuttomia
koulutuksia, lounaan ja virkistystoimintaa.

Lisdtietoja saat poikkeamalla talolle tai ot-
tamalla yhteytta vapaaehtoistoiminnanohjaaja
Tiina Oksaseen, p. 044 777 4998, tiina.oksanen@
mielenterveyshelmi.fi.

Tule mukaan kirjaan!

Hyvé helmildinen, olen helmildinen tie-
tokirjailija Leena Vahékyld ja olen eri-
koistunut mielenterveysaiheisiin.

Teen pitkdstd aikaa mielenterveysai-
heista yleiskirjaa, johon etsin ihmisid ker-
tomaan omat tarinansa sairauden kanssa
selviytymisestd. Jos haluat kertoa oman
tarinasi ja auttaa muita vertaisia, ota yh-
teyttd minuun, niin sovitaan haastattelus-
ta. Voit olla mukana nimimerkilld. Kir-
jaan valitut saavat kirjan palkkioksi.

Kirjaan tulevat kaikki yleisimmat
psyykkiset sairaudet eli masennus, skitso-
frenia, kaksisuuntaisuus, paniikkihdirio,
ahdistuneisuus, persoonallisuushdiriot,
neuroosit ja syomishéiriot. Se suunna-
taan sekd kuntoutujille ettd omaisille.

Voit ottaa minuun yhteyttd joko sah-
kopostilla leenavahakyla@yahoo.com tai
puhelimitse 046 593 0299. Jos en vastaa,
laita tekstarilla tai sahkopostilla tietosi.



JARJESTOSIVUT

Pasilan Helmi-talo

TIISTAI
:Rbknﬂnh.m 23.7. klo 12.30-13.30.

kesdn :au.msu jasyksyn aloitus 3.9.
klo

« HELMIN VALOKUVAUSRYHMA

21.8.- 23.10. KLO 13:00 - 16:00

Tule tapaamaan ryhman ohjaajaa, am-
mattikuvaaja Magi Viljasta Pasilan talol-
le 18.6. klo 15 kuulemaan lisda ja juttele-
maan toiveista kurssin sisallén suhteen.
Ryhma tulee kokoontumaan keskiviik-
koisin klo 13-15 ajalla 21.8.-23.10. 10
kertaa. Ilmoittautumiset suljettuun
ryhmaan ovat kdynnissa Pasilan talolla
ja mukaan mahtuu 10 valokuvauksesta
kiinnostunutta ryhmalaista.

« HELMIN KUVAPAJA

26.8.- 23.10. KLO 16:00 - 18:00

Helmin taideryhmd Kuvapaja jatkuu
syksylld 26.8. Suljettu ryhméa aina maa-
nantaisin joulukuulle asti klo 16-18.
Uusille ryhmalaisille ilmoittautumiset
alkavat ti 6.8. klo 9 ja vanhoille ryhma-
ldisille ma 12.8. klo 9 Pasilan talolla tai
puhelimitse 050 405 4839.

« UNELMAKEIDAS

27.-28.8. KLO 15:00 - 17:00

Tule mukaan unelmoimaan! Teemme
yhdessa unelmamme nakyviksi askarte-
lemalla, piirtamalld ja maalaamalla. Yh-
dessa mietimme askeleita unelmiemme
toteuttamiseksi. lImoittautuminen 22.8.
mennessd. Mukaan mahtuu 8 osallistu-
jaa. Lisatietoja ja ilmoittautuminen Tiina
Finnbergille 040 545 1679

Pasilan Helmi-talon zhm&t kesa -19

MAANANTAI
Bingo klo 14 - 15

- 4pi kesin

+ VOIMAVAROJA ARKEEN

5.9.-3.10. KLO 13:00 - 16:00

Mietimme yhdessd erilaisia tapoja |6y-
tdd voimia arjenhallintaan. Ryhmaker-
tojen sisdllon suunnittelemme yhdessa
ryhméan toiveiden pohjalta, tulemme
liikkkumaan |dhiympdristdssa ja vierai-
lemme erilaisissa voimauttavissa koh-
teissa. Ryhma kokoontuu viitend pe-
rakkdisend torstaina. llmoittautuminen
30.8. mennessa. Mukaan mahtuu 6 osal-
listujaa. Lisatietoja ja ilmoittautuminen
Tiina Finnbergille 040 545 1679.

« UNIRYHMA

9.10. - 6.11. KLO 14:00 - 16:00

Ryhméssda opettelemme kdyttamadan
Mind-Body Bridging -menetelmé&a, jonka
avulla opimme helpottamaan stressia,
vaikuttamaan luonnollisen vuorokausi-
rytmin |6ytdmiseen ja ylldpitamiseen ja
hyvédn vireystason |oytdmiseen paivan
tapahtumille. Ne auttavat hyvan tai ai-
nakin paremman nukkumisen saavut-
tamisessa. MBB-menetelmdssa hyddyn-
namme mielemme ja kehomme yhteista
luonnollista viisautta.

Ryhma kokoontuu viitenda perakkai-
sena keskiviikkona. IlImoittautuminen
1.10. mennessd. Mukaan mahtuu 6 osal-
listujaa. Lisdtietoja ja ilmoittautuminen
Tiina Finnbergille 040 545 1679.

TAPAHTUMAT

« PE 14.6. KLO 15:00-17:00
SATEENKAARIKAHVILA

Tervetuloa sateenkaariteemaiseen Hel-
mi-kahvilaan perjantaina 14.6. klo. 15-17!
Kahvittelun lomassa tutustumme Setan
senioritydhon eli ikddntyviin seksuaali-
ja sukupuolivdhemmistoihin kuuluviin
ihmisiin ja Setan toimintaan, puhumassa
senioritydn koordinaattori Touko Niini-
maki ja Setan seniorivapaaehtoisia. Ku-
vataiteilija Timo Tahkasen draghahmo
Maimu Brushwood saapuu paikalle lau-
sumaan runoja klo 16 alkaen!

+T118.6.KLO 15:00 MAGI VILJASEN VALO-
KUVAESITYS JA KESKUSTELUTILASUUS
Valokuvaaja Magi Viljanen aloitti kuva-
usprojektinsa Kellokosken sairaalassa.
Se laajeni kansainvaliseksi projektiksi,
jossa kuvattiin mielenterveysteemaisia
kuvia niin Afrikassa, Japanissa kuin Ve-
ndjalla. Tuloksena oli ndyttely ja kirja ni-
melta Prinssi no: 627 G 382 N. Tervetuloa
kuuntelemaan Magin ajatuksia projek-
teista, katsomaan upeita kuvia ja kes-
kustelemaan.

+TO 20.6. JUHANNUSLOUNAS

Keittion kesdtaukoa ennen juhlitaan ta-
loilla vield kesdisilld juhannusherkuilla.
Juhannuslounas 3,5 €. Ennakkoilmoit-
tautuminen ja maksu Johannalle tai Tar-
jalle viimeistdaan 18.6. tiistaina.

+ Tl 25.6. KLO 14:00

PASILAN YHTEISOKAHVIT

Kédyddan lapi ajankohtaisia asioita, ote-
taan vastaan ideoita sekd palautetta ja
kahvitellaan. Kaikki ovat tervetulleita!
Yhteis6kahvit aina kuukauden viimei-
nen tiistai, tdman jalkeen seuraavan ker-
ran elokuussa.

+ TO 25.7. KLO 10:00 RETKI

MINIGOLF TAIVALLAHDESSA

Lahde pelaamaan yhdessda minigolfia
Taivallahteen T66166n. Treffataan Pasi-
lan talolla klo 10:00 ja ldhdetddn yhta
matkaa kohti Taivallahtea. Pelataan
kierrokset minigolfia ja sitten nautitaan
kahvit ja jaatelot. Retken omavastuuhin-
ta 3 €. Matkat jokainen kustantaa itse.
Mukaan mahtuu max. 10 henkilda. En-
nakkoilmoittautuminen Johannalle vii-
meistaan 23.7. tiistaina.

PASILAN TALOLLA

TAPAHTUU LAPI KESAN!

Talolla jarjestetaan tikkakisoja, molk-
kyturnauksia, grilli- ja lettukesteja yms.
koko kesdn ldpi. Seuraile ilmoittelua ja
piipahtele talolle. Pasilan talohan on auki
koko kesan.

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



TAPAHTUMAT

«+T1 18.6. KLO 12:00

PICNIC-RETKI HERTSIKAN KALLIOILLE
Ulkona oloa ja hyvda seuraa! Lahto
Herttoniemen Helmi-talolta, sateen
sattuessa evdat nautitaan verannalla.
Omavastuu 2 €. limoittautumiset 13.6.
mennessa.

+ TI 18.6. KLO 14:00

AVOMIELIN -MINIGOLF-KISAT

Tule pelaamaan Helmin joukkueeseen,
mukaan mahtuu 5 henkiléd. Luvassa
mukavaa yhdessa tekemistd. Oma ve-
sipullo mukaan!! Tarjolla evasleivat. Il-
moittaudu Hertsikaan 050 405 4839.

+TO 20.6. JUHANNUSLOUNAS

Keittion kesdtaukoa ennen juhlitaan ta-
loilla vield kesaisilla juhannusherkuilla.
Juhannuslounas 3,5 €. Ennakkoilmoit-
tautuminen ja maksu Johannalle tai Tar-
jalle viimeistaan 18.6. tiistaina.

« Tl 25.6. KLO 10:30

HERTSIKAN YHTEISOKAHVIT

Kdydaan lapi ajankohtaisia asioita, ote-
taan vastaan ideoita sekd palautetta ja
kahvitellaan. Kaikki ovat tervetulleita!
Yhteis6kahvit aina kuukauden viimei-
nen tiistai, tdman jalkeen seuraavan ker-
ran elokuussa.

{8

ILMOITTAUDU MUKAAN LUOVAN
KIRJOITTAMISEN RYHMAAN!
Kirjoittajaryhmd 2 kokoontuu Hertsi-
kassa klo 16:30 - 18:30 ja on tarkoitet-
tu omatoimisille kirjoittajille. Ryhmassa
luetaan ja keskustellaan erilaisista teks-
teistd. Tule rohkeasti mukaan ja tuo oma
tekstisi! Syyskaudella ohjaajana toimii
Elina Minn. Omavastuuhinta 15 €. II-
moittautua voit Marille Hertsikaan 5.8.
alkaen. (Kirjoittajaryhma 1: Kysy vapaita
paikkoja 5.8. alkaen.)

Syksyn muusta
ryhmétarjonnasta
tiedotetaan elokuun
aikana. Paljon mt,.tkavaa
tapahtuu talo!\\a.
Seuraathan i\mmft.elua
Helmin netissa Ja

Facebookissa.

JARJESTOSIVUT

Herttoniemen Helmi-talo

Herttoniemen Helmi-talon ryhmit kesa -19

MAANANTAI
Taukojumppa klo 11-11:15 12.7 saakka ja jatkuu 5.8.
Mielestd kuvaksi klo 12:30-14 8.7. saakka ja jatkuu 5.8.
Luovan kirjoittamisen ryhma 1 klo 14-16 ja ryhma 2 klo 16:30-
18:30, jatkuu 2.9. Ryhmd 2:sessa vapaita paikkoja uusille!
THSTAI

Helsinkivisa klo 10-11 25.6. saakka
Luovasti langoilla tauolla, jatkuu 3.9.
Disko-jumppa tauolla, jatkuu 3.9.

KESKIVIIKKO
Kévelyfutis klo 10:15-11 10.7. saakka
Helmin Néarhet klo 12:30-13:45 19.6. saakka

TORSTAI
Kuvataiteen tekniikka tauolla, jatkuu 5.9.

PERJANTAI

Késitybryhmit klo 9:30-11:00 14.6. saakka, jatkuu 9.8.

Tarinatuokio (parilliset viikot) tauolla, jatkuu 6.9.

Ideatuokio (parittomat viikot) klo 12:15-13, 12.7. saakka,
jatkuu 9.8.

Lempikappaleet kio 13:15-14:15, seuraa ilmoittelua jatkosta

HERTTONIEMEN HELMI-TALO
KIINNI KESALLA 15.7.-4.8.
OVET AVOINNA TAAS 5.8.!

LISATIETOJA TALOJEN RYHMISTA JA TAPAHTUMISTA
SEKA ILMOITTAUTUMISET RETKILLE

Herttoniemi:
Mari Saavala p. 050 405 4839,
mari.saavala@mielenterveyshelmi.fi

Pasila:
Niina Nevalainen p. 050 405 4839,
niina.nevalainen@mielenterveyshelmi.fi

Seuraathan myos ilmoittelua
Facebookissa seka nettisivuillamme!

https://mielenterveyshelmi.fi/

www.facebook.com/helmiry



HeIm| talotja yhteystledot

Mielenterveysyhdistys HELMI ry
Pasilan puistotie 7, 00240 Helsinki
helmi@mielenterveyshelmi.fi
Puhelin: 09 8689 070
www.mielenterveyshelmi.fi
www.facebook.com/helmiry

www.instagram.com/mielenterveys_

helmi/

Sdhkoposti henkilokunnalle: etunimi.

sukunimi@mielenterveyshelmi.fi

Heidi Saukkonen, toiminnanjohtaja
p. 044 557 8036

Haluan

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

Helmin jasenrekisteriin.

Olen kiinnostunut vapaaehtoistoiminnasta Helmissa.

etta paivitatte osoitteeni. Tassa uusi osoite.

Nimi:

PASILAN HELMI-TALO

Pasilan Helmi-talo sijaitsee osoitteessa
Pasilan Puistotie 7. Se on avoinna arkisin
klo 9-15. Vapaaehtoisvoimin talo usein
auki my®s iltaisin ja viikonloppuisin.

Tiina Kallio, jarjestdsihteeri

p. 040 487 1335

Johanna Norring, keittiotyon ohjaaja
p. 040 837 0374

Niina Nevalainen, toiminnanohjaaja
p. 050 405 4839

Tiina Finnberg, palveluohjaaja

p. 040 545 1679

Tiina Oksanen,
vapaaehtoistoiminnan ohjaaja

p. 044 777 4998

Osoite:

Postitoimipaikka:

Puhelin:

Sahkoposti:

Syntymavuosi:

Allekirjoitus: 20

Voit liittya jaseneksi myds netissa www.mielenterveyshelmi.fi

HERTTONIEMEN HELMI-TALO

Herttoniemen Helmi-talo sijaitsee osoit-
teessa Madenlaskijantie 4. Se on avoinna
arkisin klo 9-15.

Mari Saavala, toiminnanohjaaja

p. 040 541 0317

Minna Papunen, palveluohjaaja

p. 0400 528 661

Tarja Juurinen, keittiotydn ohjaaja
p. 040 755 0607
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