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Syksy on taynna tapahtumia

Kesa alkaa taittumaan syksyksi ja illat pitenemaan.
Alkaneen arjen myo6ta kaynnistyvat myos
Jalleenvuokrauksen asukastapaamiset korona-ajan
tauon jalkeen.

Toiveikkaan torstain suunnittelukokous pidettiin 25.8. ja tulevan
syyskauden retket I6ydat sivulta 5. Anne Jukkara on kehittanyt yhdessa
palvelunkayttdjien kanssa tiistaisin Jalleenvuokrauksen toimistolla
pidettdvaa asukastapaamista, joka pidetddan ensimmaisen kerran

4.10. Kaikki Jalleenvuokrauksen asukkaat ovat lampimasti tervetulleita
osallistumaan asukastapaamisiin ja retkiin!

Ohjaajilla, kuten kaikilla muillakin ihmisilla, eldma vie valilld uusiin
suuntiin. Mari Huhdanmaki jai ansaituille elakepaiville pitkan tyduran
saattelemana. Annikki Lammi puolestaan siirtyi tarkeisiin tehtaviin
uutena ditind. Onnea uuteen osaan elaman kaarta molemmille!

Alue 6:lla (00770-00900) ohjaajana toimii nykyaan Timo Ikola ja
alue 8:lla (00960-00980) taas Toni Mannikkd. Tero Turusen jalkeen
alue 3:lla ohjaajana toimii Toni Salminen. Lisaksi Jalleenvuokrauksen
tydryhmaa tuli tdydentamaan Laura Vaara. Niina Sahlberg siirtyy
lokakuussa uusiin tehtaviin, mutta jatkaa osin Jalleenvuokrauksessa.
Tervetuloa kaikki tydryhmaan, talla on hyva jatkaa kohti syksya!

Maailmalla tapahtuu ja esimerkiksi sahkén hinnan nousu koskettaa
monia. Olemme tahdn lehteen koonneet vinkkeja ja tietoa energian
saastamiseksi. Poimi itsellesi parhaiten sopivat vinkit ja sdasta luontoa,
seka lompakkoa!

Kehitdmme jatkuvasti Hyva mieli -lehted. Tulemme paattamaan
uudesta julkaisuaikataulusta, jotta saadaan ajankohtainen tieto pdiva-
ja tyotoimintojen kursseista ja ohjelmista mukaan. Edelleen otetaan
vastaan toiveita ja ideoita lehden sisaltoon.

Mista juuri sind haluaisit lukea
Hyva mieli -lehdesta?

Kerro toiveesi me.niemikoti-sivuston kautta tai suoraan paatoimittajalle
niina.sahlberg@niemikoti.fi /puh. 040 725 7539 / Hyva mieli
Malminkaari 9 C, 00700 Helsinki.
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Hyva mieli -lehden paatoimittaja
on Niina Sahlberg,

puh. 040 7257539,
niina.sahlberg@niemikoti.fi

Lehden toimitus- ja sisalt6tiimiin
kuuluu kokemusasiantuntijoita ja
Niemikotisaation tyontekijoita.

Voit ldhettaa seuraavaan lehteen
tulevaa aineistoa paatoimittajalle
tai me.niemikokoti.fi-sivuston
lomakkeella.



Sahkoa syksyyn

Energian hinnan nousu on aiheuttanut huolta seka synnyttanyt keskustelua
energian saastamisesta. Tassa lehdessa on mukana vinkkeja, miten voit omassa
arjessasi saastaa sahkda ja sita kautta myds rahaa seka luontoa.

Kotimme kodinkoneista jaakaappi ja pakastin kuluttavat eniten séhkoa, koska ne ovat koko ajan paalla.
Jaakaappi on hyva puhdistaa puolen vuoden valein ja pakastin sulattaa ainakin kerran vuodessa. Nain
sahkda kuluu véhemman, laitteet sdilyttavat tehonsa ja niiden elinkaari pitenee. Jadkaapin ihannelampdtila
on 2-6 C ja pakastimen -18 C.

Ohje pakastimen sulatukseen

Tarvitset:

e pyyhkeita (frotee- seka keittidpyyhkeita)
e MuOVipussi

e astian, johon sulava vesi voi ohjautua

e astianpesuainetta

Ohje:

e Valmistaudu syémalla pakastin
mahdollisimman tyhjaksi ennen sulatuksen
aloittamista. Samalla on myds hyva poistaa
vanhentuneet ruoat.

e Lattia on hyva suojata muovipussilla ja
pyyhkeelld. Ndin valtytaan vesivahingolta.

¢ Kytke pakastimesta virta pois.

e Jata pakastimen ovi tai kansi auki.

e Huolehdi, etta sulava vesi ohjautuu astiaan ja tyhjenna astia tarvittaessa lavuaariin.

e Pakastimen pyyhkimiseen sisdpuolelta voi kayttaa vettd, jossa on pieni maara astianpesuainetta.
e Pakastimen mahdolliset irto-osat voi myos pestd astianpesuvedessa.

e Lopuksi pakastin kuivataan kauttaaltaan keittidpyyhkeella.

e Anna kuivahtaa hetki.

e Puhdistuksen jalkeen pakastimen voi kytked takaisin paalle. Annathan pakastimen jaahtya riittavasti,
ennen kuin laitat pakastimeen pakasteita.

Vinkki:
¢ \oit nopeuttaa jaan sulamista laittamalla kuumaa vetta sisdltavia astioita pakastimen sisaan.

e Sulamista nopeuttaa myos jadlevyjen keradminen pois sitd mukaa kun ne irtoavat. Ethan kuitenkaan
kayta mitdan teravaa esinetta irrottamiseen, jotta jaahdytysputket eivat rikkoudu.

Neuvot I6ydat myos kuvallisena Niemikotisaation Instagram-sivuilta @niemikoti ja Jalleenvuokrauksen
ohjaajat tukevat ja neuvovat sinua tarvittaessa!

Tiesitk6? Sahkolagku kuuluu Kelan toimeentulotuen piiriin. Jog ginulla on
oikeus toimeentulotukeen, muista [ahetta Kelalle myos sahkolaskusi.



Malmin paivatoimintakeskuksessa

¢ Digirieha ke 14.9.2022 klo 13-15
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DIGITAALISTA YHDENVERTAISUUTTA

e Vr-lasien kokeilua matkailuteemalla, 3D-mallinnuksen tyOpaja, tabletin kayton opettelua yhdessa
digiosaajan kanssa.

e Mukana Niilo-sovellus! Chattaa, tee tavoitteita ja ansaitse banaaneja!
e Kahvitarjoilu + pientd purtavaa
e Herkkukorin arvonta!

Ilmoittaudu digirichaan!
B sini.saarinen@kakspy.com tai (3 040-710 3218

Digiosaajat opastavat laitteiden kaytdssa ja nayttavat
niiden kiinnostavia mahdollisuuksia. Tule tutustumaan!
Malmin pdivatoimintakeskus, Vanha Helsingintie 9
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Retket syksylla 2022
®Toiveikas torstai

Toiveikkaan torstain retkia tehdaan
joka toinen torstai. Retkikohteet
ovat Jalleenvuokrauksen asukkaiden
toiveiden mukaan valittuja.

Retkid padsee suunnittelemaan aina kevat-

ja syyskauden suunnittelukokouksissa, jonne
kaikki Jalleenvuokrauksen asukkaat ovat
tervetulleita. Retket ovat padosin maksuttomia.
Ennakkoilmoittautumisesta ja mahdollisesta
omavastuusta mainitaan erikseen.

22.9. Elokuva: Elvis

Lisatiedot ja ilmoittautuminen 14.9.
Ohjaaja: Eija Sipila 8 050 4009425

6.10. Luonnontieteellinen museo:
Intohimona Itameri -nayttely
Tapaamisaika: klo 13:00

Osoite: Pohjoinen Rautatiekatu 13

Ohjaaja: Toni Mannikké 3 040 059 5989

20.10. Keilaus

Tapaamisaika: klo 12:45

Osoite: Helsinginkatu 25

Ohjaaja: Lauri Hernetkoski (8 045 635 7437

3.11. Elokuva: Mielensa pahoittaja
Eskorttia etsimadssa

Lisatiedot ja ilmoittautuminen: 21.10.
Ohjaaja: Anne Jukkara @ 045 139 3607

17.11. HAM: Viggo Wallenskold ja
Tove Jansson

Tapaamisaika: klo 13:00

Osoite: Eteldinen Rautatiekatu 8

Ohjaaja: Timo Ikola ™ 050 499 0337

24.11. Lapinlahden Liahde: Varjoa,
valoa, voimaa

Tapaamisaika: klo 13:00

Osoite: Lapinlahdenpolku 8

Ohjaaja: Anne Jukkara (3 045 139 3607
Satu Makisen valokuvanayttely. Satu
Makinen on paikalla kertomassa nayttelyn
teoksista. Valokuvanadyttelyn jilkeen
pidetaan Toiveikas torstain kevaan
suunnittelukokous.

Haagan toimintatalolla on.l
kiinnostavia paikkoja auki!

Haagan toimintatalossa
oTyota ja toimintaa

Lahjatavaroiden tekija:

Saippuat, kynttilat, korit, sytykeruusut yms.
kaipaavat tekijaansa.

Oletko kiinnostunut oppimaan tai osaatko jo tehda
lahjatavaroita?

Halutessasi voit myds ohjata ryhmaa eli opettaa
muillekin naita taitoja.

Lisatietoja Senjalta
£ senja.mutanen@niemikoti.fi (8 050 562 6368

Leipomotyontekija:
Haagassa on mahdollista osallistua leipomotéihin.

Onko sinulla hygieniapassi? Jos on ja kiinnostuit,
ota yhteytta Tuulaan niin kuulet lisaa.

B tuula.péyhénen@niemikoti.fi 8 050 359 7050




¢ Litkkuntaa, tapaamisia, tukea

Nyt kaikki sahlyamaan!

Sahly perjantaisin klo 12—13.
Myllypuron liikuntamylly, Jauhokuja 3.

Jélleenvuokrauksen sahlyvuoro Liikuntamyllyssa Mylly-
purossa kokoontuu perjantaisin klo 12 — 13. Sahlyvuo-
ron alussa tehdaan joukkueiden jako ja tdman jalkeen
pelataan noin tunnin ajan.

Mukaan saa tulla kuka vain, lajitaustaa ei tarvit-
se olla!

Ota mukaan vesipullo ja sisdliikuntaan soveltuva vaate-
tus. Myds oma maila olisi hyva olla, Niemikotisaatiolla
on pari ylimaaraista mailaa.

Lisatietoa sahlysta ja ilmoittautuminen:
Lauri Hernetkoski (3 045 635 7437

Jalleenvuokrauksen tiistain

asukastapaamiset alkavat
4.10.-22

Paikka: Jalleenvuokrauksen toimisto,
Malminkaari 9 C, 4. krs

Aika: Tiistaisin klo 11
Kesto: 1 tunti

Tarjolla: Kahvittelua pienen purtavan kera ; - . ¥ \s >,\>§ |
Yhdessaoloa
Pdivan lehdet luettavana
Kaytettavissa tietokone, tulostin seka kopiokone
Mahdollisuus saada ohjausta esim.
etuuksien hakemisessa
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TERVETULOA MUKAAN!
Lisatietoja: Anne Jukkara (8 045 139 3607 i CT
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Malmilla 17.9.-22 klo 9-15
® Tervetuloa sadonkorjuumarkkinoille!

Niemikotisaation paivatoiminnan
kaupunkiviljelyryhma Green City Farmilla
juhlistaa sadonkorjuuta muiden yhteis-
tydkumppaneiden kanssa Malmin
paivatoimintakeskuksen viereisella
parkkipaikalla osoitteessa

Vanha Helsingintie 13.

Niemikotisaation

teltalla mm.

¢ Vohveleita ja kurpitsahilloa (n. klo 11-13) -
Haagan toimintatalo

¢ Omenamaistiaisia ilmaiseksi - Toimintakeskus Villa
Borgis

o Kasitoita kierratysmateriaaleista - tekijana
Ompelimo & Olohuone

Malmin

paivatoimintakeskuksessa

e Avoimet ovet klo 9-15

o Eldvaa musiikkia ja mukavaa yhdessdoloa

¢ Niemikotisaation toiminnan esittelya

e Ympariston- ja energiansadsto- seka
kierratysvinkkeja

e Tervetuloa! Osoite Vanha Helsingintie 9

HELSINKI | MALMI

e . A R L

Ruokatuotteita
suoraan pientiloilta

Kasviksia
Mehuja, hilloja,
hyytel6ita, hunajaa
Lihaa, juustoa, jugurtteja
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Peltokierroksia
Ohjelmaa lapsille
Poniratsastusta
Hevosajelua
Musiikkia & kisoja



Voittaja julkistettiin perinteisilla kesajuhlilla Malmilla

Kirjoituskilpailun 2022 voitti Hanna Kauhanen

Niemikotisaation vuoden 2022
kirjoituskilpailun voitti Hanna Kauhanen.
Kirjoituskilpailu jarjestettiin nyt toista
kertaa. Sen aihe oli “Turvallisuus”;
kasittelytapa ja kirjoitustyyli olivat vapaasti
valittavissa. Hannan kirjoitus on luettavissa
alla.

Tuomaristoon kuului 7 jasentd, joista 2
kokemusasiantuntijaa ja 4 Niemikotisdation yksikoiden
viestintavastaavaa ja yksi saation hallinnon edustaja.
Tuomarit antoivat mielestaan 3 parasta kirjoitusta
jarjestyksessa perusteluineen. Voitto maaraytyi
pisteytyksen mukaan, ensimmainen sai

viisi pistettd, toinen kolme ja kolmas yhden

pisteen. Vaikka taiteellisen tydn arvioiminen
paremmuusjarjestykseen on vaikeaa — ellei
mahdotonta — talla kertaa tuomaristo oli

harvinaisen yksimielinen. Perdti viisi tuomaria arvioi
Hannan kirjoituksen parhaaksi, se sai yhteensa 26
pistettd. Seuraavat 4 sijaa olivat hyvin tasavakiset
13 pisteesta lahtien.

Tuomariston
perustelut Hanna
Kauhasen kirjoituksesta:

“Selkeasti kirjoitettu kuvaus, miten turva rakentuu
kirjoittajan nakdkulmasta. Erinomainen teksti,
hienosti sanoitettu.”

“Runo on taitavasti kirjoitettu ja se herattaa
mielikuvia turvallisesta ymparistosta, jota han
kuvailee hyvin. Hyva luontoyhteys.”

“Tuo hienolla tavalla esiin sen, ettd turvan voi
I6ytdd myods omasta sisimmastaan.”

“Siita sai jotenkin itsekin voimaa ja turvallisuuden
tunnetta, mika on mielestani loistojuttu, kun aihe
on Turvallisuus. Voisin lukea sen moneen kertaan
ja laittaa lompakkoon kulkemaan mukana.”

me.Niemikofi

Kirjoituskilpailu 2022
“Turvallisuus” -voittaja on

Hanna Kauhanen

kirjoituksellaan, joka alkaa “Mina asetan rajani

Mina asetan rajani,
kirkkaalla valon karjella
piirrdan ympyran suojakseni.

Luon maailmani sieluni viisaudesta.
Hyvaksyn mielipiteet,

mutta en anna niiden asettua
sydameeni.

Jalkani juurrutan mannyn lailla,
selka suorana seison tukenani.

Hengitykseni viritdn meren aaltojen tahtiin.

Nain mina luon turvani.

“Kaunis runo, sisdltda viisaita sanoja ja oivallisen ajatuksen mielipiteiden hyvaksymisestd. Luonto luo turvaa.”

“Tarinan vahvuus nousee hyvista luontoon liittyvista mielikuvista!”

Tuomaristoon kuuluivat Marko Hanni, Sanna-Mari Ikavalko, Heikki Krook, Ari Kuusela, Suvi Niskanen, Nita
Siikaoja ja Satu Toivonen. Voittaja sai palkinnoksi 100 euron S-ryhman lahjakortin.

Onnea voittajalle ja lammin kiitos kaikille osallistuneille — mahtavia teksteja ja

niita julkaistaan pitkin vuotta me-sivuilla!



Valtti Valmennus

o Valmentautumista, kursseja
ja tuettua keikkatyota

Tule tutustumaan toimintaamme!

Kiinnostaako sinua tY66|émé Varaa aika tutustumiseen:

tai opiskelu? Valmennuksesta B0 2R 7Rt (e i [ L)
.. ceep - B valtti@niemikoti.fi

voisit saada tukea naihin

polkuihin.

S
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Valtti Valmennus tarjoaa yksilollistd ja ryhmamuotoista valmennusta helsinkildisille
mielenterveystoipujille. Valmennuksessa kartoitetaan osaamisiasi ja vahvuuksiasi, seka suunnitellaan
jatkopolkuja sinun toiveittesi ja tarpeittesi mukaisesti.

Yksikdssa voit halutessasi osallistua tydtoimintaan, mika antaa tilaisuuden oman tyékunnon
arviointiin. Otamme Valtti Valmennukseen myds yksittdisia kuntouttavan tyétoiminnan tai
tyokokeilun asiakkaita.

Tuetun keikkatydn mallimme antaa mahdollisuuden saada kokemusta aidossa tydymparistossa
oikealla palkalla. Tuettu keikkaty6 voi olla pehmeampi askel kohti tyéeldamag, jos viime kerrasta on
kauan aikaa tai tydkokemusta ei ole viela ehtinyt kertya.

Valtti Valmennus tarjoaa myo6s kurssimuotoista valmennusta, tydpajoja seka erilaisia tyéryhmia,
joihin voi halutessaan osallistua. Meille on tarkeaa, ettd valmennustoimintaa kehitetadn yhdessa!

Ota yhteytta ja sovi aika Valtti Valmennukseen tutustumiseen!
050 449 7428 (ma-to klo 10-14) tai B valtti@niemikoti.fi
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Niilolaisten matkakertomus

Loviisan taidenayttelyssa 1.8.2022

Kirjoittajat: Santtu Kosonen ja Petri Kotilainen

ahdimme Elviksesta
Lelokuun ensimmaisena

maanantai-iltapaivana
Niemikotisaation pikkubussilla.
Maardnpaana oli Loviisan
Almintalo. Mukana olivat Kaisa,
Heini, Petri, Santtu ja kuskina
toimi Teppo. Saa oli aurinkoinen
ja taivas nadyttaytyi hyvin, jopa
taiteellisena nakyna. Tunnin
matka Loviisaan taittui nopeasti
jutustellessa ja kuulumisia
vaihtaessa.

Ensimmainen naky Loviisan
keskustaan saapuessa oli
tien padssa nakyva vanha
punatiilinen kirkko (ks. kuva).
Se on uusgoottilaistyylinen
luterilainen kirkko, joka on
valmistunut vuonna 1865. Kiertelimme autolla
ympari Loviisan keskustaa ja I6ysimme itsemme pian
Laivasatamasta. Laivasatamassa on punamullalla
maalattuja aittoja, joissa myydaan erilaisia
kasityoesineitd. Kdvimme sydmdssé satamassa
olevassa ravintolassa, minka jalkeen lahdimme
etsimaén Almintaloa, jossa olisi yhteisnayttelyn
avajaiset.

Kavimme toisen, silla hetkelld suljettuna olevan,
gallerian ovella ennen kuin I6ysimme Almintalon.
Sekin on aika vanha rakennus kirkon tapaan,
rakennettu 1907 ja edustaa jugendtyylia.

Kun paasimme nayttelypaikalle, tuotti hieman
vaikeuksia jokaviikkoisen Niilo-kahvilan pitaminen ja
yhtaaikainen taidenayttelyn avajaisten alkumaljan
nostaminen. Niilon koke taipui siihen ansiokkaasti
kuitenkin. Tervetuliaismaljan ja avauspuheen jalkeen
paasimme tutustumaan nayttelyyn ja otimme kuvia
kaynnissa olevaan Niilon kahvilaan osallistujille
nahtavaksi. Kahvilassa esitettiin kysymyksia
nayttelysta ja myos suoraan Vesalle, joihin vastattiin
Niilon valitykselld. Niilo osoitti tassakin hienosti sen,
missa kaikissa tilanteissa sita on mahdollista kayttaa.

Kyseessa oli yhteisnayttely ja olimme tulleet
erityisesti katsomaan Vesan teoksia. Vesa on vanha
Kulttuuripaja Elviksen kavija.

Vesa Jamsenin ty6t olivat suurimmaksi osaksi

abstrakteja, paljon kirkasvarisia
nelioita sisaltavia teoksia. Teokset
edustavat de stilj -tyylisuuntausta,
josta Vesa on tdlla hetkelld
kiinnostunut. Vesa kirjoittaa
esittelytekstissadn “En tieda,

olenko taiteilija, mutta maalaan
voidakseni paremmin, ja koska pidan
maalauksistani.” Voin todeta ettd
Vesa on taiteilija isolla T:1la.

Nayttelyyn osallistuneiden
taiteilijoiden tyylit erosivat paljon
toisistaan, mika oli hyva juttu. Hannu
Hyrskeen kuparipiirrokset olivat
pikkutarkkoja ja humoristisia etsaus-
ja akvatintatekniikalla tehtyja teoksia.
Terhi Hulkon puuaiheiset maalaukset
olivat mielenkiintoisia. Hanella ol
my0s kasitetaiteellinen teos: piironki
jonka paalla kasvoi oksia ja laatikoissa oli pienia
puuaiheisia piirroksia.

Ylakerrassa oli helsinkildisille vieraille hieman tutumpia
elementteja. Siella oli Helsingin maisemista maalattuja
tauluja, joita arvuuttelimme joukolla. Melkein kaikki
Helsingin ndkymat tunnistettiinkin.

Kierreltydmme puolitoista tuntia ndyttelyssa ja kun
olimme kdyneet ottamassa kuvia Loviisan kirkosta,
lahdimme paluumatkalle Helsinkiin. Paluumatka sujui
menomatkan tavoin jutustellessa.

Loviisan taidekeskus, Almintalo
Brandensteininkatu 3, 07900 Loviisa
Nayttelyn kesto 2.8.-21.8.2022

Niilon on toipuijilta toipuiille,

arjen avuksi ja iloksi tehty ilmainen
mobiilisovellus. Niilossa voit
keskustella, tarkistaa uutiset, luoda
tavoitteita ja ansaita hattuja.

Tilaa sinakin nyt oma Niilo!
niilo.niemikoti.fi
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Elina Salo pyysi sivullakavijoilta

kesaisia kuvia — me lahetimmel

Me-tiimin ehtymaton ideanikkari Elina Salo keksi pyytaa sivullakavijoiltad kesakuvia.
Saimmekin hienon tunnelmakatsauksen suomalaiseen kesadn — niin maalla kuin
kaupungissa, aamulla, paivalla, illalla ja yolla. Kiitos kaikille osallistuneille!

Ylla olevat kuvat: Muurasjarvi, Keski-Suomi, heindkuu
© Otso Pohto

Vasemmalla: Jarvi nimeltaan Isomelkutin; jarvi, jonka rannoilla
ei ole yhtdan kesdmokkia. Sijainti Lopella. © Heikki Krook

Alla: Aamulla postia hakemassa. © Katja Lampela

Lahet sinakin kuvia, piirroksia,
teksteja — tai mita vaan keksitkin!
me.niemikoti.fi
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Oli tdyskuu ja yritin kuvata sitd, mutta tulikin kuva katuvalosta.
© Petri Kotilainen

Kuva on otettu juhannusyénéd Meilahden sillalta.
© Santtu Kosonen

T ¥ .

Kesakuva 2022. © Satu Makinen

Kesédkuva Euran Koskeljérveltd. © Pasi Tuominiemi. Ympéri
kulkee luontopolku, kaikkiaan parikymmentéd kilometria rikkuma-

tonta rauhaa. Turistitkaan eivét ole I6ytdneet. Kuvauspaikan nimi
on Uhrattu.
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Haagan toimintatalon

Telttaretki Vihtiparkkiin

Kirjoittaja: Heikki Krook, kokemusasiantuntija

Tiistaiaamuna 9.8.2022 kokoonnuimme Haagan toimintatalolle valmiina viettdmaan rentouttavaa retkea
Vihtiparkissa. Noin klo 10 aloimme siirtya autokuljetuksella kohti maaranpaata.

Matkalla oli seitsemén Haagan toimintatalon asiakasta. Ohjaajista mukana oli Senja ja vahtikoirana Enni.
Perille saavuttuamme pystytimme teltat ja sen jélkeen menimme maksamaan telttailumaksun. Luvassa oli
yhteistad ruoanlaittoa ja vapaata oleilua.

Kuuden aikaan iltapaivalla Iahdimme saunomaan ja uimaan. Vihtijarven vesi oli mielestani poikkeuksellisen
[amminta ja nautinnollista. Olin varautunut kylmiin dihin villapaidalla, mutta sille ei ollutkaan tarvetta.
Makuupussin lampo riitti hyvin ja sain nukuttua hyvat younet molempina 6ina.

Hyvana kokemuksena jai mieleen nuotioletut, joiden paistamista paasin ensikertaa elamassani
harjoittelemaan. Teimme my0s retken Iso-Melkuttimelle, joka on sukeltajienkin suosiossa oleva kirkasvetinen
jarvi. Iso-Melkuttimen ymparistossa kavelimme suurinpiirtein viiden kilometrin pituisen lenkin. Paluumatkalla
Iso-Melkuttimelta takaisin leirintdalueelle joimme kahvit Lattikselld, joka on vanhaan junanvaunuun

tehty kahvila. Lattis sijaitsee Osoitteessa Rautakoskentie 2079, 12750 Pilpala ja se on erityisesti
moottoripy6raharrastajien suosima nahtavyys. Vihtiparkin lahimetsasta ei 10ytynyt kanttarelleja, mutta
mustikoita padsimme maistelemaan suoraan luonnosta.

Lahtdpadivana Senja opasti miten leiri puretaan jarkevasti. Kuivatimme telttoja ja makuupusseja Senjan
antamien ohjeiden mukaan ja opin taas ottamaan huomioon uuden asian telttailun saralla.

Leirilla oli hyva syrjimaton yhteishenki eika kukaan sairastunut flunssaan, koronaan tai muuhun. Jdan
odottamaan ensi vuoden leirid hyvien leirimuistojen kanssa.




Kirjoittajasta

Heikki Krook toimii mm. Haagan
toimintatalossa vertaisohjaajana,
kokemusasiantuntijakouluttajana
ja Niemikoti-yhteisén oman
julkaisualustan me.niemikoti.fi
toimituksessa.



°Energiaa saastavat ja hyvinvointia lisa

Energiaa saastamilla sadastiat konkreettisesti rahaa!

% EI valoja turhaan paalla
X EI jatkuvaa tuuletusta
% EI jatkuvaa laitelatausta
% EI turhaa hissiajelua

X EI turhaa veden valutusta

Tiesitko, et
gaastamally
sahkoenergiaa
gaat usein itseesi
lisaenergiaa?
Kokeile, niin
huomaat!

4
Niemikoti
Niemikotisaation ymparistotydéryhma

Eldamaamme pydrittad sahkdenergia. Sita kuluu
lahes huomaamattamme mm. kodin ja veden
lammitykseen, viilennykseen, valoihin, kodinkoneisiin
ja elektroniikkaan.

Sahkon hinnan ollessa korkealla
on hyva hyddyntaa pienetkin tavat

saastaa sahkoa. Voit saastaa omassa

sahkodlaskussa ja osallistua myds yhteisiin

sahkodnsaastotalkoisiin seuraavilla vinkeilla.

SAMMUTA valot, kun et niita tarvitse.

SAMMUTA laitteet kokonaan, kun et tarvitse

niita. Valmiustilakin vie sahkoa.

LASKE HUONELAMPOTILAA, jos pystyt.
—
L
'

TUULETA TEHOKKAASTI eli talvella lyhyesti ja
ristivedolla, helteella o6isin.

PESE taysia koneellisia astioita ja pyykkia.
LAJITTELE pestavat astiat/pyykit vahemman
likaisiin ja likaisiin ja pese ne oikealla ohjelmalla.

VALTA kuivausrummun kéyttamista.

LAMMITA sahkdlammitteinen sauna
mahdollisimman harvoin.

KAYTA rappusia, jos mahdollista. Niin nostat
myds kuntoa!

KAY SUIHKUSSA tehokkaasti. Al3 valuta vettd
saippuoinnin aikana ja huuhtele itsesi nopeasti.



avat ymparistovinkit syksylle

Svyomilla satokauden lidhiruokaa voit hyvin - ja
taas saastit rahaa!

Ruoka aiheuttaa kolmanneksen arkieldmamme ymparistdkuormasta.
Jo pienillakin ymparistoystavallisilla ruokavalinnoilla teet ekoteon.
Hyvan omantunnon liséksi saat vaihtelevaa ja terveellistd herkuteltavaa!

Valitse lautasellesi

¥ lahiruokaa ja sesonkituotteita, kun mahdollista. Muista,

ettd eurooppalainen omenakin on lahiruokaa verrattuna

- brasilialaiseen banaaniin. Ja vaikka ei olisikaan sesonki,

suomalaiset pakkasmarjat ja juurekset ovat aina herkullista,
terveellista ja ekologista lahiruokaa!

¥ paaasiassa kasviksia. Syo punaista lihaa
mielellaan vain kerran viikossa. Niin seka sina etta
ymparistd voitte paremmin! Lihan voit korvata myds

palkoviljatuotteilla (pavut, linssit, herneet).

¥ broileria korkeintaan pari kertaa viikossa ja
muista suosia luomua, kun mahdollista!

¥ perunaa! Syd mieluummin perunaa kuin
riisid. Peruna kasvaa hyvin Suomessa eika vaadi
ymparistdkuormittavaa viljelytapaa, se on taysin
kolesteroliton ja sisaltda valtavasti vitamiineja ja
hivenaineita. Ja peruna muuten kannattaa keittaa
kuorineen!

W taysjyvaviljaa! Leivan lisdksi voit kayttaa
viljatuotteita myos lisukkeina (keitetty ohra) tai
sydda sellaisenaan aamiaispuurona.

¥ Muistathan, ettd maitotuotteita voit korvata
myods esim. kauratuotteilla, joiden ansiosta saat
tarvitsemasi kalsiumin (valitse kalsiumrikas tuote).

-—" -

Muista sadonkorjuumarkkinat! Katso sivu 7



VALOKUVANKYTTELY

MARRASKUUSSA 2022

Satu Makisen valokuvanayttely

VARJOA, VALOA, VOIMAA

2-29.11.2022 | Lapinlahden Lahteen kaytavagalleriassa
Lapinlahdenpolku 8 | lapinlahdenlahde.fi

Valokuvanayttelyssa on esilla Satu Makisen (s.1974) valokuvia mielenterveyskuntoutujien
selvitymiskeinoista ja voimavaroista koronapandemian aikana.
Nayttely toteutetaan yhteistydssa Niemikotisaation kanssa.
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- Jalleenvuokrauksen asukkaiden
4 perinteiset pikkujoulut tulevat taas £

> Tiistaina 13.12.2022 klo 12-14

Q\ ‘ Jalleenvuokrauksen toimisto

Malminkaari 9 C
00700 Helsinki
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YHTEYSTIEDOT

Henkilokohtaiset sahk&postit: etunimi.sukunimi@niemikoti.fi

Niemikotisaatio Jalleenvuokraus

Malminkaari 9C 00700 Helsinki,
jalleenvuokraus@niemikoti.fi
niemikoti.fi/jalleenvuokraus

Jalleenvuokrauksen isanndéitsija
Vuokranmaksuun liittyvat asiat ja huoneiston

puutteet: Anssi Kiuru, 045 139 4047

Vastaava ohjaaja
Timo Sampo, 050 404 0030

Jalleenvuokrauksen ohjaajat

jaoteltuna postinumeroiden

mukaan

e Alue 1 postinumerot 00120-00350
Lauri Hernetkoski 045 635 7437

e Alue 2 postinumerot 00350-00440
Anne Jukkara 045 139 3607

e Alue 3 postinumerot 00440-00550
Toni Salminen 040 040 6495

e Alue 4 postinumerot 00550-00700
Niina Sahlberg 040 725 7539

e Alue 5 postinumerot 00700-00770
Eija Sipila 050 400 9425

e Alue 6 postinumerot 00770-00900
Timo Ikola 050 499 0337

e Alue 7 postinumerot 00900-00960
Pia Fager 050 400 1886

e Alue 8 postinumerot 00960-00980
Toni Mannikko 040 059 5989

Yopaivystys
Puhelintuki klo 19-5.30
050 573 5658

Asumispalveluyksikot

TEHOSTETTU PALVELUASUMINEN

Eiran asumispalveluyksikko
Ilkantie 4a A, 00400 Helsinki
eira@niemikoti.fi

Skarppi asumisvalmennusyksikko
Vélimetsdntie 2, 00620 Helsinki
skarppi@niemikoti.fi

TUETTU ASUMINEN

Lassilan tuetut asunnot
Hopeatie 16 B, 00440 Helsinki
lassila@niemikoti.fi

Myllypadon
asumiskuntoutusyksikko
Myllypurontie 24 C 47, 00920 Helsinki
myllypato@niemikoti.fi

Tinasepan
asumiskuntoutusyksikko
Tinasepantie 48, 00620 Helsinki
tinaseppa@niemikoti.fi

TUETTU JA HAJASTJOITETTU TUETTU
ASUMINEN

AKKU-arviointi ja tuetut asunnot
Puusuutarintie 2-4, 00620 Helsinki
akku@niemikoti.fi

Kallion tuetut asunnot
Toinen linja 10, 00530 Helsinki
kallio@niemikoti.fi

Otsonpolun tuetut ja
hajasijoitetut tuetut asunnot
Naulakalliontie 19 A-D, 00970 Helsinki
otsonpolku@niemikoti.fi

Valmennus-, ty6- ja
paivatoimintayksikot

PAIVATOIMINTAYKSIKOT

Kulttuuripaja ELVIS
Lautatarhankatu 4, 00580 Helsinki
elvis@niemikoti.fi

Malmin paivatoimintakeskus
Vanha Helsingintie 9, 00700 Helsinki
malmi@niemikoti.fi

Villa Borgis
Linnavuorentie 13, 00950 Helsinki
villaborgis@niemikoti.fi

VALMENNUS- JA
TYOTOIMINTAYKSIKOT

Haagan toimintatalo
Vanha viertotie 22 C, 00350 Helsinki
haaga@niemikoti.fi

Ompelimo & Olohuone
Kalevankatu 30, 00100 Helsinki
ompelimo@niemikoti.fi

Valtti Valmennus
Elimaenkatu 26, 00510 Helsinki
valtti@niemikoti.fi

Mieli Toihin® -valmennusyksikko
Maistraatinkatu 6, 00240 Helsinki
mieli.toihin@niemikoti.fi

Vapaa-aika

Kesdharjun toimintakeskus
Vuolenkoskentie 1436, 19160 Iitti
kesaharju@niemikoti.fi

Koronarajoitukset poistuivat

Koronarajoitukset poistuivat 1.3.2022 ja toiminta on palannut normaaliksi.
Koska korona on osoittautunut muuntuvaiseksi, seuraa epidemian tilaa

aktiivisesti. Jos kysymyksia heraa, ota yhteytta omaan ohjaajaasi tai yksikkdosi.

Palvelut ovat sinua varten!
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