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Lihasvasara Keidas Nain kiinteistot Susanna Laine
pehmittas keskella saavat l[ampda saa energiaa
lihasjumit kaupunkia merivedesta vedesta
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Vesi on kaiken elaman ehto seka maanviljelyksen
ja kulttuurien synnyttdja. Veden avulla voi myos
kuljettaa ja varastoida energiaa.
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Psst! Katso sivulta
16, miten meri-
vedesté voidaan
tehda lampo6a
lampdpumppujen
avulla.

YLPEYDEN AIHE

Tavoitteena
tuhat pistetta

Helen pyrkii kasvattamaan
julkista latausverkostoaan
nykyisesta 250 lataus-
pisteesta yli tuhanteen
pisteeseen vuoteen 2025
mennessad. Suomessa
asennetaan latauspisteitd
jatkuvasti lisaa erityisesti
suurimpiin kaupunkeihin, val-
tateiden varsille ja lilkenteen
solmukohtiin.

Helenin julkisen latausverkoston

pisteissa autot ladataan puhtaalla
tuulisédhkolla.

VYeden voimalla

PAAKIRJOITUS » Vesi ja energia liittyvit toisiinsa kuin kesi ja kdrpiset.
Virtaavan veden avulla tuotetaan sihkoa, ja vesi kuljettaa kauko- ja
maalimpoi koteihin. Kotona saamme nauttia veden tuomasta Iim-
mosti suihkussa ja lampiminé pattereina tai lattialimmityksenA.

Etsiessimme uusia tapoja tuottaa energiaa hiilineutraalisti huo-
maamme, ettd veden merkitys kasvaa entisestdian. Kaupunkien puh-
distetuista jiatevesisti voidaan keriti talteen hukkalimp6 ennen nii-
den laskemista mereen. Myos merivedestd on mahdollista keréta 1am-
poenergiaa kaupungin lammittimiseen. Limmitettya vetti voidaan
varastoida jattimaisiin luoliin kylmien pakkaspéivien varalle ja kylmaa
vettd sdiloi viiledssd maan alla helteisten kesidpiivien varalle.

Veden kiertokulkua ei voi ennalta méirittii. Sateet ja lumen sula-
minen méiraavit, kuinka paljon paistotonti vesisahkoa on tarjolla.
Sijoitimme vuoden alussa norjalaiseen Think Outside -kasvuyrityk-
seen, jonka kehittimalla teknologialla pystytidn ennustamaan vuo-
rilta sulavan lumen mééri ja sen avulla optimoimaan vesisihkon tuo-
tantoa. Lue lisda Think Outsidesta sivulta 4.

Vesi on puhtaan energiantuotannon eliksiirid. Sen voimalla voi rat-
kaista monta hiilineutraalin energiantuotannon haastetta.

”Vesi on energiantuotannon eliksiiria.”

Timo Aaltonen johtaja, tuotanto ja omaisuus
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Tutustu ajankohtaisiin ilmidihin ja uutisiin. Nappaa helpot vinkit sujuvaan arkeen.

o

#kesa Piknik kuuluu kesaan! Kokoa koriin maukkaita herkkuja mielesi mukaan ja kutsu Idheisesi
retkelle luonnon helmaan. Evdsretkelld herkut katetaan viltin paalle maahan. Jos maan kosteus
mietityttad, laita viltin alle suojaksi suihkuverho. Seurapelit, kuten molkky tai petankki, tuovat
kaikille hymyn huulille. Ei muuta kuin kori tdyteen ja menoksi.

2/2021 HELEN

3

KUVA GETTY IMAGES



VUORELA.KUVA THOR BRGDRESKIFT

(@)

TEKST| JOUKI

| SUUNNANNAYTTAJA | "Pystymme antamaan
tarkkoja ennusteita

Energian lumen sulamisma3iristi

eri ajankohtina.”

ennustaja

Monica Vaksdal perusti Think
Outside -yhtion optimoimaan
sahkéntuotantoa lumesta.

Noin 40 prosenttia maailman
vesivoimasta saadaan lumen
sulamisvesista. Sulamisvauh-
tiin vaikuttavat lampotila ja
lumen koostumus. Vesivoi-
mayhtidille on ensiarvoisen
tarkeata tietaa, milla tahdilla
sulamisvedet tayttavat padot.
Talloin yhtiot eivat paady
turhaan ylijuoksuttamaan niita
tai tuottamaan sahkoa liikaa
vaarilla hinnoilla. Norjalaisen
Think Outsiden tuottama data
auttaa vesivoimayhtioita tuo-
tannon optimoinnissa.

Think Outside on perustettu
vuonna 2017. Sen paakonttori
sijaitsee Bergenissa.

"Aluksi tuotimme tietoa
lumivyoryjen esiintymisista
hiihtajille. Sitten vesivoimayh-
tiot kiinnostuivat kayttamas-
tamme teknologiasta”, sanoo
Monica Vaksdal.

Han on Think Outsiden
perustaja, toimitusjohtaja ja
visionaari. Yhtion Sknow-tek-
nologia on pohjimmiltaan
sama, milla geologit kartoitta-
vat oljy- ja kaasuesiintymia.

"Mittaamme lunta kerrok-
sittain seka kiinteisiin etta
liikkuviin tutkiin asennetuilla
sensoreilla. Kun yhdistamme
tulokset satelliiteista saata-
vien sdaennusteiden kanssa,
pystymme antamaan tarkkoja
ennusteita lumen sulamismaéa-
rista eri ajankohtina”, Vaksdal
kertoo.

"Helen Ventures tuo meille
arvokasta tukea ja nakemysta
energia-alan osaajalta.”

TIESITKO?
Helen Ventures sijoittaa innovatiivi-
siin kasvuyrityksiin, jotka raviste-
levat ja uudistavat energia-alaa.
Kumppanuuden kautta uraauurtavat
ideat voivat kasvaa suuriksi teoiksi.



#aurinkoenergia Aurinkoenergian maara jatkaa tasaista kasvuaan.
Suomessa aurinkosdhkon tuotantokapasiteetti on kaksinker-
taistunut joka vuosi vuodesta 2016 lahtien.
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hyvin energian tempauksessa. Ota uudet
temput haltuun ja katso, mitka seurat
voittivat 5 000 euron kannustusrahan:
helen.fi/hyvinenergianseura.

‘ MITEN HOLTITONTA ON... ‘

...0N jattaa lomalla
sahkéhammasharja kotiin?

Kylla se on holtitonta. Tutkimusten mukaan sah-
kdbhammasharjan kayttdjilla on huomattavasti
vahemman plakkia kuin tavallisen hammasharjan
kayttdjilla. Hammasplakin bakteerit aiheuttavat
ientulehdusta, hampaiden kiinnityskudosten tuleh-
dusta ja reikiintymista. Jos sdhkdbhammasharjassa on
litiumioniakku, sitad ei kannata purkaa aivan tyhjaksi
tai ladata tayteen. Se vahentaa harjan kayttdikaa.

KUVAT GETTY IMAGES

#sehelpointapa Tiesitko, ettd aurinkoenergia on yksi helpoimmista tavoista saastaa sah-
kélaskussa? Helen toimittaa aurinkopaneelit katollesi avaimet kdteen -palveluna, ja sinun
tarvitsee vain napsauttaa sdhkot péaille. Lue lisida: helen.fi/sehelpointapa.
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LAITE TUTUKSI

Hel,

taalla
hellin
mina!

Lihasvasara antaa nopean
ensiavun lihaskipuihin ja
lihasten jannitystiloihin.

Lihasvasaran akku
kannattaa ladata
aivan tiayteen
ennen ensimmaista
kdyttokertaa.
Lataaminen kestai
useamman tunnin.
Latauksen jilkeen
akun kdyttoéaika on
normaalisti 1-3 tuntia,
mika riitta3 tosi moneen

hierontakertaan.

OSALLISTU
sivulla 26 lukija-
kilpailuun, jossa

palkintona on

lihasvasara.

1 2 3
Mika ihmeen Miten lihas- Miten sita
lihasvasara? vasara toimii? kaytetaan?
Liekd lisaantynyt etatyon teke- Lihasvasaran hierontapaa ase- Lihasvasaran hierontapaan
minen vai mika vaikuttanut, tetaan kiinni hierottavaan lihas- saa pyorimaan useammalla
mutta lihashuoltovasara on ryhmaan, jolloin paineaalto alkaa nopeudella: mita kovempi
alkanut tarisyttaa jannittyneita edetd lihaksessa ja stimuloida vauhti, sitd suurempi vaikutus.
lihaksia yha usemmassa kodissa. hermopaatteita. Kayttdoohjeissa Kaytté kannattaa aloittaa pie-
Se antaa helpotusta lihaskipui- annetaan tarkat suositukset, nemmilla nopeuksilla. Lihas-
hin ja niskan, selan, kasien ja miten kauan ja mihin suuntaan vasarassa on myos useampia
jalkojen jannitystiloihin. Sita voi kutakin lihasta saa tarisyttaa. hierontapaita. Pallo sopii
myos kayttad avaamaan lihak- Esimerkiksi reisilihasta voi hieroa suurille lihasryhmille, pisto
sia ennen lilkuntasuoritusta tai vIhaalta alaspain kaksi kertaa syville lihasryhmille, litted koko
tehostamaan palautumista sen 30-45 sekuntia ja pohjelihasta vartalolle ja haarukka selan
jalkeen. kaksi kertaa 15-20 sekuntia. alueelle.
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#sahkoautot Helen varustaa sahkdautojen pikalatausasemilla kaikki Cityconin kauppa-
keskukset Suomessa. Sahkéauton voi ladata noin tunnissa muun muassa Columbuksessa,
Isossa Omenassa, Myyrmannissa, Koskikeskuksessa, Triossa, IsoKarhussa ja IsoKristiinassa.

Otetaan selvai... liikkkumisesta

Sahkoa saa kevyeen lilikenteeseen monella eri tavalla.

SAHKOAVUSTEINEN
POLKUPYORA

Mika?

Polkupyora, joka vaatii liik-
kuakseen myos lihasvoimaa
ja jonka moottori toimii vain,
kun py6raa poljetaan.

Teho?

Enimmaisteho on 250 W ja
maksiminopeus 25 km/h,
jonka jalkeen moottori kyt-
keytyy pois paalta.

Muuta?

Liikennesdaannoét samat kuin
tavallisella polkupyéralla.
Sahkoavusteisia polkupyoria
ei tarvitse rekistersida eika
vakuuttaa.

SAHKOKAYTTOINEN, MOOT-
TOROITU POLKUPYORA

Sahkémopo, jonka paikka on
ajoradalla, ellei pyoratiella
ole Sallittu mopoille -liiken-
nemerkkia.

Sahkémoottorin teho on yli
1 kW mutta enintdan 4 kW

ja nopeus enintdan 45 km/h.

Ajajalla vahintdan mopoajo-
kortti.

Sahkémopo on rekiste-
roitava, ja sille pitaa ottaa
lilkennevakuutus.

SAHKOPOTKULAUTA

Sahkopotkulauta eli skuutti
on menopeli, jonka paalla
seisotaan. Sita liikuttaa
sahkémoottori, joka saa
voimansa akuista.

Lasten potkulaudoissa teho
on 100-150 W ja aikuisten
250-350 W. Vaativimpiin
maastoihin kannattaa valita
vahintadn 500 W:n lauta.

Yhdella lautauksella ajaa
10-30 kilometria. Laudan toi-
mintasdde vaihtelee paljon
mallien valilla.

SAHKOINEN SUPLAUTA

Surffilauta, jota melotaan
seisten ja jonka perassa on
sahkémoottori. Se sopii
lautoihin, joissa liukukiinni-
tyksella asennettava eva.

Moottorin teho esimerkiksi
250 W. Moottorissa on
kolme vaihdetta eteen ja
yksi taakse. Huippunopeus
5 km/h.

Suppausaika tayteen lada-
tulla akulla 2-3 tuntia. Moot-
tori toimii kaukosaatimella,
jonka voi laittaa vesitiiviiseen
koteloon.

Oma Helen -mobiili- |
sovellukseen uusia
ominaisuuksia

Nyt saat Oma Helen -sovelluksella kaiken
tarvitsemasi tiedon myods aurinkopaneeliesi
tuotannosta ja Virtuaaliakkusi kaytosta.

Voit lisaksi kohdentaa taloutesi sahkénku-
|lutusta samoille hetkille aurinkosahkdén tuo-
tannon kanssa mahdollisimman tehokkaasti.
Sovelluksella seuraat helposti tuotantoasi ja
kulutustasi jopa tunti- ja paivatasolla.

Oma Helenin avulla pysyt myds ajan
tasalla laskuista, sahkdsopimuksestasi seka
muista energia-asioista ja saat tarvittaessa
nopeasti yhteyden Helenin asiakaspalve-
luun.

helen.fi/omahelen

#kaukolampo Datasta ja sdhkésta lampoa? Kylla. Telian ja Helenin suunnitelmana on
kytkea Telian Pitdjdanmaen datakeskus kaukolampoéverkkoon ja lammittaad datakeskuksesta
keratyn lammaon avulla helsinkildisid koteja.
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YHDISTETAAN VOIMAT

Allas keskella
kaupunkia

Allas Sea Pool on ke
jossa uidaar
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KUVA JOHANNA LIND

”Meilla voi uida
ulkona 27-astei-

meri”, sanoo Allas
Sea Poolin toimi-
tusjohtaja Bodil
Stahl.
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YAllas Sea Pool on yksi Helsingin
suosituimpia nahtavyyksia”

ALLAS SEA POOL HELSINGIN KAUPPATORIN
kupeessa pursuaa myonteisti energiaa
ympiri vuoden. Uimareille on tarjolla
merivesiallas seki kelluva lamminve-
siallas. Lapset voivat kesilla polskutella
omassa altaassaan. Saunoja on kolme.
Niissi voi loylyjen lomassa ihailla ikku-
noista avautuvaa merinikoalaa.
”Hyvinvointitiloissa jarjestimme
monenlaista toimintaa aina kuntonyrkkei-
lystd ilmajoogaan ja perjantai-iltapidivien
Viinii ja venyttelyi -rentoutumiseen. Tar-
joamme myo6s monipuolisen kattauksen
ravintolapalveluita”, sanoo Allas Sea Poo-
lin toimitusjohtaja Bodil Stahl.
Uintikursseja jarjestetdan aikuisille ja
lapsille. Lasten kesileireilld uidaan ja tou-
hutaan ulkona. Sisidpihalla on tapahtu-
ma-alue konserteille ja yritystapahtumille.
"Tana kesdni jarjestimme ainakin 50
musiikkikeikkaa koronaturvallisesti niin,
ettd jokaisella vieraalla on tarvittaessa
oma tuoli ja poytitaso.”
Vastuullinen energiankiytté on ympéri
vuoden auki olevan merikylpylan peruse-
dellytys.

“Lahdimme alusta asti kehittdimain fik-
suja ja kestivia energiaratkaisuja.”

Altaalla voi kylpei hyvilld omalla-
tunnolla vuoden jokaisena piivini, silla
sauna- ja uimamaailman kayttima energia
on hiilivapaata.

”92 paneelin aurinkovoimala kiinteis-
tomme katolla tuottaa puhdasta sihkoa
huhtikuulta syyskuun lopulle. Aurinko-
sahkon rinnalla kiytdmme sertifioitua
vesivoimalla tuotettua sihkoi.”

Altaan sisitilat ja ulkoallas IAimpidvit
Helenin Kiertolammoll4, joka on kone-
salien ja jatevesien puhdistuksen hukka-
lammosta jalostettua hiilineutraalia kau-
kolampoa. Kesidhelteill4 sisitiloja viilentda
hiilineutraalisti tuotettu kaukojadhdytys.

Allas Sea Pool ja Helen edistévit kesta-
vii energiankiyttoi.

”Yksi tulevista kehityskohteista on
meriveden lammon hyodyntaminen allas-
vesien limmittidmisessia”, Stahl kertoo.

"Ympéirivuotisen merikylpylin iloja
halutaan viedd muihinkin kaupunkeihin.
Suomessa seuraavat uudet kohteet ovat
Turku ja Oulu.”

Faktaa

Allas Sea Pool on
Helsingin Kaup-
patorin kupeessa
sijaitseva merikyl-
pyla ja kaupunki-
kulttuurin keskus,
jonka emoyhtio
on helsinkildinen
Nordic Urban.

Altaan kolmessa
kerroksessa olevaa
ravintolatoimintaa
pyorittaa ravin-
tolayhtié NoHo
Partners.

Altaalla on vuosit-
tain noin 800 000
kavijaa.

2/2021 HELEN
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Vieta lahiloma koti-

" 1 kaupunkisi hotellissa ja
i matkaa sinne julkisilla
liikennevalineilla. Valitse
hotelli, jonka ymparisto-
merkki kertoo vastuullisista
valinnoista esimerkiksi
veden- ja energiankaytdssa
sekd jatemaaran pienenta-
misessa.

N

el

Myds junamatka
on vihrea valinta.
Suomen matkustajaju-

nat kulkevat p&astottomasti.
Junassa katesi eivat ole
sidotut rattiin, ja takapen- x
-‘ kin kitina vaihtuu leikkiin [
ja liilkkumiseen. Junakiskot
vievat suoraan kaupunkien
keskustaan.

Mene metsdan. Tee
7kansa|ispuistomatkan

sijaan retki [&hiluon-
toon. Opettele tunnistamaan
syotavaksi kelpaavia villiyrt-
teja ja keraa talteen niiden
ravintopitoiset maut. Kevat
ja alkukesa ovat parhaita
keruuaikoja. Samalla saat
reipasta liilkuntaa.

——=5 - | e

kesan viettoon

7 g

Yllata mokkivieraat
2 maistuvalla kasvis-

ruoalla. Tirisevan lihan
sijaan grilliin sopivat mai-
niosti herkulliset ja kevyem-
mat kasvisherkut. Saunaillan
grillimakkarat voi korvata
kasvismakkaroilla, ja papu-
pihvit kruunaavat onnistu-
neet grillibileet.

N,

Hyddynné kesaaurin-
5 gon paiste ja hanki

mokin katolle aurin-
kopaneelit. Auringosta saat
mokkiviikonloppuihin ja
-lomille puhdasta ja uusiu-
tuvaa energiaa alkukevaasta
pitkalle syksyyn. Helen
toimittaa aurinkopaneeleita
kaikkialle Suomeen.

Satsaa hyvinvoin-
tiin. Osta itsellesi tai
ystavaéllesi lahjakortti

vaikkapa hierojalle. Monet
hyvinvointipalvelut ovat
l[&hes yksinomaan kotimaista
tyota, eikd ymparistohaittoja
aiheudu juuri pienen liiketilan
vllapitamista enempaa.

P N
S+1 kestavaa valintaa

Vuokraa kesareissulle
sahkdauto. Nauti
puhtaista kilometreista

ja koti-Suomen maisemista.
Sahkodauto on ilmastotie-
toisen liikkujan fiksu valinta.

[T Sahkoautojen latauspisteita
| onjo kattavasti ympari

g Suomea.

Perusta luontopiha,
jossa kasvaa puita,
pensaita ja ruohovar-

tisia kasveja. Suosi suoma-
laisia luonnonkasveja. Valta
turhaa nurmikon leikkuuta
ja anna kukkien kukkia my&s
porridgisten iloksi. Valta tor-
junta-aineiden kayttoa.

Kun tilanne sallii,
+ 1 suo itsellesi

kulttuurielamys.
Konsertteihin ja teattereihin
kaytetyt eurot tyollistavat
yleensa paljon ja kuormitta-
vat ymparistda vahan. Ota
mukaan laheisesi, niin ilo on
moninkertainen.

K3y tutustumassa Helenin kestavin
kesdenergian kumppaneihin osoitteessa
www.helen.fi/kestiavikesa ja I0yda kivaa
kesatekemista perheen tai ystavien kanssa.
Sivulla voit myos voittaa ilmaisliput muun
muassa Allas Sea Poolille.
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Maaningan
Korkeakoski on
Suomen korkein
vesiputous, 36

metria.

f

o man ehto.
aanwljelyksen kulttuurln a
aupan synnyttadja. Nautinnonjas .

w ilon tuottaja. Vetta tarkeampaa 2
g ametta on vaikea nimeta.
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Vesi on kolmoispisteessi 0,01 °C:n
lampdotilassa ja 0,006 barin paineessa.
Talléin veden kolme olomuotoa, kiintei,
neste, kaasu, ovat tasapainossa, ja vesi on
mahdollista muuttaa kiinteiksi, nesteeksi

tai kaasuksi erittiin pienella paineen tai

Iampaotilan muutoksella.

H,0. KAAVAN TUNTEVAT KAIKKI.

Vesi on arjessamme niin keskeinen elementti,
ettei sen merkitystd huomaa ennen kuin pysih-
tyy miettiméadn, mika kaikki jaisi tekemétta ilman
sitd. Keitimme siini pastan ja perunat, pesemme
silld itsemme ja lattiat, limmitimme talomme ja
heitaimme 16yly4, viilenndmme juomat ja sammu-
tamme palot.

Vesi puhdistaa, liuottaa, limmittii ja viilen-
tdd. Se on ruuan lihde. Se tarjoaa iloa ja nautintoa.
Lajimme tykkaa uida, sukeltaa, veneilld, luistella...

LAJINA IHMINEN ON TAYSIN RIIPPUVAINEN VEDESTA.
Selvidamme hengissi joitain viikkoja ilman ruokaa,
mutta ilman vetti enintiian paivid. Kehomme pai-
nosta iso osa on vetti. Vastasyntyneen painosta siti
on noin 75 prosenttia, lihaksikkaan miehen 60 pro-
senttia. Iki ja kehon koostumus vaikuttavat veden
madraan.

Suurin osa vedesti on varastoitunut soluihimme.
Sitd poistuu kehostamme haihtumalla iholta ja hen-
gitysteiden kautta, hikeni, virtsana ja ulosteena.
Nestetasapainon ylldpitimiseksi aikuisen tulisi
juoda keskimiirin noin 1-2 litraa vetti paivittiin.

HELEN 2/2021

Suomalaisille vesi on osa kansallista identiteettii:
Tuhansien jirvien maa. Kaikkiaan jarvia on Suo-
messa 57 000-168 000, laskentatavasta riippuen.
Ensimmaisessi luvussa ovat mukana yli hehtaarin
kokoiset jarvet. Jilkimmaiiseen lasketaan kaikki,
joiden pinta-ala on vihintiin 500 neliometrii.

IHMISEN LISAKSI MYOS KAIKKI MUU ELAMA MAAPAL-
Iolla on veden varassa. Maapallon pinta-alasta
noin 75 prosenttia on veden peitossa, siitd kuuluisa
nimikin: sininen planeetta. Vesi on jatkuvassa kier-
rossa. Sitd haihtuu ilmaan, josta siti sataa takaisin
maahan ja kulkeutuu takaisin vesistoihin.

Vield ennen 1700-lukua vetti pidettiin yhtena
alkuaineena. Vasta brittildisen Henry Cavendishin
vedylla tekemit kokeet paljastivat, ettd vettd syntyy
vedyn palamisen tuotteena.

Nykyisin tiedimme, etti vesimolekyyli sisil-
taa kaksi vetyatomia yhteen happiatomiin sitoutu-
neena. Vedelld on muista maapallolla tavattavista
aineista poiketen luonnonoloissa kolme olomuotoa:
kiintei eli ja4, neste eli vesi ja kaasu eli vesihoyry.

Veden olomuotoa voi muokata jo pienilla [Aim-
monvaihteluilla, siis sulattaa, jaadyttia ja hoyryttia.




nauttia Golfvirran kuljettamasta limmosti, jonka
ansiosta meilld on lauhkeampi ilmasto kuin nailla
leveysasteilla tavallisesti.

AMAZON, NIILI, TIGRIS, EUFRAT, JANGTSE, GANGES,
Kongojoki, Missisippi, Rein, Thames, Volga... Mai-
nitseepa minka tahansa maailman suuren joen
nimen, mieleen nousevat valittomasti kuvat suu-
rista kulttuureista ja keksinnoista.

Suurin kaikista on Amazon. Vaikka se kilpailee
maailman pisimman joen tittelistd Niilin kanssa
- kumpikin virtaa yli 6 000 kilometrin matkan -
Amazonin vesimassat ovat suuremmat kuin min-
kéin toisen joen maailmassa. Se kuljettaa enem-

mén vettd kuin Niili, Jangtse ja Mississippi yhteensa.

Voi sanoa, etti vesi on luonut ihmisen kulttuu-
rin, kaupankiynnin ja maanviljelyn.

Jokia voi pitdd maailman ensimmaisina val-
tateini. Niitad pitkin ihminen on kulkenut kauan
ennen ensimmaisii varsinaisia teiti. Joet ovat lii-
kuttaneet niin tavaroita kuin ideoita. Ilman jokia
ja vesistoja tuskin mikaan kulttuuri olisi olemassa
sellaisena kuin nyt sen tunnemme.

Vesi varaa limpoenergiaa. Suomessakin saamme

Amazonin vesimas-
sat ovat suurem-
mat kuin minkdan
toisen joen maail-
massa. Se kuljettaa
enemman vetta
kuin Niili, Jangtse
ja Mississippi
vhteensa.

Ei ole sattuma, etti ensimmaiset suuret kult-
tuurit muodostuivat juuri jokien - Niilin, Eufratin,
Tigrisin, Indusin ja Keltaisenjoen - hedelméllisiin ja
maanviljelylle suotuisiin laaksoihin.

Monet edelleen merkittavistd kaupungeista maa-
ilmassa sijaitsevat jokivarsilla. Joet ovat ihmiselle
myos pyhid, kuten aitijumala Gangan ilmentyméani
pidetty Ganges Intiassa.

VAIKKA VESI ON YLEISIN AINE MAAN PINNALLA, VALTA-
osa siiti ei sovellu ihmisen kiyttoon. Maapal-

lon koko vesiméaristi 97 prosenttia on suolaista.
Makeaa vetti on alle kolme prosenttia, ja siitid vain
noin prosentti on helposti saatavilla esimerkiksi
juomavedeksi tai kasteluun.

Suomessa vedesti ei ole pulaa, mutta tulevai-
suudessa eris ihmiskunnan suurista haasteista on
veden riittavyys, erityisesti ruuan tuotantoon.

”Maatalous on maailman suurin vetti kuluttava
sektori”, erikoistutkija Suvi Sojamo Suomen ympa-
ristokeskuksesta sanoo.

"Vesiongelma on jo nyt kiytinnon arkipiiviia
miljardeille ihmisille ympiri maailmaa. Jopa neljia
miljardia ihmisti kérsii vuosittain vesipulasta.”

2/2021 HELEN
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Etelamantereelle

- maailman suurim-
paan jaapeittee-
seen - on lukittuna
yli 60 prosenttia
kaikesta maapallon
makeasta vedesta.

Suomalaisissa kodeissa eniten
vetti kuluu peseytymiseen ja we:n
huuhteluun. Viiden minuutin suihku
voi kuluttaa vetta 60 litraa ja we:n

huuhtelu 6 litraa kerralta.

Maailman makean veden varannoista suurin osa
on jaassi. Etelamantereelle - maailman suurim-
paan jadpeitteeseen - on lukittuna yli 60 prosenttia
kaikesta maapallon makeasta vedesti. Toinen iso
vesivaranto on pohjoisella navalla.

Himalajan, Karakorumin ja Hindukusin muo-
dostama vuoristoalue Aasiassa saatetaan meilla
tuntea parhaiten maailman korkeimmista huipuis-
taan, kuten Mount Everestistid, mutta aluetta kutsu-
taan myos “kolmanneksi navaksi”.

HELENIN TOIMINNASSA VEDELLA ON TARKEA ROOLI
muun muassa hiilineutraalin energiantuotannon
tavoitteen toteutumisessa. Veden avulla voidaan
kuljettaa lampoenergiaa ja varastoida siti.

"Vesi on viliaine, energiankantaja, jolla pysty-
tdn siirtiméin kaiken typpinen energia. Helenin
kaukolampoverkossa virtaa kuuma vesi ja kau-
kojaahdytysverkossa kylma vesi”, Kehityshank-
keet-yksikon padllikkod Janne Rauhaméki sanoo.

Vesi luo puitteet uusien, ilmastoneutraalien tek-
nologioiden kehittamiselle.

Siita voidaan ottaa talteen lampo4. Helen kerda
hukkalamp6d muun muassa puhdistetuista jateve-

HELEN 2/2021

sisti, teollisista prosesseista, konesaleista ja kiin-
teistoista.

”Jatevesissa on lAmposisiltod jiljelld tyypillisesti
vihin toistakymmenti astetta. Se otetaan talteen
lampopumpuilla ja muutetaan kaukolampoverk-
koon sopivaksi.”

Ensi vuonna ldmpoa aletaan keriti talteen myos
merivedesti. Meriveden lampo4d hyodyntiava 1am-
popumppu on parhaillaan rakenteilla Vuosaareen.
Talteenoton jilkeen meriveden limmosti tehddin
kaukolampoa.

Lammittamisen lisdksi vettd kiytetian myos
jadhdyttdmiseen.

*Kylméi merivetta pystytidn hyodyntimain
suoraan kaukojidhdytyksessd”, Rauhamaiki sanoo.

”Sen avulla jadhdytimme kiinteist6jd. Ja ylimaa-
ridinen 1Ampo, jota kiinteistoistd samassa yhteydessi
viedddn limmenneeni veteni pois, muokataan
lampopumppujen avulla kaukolammoksi.”

Vesi toimii myos akunkaltaisena energiavaras-
tona. Sithen voidaan ottaa talteen yliméériista 14m-
po4, joka kiytetian myohemmin lammittimiseen.
Tan4 vuonna valmistuu Helenin uusi Mustikka-
maan luolalampovarasto.



Suomenlahden meri-
veden lampo6a hyédyn-
tava lampoépumppu on
parhaillaan rakenteilla
Vuosaareen. Talteen-
oton jalkeen merive-
den lammostéa tehdaan

kaukolampoa.

"Sielld on vetti 320 000 kuutiota eli lihes saman
verran kuin Toolonlahdella.”

Vastaavasti Helenilld on kylmén veden luolava-
rasto Esplanadin alla.

"Lampopiikin aikaan saamme sielti ulos kylmia
vetti jidhdytykseen.”

Sahkontuotannossa vesivoima toimii arvokkaana
sddtovarana. Sen avulla voidaan ottaa muita uusiu-
tuvia energiamuotoja kiyttoon laajemmin kuin
ilman tata sddtovaraa olisi mahdollista.

“Vesivoima auttaa lisidmaian muiden, epitasai-
semmin tuottavien energiamuotojen, kuten tuuli- ja
aurinkovoiman, kiayttod sihkontuotannossa, koska
vesivoimalla voidaan tuottaa sihkoi silloinkin kun
ei tuule tai paista.”

ELINTAVOILLAMME ON VAIKUTUSTA KOKO MAAILMAN
vesistojen tilaan ja makean veden riittivyyteen.

”Suomalaisten kuluttajien vedenkulutuksesta
50-80 prosenttia tapahtuu Suomen rajojen ulko-
puolella”, Suvi Sojamo Suomen ympéristokeskuk-
sesta sanoo.

Suurin osa kulutustuotteistamme ja kayttamis-
timme materiaaleista tulee ulkomailta. Niinp4 kun

ostamme avokadon tai t-paidan, tulemme osaksi
maailmanlaajuista vedenkulutuksen ketjua. Kum-
mankin tuottamiseen on kulunut paljon vetta,
vaikkeivit sen vaikutukset naykdian meille taalla
Suomessa. Ne vaikuttavat vesijalanjilkeemme.
Omassa arjessaan vesijalanjilkedin voi pienentia
suosimalla kasvispainotteista ruokaa, vihentamalla
ruokahéivikkii, suosimalla kotimaisia tuotteita ja
ylipaataan kuluttamalla kohtuudella, Sojamo sanoo.
Parhaillaan meneilldan on Vesivastuullinen
Suomi 2030 -hanke, jonka vetijina Sojamo toimii.
Sen tavoitteena on tehda suomalaisten yritysten
vedenkaytosta kestavimpii niin ympéariston kuin
ihmisten kannalta. Osa kestivii vedenkayttoa on
myos vesiekosysteemien ja vesistojen tilan suojelu.
*Vesikysymykset ovat jadneet ilmasto- ja biodi-
versiteettikysymysten alle, mutta ne kytkeytyvit
niihin hyvin lidheisesti.”
Vaikka vedessi on ihmiselle kyse elintarkeasta
luonnonvarasta, vesist6illa on myos ihmisesta riip-
pumaton itseisarvo, Sojamo sanoo.

LAHTEET: BAS.AC.UK, DUODECIM.FI, ESA.INT, ILMATIETEENLAITOS
FI, MAANMITTAUSLAITOS.FI, NASA.GOV, NATIONALGEOGRAPHIC.COM,
TERVEYSKIRJASTO.FI, YLE.FI, WORLDBANK.ORG, SYKE.FI
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NAIN SE TOIMII

Kaupunkien rakennukset saattavat tulevaisuudessa lammeta

lampdpumpuilla, jotka ottavat lammon talteen jopa

2-asteisesta merivedesta. Tallainen lampdpumppulaitos voi
tuottaa 15-25 prosenttia Helsingissa kylmana pakkaspaivana

tarvittavasta [ammosta.

Infografiikka Henna Ryynanen

HOYRYSTIN

* Lampdpumpun héyrystimessa 2-asteinen merivesi
kohtaa nestemaisen ja kaasumaisen kylmaaineseoksen
ja luovuttaa sille lampoa. Talloin kylmaaine hoyrystyy
kokonaisuudessaan kaasumaiseksi.

PALUUVESI MEREEN
* 0,5-asteiseksi viilentynyt merivesi ohjataan takaisin
mereen.

KOMPRESSORI

* Kaasumainen kylmaaine saa liike-energiaa
kompressorin juoksupyorassa. Tama nostaa sen
painetta, jolloin myds sen lampotila nousee.

LAUHDUTIN

e Lammennyt, kaasumainen kylmaaine kohtaa
lauhduttimessa 45-asteisen kaukoldmmaon
paluuveden, jolle se luovuttaa lampoa. Talldin se
lauhtuu takaisin kaasumaisesta nestemaiseksi.

LAMMITETTY KAUKOLAMPOVESI
* 90-asteiseksi lammennyt kaukolampodvesi ohjataan
[Ammittédmaan kiinteistoja.

PAISUNTAVENTTIILI

* Lauhtunut, nestemainen kylmaaine ohjataan
paisuntaventtiiliin, jossa sen paine ja lampotila
laskevat ja samalla osa siita hoyrystyy kaasumaiseksi.
Sen jalkeen prosessi kdynnistyy uudelleen kohdasta 1.

OO0 606 00 o
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LAMPOPUMPPU

Lampodpumpun COP-arvo
(Coefficient of Performance)
=2,5-3,0.

COP-kerroin kertoo, miten
tehokkaasti lampodpumppu
muuttaa ottamansa sahko-
energian lampodenergiaksi.
Jos COP-kerroin on 3, lam-
pdpumppu tuottaa 1 MW:lla
sahkod 3 MW lampoa.

MERIVESIPUMPPAAMO

Merivesipumppaamo
pumppaa merivetta
lAmpodpumpulle.

VEDENOTTOTUNNELI

Vedenottotunnelin pituus
15-20 km.
Vedenottopaikan syvyys
n. 50 m.

Tunnelin koko n. 25 m?.
Tunnelin halkaisija n. 6 m.
Meriveden virtaama

n. 30-50 m*/s.



Lammitetty kauko-
lampodvesi 90 °C

Kaukolammon
paluuvesi 45 °C

MERIVESIPUMPPAAMO

Merivedesti
Paluuvesi |5mp65 fuoﬂ'a\’an
mereen 0,5 °C |5mp5pumppu-
laitoksen
__ teho voi olla jopa
Merestd pumpattu
vesi 2 °C 300-500 MW.

VEDENOTTOTUNNELI

2/2021 HELEN 17
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Kaivonkatsoja

Mika Tervaniemi pyorittaa Palkdneen Kuohijoella v%aatilaa, kylakauppaa

ja LVI-alan yritysta - seka katsoo kai\‘oja perimatietoa hyddyntamalla.
-

Olin pikkupoika, kun eris vanhempi mies

opetti, miten kaivo katsotaan pajunvarvulla.

Eimeilld kotona kukaan kaivoja katsonut, ja

leikillihan se lahti liikkeelle. Ensimmaéisen

kaivoni tein 15-16-vuotiaana. f ] vl

Maataloudessa tarvitaan suuria maaria , kaksihaarainen paju ja

vetti. Jos ei ole riittivin isoa vesisuonta, ei - mic I U
dytan tuoretta,
kaivossa vesi riitd. Juomavesikaivo ei voi olla ' taipuvavartista pajua.
mikéidn valumavesilatikko, vaan sen pitdi Tamaion edullinen
. . tyovaline, ei ole
olla puhdasta poh]avetta. . . hankintakustannuksia”,
Kaivon syvyys on tyypillisesti 4,5 met- " = kaivonkatsoja Mika
. . . O . . Tervaniemi sanoo.
rid. Kun pohjavesi on kuivana kesini oikein
alhaalla, kaivoa ei saa tehdyksi, jos ei 1oyda ]\.
maankuoressa vettd kuljettavaa suonta. Tal- 3 )
laisella pajunvarvulla voi sen 16ytéa. ' F & \

Toiset henkilot 1oytavit kaivojen paikat = Ya /
ja toiset eivit. Tyttdreni osuu varvun kanssa §. / l
samalle vesisuonelle kuin minikin, poikani » [}
ei. En tied4, mihin timai taito perustuu. Sille . S
ei ole jarjellista selitysti tai tieteellistd pohjaa.

Perustin LVI-alan yrityksen 20 vuotta sit-
ten. Sen jilkeen olen tehnyt seki niiti toiti
ettd maatilamme to6iti. Viljelypinta-alaa on
25 hehtaaria: ohraa, vehnéi ja kauraa.

Metsaikin on hoidettavana. Kesilla meill4
on tailla tilallamme oma leipomo, kesi-
kauppa ja kahvila.

Maaseudulla pidetidin ihan jirkeen kiy-
pini, ettid joku tulee katsomaan kaivon. Ei
aleta kiistelld, onko se huuhaata vai ei.

En kuitenkaan pida titd ammattina. Ei
tatd voi oikein hinnoitella, enka voi laittaa
lehteen ilmoitusta, etti katsotaan kaivoja.

Monta kaivoa on kuitenkin tullut teh-
dyksi, nimenomaan ulkopuolisille. Eihin
yksi mies montaa kaivoa tarvitse.

MIKAN
VINKIT
Nain I6ydat _—— R Bl = !
paikan Varo seisovan tai ! Pohjavetta voi Kaytd apuna & 4 Kuivahko rinne-
kaivolle: valuvan veden etsia kaiva- maaperakart- alue on paras
paikkoja. malla. taa.
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‘ 9 KIPERAA KYSYMYSTA ‘

Tiesitko faman

vedestia?

Testaa, kuinka hyvin tunnet elaman eliksiirin

Missa lampotilassa keskisuo-
lainen merivesi jaatyy?

ANOR @
=h =2°C
C.-4°C

Kuinka suuri osa ihmisista
asuu maapallon kuivemmalla
puoliskolla?

A.75%

B. 85 %

C. 95 %

Mika on maailman syvin jarvi
(1 620 metria)?
A. Baikaljarvi

B. Ka meri

KUVA GETTY IMAGES

erilaisia ominaisuuksia?

Kuinka suuri osa meduusasta
on vetta?

A.75%

B. 85 %

C.95%

Kuinka paljon vesi laajenee,
kun se jaatyy?

A.0 %

B. 9%

C.18%

Kuinka paljon suomalaiset
kuluttavat vettd vuorokaudessa
keskimdarin?

A. 80 litraa

B. 140 litraa

C. 200 litraa

Kuinka suuri osa
vastasyntyneesta
vauvasta on vetta?
A. 55 %

B. 65 %

C.75%

Kuinka paljon kuutiometri
vettd painaa?
A. 100 kg

‘g LILIASHNVLISVA LVIIO

Mikd on Suomen syvin jarvi
(94,5 metria)?

immista jarvista,
mutta onko se
syvin?

2/2021 HELEN 19






A T

b o i

Sty

el

‘ ISOSSA KUVASSA ‘

Lapin
lumoa

Suomen ndyttdvin tekojarvi
Neitokainen sijaitsee Kitti-
1assa.

Hyvaa syntamapaivaa!
Neitokainen tayttaa tana
vuonna 30 vuotta. Neitokai-

nen, joka tunnetaan myos
nimelta Neitojarvi, naki
paivanvalon Vesikkovaaran
rinteella Kittilassa vuonna
1991. Se on 116 metria pitka
tekojarvi, jonka keskisyvyys
on yksi metri. Erikoiseksi
Neitokaisen tekee, etta se
on Suomen muotoinen.
Sen pituus on yksi kymme-
nestuhannesosa Suomen
pituudesta. Tekojarven
kaivamiseen kului kahdelta
tydkoneelta yksi viikko.

Alueelle oli alun perin
tarkoitus rakentaa lomakyla,
jossa olisi hotelli ja mokkeja.
Neitokainen valmistui hou-
kuttelemaan turisteja loma-
kylaan, jonka rakentaminen
kuitenkin tyssasi 1990-luvun
lamaan.

Neitokainen saa vetensa
pohjavedesta, ja sen kasivar-
ressa on laskujoki.
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AIKAJANA

Tuuli-
voiman
kiytto
kautta
aikojen

Egyptildiset
rakensivat
ruo’oista veneiti,
joissa oli purjeet
ja masto.

He purjehtivat
niilla pitkin
Niili-jokea.

HELEN 2/2021

Kiinalaiset
filosofit Mozi ja
Lu Ban rakensivat
leijan prototyypin.
Se olijohdon
paihan kiinnitetty
puinen lintu.

Kiinassa
vesipumput
toimivat
tuulivoimalla,
ja Persiassa
jauhettiinviljaa
tuulimyllyills,
joiden siivet oli
kudottu
ruo’oista.

Italialainen
renessanssinero
Leon Battista
Alberti keksi
mekaanisen
tuulimittarin.
Seoli
kohtisuoraan
tuulta asennettu
levy, jonka
kallistuskul-
man muufos
nayHi tuulen
voimakkuuden.

Brittildinen insindori
Sir George Cayley
rakensi purjelento-
koneen, jolla han
sai houkutelluksi
yhden apulaisensa
litdmaan Bromptonin
laakson vli.




Skotlantilainen
sdhkoinsinoori
James Blyth
rakensi mokkinsa
puutarhaan
tuulivoimalan,
jonka siivet olivat
purjekankaasta.
Han latasi
voimalallaan
akkuja, joita
kaytti mokkinsa
lamppujen
virranlihteena.

)

Amerikkalainen keksija
S. Newman Darby
surffasi purjelaudalla.
Han piti kasillaan kiinni
laudan rikista, johon
purje oli levitetty.

NS

Saksalainen keksija Otto Lilienthal lensi yli 25 metria
kehittamallaan riippuliitimelld. Kuvat hanen lennoistaan
levisivat ympari maailman lehdissa ja enteilivat
lentdmisen aikakauden alkua.

Helenin tuulivoima-
tuotanto viisinkertais-
tuu, ja se kasvaa 430

GWh:iin vuodessa.
Tuulivoimaa tarvitaan

lisda matkalla kohti

hiilineutraaliutta.

Perustettiin
Suomen
Hyo6tytuuli Oy,
jossa Helen
on osakkaana.
Silla on
Suomessa kuusi
tuulipuistoa,
jauseita uusia
hankkeita
suunnitteilla.

P
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Majakan
rakentaja

Tadashi Kawamata luo taideteoksensa Vallisaaresta keratysta rojusta.
Teksti Jouko Vuorela | Kuva Maija Toivanen ja Matti Pyykkd

Miksi paitit luoda Helsinki
Biennaaliin Vallisaareen taidete-
okseksi majakan?

Vallisaaressa on paljon tunne-
leita, joissa ihmiset ovat aikoi-
naan viettineet aikaansa. Nyt
saari on ollut tyhjillaén.

Halusin saada maan alla vuo-
sisatojen aikana kiytetyn ener-
gian ylos tunneleista ja loista-
maan kaikkien nihtaville. Maja-
kassa energia loistaa korkealta
merelle ja kutsuu vierailemaan
saarelle.

Aluksi minulla oli pari kolme
muutakin ideaa, mutta niiden
toteuttamiseen ei ollut mahdol-
lista saada lupaa tai sitten ne
olisivat olleet teknisesti mahdot-
tomia toteuttaa. Niin toteutta-
miskelpoiset ideat syntyvit, askel
kerrallaan.

Misti materiaalista majakka
on rakennettu?

Siini on puusta ohjeideni
mukaan rakennettu tukeva
runko, jotta taideteos on tur-
vallinen ja kestda kovimmatkin
tuulet. Runko on paillystetty
Vallisaaresta kerétysta puuro-

HELEN 2/2021

justa. Sitd on jianyt yli Vallisaa-
ressa tehdyistd rakennustoista.
Nyt niiti ei ole tarvinnut heittii
hukkaan.

En ole ennen rakentanut
majakkaa. Tyoskentely yli kym-
menen metrin Korkeudessa hen-
kilonosturissa oli myos teknisesti
aika haastavaa.

Miksi kiytit puurojua taide-
teostesi luomiseen?

Mikiin ei ole ikuista. Jopa
tuhansia vuosia vanhat raken-
nukset hajoavat jossain vai-
heessa. Siksi on tarkeits, etta
niiden materiaali pystytiin kiyt-
timéin uudelleen. Annan teok-
sissani uuden elamén jo loppuun
kaytetyksi luullulle, turhaksi tuo-
mitulle materiaalille.

Miksi péitit osallistua Hel-
sinki Biennaaliin?

En ole koskaan ollut Helsin-
gissi enkid Suomessa, joten tima
on minulle uusi, mielenkiintoi-
nen kokemus. Biennaalin eksoot-
tinen sijaintipaikka saaressa hou-
kutteli myos minua. En ole kos-
kaan ennen luonut taideteosta
vastaavassa ympéaristossi.

Mikai inspiroi sinua taiteili-
jana?

Kauan sitten opiskelijana olin
kiinnostunut tauluista ja tutkin
niita. Siiti siirryin kuvataiteisiin.
Nyt minua kiinnostaa uuden
muodon antaminen vanhalle,
usein jo hylatylle puurojulle.

Majakan ideana on niyttii
energia uudessa valossa. Minki-
laisessa valossa sinun mielestisi
energia tulisi nihdi, esimerkiksi
suhteessa luontoon?

En ole ekologisti, mutta olen
huolissani ympéristosti ja luon-
nosta. Energiaa pitiisi pystyi
tuottamaan niin, ettei energian-
tuotanto aseta uhkaa eliminta-
vallemme.

Miti mielti olet Suomen yo6t-
tomasta yosta?

Olen nyt ensimmaisti kertaa
kesillda Suomessa, mutta olen
aikaisemmin vieraillut Pohjois-
maissa ja kokenut Pohjolan vaa-
leat yot. Miten te jaksatte valvoa
niitd! Luonto ja ympéristo ovat
tadlla kauniita yon hiljaisina
tunteina. Ja ihmiset ovat rauhal-
lisia.



"Annan teoksissani uuden
elaman jo loppuun kiytetyksi
luullulle, turhaksi fuomitulle
materiaalille.”

Tadashi Kawamata
Artist
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Faktaa

Ensimmainen Helsinki Biennaali
jarjestetaan Vallisaaressa 12.6.-
26.9.2021. Tapahtuman teema

on ”Sama meri”, mika muistuttaa
siitd, etta kaikki on yhteydessa
kaikkeen ja siksi toisistaan riippu-
vaista.

~ ‘i Siita eteenpadin Helsinki Biennaali
‘1 on kahden vuoden vilein toistuva
kansainvalinen kuvataidetapah-
tuma, joka tuo korkeatasoisen
nykytaiteen merelliseen Helsinkiin.

CAARRRRAANAADS,

Helsinki Biennaali esittelee
yhteensa 40 kansainvalista
taiteilijaa tai taiteilijaryhmaa seka
Suomesta ettd maailmalta.

Tadashi Kawamata luo Vallisaa-
ren véliaikaiseksi maamerkiksi
majakan, johon han kayttaa

muun muassa saaresta kerattya
puurojua. Taideteos ndkyy merelle,
Suomenlinnaan ja Helsingin ran-
noille asti.

i 3 ks L Helen on Helsinki Biennaalin

Tadashi II_(a-w_amatel G ! yvhteistydkumppani ja valaisee

4 on maailmankuuld’ . Tadashi Kawamatan Vallisaaren
taitelija;joka ulottaa = - : i majakka -teoksen aurinkosahkolla.
taiteensahistoriaan, . + .7

Teoksen laheisyydessa sijaitsevan
arkkitehtuuriin.ja: 2 - 2 ; kontin katolla on aurinkopaneelit
kaupunkisutnnitte= : e ja kontissa sdhkovarasto, jonka
luun. Helsinki Bien- y avulla aurinkosdhkd on kaytdssa

naal_un hén rakentaa - * : : o my®s silloin, kun aurinko ei paista.
Vallisaaren'maamer-"'."

Kiksi-majakKahs:
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KUVA GETTY IMAGES

RISTIKKO

Ristikon ratkaisu: helen fi/ristikko
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KILVIA

LUKIJAKYSELY

Anna palautetta

ja voita!

Mika lehden juttu kiinnosti eniten? Voit myoés
kertoa, mista haluaisit lukea Helen-lehdessa.
Osallistu kyselyyn 11.8.2021 mennessa internetissa
helen.fi/lukijakilpailu tai postikortilla osoitteeseen
Helen, Helen-lehti, 00090 HELEN. Muista lisata
korttiin yhteystietosi ja asiakasnumerosi.

HELEN 2/2021

www.sanaris.fi / laadinta Erkki Yuokila, ulkeasu Hell Karkkainen g

s N

Lihasvasara

Lihasvasara auttaa avaamaan lihasjumeja,
rentoutumaan ja palautumaan urheilusuori-
tuksesta. Sen lahettamat pulssit pehmenta-
vat lihaskudoksen jannitteita tehokkaasti.
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_Aloitan paivani aina

1 ‘ 7 ASIAA, JOISTA SAAN ENERGIAA ‘

Vesi

Susanna
Laine

juomalla ison lasin
vetta ja teen sen myds
viimeiseksi illalla. Jos
en juo kahta litraa
paivassa, paani tulee
Kipeaksi, vasyn ja
saatan olla kiukkuinen
ja muutenkin tukossa.

Herkuttelu

Pulla, suklaa, melkein
mika vaan menee. Syodon
herkkuja muutaman
kerran viikossa hyvalla
omallatunnolla. Syén
kerralla enemman,
koska herkuttelussa on
kamalinta, jos saa sydda
vain vahan.

Faktaa

Susanna Laine on
pitkan linjan juon-
taja ja nayttelija.

" on * s Han on juontanut
3 » - muun muassa
Puoli seitseméan
-ohjelmaa ja Tuttu
H I IT_t reeni Juttu Show’ta seké

esiintynyt Uudessa

lloisessa Teatterissa.
Teen muutaman kerran

viikossa kotona HIIT-
treenin, jossa 20 minuutin
ajan mennaan korkeilla
sykkeilla. Se piristaa.
Muuten harrastan l&hinna
kavelya ja kayn satunnai-
sesti tanssitunnilla.

Kevaalla Susanna
on naytellyt Salatut
elamat -sarjassa
MTV3-kanavalla.

Luonto

Keskustassa asuessani
olen huomannut, miten
kaipaan luontoon. Siella
syke laskee ja tulee
levollisempi mieli.

5

Ystavat

Minulla on hullun
hauskoja kavereita,
joiden kanssa puhutaan
syntyja syvia, ja muistan,
ettd vau, olen elossal

6

Esiintyminen

Se ottaa ja antaa
energiaa. Jos on kevyt
fiilis menna kameran
eteen, eikd joudu
puskemaan, esiintymi-
nen on energisoivaa,
mutta joinakin paivina
se imaisee mehut
kokonaan.

Musiikki

Kuuntelen joka .
paiva musiikkia. \
Kuuntelen kaikkea
klassisesta heviin.
Saan voimia myos
laulamisesta, ja viime

aikoina olen avannut
kotona pianon ehka kerran
kuukaudessa.
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Nautimme
samasta
vedesti kuin
dinosaurukset,
koska maapallon

vesimaira eiole
muuttunut.

o|uista peritaan paikallisverkko-
ai matkapuhelinverkkomaksu

Helen Sahkoéverkko Oy
* helensahkoverkko.fi

SAHKOVERKKOASIAKKAAT
Sopimus- ja laskuasiat
* 09617 8090
Sahkoéverkkoon liittyminen
AAHDYTYSASIAKKAAT * 09 617 8086
Sahkoisesti
Myynti ja sopimukset ¢ helensahkoverkko.fi
« 09617 8015 Maksuttomat sahkoiset palvelut
¢ kaukojaahdytys@helen.fi * helenfi
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