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APTEEKISTA, SrioN

PHARMA

Orion loi uuden perusvoidekategorian!,

UUTUUS!

Atooppisen ja herkdsti
reagoivan ihon puolustaja

Piobicare

Per isvoide - Bassalva -
Basic Cream

S ltaa probioottista
lactoc: -cus lactis- solu-uutetta.

Probicare on Orionin uusi innovaatio perusvoiteiden kategoriaan. Orionin
perusvoiteisiin kuuluvat kosteuttavat ja hoitavat perusvoiteet seka erikois-
perusvoiteet. Uusi kategoria, probioottiset perusvoiteet, perustuu
aktiivisesti vaikuttaviin probiootteihin.

* Lactococcus lactis -solu-uute uudistaa ihoa ja parantaa ihon
luonnollista vastustuskykya * glyseroli ylldpitaa ihon kosteustasapainoa
« karitevoi pehmentdd ja hoitaa ihoa

Pakkauskoot ovat 30 g, 200 g ja 500 g. Kehitetty ja valmistettu Suomessa.

suomalainen Lisétietoja puh. 010 439 8250 ark. klo 8-22.
avainlippuyritys.

f orion on itsehoitoapteekki.fi
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Vuosi sitten toimittajana ja Fortiksen hallituksen
kirjavastaavana aloittaessani en uskonut paaty-
vani kirjoittamaan vuonna 2020 paéakirjoitusta
Dilutukseen. Kiitos kaikille, jotka sen nyt mah-
dollistivat. Lupasin paatoimittajan &nestyksessa
uudistaa lehtedmme ja jotain uutta voi jokaisesta
vuoden neljasta lehdesté I6ytadkin. Ensimmaisen
lehden suurin muutos on vaihto perinteisesté
Ad-koosta pienempaan Ab-kokoon. Dilutusta-
han on toki aiemminkin aina vuoteen 2001 asti
julkaistu Ab-kokoisena, joten tavallaan se on pa-
luu juurilleen. Pyrimme toimituskunnan kanssa
parantamaan jokaista lehted huipentuen vuoden
viimeiseen numeroon. Toivonkin tulevien paatoi-
mittajien jatkavan talla uudistusten taipaleella.

Vanhoja Dilutuksia lukiessani kiinnitin huo-
miota parin vuoden takaiseen paakirjoitukseen.
Siina paatoimittaja kuvailee, etta toimituskunnan
vaihdoksen ei pitéisi mitenkdan nékya lukijalle.
Lehti vain julkaistaisiin niin kuin aina ennenkin.
Kuitenkin mielestani vuonna 2020 fyysinen leh-
temme tarvitsee kipedsti uutta energiaa. Lehdet
eivat katoa Fortiksen toimistolta ihmisten mu-

kaan, vaan paperinkerdykseen, eivdtkd edes Got-
sien tarinat keréd lukijoita selailemaan Dilutusta.
Farmasian pdivilla tosin kuulin YFKildisilta, etta
lehtemme on virkistavan vapaa ja rento verrattuna
heiddn omaansa. Jotta voimme pitad Dilutuksen
sen ansaitsemassaan arvokkuudessa, haluankin
antaa Teille lukijoille entistd suuremman mahdol-
lisuuden vaikuttaa sisaltoon.

Lukijoilta toivoisinkin nyt Dilutukseen julkais-
tavaksi mielipidekirjoituksia ja valokuvia. Fyysi-
nen lehti ei toki Instagramiksi tai Blogspotiksi
taivu, mutta mielestani voimme kuitenkin tuoda
opiskelijaelamad mukavan kasin kosketeltavaan
muotoon.

Kirjoituksia ja kuvia voi ldhettdd toimituskun-
nalle dilutus@fortisfi

Lisaksi haluaisin korjata epaselvyyksia: Eelis
Komulainen oli mukana laulukirjatyéryhméssa,
joka teki uuden laulukirjamme.

Dilutuksen paatoimittaja vuosimallia 2020,

TEEMU SORSA




NUIJAN VARRESSA

“Se on hyvd, ettd ystavilld on erilaisia taitoja!
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Sé osaat meikata mut ja mé en osaa tehdd mitdan.”

Nain totesin surkuhupaisesti ystavalleni Berlii-
nissd joululoman alussa, kun pyysin hanté autta-
maan siind yhdessa asiassa, joka on itselle tysi
mysteeri; meikkaamisessa.

Korjataan heti alkuun kuitenkin se vaarinké-
sitys, joka jollekulle on jo tdhdn mennessa saat-
tanut tulla: minékin osaan tehda monia asioita,
joissa puolestani autan ystavaa aina tiukan pai-
kan tullen. Yhteistyolla kuitenkin saadaan usein
aikaan paljon parempia lopputuloksia kuin mihin
itsekseen tekemdlld olisi ylletty.

Nykyadan kaikilla on kummallinen halu sel-
vitd kaikesta yksin. Yksin selvidminen on osa
nyky-yhteiskunnan vahvaa ja padaméaaratietois-
ta ihmistd, jolla on kaikki langat késissaan ja
joka hoitaa kaiken auton renkaiden vaihdosta
omien haavojensa tikkaamiseen. Monien taito-
jen osaaminen ei tietenkdén ole pahasta, vaan
ainoastaan vahvuus. Uskon kuitenkin, etté vah-
vuutta on myds myontdd omat heikot kohtansa
ja puutteet, koska joku muu voi talldin paikata
sen heikkouden omalla osaamisellaan. Jos
kaikki meisté tekisivat néin, millainen eldama ja
esimerkiksi opiskeluymparisté meilla olisi?

Naen, ettd meilla olisi kyseenalaistava opis-
keluymparistd. Sellainen, misséa kukaan ei pel-
kéisi olevansa vaarassé, koska kaikki ovat aina
hieman vaarassa. Sellainen, jossa asioista kes-
kustellaan tasavertaisina, eika kenenkaan osaa-
mista katsota pahalla, osasi toinen sitten enem-
mén tai vahemman kuin itse. Sellainen, jossa
osaava ihminen pystyy nostamaan katensa il-
maan ja toteamaan "Hei, ma tiedén téstd asias-
ta hyvin!” ja jolta sen jalkeen tullaan kysyméaan
apua. Seuraavana pdivana tama meikkauksesta
(tai IFAsta, tai ruoanlaitosta) tietdva ihminen lait-
taisi toiselle viestia ettd "Hei... Auttaisitko mua
FARTEssa (FYF) kun naa Ossin luennot ei au-
kea mulle yhtaan...?”

Sama avoimuus seké omien taitojen ja heik-
kouksien tunnistaminen kantaa pitkalle elamaan

myos jatkossa. On inhimillists, etta epaonnistu-
minen turhauttaa ja tiedottomuus saattaa turrut-
taa kokonaan, kun ei osaa edes valita suuntaa
mistd |dhted hakemaan lisdd apuja. Kannattaa
kuitenkin muistaa, etta tiedottomuus antaa tilaa
oppimiselle ja epdonnistumisten kautta oppii ai-
nakin sen, mita seuraavalla kerralla tekee toisella
tavalla. Vaikka heittaytyminen ja omien puuttei-
densa esiin tuominen voi olla pelottavaa, niin
mitd useampi meistd sen tekee, sitd enemman
luomme ympérillemme tilaa itsellemme ja muille
ihmisille kasvaa.

Ja lopuksi: kaikkea ei tarvitse osata. Meikkaa-
minen, farmasian teknologia ja kasvien hengissa
pitdéminen jaakoon jatkossakin niille, jotka hom-
man osaavat. Kysyn sitten apua tarvittaessa.

Fortiksen puheenjohtaja HELI SAARI
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Vuosi Idhenee loppuaan, gotsit heréilevét
koloistaan. Miké heitd kutsuu, mikd muu-
kaan kuin vuoden suurin spektaakkeli,
Fa-Gotsien Sika- ja Olutjuhlat, verrattavis-
sa budjetiltaan ja hohteeltaan kuninkaal-
lisiin héihin. Jos on epéselvad, mikd on
Juhlien tarkoitus, viisi urheaa gotsia pais-
taa kinkkua muiden nautittavaksi. Ndmé
viisi (6) kinkkua arvostellaan, ja joka iki-
nen huippukokki vaatii ruokansa seuraksi
hyvén ruokajuoman. Juomaksi arvottiin
punaviini (?).

Vitsit vitseind, juomana toimii olut, joka on Fa-Got-
sien historian saatossa ollut pienehkéssé roo-
lissa. Iltaa ei ndet aloittanut kinkunsyonti, vaan
miehesta alettiin heti kuuden aikaan illalla otta-
maan mittaa legendaarisessa ULTIMATE BEER
DRINKING CHALLENGESSA. Kisa sisaltaa
monia lajeja, joissa oluenjuonnin jalo taito nousee
keskioon.

Kisat alkavat melko tehokkaissa merkeissa
nopeuslajeilla, ja nopeus on kolmen Mach-luvun
verran. Oluita juctiin kai nelja, ja nopeimmat kuusi
(en muista itsekkédn). Téméan brutaalin alun jal-
keen osa miehista oli jo kanveesissa, mutta uroot
jatkoivat eteenpéin ilman pelkoa.

Nopeuslajien jalkeen koitti gotsien s&ants-
maarainen syyskokous. Siella tehtiin vaikka mité,

esimerkiksi puheenjohtaja valittin, budjetista
véiteltiin (ilman housuja), kirjoitettiin kannissa ja
annettiin uusille gotseille heidan kauan kaipaa-
mansa pipot. Kinkut syétiin ja voittajaksi valittiin
Niskasen Mikko (rauha hénen sielulleen), jonka
jalkeen saunottiin, tietenkin pipot paalld. Sauna
oli kuumempi kuin Fortiksen toimisto, ja hyva
ettei sulettu lauteisiin kiinni. Palohélytyksiltd saéas-
tyttiin, kiitos Jeesus.

Kisa jatkui tauon jalkeen kestéavyyslajeilla,
joita varten mentiin hyiseen (+1 oc) ulkoilmaan.
Sielld moni potkaisi tyhjaa, ja pikkuhiljaa jaljella
olevien kilpailijoiden maara alkoi huveta. Sisalle
paastyamme otettiin vield yksi miellyttavan viiled
saunakalja, pelattiin jotain beerpongin tapaista ja
sitten istuttiin pdytaan odottamaan, samalla kun |
Touch Myself soi luupilla. Tilanne alkoi olemaan
kriittinen, mutta yhtakkia finaali alkoi. Naky oli
kuin renessanssimaalaus helvetistd, mutta ei siita
sen enempaa.

Kun finaalin pdly oli laskeutunut, ja tuomaristo
vetaytyi laskemaan pisteitd, tunnelma oli késin-
kosketeltavaa. Pian tuomaristo tuli kertomaan
tuomionsa, ja yksi asia oli selvaa.

Sompatie voittaa aina.

TEKSTISANTERI TUOMINEN
Dilutuksen toimittaja, rakastava Gotsi.

Jaavaytyi UBDC:sta silla ahdistuu liskojen
lasn&olosta.

"KISA OLI HAPPAMAN RAIVOKAS,
MUTTEI KUITENK A AN ELLIPSOIDU”

-EMERITUS PJ
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Dilutuksessa 4/2019 julkaistun
unitutkimuksen tulokset siirtyvét
valitettavasti seuraavaan
numeroon. Valitukset SB:lle.
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LANSITERMINAALI

Hilpeét farmasistit juuri ennen laivaannousua, kuvituskuva.

30.11.2019 oli péivé, jota melkein jo-
kainen farmasian fuksipalleroinen oli
kuumeisesti odottanut. Innostunut p6-
hiné ja kiivas keskustelu nousivat iimoil-
le jo kuukausia ennen risteilyn d-daytd
Ja suuret suunnitelmat hyttijaoista, pu-
kuvalinnoista ja tulevan eldménkump-
panin etsinndsté olivat alkaneet. Seu-
raava farmasian alan elitti Kuopiosta,
Helsingistd ja Turusta kokoontuisivat
ensimmaéistéd — ja mahdollisesti viimers-
14 — Kertaa yhteen ja eldmaé ei olisi voi-
nut olla mielenkiintoisempaa.

Tané seesteisend lauantaiaamuna, noin kello 10
aikaan, karahti kahden bussin saattue matkaan
Canthialta padmaaranaan kaunis ja kaukainen
Lansiterminaali. Matkaevaat ja juomat olivat
pakattuina ja fuksipalleroiden mielet olivat hil-
pedt, eikd ajatus pitkdsta bussietapista tuntunut
rasittavan kenenkadn paatd. Matka alkoi varsin
rauhallisissa merkeissa palleroiden jutellen tu-
levasta risteilysté ja kuluneesta kouluviikosta ja

kaikki vaikutti kulkevan suunnitelmien mukaan.
Rauhallisuus kuitenkin rikkoutui, kun pallerot oi-
valsivat matkajuomaksi pakatut spiritus fortikset
ja ei aikaakaan, kun busseissa vallinnut rauhaisa
ja sivistynyt keskustelu muuttui nousuhumalan
savyttdmaksi puolihuudoksi ja remuisaksi ila-
koinniksi. Matkan edetessé palleroita alkoi tosin
vaivaamaan voimakas sitsausvietti, joka tyrehtyi
vain ja ainoastaan monta tuntia kestévalla, useita
kymmenid juomalauluja siséftavalla ja voimak-
kaasti humalluttavalla sitsaamisella. Tama veiked
akti jatkui miltei Helsingin maaperalle saakka
loppuakseen vain palleroiden valtaamaan her-
mostuneisuuteen ja likenteen ruuhkautumisen
aiheuttamaan ahdistukseen. L&nsiterminaali ja
sielta Viroon matkaava luksusristeilija M/S Silja
Europa oli jo melkein kivenheiton paassa.
Tokkuraisena pitkdsta matkasta pallerot
kompivéat busseista ulos ja suuntasivat termi-
naalille, jossa heita odottamattaan odotti juma-
lallinen naky; myrkynvihreiden, vihermustien ja
valkoisten haalarien kimalteleva meri, joka tuntui
ulottuvan  silmankantamattomuuksiin.  Houkut-
televan nakdisestéd haalarimeresta kuului iloista
puheensolinaa, joka kuin seireenien laulun lailla



rauhoitti palleroiden mielet ja kaikki tdhanastinen
matkarasitus unohtui ja muuttui onnellisuudeksi
ja toiveikkuudeksi. Meren tavoitettuaan palleroille
tyrkéttiin kateen laivaannousukortit ja uudenkar-
heat haalarimerkit muistuttamaan ikimuistoisesta
matkasta. Terminaalissa odotellessaan pallerot
paiskasivat katta ja halailivat vanhojen, miltei
unohdettujen, tuttujen kanssa ja tekivat uusia
mielenkiintoisia tuttavuuksia, joille vield vannottiin
tapaaminen risteilyn aikana. Taméa ilahduttava
pelehtiminen loppui kuitenkin aikanaan ja hetken
kuluttua terminaali kavi ahtaaksi ja tukalan kuu-
maksi. Mutta viimein, palleroiden pelastukseksi,
noin kello 18 aikaan, kohtalokas kuulutus kaikui
ympari terminaalia kutsuen matkustajia likku-
maan lipuntarkastusporttien lapi kohti laivaa.
Kyytiin noustuaan vauhkoontuneet pallerot al
koivat metséstdmaan hyttejadn, rahassa kylpevat
pallerot kiiruhtaen ylimpien kansien A-uokan bu-
sinessHuxus-kajuuttoihin ja sééstéluokan vaihtoeh-
toon tarttuneet autokannen alaiseen kellarikerrok-
sen sdiliéihin. Hyttienmetséstyksen aiheuttaneen
kaaoksen jdlkeen pallerot alkoivat tutkailla innois-
saan ympdristoaan ja erityistd kiinnostusta tuntui-
vat herdttavan viereisten hyttien asukit ja lyhyin
mahdollinen polku laivan Taxfreehen. Merkittavaa
huolta aiheutti myds ravinnon ja humalluttavan juo-
man puute ja monen huulille muodostuikin kysyvia
aannahdyksid ruokailun ja taxfreen aukeamisten
ajankohdista. Kun juomat ja pienet vélipalat olivat
saatu monen kymmenen tuskaisen minuutin jonot-
tamisen jalkeen ostettua, pallerot palasivat hyttei-
hins& mutustelemaan evéitaan ja valmistautumaan
juhlaruokailua, seké mydhempaa iltaa varten.

Hilpeét farmasistit nauttimassa juhlaruokailusta,
kuvituskuva.

Kun juhlaruokailun aika oli késilla, ykkosiin ja
juhlameikkeihin pynttaytyneet palleroiset mén-
kivat pesistadn paamaaranaan ylellinen Grande
Buffet herkuista notkuvine poytineen ja seura-
juomista virtaavine hanoineen. Buffetin tarjonta
oli miltei jokaisen palleron mieleen; alkuruoaksi
oli salaattien, simpukoiden ja siianméadin lisaksi
muita gourmetmaossojd, paaruoaksi ol valinta
kalkkunan, kasvisruoan tai kirjolohen valilta ja
jalkiruoaksi oli tarjolla kakkua, keksejd ja karkkia,
joten valinnanvaikeus oli luonnollisesti lasnéa. Joil-
lekin palleroille valinnanvaikeus koitui niin suu-
reksi, ettd he paatyivat sydmaan keskiméaarin viisi
lautasellista alkupalaa, seitsemén padruokaa ja
kolme lautasellista jalkiruokaa. Mukaan lukemat-
ta ruokajuomia. Ruokailun yhteydessé keskus-
teltiin innokkaasti kaikenlaisista ajankohtaisista
asioista, kuten politiikasta ja tulevista kursseista,
sekd lauleskeltiin tunteellisesti juomalauluja ja
vaihdettiin uusimpia juoruja. Kun ruokailu oli lop-
punut, pallerot pyorivat takaisin omiin pesiinsa
kerddméaan voimia jaksaakseen riehua ja rupatel-
la koko loppuillan ja -y6n. Paiva alkoi olla loppu-
maisillaan, kun humaltuneet pallerot pyorahtelivat
vahitellen kohti laivan hohdokasta Moonlight Bar
& Discoa ehka tarkoituksenaan etsia tuleva puo-
lisonsa, ehka juoda eldménsé kéanni tai jopa ehka
ndyttad koko tanssilattialle, miten sulavasti hanel-
ta sujuu Gangnam Style ja flossaus.

Seuraavan aamun sarastaessa kovin kra-
pulaiset ja vasyneet pallerot ryémivat toinen
toistaan kyseenalaisemmista koloista etsimaan
eldaman eliksiirid ja ruokaa helpottamaan tus-
kaista oloaan. Legenda kertoo myés palleroista,
jotka kaikista vaikeuksista huolimatta nousivat
maihin Viron maaperélle tekemaan virkistavia
herateostoksia ja ostamaan tuliaisia laheisilleen
ja tuttavilleen. Noin puolitapéivin laiva kaansi
keulansa ja oli aika heittad hyvastit Tallinnalle ja
palata rakkaaseen koto-Suomeen, josta toiset
pallerot olivat erittéin hyvillaan ja toiset protestoi-
vat matkan loppumisen vuoksi. Pitk& paluumat-
ka Lansiterminaalilta Kuopioon sujui tasaiseen
tahtiin toisten nukkuessa tavallista -ja moraalista
krapulaansa pois, toisten litkien litrakaupalla vetta
ja eraitten hihitellessé omaa vasymystaan ja uutta
nousuhumalaansa.

TEKSTI MAX KUNNAS



VIINJUHLAT

TEKSTI JA KUVAT
ESSI ALANNE

Viinijuhlat 2019 sujuivat mallikkaasti! Paikalle saapui paljon viinin ystévid, ja vi-
nejd I6ytyikin valkoviinistd punaviiniin. Viinej& maisteltiin, kehuttiin ja ylistettiin, ja
lopuksi jokaisen vuosikurssin viinistd I6ytyikin oma spesiaalisuutensa. Lisdksi
Fa-Gots yllétti viinijuhlilla kotitekoisella oluellaan.

2.vuosikurssi, Parhain Palvelu

Esittely: Kakkosvuosikurssin isannat tarjoilivat
késin poimittua mustaviinimarjaviinid. Mustikka
kruunasi tdman viinin, josta se saikin upean puna-
hehkuisen varin. Isannét kertoivat viinin jakaneen
mielipiteitd punaisuutensa vuoksi, mutta tassa ki-
sassa riskeja taytyy ottaa. Viini oli vaatinut isannilta
omistautumista kuin kekselidisyytta. Isdnnat kertoi-
vat hakevansa viinilladn maanldheisié vivahteita, ja
tosiaan viinihan oli luomua parhaimmillaan.
Kommentteja: “Antaumukselliset & komeat tar-
joilijat,” “ndyttévin ulkoasu,” “bonuspisteita jadsta,”
“jéalkimaku oli vahva" & “tatahan voi aivan myyda
alahyllyilla.”

Kehitysvinkkina: Viinijuhlien yleisé kehotti ha-
juun panostamista. Hajun ja maun valisen tasapai-
non |léytdminen voisi tuoda télle viinille menestysta
ensi vuonna.

Fuksien Viini,

Viinijuhlien Yllattaja

Esittely: Fuksien isantien viini oli maultaan
makea viini, jossa oli appelsiinin ja paarynan
vivahteita. Makeutensa vuoksi isdnnét suosit-
telivat viinin kanssa paritettavaksi jalkiruoaksi
karviais- tai boysenmarja piirasta. Liséksi vii-
nin kerrottiin sopivan hyvin juustojen erityises-
ti valkohomejuuston kanssa nautittavaksi.
Kommentteja: “Kyykkyhyllyjen parhaim-
mistoa,” “viinimaisin,” “yllattava kehitys kos-
tajaisiin nahden,” “kilpailukykyinen,” “viini on
itsesséan jo jalkiruoka,” “kuvastaa hyvin fuk-
seja” & “voisin maksaa tésta 6,95€.”
Kehitysvinkkind: Kehitysvinkkina tulevai-
suudelle toivottiin makeuden vahentamista.
Kokonaisuudessaan fuksien iséntien viinissa
nahtiin tulevaisuudelle paljon potentiaalia.
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3.vuosikurssi,
Prosenttien optimoijat

Esittely: Kolmannen vuosikurssin isannat
panostivat tana vuonna alkoholiprosentin op-
timointiin, ja kertoivatkin sen olevan heidan
salainen aseensa. Tarjolla oli valkoviinia, jossa
oli havaittavissa hedelmaisia, appelsiinimaisia
vivahteita. Toisaalta myés viinin varid kehut-
tiin, ja sen kerrottiin tuovan vapun ihmisten
mieleen.

Kommentit: “Simamainen,” “ihania mie-
hia,” “hyvin vahvaa ja siitd puuttui viinin tunne,”
“haisi kanaruoalta,” “ma join sen ykosella” &
“vari oli hyva."

Kehitysvinkkina: Ensivuodelle yleiso pyysi
viinin kitkeryyden vahentdmista ja hieman kui-
vempaa viinia.

4. vuosikurssi,
Viinijuhlien kuninkaat

Esittely: Viinijuhlilla neljannen vuosikurssin viini
loppui ensimmaisend, mik& myds kertoo viinin
suosiosta. Yleiso piti erityisesti hieman siideria
muistuttavasta hiilihapotuksesta. Tassa viinissa
oli omenaisia ja sitruksisia ominaisuuksia, ja se
muistuttikin kuohuviinié. Isannat kertoivatkin etta

"Viini on hyvaa ja se kdy paahan”. Neljannen vuo-
sikurssin maskottina toiminut Rela-nalle oli myds
jaanyt viiniin koukkuun ja alkoholisoitunut.

Kommentteja: ‘Ma en oikein tiedd onko taa

viinia," “erilainen viinikokemus positiivisessa mie-
lessd,” “tda on Viideria, eli viinin ja siiderin seko-
tusta,” “t4té voi juoda ihan oikeasti,” “viini on viini
ja siideri on siideri” & “sopii naisille, jotka tykkaa

siiderista.”
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Fa-Gots
Rennoin tunnelma

Esittely: Fa-Gots yllatti tana vuonna Viinijuh-
lilla, ja toi tarjolle kotitekoista Sompatien olut-
ta. Téssd oluessa havaittiin sitruksisia vivahtei-
ta, ja sen kerrottiin sopivan hyvin kaljanjugjille.
Fa-Gotsien edustajat kertoivat, ettd heidan
oluttaan voi juoda enemman, eiké tarvitse pe-
ata liiallista humaltumista.

Kommentit: “Kuin ottaisi kaljan saunaan,”
‘jos taa olis halvinta kaljaa kaupassa, niin os-
taisin, menisi ihan ryyppadmiseen,” “erittain
hyvéa ja passaa oluesta,” “melkein laatua.”
Kehitysvinkit: Seuraavalle vuodelle pyy-
dettiin tuoksun parantamista ja yleiso toivoi
Fa-Gotsien vield panostavan myos tarjoiluun
ja estetiikkaan.

5. vuosikurssi,
Mielipiteiden jakaja

Esittely: Viidennen vuosikurssin isannat
kertoivat viininsa jakavan mielipiteita. Osa
hehkuttaa, ja osa valittaa makeudesta.
Isdnnat kertoivat myos, etta viini oli val-
mistettu Puijonlaakson ilmastossa, missé
lampétila ol tarkoin kontrolloitu. Tama
Puijonlaakson viini toi mieleen omenaisia
ja makeita vivahteita, mutta se oli myds
kohtalaisen vahvaa.

Kommentteja:  “Suhteellisen  ma-
keeta," “sopii hyvin viinijuhlille,” “ei ehka
mitaan herkkuviinia,” “seurusteluviini” &
“vatsahapot tulivat mieleen.”
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EXCURSIO VITABALANSIN
LAKKETEHTAALLE

Fortislaiset paésivat joulukuussa mielenkiintoisel-
le vierailulle Hdmeenlinnaan Vitabalansin tehtaal-
le 17.12. Matkaan lahdimme aikaisin aamulla ja
olimme perilla 12 maissa. Alkuun saimme terve-
tuliaiskahvit ja -sanat.

Hetken kahvittelun jalkeen kuulimme Vitaba-
lansista yhtiona seka sen erilaisista toiminnoista.
Saimme kuulla myds haastatteluja tyontekijoilta,
jotka olivat olleet eri pituisia aikoja yhtion palve-
luksessa ja erilaisissa tyotehtéavissa, kuten esi-
merkiksi tuotekehityspaéllikén ja valmistuksen
tyonjohtajan pesteissa. Haastatteluista saikin irti
mielenkiintoisia vinkkejé ja pointteja, jos vaikka
mielisi ladketeollisuuteen téihin.

Sitten olikin aika tutustua laaketehtaan tiloi-
hin, jonne mennessamme saimme kaikki pukea
paallemme suojapuvustuksen. Tehtaan tiloissa
ndimme raaka-aineiden vastaanottotiloja, rakeis-
tus-jatablettikoneita, vield asennusvaiheessa ole-
van tuotantolinjan, kuin myés pyérivan paketoin-

tikoneen. Taisi olla hieman yli puoleen péivaan
mennessa tehtynd jo yli 3000 lagkepakettial

Tehdaskierroksen jalkeen suuntasimme ra-
vintola Verkaan, josta l&hdimme bussilla ruokai-
lun paatteeksi kohti Kuopiota. Kotona olimmekin
vasta illasta, mutta excursio oli ainakin allekirjoit-
taneen mielesta todella mielenkiintoinen, ja toi-
vonkin, etté vastaava tapahtuma jérjestyisi myos
tulevaisuudessa.

OTSO PURO
Yritysyhteistyévastaava



FLOPIN PALSTA -UTBYTEI KOPENHAMN

Hej alla lasare!

Jag tanker beratta om mitt korta utbyte jag gjort
for min kandidatavhandling. Jag rékade diskutera
med en finsk professor som jobbar Képenhamn
universitet uppkom en idé att ordna ett utbyte till
Danmark. Utbyte skedde rumijanuari 2020. Jag
hjélpte en PhD med ett projekt. Vi studerade sta-
bilitet pa cannabinoider efter man printat dem. Vi
tillverkade &tbara polymerfilmer som vi anvande
pa samma satt som papper i en 2D printer. Som
bléack anvande vi medicinsk cannabis med mat-
farg iblandat. Som ménster anvande vi OR-koder.
En kod &r som en dos. Det ar latt att justera do-
sen med dator. Koden ar ocksa unik vilket gor att
man kan identifiera dosens styrka och vem som
skall inta dosen. Vi utforde stabilitetstester for att
fa reda pa hur stabila dessa printade doser var. Vi
analyserade doserna med en UPLC. Resultaten
kommer ut med min kandidatavhandling under
véren. Min handledare skall fortsatta projektet
och undersoka vidare och i en bredare skala. Allt
detta &r en del av hennes doktorsavhandling.
Képenhamn &r en trevlig stad. Man har goda
mojligheter att rora sig med cykel dverallt och
de flesta gor det ocksa. Som nackdel ar vadret
vilket &r regnigt. Méanniskorna i universitet &r so-
ciala i Danmark och tycker om att ha extra pro-
gram. Som en del av mitt utbyte fick jag delta pa
NordicPOP annual meeting. Under detta evene-
mang presenterade manga sina undersokningar

inom farmaceutisk teknologi. Undersékningarna
var mycket intressanta och gav méanga idéer till
mdjliga framtidsstudier. Far se om jag kommer
att soka in till ett magisterprogram och gora pro-
gradu annanstans an Abo i Finland,

Jag skulle gérna visa bilder pa doserna men
detta far ni se i avhandlingen. Istéllet kan jag ge
en bild av ravaran Sativex vilket har forséljningstill-
stand inom MS-sjukan i Finland. Produkten férr
pa endast specialtillstand.

Ha ett trevlig &r utan kandidngest.
MVH: JONNE KUNNAS

- ? @\-
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Suomen Farmasialiiton

opiskelijat FLOp ry



AINOA MERKITTAVA HOROSKOOPPI
KOKO LOPPUYUODELLESI

Jokainen meistd on lukenut tai ainakin kuullut
horoskoopeista. VAlilla voi jopa tuntua, ettd nuo
juorulehden taytepalstan pakolliset jgméat osuvat
juuri sinun ja vain sinun eldmaési. Nakeeké ho-
roskoopin tekija suoraan sisimpéasi ja tunteisiisi
pelkan syntymaajan perusteella? "Onko puolisosi
jaarapainen juntti tai pirttihirmu”"'? Ja miksipa ei,
jos kerran kuukin vaikuttaa vuoroveteen?
Horoskooppi tarkoittaa pelkistettya tahtikart-
taa, johon on merkitty auringon, kuun ja planeet-
tojen sijainnit suhteessa Eldinradan merkkeihin
Nimitystd horoskooppi kaytetddn myods syno-
nyymina syntymakartoille, joita tehddan ihmisen
syntyméhetkestd, seka erilaisista ennustuksista,
joita niiden perusteella tehdaan. Naité vaihtelevan
tarkkuuden "ennustuksia” [8ytyy monista aikam-
me suurista journalistisista julkaisusta, kuten Me
Naisista®, Seiskasta’ ja lita-Sanomista®. Vaikka
ndma suurteot horoskooppien uskottavuudella
ovat merkittavia, horoskooppien historia alkaa
kuitenkin jo yli 3000 vuotta sitten Kaksoisvirran-
maasta, joten horoskoopeilla ja astrologialla onkin
vahvoja kokemusasiantuntijoiden vakuutteluja
toimivuudestaan ja joidenkin tutkimusten mukaan
jopa 55 prosenttia lansimaalaisista uskookin tah-
tien vaikuttavan eldamadnsa. Jotta sinun eitarvitsisi
arvailla minkélainen ihminen olet ja mité eldmassé-
si tulee tapahtumaan tutkin nyt kellaritiloista tahti-
taivasta, ja kerron mita tahdet kertovat sinustal

Oinas 21.3.-20.4.
; TAHDILLA El OLE VAIKUTUSTA
ELAMAASI TAI LUONTEESEESI.

Hirk3 21.4.-20.5.
BE# TAHDILLA El OLE VAIKUTUSTA
= ELAMAASITAILUONTEESEES!.

Kaksoset 21.5.-21.6.
TAHDILLA EI OLE VAIKUTUSTA
/K\. ELAMAAS| TAI LUONTEESEESI.

Rapu 22.6.-22.7.
TAHDILLA El OLE VAIKUTUSTA
ELAMAASI TAI LUONTEESEESI.

Leijona 23.7.-22.8.
PR TAHDILLA El OLE VAIKUTUSTA
e £ AMAASI TAILUONTEESEESI.

Neitsyt 23.8.-22.9.
2R TAHDILLA EI OLE VAIKUTUSTA
ELAMAASI TAI LUONTEESEES!.

Vaaka 23.9.-23.10.
S TAHDILLA EI OLE VAIKUTUSTA
ELAMAASI TAI LUONTEESEESI.

Skorpioni 24.10.-22.11.
§ TAHDILLA EI OLE VAIKUTUSTA
ELAMAASI TAI LUONTEESEESI.

Jousimies 23.11.-22.12.
=80 TAHDILLA EI OLE VAIKUTUSTA
ELAMAASI TAI LUONTEESEESI.

Kauris 23.12.-19.1.
'“,t TAHDI]TITA EIOLE VAIKUTUSTA
% ELAMAASI TAI LUONTEESEESI.

Vesimies 20.1.-19.2.
BP% TAHDILLA EI OLE VAIKUTUSTA
7% EL AMAASI TAILUONTEESEESI.

Kalat 20.2.-20.3.
poem TAHDILLA EI OLE VAIKUTUSTA
s | AMAAS| TAI LUONTEESEESI.

TEKSTIOTSO PURO
Dilutuksen toimittaja, tahtitietouden velho

" Uniluoto: Horoskoopit, www.uniluoto.com, haettu internetista 3.2.2020
2 Wikipedia vapaa tietosanakirja www.wikipediafi, haettu internetista 3.2.2020

3 Tarkkanakoinen alykko, pikkumainen saivartelija — tallainen on neitsyt (23.8-22.9.) on luonteeltaan, www.menaiset i, haettu inter-

netistd 3.2.2020

* KOHTALO PYORITTAA JA TUNTEET AALTOILEVAT! TATA VUOSIHOROSKOOPPI LUPAA UUDEN VUOSIKYMMENEN

ALKUUN! www.seiska/fi/ Uutiset, haettu internetista 3.2.2020

® Ilta-Sanomat: Horoskooppi, www.isfi, haettu internetista 3.2.2020



TOIMITUSKUNTA ESITTAYTYY

Vuoden 2020 Dilutuksen toimituskunta on valittu syyskokouksessa 2019, ja lehden
uudistaminen uudelle vuosikymmenelle on alkanut. Kurkkaa néilté sivuilta, ketkd tdmén
lehden kynénvarressa oikein ovat!

Heil

Olen Teemu Sorsa ja toimin Dilutuksen patoimittajana. Kannan siis
vastuun lehden julkaisusta ja sen sisdllosta. Aionkin tehdd toimittajieni
avulla Dillesta entistakin paremman. Suosittelin jokaiselle luettavaksi Yuval
Noah Hararin kirjaa Homo Deus, joka kasittelee lyhyesti ihmisen historiaa
ja tulevaisuuden mahdollisuuksia. Samalta kirjailijalta l6ytyy myos enem-
mén historiasta kertova Sapiens ja ajankohtainen 21 oppituntia maailman
tilasta, hyvia kirjoja kaikki luettavaksi.

Tervehdys!

Olen ensimmaisen vuosikurssin opiskelija Max Kunnas ja toimin Dilu-
tuksen varapaatoimittajana, oikolukijana ja postinkantajana (huh)! Noyrana
tavoitteenani on tehdé kollegojeni kanssa Dillestd Mualiman paras lehti.
Suosittelisin lampimasti Netflixista (ja varmaan muualtakin) [6ytyvaa sarjaa
Trailer Park Boys, jonka erittdin maanldheinen huumori ja hurmaavat henki-
[6hahmot tuottavat joka kerta virkistyttavan katselukokemuksen.

Heil

Olen Valtteri Syvanen, kolmannen vuosikurssin opiskelija suoraa Kes-
ki-Suomen keskustasta eli Hallista (lue: Jamséasta). Toimin tana vuonna
Dilutuksessa toimittajana seka mahdollisena taittajana. Tavoitteeni toimitta-
jana on luoda mahdollisimman innovatiivisia kirjoituksia ja ylipaatdan pitaa
ylla nuorekasta kirjoitusasua. Pyrin myds sisallyttdmaan mahdollisimman
paljon meemeja kirjoituksiini, kunhan ne vain menevét sensuurista lapi.
Suosittelen kaikille katsottavaksi The Withcer -sarjan Netflixista varsinkin,
jos on yhtaan fantasian ystava. Kyseisesta kirjasarjasta en pysty vield sano-
maan mitaan, silld aloitin vasta ensimmaisen kirjan lukemisen.

Terve!

Olen Maria llola ja opiskelen toista vuotta. Dilutuksessa olen toimittajana
ja oikoluen muiden tekstit ennen printtid, joten jos [8ytyy kirjoitusvirheité voi
valitukset kohdistaa allekirjoittaneelle. Oma tavoitteeni on Dillen ulkoasun
modernisointi. Nyt kun lehti tulee kokonaan varillisend, voi kuvistakin ottaa
kaiken ilon irtil Kirjasuositukseni on Good Omens (suom. Hyvié enteitd),
Neil Gaimanin ja Terry Pratchettin yhteisty6ssa kirjoittama kirja. Ei ehka
uskoisi Raamatullisesta maailmanlopusta kertovan kirjan naurattavan mel-
kein kyynelet silmissd, mutta siind se kuitenkin onnistuu. Vaikka kirja on
kirjoitettu tasan 30 vuotta sitten, se tuntuu edelleen ajankohtaiselta ja ab-
surdit hahmot ovat samaistuttavia.



Moro!

Olen Santeri Tuominen, toiselta vuosikurssilta. Toimitan Dilutusta eli
kirjoitan padnsarkya aiheuttavia juttuja. Saatan myés tehda jotain hantti-
hommia siell4 taalla. Tavoitteeni Dilutukselle on tehdé lehti, joka houkut-
telee lukemaan jutut lapi ja saa ihmiset ajattelemaan (nauramaan). Yritan
saavuttaa tdman kirjoittamalla randomeita juttuja ja muutenkin haroilemal-
4. Sarja, jota suosittelisin kaikille, on CSI: Miami. Miksi? Koska se on pahee.

Moil

Olen Essi Alanne, ensimmaéisen vuosikurssin opiskelija. Toimin Dilutuk-
sessa toimittajana ja valokuvaajana. Tavoitteenani on tuoda Dilutukseen
uutta ndkoékulmaa ja uusia ideoita. Haluan myds kehittaa Dilutusta helposti
lahestyttavaksi ja sellaiseksi lehdeksi, etté jokainen voi [6yta4 siita mielen-
kiintoisia asioita itselleen. Suosittelisin kaikille dokumentteja katsottavaksi.
ltse pidan erityisesti luontosarjoista kuten Our Planet: Uskomaton planeet-
tamme. Dokumentit kasvattavat ja kehittavat meité, joten uskon dokument-
tien olevan hyvaksi kaikille. "Take Your Pills” on dokumentti, jota suositte-
lisin jokaiselle farmaseutille ja proviisorille katsottavaksi. Lisaksi "Tapaus
Herbalife” on myds hyva opettavainen dokumentti ravintolisista.

Moikkal

Olen Katariina Makiniemi ja opiskelen ensimmaista vuotta farmasialla.
Olen Dilutuksessa toimittajana seké heilun kameran takana aina tarpeen
mukaan. Tavoitteenani on luoda yhdesséd muun toimituskunnan kanssa
Dilutukseen uutta virkistavaa ilmetté niin visuaalisuuden kuin kirjoituksien
kautta. Suosittelisin kaikille Netflixsarjaa Rahapaja, jonka allekirjoittanut
luokittelee Pako-sarjan pikkusisarukseksi. Rahapaja koukuttaa ovelilla
juonenkdanteilldan ja espanjalaisella temperamentillaan, eiké juonen kulku
ole karsinyt kolmannenkaan tuotantokauden loppuun mennessa. Neljas
tuotantokausi starttaa 3. huhtikuuta.

Moi,

olen Otso Puro ja olen 3. vuosikurssin PR-opiskelija. Dilutuksessa toimin
toista vuotta toimittajana ja ensimmaéista mainosvastaavana. Lehteen pyrin
tuottamaan juttuja, joille ainakin itse nauran ja pidan, jotta muiden ei sitten
tarvitse. Suosittelisin kaikille Stieg Larssonin Millennium-rilogiaa, koska se
on yksi parhaista pohjoismaista dekkarigenred edustava kirjasarja, jonka
paahahmot ovat kiinnostavia ja tapahtumat mukaansatempaavia!

KOONTI KATARIINA MAKINIEMI



KAIKKI YHDEN JA

YIS KAIKKIEN PUOLESTA

Edunvalvonnan tarkoituksena on paran-
taa opiskelijoiden asemaa yliopistossa.
Kaikki koulutusaiheiset yliopiston seinien
sisélld tapahtuvat asiat ovat koulutuspoliit-
tisen vastaavan pelikenttdd. Olennaisena
osana edunvalvontaa on opiskelijoiden
antama palaute, silld ilman opiskeljoita
ei olisi etua valvottavana. Tétd elintdrkedd
opiskelijapalautetta kerétéénkin esimer-
kiksi kurssipalautteissa, puskaradiossa ja
vuotuisessa Avaudu opiskelusta -illassa.

Avaudu opiskelusta -ilta jarjestettiin tuttuun ta-
paansa tammikuussa. Tuttuun tapaansa tapahtu-
ma ei myoskaan kerannyt suurta yleisoryntdysta,
silla ilmeisesti alkoholiton tapahtuma, jossa puhu-
taan asiaa ei houkuttele opiskelijoita(?!). Pienella
porukalla saatiin kuitenkin mukavaa keskustelua
aikaiseksi.

Fuksien uusi opetussuunnitelma on potkaistu
syksylla kayntiin, ja koska keskustelussa ei heran-
nyt sen suurempia hadanhuutoja, voi suunnitel-
man sanoa toimivan aika mukavasti. Viime vuon-
na paljon keskustelua heréttanyt tautioppikin oli
muotoutunut toimivaksi osaksi ifan kursseja, ja
tassa voidaankin nahda se konkreettinen hyva,
mitd kurssipalautteella voidaan saada aikaiseksi.

Luento ja tenttikdytanteistd keskusteltiin
laitoksen toiveesta, ja se heréttikin mielipiteita.
Esimerkiksi  yliopisto-opiskelijan  vapaudesta
madritelld oma aikataulunsa ja tulla ja mennd

luennoilta mielivaltaisesti koettiin sekéd hyvana,
ettd hankalana. Kaikki varmasti ovat joskus jou-
tuneet ldhtemaan kesken luennon, kun on jotain
muuta pakollista. Usein kuitenkin luennolle myo-
hassa tuleminen ja kesken lahteminen aiheutta-
vat halyd, joka voi héirita niin luennoitsijaa, kuin
oppilastakin.

Pohdittiin my6s taukojen pitdmistd, silla tunne-
tusti 45 minuutin kohdalla suurimmalla osalla al-
kaa keskittymiskyky kuitenkin harhautua, ja Insta-
gramin pléardys kiinnostaa diasulkeisia enemman.
Vaikka luennolla on aina se joku, joka huutaa: "pi-
detdan vaan yhteen!”, niin kaikkien rakko eivatka
aivot tata kesté. Lyhyenkin tauon pitamista pidet-
tiin siis tarkeénd. Toivottiin myoés, etté luentosalia
taytettaisiin keskelts, silla kukaan ei nauti toisten
hyppyyttamisesta, etté paésisi istumaan.

Ja koska palautteesta on jo puhuttu, niin
puhutaampa viela hieman lisda. Opiskelijoiden
aktiivisuus kurssipalautteen antamisessa on mel-
ko heikkoa. Kun vain muutama aktiivinen vastaa
palautteeseen, ei opintojakson pitdja saa katta-
vaa mielipidettd sisallosta ja toteuttamistavasta.
litamassa tultiinkin siihen tulokseen, ettd jos
kurssipalaute laitettaisiin pakolliseksi tehtavaksi
Moodleen, niin opettajat hydtyisivat palautteesta
huomattavasti enemman. Muutamilla opintojak-
soilla tata onkin jo kokeiltu, ja sen todettiin ollen
taysin kaypa tekniikka. Muutaman minuutin moni-
valintalomake opiskelijalle, suuri apu jarjestjille.
Palautteen tarkoitus on kuitenkin aina parantaa
opiskelijoiden oloja opintojaksoilla, muistakaa se!

Keskustelu sivusi myds orientaatiota, tuu-

45 minuutin kohdalla suurimmalla osalla
alkaa keskittymiskyky kuitenkin harhautua,
ja Instagramin pladrays kiinnostaa
diasulkeisia enemméin”



torointia ja esimerkiksi tentti-Ilmoittautumisen
integraatiota  kurssk-ilmoittautumiseen. Kopona
jain kuitenkin miettiméan, miksi opiskelijoita ei oi-
keastaan kiinnosta vaikuttaa. Ovatko asiat tosiaan
niin hyvalla tolalla, etta kenellakaan ei ole sanomi-
sia? Jos jotain kuitenkin on hampaan kolossa, niin
allekirjoittaneelle voi aina laittaa viestia.

Ja koska kopo ei kuitenkaan ole ainoa fortis-
laisten etua ajava henkil®, esitelladn tassa viela
muutama olennainen taho. Fortiksella on opis-
kelijaedustajia erilaisissa tydryhmissd, missa he
toimivat opiskelijoiden 4&nend paatoksenteossa
sekd ongelmien iimaantuessa.

Peto eli farmasian perus-
opetuksen toimikunta

Perusopetuksen toimikuntaan kuuluu farmasian
laitoksen opetushenkilostod, laitosjohtaja, opin-
tosihteeri ja opiskelijajasenid. Toimikunnassa ké-
sitelladn esimerkiksi opiskelijapalautetta, kuten
Avaudu opiskelusta-illan raportti, kurssiuudistuk-
sia sek& farmasian laitoksen kuulumisia.

Farmasian laitoksen laatutiimi

Laitoksen laatutiimiin kuuluu jasenid jokaisesta
oppiaineesta, sekd opiskelijaedustaja. Tiimin
tehtéva on laadunhallinta ja toiminnan yhtenaista-
minen. Laitoksen johtoryhmalle kasataan raportti
mittareista saadun tiedon mukaan ja tiimi paivit-
tad myos laatukésikirjaa.

Apteekki- ja sairaala-apteekki-
harjoittelun kehittamistyéryhmat

Ty6ryhmiin kuuluu edustajia jokaiselta farmasian
opetusta antavasta yksikdstd, opiskelijaedustajat
eri ainejarjestoista (Fortis, YFK, Ex Tempore),
Farmasialiiton ja Apteekkariliiton edustajat seka
apteekkien edustajat. Tyéryhméa kehittad mm.
harjoittelun harjoituskirjaa palautteen mukaan ja
suunnittelee harjoitteluvastuuhenkiléiden pereh-

dytysta.

Tiedekuntaneuvosto

Korkein valta terveystieteiden tiedekunnassa on
tiedekuntaneuvostolla, joka koostuu professo-
rien, muun opetushenkildston ja opiskelijoiden
edustajista. Talld hetkelld tiedekuntaneuvostos-

Fortis hakee uusia hallinnon opis-
kelijaedustajia, eli hallopedeja, eri
tyéryhmiin aina edellisen edustajan
jaatya pois. Osallistuminen antaa

mahdollisuuden vaikuttaa yliopiston
asioihin, eiké se ndyté huonolta
CV:ssakaan. Tyoryhmatydskentelys-
ta voi my6s saada uusia nakdkulmia
farmasian laitoksen toimintaan. Jos
siis [6ytyy innostusta, niin kannattaa
hakea tyoryhmiin kun opiskelija-
edustajia haetaan!

sa on opiskelijajasenia Fortikselta, KuolOlta,
Kultita sekd Dentinalta. Tiedekuntaneuvosto
kehittda tiedekunnan toimintaa kokonaisuutena
ja paattdd muun muassa tiedekunnan rahojen
kaytosta seka hyvaksyy vaitoskirjat ja pro gradu
tutkielmat.

Itd-Suomen yliopiston
ylioppilaskunta ISYY

ISYY huolehtii opiskelijoiden oikeuksista ja hy-
vinvoinnista, tarkeimpina tekijoind mainittakoon
jaostot ja edustajisto. Jaostot koostuvat l&hinna
eri ainejarjestéjen hallituslaisista, ja kokouksissa
pohditaan edunvalvontaa, jérjestéjen toimintaa ja
vapaa-aikaa poikkitieteellisesti.

Ylioppilaskunnan edustajisto on ylioppilas-
kunnan ylin paattava elin, ja se valitaan vaaleilla
kahdeksi vuodeksi kerrallaan. Edustajisto va-
litsee hallituksen hoitamaan ylioppilaskunnan
toimintaa ja hyvéksyy ylioppilaskunnan toiminta-
suunnitelman ja talousarvion vuosittain. Kokouk-
set ovat avoimia kaikille ISYY:n jasenille ja niita
voi seurata myos netin valityksella. Talla hetkella
edustajistossa on jopa kaksi fortislaistal

TEKSTIMARIA ILOLA
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LIHAPAAPALSTA

Disclaimer

Lihapaapalstan tarkoitus on analysoida tervey-
teen ja liikuntaan liittyvid ajankohtaisia huolia
ja murheita, seka turhia toiveita. Lihapaépals-
tan tarkoitus El ole loukata ketaan, eika siina
esiintyvia vaitteitd kannata referoida ainakaan
lopputydn kaltaisissa kirjallisuuskatsauksissa
faktatietona.

Olen Valtteri Syvanen aka voipirtel6 ja tdman
vuoden ensimmdisen lihapaapalstan aiheena
on yleinen liikkuminen yliopisto-opiskelijoiden
keskuudessa. Kuten kaikki tieddmme, ovat ylipai-
noisuus ja lihavuus yksid aikamme suurimmista
terveysongelmista. Téatd ongelmaa saataisiin
varmasti pienennettyd, jos kaikki harrastaisivat
jonkinlaista hyétylikuntaa, kuten voimanostoa.
Kuopiossakin on lukuisia eri likuntapaikkoja,
kuten Rajala, joten jokaisella opiskelijallakin on
varmasti mahdollisuus arkilikuntaan.

Miksi sitten monet jattavat treenin tekematta?
Tekosyitd on lukuisia mutta pyrin listaamaan niis-
ta kaikkein yleisimmat: salikortit ovat liian kalliita,
ei ole aikaa, ei jaksa, penkkipunnerrus on hanka-
laa ja niin edelleen. Itse liikuntaa paljon harrasta-
vana haluan kuitenkin murskata ndmé tekosyyt ja
kannustaa kaikkia likkumaan enemman. Seuraa-
vaksi annan loogisen vasta-argumentin jokaiseen
tekosyyhyn:

Tulokset:

Anonyymi 1:

1. Salikortit ovat liian kalliita: eivét ole

2. Eiole aikaa: Onpas

3. Eijaksa: No jos ei jaksa, niin koittakaa vaan
jaksaa

4. Penkkipunnerrus on hankalaa: Ei ole

Todistaakseni vditteeni tein tieteellisen tutkimuk-
sen, jossa valitsin satunnaisotannalla jopa kuusi
(6) reipasta opiskelijaa vastaamaan likunta-aihei-
seen kyselyyn. Kyselyssa oli kuusi (6) kysymysta,
jotka ovat lueteltunataulukossa 1. Jotta tutkimuk-
sesta saataisiin mahdollisimman puolueellinen,
osallistuin kyselyyn myés itse. Osallistujat halu-
sivat pysyd anonyymeind, jottei heidan tietojaan
myytdisi suuryrityksille.

Taulukko, joka ei oikeasti ole taulukko 1. tutki-
muksessa kaytetyt kysymykset (Syvanen ym.
2020)

Kysymykset:

Kuinka useasti harrastat viikossa likuntaa?
Mit4 likuntaa harrastat?

Onko liikkuminen liian kallista?

Onko liikkuminen liian aikaa kuluttavaa?
Paljon nousee penkista?

Mielipiteesi voimanostosta?
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Kuinka useasti harrastat viikossa
liikuntaa?

Vastaus: "4-6 kertaa”

Mité likuntaa harrastat?

Vastaus: "Kuntosali eli painojen
hinkkaus eli tunnustelu”

Onko likunta liian kallista?
Vastaus: "Koyhalle kaikki on kallis-
ta, muille saman hintaista”

Onko likkuminen liian aikaa kulut-
tavaa?

Vastaus: "Koyhilla on kiire”

Paljon nousee penkista?

Vastaus: "No vaikka kolme ja puoli
sataa”

Mielipiteesi voimanostosta?
Vastaus: "Lihavien poikien ahinaa,
bodybuilding on se juttu”




Anonyymi 2:

Kuinka useasti harrastat vilkossa likuntaa?

Vastaus: 7. Lepopdivat on ty6ttomille”

Mita likuntaa harrastat?

Vastaus: "Voimanosto on enemman kuin harrastus. Se on elamantapa”
Onko liikunta liian kallista?

Vastaus: "Koyhélle kaikki on kallista”

Onko likkuminen liian aikaa kuluttavaa?

Vastaus: "Kun treenaa paivassa 40-60h ei jaksa paljon muuta”

Paljon nousee penkistd?

Vastaus: "Myotatuulessa 140"

Mielipiteesi voimanostosta?

Vastaus: "Ei sovellu tunnustelijoille. Jos BMI on yli 30 paasee kyykkysika
-sarjaan missa ahiné on se juttu, lajin tavoitteena on sarked itsensa
mielenkoyhalld riuhtomisella. Naité talipalloja ei tule sekoittaa
voimanostajiin”

Anonyymi 3:

Kuinka useasti harrastat vilkossa likuntaa?
Vastaus: "Kylla”"

Mita liikuntaa harrastat?

Vastaus: "Paasaantoisesti selan paskomista”
Onko liikunta liian kallista?

Vastaus: "Kéyhallekkaan ilmainen ei ole kallista”
Onko liikkuminen liian aikaa kuluttavaa?
Vastaus: “Aika on suhteellista”

Paljon nousee penkista?

Vastaus: "Ainakii viis markkaa”

Mielipiteesi voimanostosta?

Vastaus: "Voimanosto on kaytannossa 6linad ja
lepoa. Pidén siis erittain paljon”

Anonyymi 4:

Kuinka useasti harrastat viikossa likuntaa?
Vastaus: "B. En osaa laskea pidemmalle”

Mité likuntaa harrastat?

Vastaus: "Voimanostoa ja aina valilld voima-
nostoa”

Onko likunta liian kallista?

Vastaus: "Ei, Rajala 65,70€/vuosi”

Onko liikunta liian aikaa kuluttavaa®?

Vastaus: "Mielesténi kaksi tuntia kestéva penkki-
sessio on ihan kohtuullista”

Paljon nousee penkista?

Vastaus: "155kg, maailmanennétys”

Mita mielta olet voimanostosta?

Vastaus: "Voimanostossa yhdistyy yli-inhimilli-
nen suorituskyky ja maksimaalinen atleettinen
habitus. Se on ainoa likunnan muoto, jota
ihminen tarvitsee”




Anonyymi 5:

Kuinka useasti harrastat vilkossa likuntaa?
Vastaus: "1-11"

Mita likuntaa harrastat?

Vastaus: "Kyykkaan, on muuten parasta”

Onko liikunta liian kallista?

Vastaus: "Leokon painot on”

Onko liikkuminen liian aikaa kuluttavaa?

Vastaus: "Hyva kyykky hoituu sekunneissa”

Paljon nousee penkista?

Vastaus "Kukkapenkistd nousee ruusuja, puiston
penkiltd min& ja ikean penkki hajosi”

Mielipiteesi voimanostosta?

Vastaus: "En ole saanut kokeilla, kun paino mita-
taan viela neuvolan vaa'alla”

Anonyymi 6:

Kuinka useasti harrastat viikossa likuntaa?

Vastaus: "0-7 kertaa”

Mita likuntaa harrastat?

Vastaus: "Paaasiassa kuntosali ja loput ulkoillen”
Onko likunta liian kallista?

Vastaus: "Jos se olis kallista sais kerranki kunnolliset tilat”
Onko liikkuminen liian aikaa kuluttavaa?

Vastaus: "Puntille on aina aikaa eli ei”

Paljon nousee penkistd?

Vastaus: "Vahan enemman ku muilla ketjun jasenilld”
Mielipiteesi voimanostosta?

Vastaus: "En tiedd, en puhu lihapaata”

Paatelma:

Kuten tuloksista nahtiin, ei ole mitaan teko-
syyté olla treenaamatta. Pitaé kuitenkin ottaa
huomioon, ettd yksi koehenkil6 véitti kehon-
rakennusta paremmaksi liikunnan muodok-
si kuin voimannosto. Téllaisia paattdmien
lausahduksien huutelijoita ei voida pitaa luo-
tettavana lahteena. Tutkimuksen tarkein take
home message oli kuitenkin se, etta kaikilla
koehenkiloilla oli aikaa liikkua kohtuullisesti
viikon aikana. Suosittelisinkin kaikille saman-

laista vahintaan viisi kertaa viikossa toistuvaa
voimanostopohjaista harjoittelua.

Mikali koit tdman ensimmaisen lihapaa-
palstan hyddyllisend ja haluat mahdollisesti
itse osallistua tulevissa numeroissa tapahtuviin
tutkimuksiin, ota yhteytta palstan yllapitajaan
Valtteri Syvaseen.

TEKSTI VALTTERI SYVANEN
Bro science —dosentti
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setiritsiini 10 mg

Lupa nauttia luonnosta

4100 msL. Vor 1047 02

Cetimax

10 mg

kalvopaallysteiset tabletit
filmdragerade tabletter

cetirizin.

=2 Kotimainen apu
- allergiaan!

Aikuisille ja yli 12-vuotiaille: 1 tabletti
vuorokaudessa. 6-12-vuotiaille: ¥z tabl.
2 kertaa vuorokaudessa.

Vaikuttava-aine: setiritsiini. Kausiluonteiseen ja ymparivuotiseen allergiseen nuhaan liittyviin nena- ja silméoireisiin seké pitkaikaisen nokkosihottuman hoitoon. Aikuisille ja vahintéan
6-vuotiaille lapsille. Varmista tuotteen soveltuvuus itsellesi apteekista, etenkin, jos sinulla on munuaissairaus tai olet raskaana tai imetat. Tutustu huolellisesti pakkausselosteeseen.

Itsehoitolaake. (12/2019)
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