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Pääkirjoitus
Dilutuksen toimituskunnan kanssa olemme 
pyrkineet rakentamaan käsissäsi olevan poik-
keusajan lehden kaksijakoisesti. Lehti jaetaan 
poikkeuksellisesti keväällä vain sähköisesti ja fyy-
siset kappaleet jäävät odottamaan fuksien tuloa ja 
paluuta lähiopetukseen syksyyn. Siksipä lehden 
sisältökin on sekä vallitsevan tilanteen mukaista 
että syksyyn suunnattua. Kolmas Dilutushan jul-
kaistaan syyskuun lopulla.

Jotta pääkirjoituksessakin olisi jotain syksyä 
varten, tarjoan muutaman ajatusleikin mietittä-
väksi. Jokainen meistä on varmaankin kohdannut 
tilanteita, kun opiskelukaveri ei vain hoksaa kä-
sillä olevaa tehtävää tai selitystä kurssitehtävälle. 
Itse ratkaisen ongelman selittämällä asian mitä 
erikoisimmilla vertauskuvilla.

Leviämiskerroin:

Kalle on laskettelemassa. Kalle hyppää hyppyris-
tä alas ja leviää rinteeseen. Kallea koossa pitävät 
koheesiovoimat ovat siis leviämistä edistäviä ad-
heesiovoimia heikompia. Kalle leviää.

Elektroneja puoleensa vetävän 
substituentin vaikutus fenolissa:

Kuvitellaan tilanne, jossa bentseeni on jalkapal-
lokenttä. Toisessa päässä kenttää on hydroksyy-
liryhmä, jossa hapella on pelin “pallo” eli elekt-
ronit. Kentän vastapuolella on magneetti, joka 
pitää elektroneista eli pallosta. Kun happi pot-
kaisee pallon kentälle, eli bentseenirenkaaseen, 
magneetti tarttuu palloon kiinni.  Hapen varaus 
muuttuu resonanssista positiiviseksi ja tilanteen 
korjatakseen happi potkaisee vedyn pois. Fenoli 
on siis esimerkiksi nitro-ryhmän kanssa happa-
mampi ja sen pKa-arvo on matalampi kuin ilman 
nitro-ryhmää. Elektroneja puoleensa vetävät 
substituentit siis lisäävät happojen happamuutta, 
kun taas emästen emäksisyyttä ne vähentävät.

Hyvää kevättä/syksyä ja kehitelkää hämmen-
täviä vertauskuvia opiskelukavereiden iloksi!

Dilutuksen päätoimittaja,

TEEMU SORSA
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Itä-Suomen yliopistosta
etä-Suomen yliopistoon ja
(toivottavasti) takaisin
Hyvät opiskelijat! Elämme poikke-
uksellisia aikoja. COVID-19 epide-
mia ”jyllää” maailmalla, minkä takia 
myös Itä-Suomen yliopiston tilat 
ovat suljettu tartuntalain perusteella. 
Kaikki lähiopetus on keskeytetty tä-
mänhetkisen tiedon mukaan ainakin 
13.5.2020 saakka. Vain muutaman 
päivän varoitusajalla siirryimme opis-
kelemaan, opettamaan ja työskente-
lemään etänä kotoa käsin. 

Farmasian opiskelu on perinteisesti ollut hyvin 
käytännönläheistä ja lähiopetusrikasta. Äkillinen 
siirtyminen etäopiskeluun on aiheuttanut uuden-
laisia haasteita sekä opettajille että opiskelijoille. 
Opettajat ovat joutuneet hyvinkin lyhyellä varotus-
ajalla etsimään vaihtoehtoisia toteutustapoja läs-
näoloa vaativalle opetukselle ja tenteille. Zoom, 
Teams, LifeSizeCloud, Skype, eikä ainakaan vä-
himpänä Moodle, ovat osoittautuneet korvaamat-
tomiksi apuvälineiksi tässä työssä. Onneksemme 
kahden kaupungin UEF on ollut koko historiansa 
ajan edelläkävijä kaikenlaisissa etäopiskeluun, 
-opetukseen ja -työskentelyyn liittyvissä teknolo-
gioissa. 

Jos opettajat ovat joutuneet lyhyellä aika-
taululla tekemään merkittävän digiloikan, on 
etäopetukseen siirtyminen vaatinut opiskelijoilta 
vastaavansuuruista loikkaa etäopiskelutaitojen 
maailmaan. Itsenäisessä opiskelussa itseohjautu-
vuus, aktiivisuus ja oman ajankäytön suunnittelu 
saavat entistä tärkeämmän roolin. Etäopiskelusta 
on helpompi jäädä pois tai opiskelemista lykätä. 
Toisaalta opiskeluun ja vapaa-aikaan liittyvät toi-
minnot voivat sekoittua tai opiskelurutiinit olla 
hukassa kotoa käsin toimittaessa. Keskittymi-

nen opiskeluun voi olla haastavaa, varsinkin jos 
samassa taloudessa on useita etäopiskelevia tai 
-työskenteleviä perheenjäseniä pienistä lapsista 
puhumattakaan. Sosiaaliset kontaktit ja kaveri-
suhteet voivat olla rajoittuneita ja opiskelun sosi-
aalinen paine puuttuu lähes täysin. Koronavirus-
tilanne voi aiheuttaa erilaista huolta, ahdistusta, 
epävarmuutta ja pelkoa, joka heijastuu opiske-
luun. Vaikka yliopisto on fyysisesti kiinni, ovat 
laitoksen henkilökunta ja yliopiston tukipalvelut 
(esim. Oppari, opintopsykologit, kampuspapit 
ja YTHS) edelleen opiskelijoiden käytettävissä 
kaikenlaisissa opiskeluun liittyvissä asioissa ja 
kysymyksissä. 

Elämme hallittua kaaosta ja tulevaisuuteen 
liittyy paljon epävarmuutta. Emme tiedä, kau-
anko tämä poikkeustila kestää tai ketkä sairas-
tuvat koronavirukseen. Emme myöskään tiedä 
minkälainen koronan jälkeinen Suomi on. Toi-
vomme kuitenkin, että pääsemme ensi syksynä 
aloittamaan uuden lukuvuoden normaalioloissa. 
Tässä vaiheessa haluamme lämpimästi onnitella 
kaikkia kevään aikana valmistuneita tai valmis-
tuvia farmaseutteja ja proviisoreita. Toivotamme 
myös kaikki uudet opiskelijat tervetulleiksi UEF 
farmasian laitokselle. Tsemppiä ja jaksamista 
teille kaikille etäopiskeluun, opetusapteekkihar-
joitteluun, opinnäytetyön laatimiseen tai mitä 
ikinä opiskelun saralla tällä hetkellä teettekään. 
Toivottavasti näemme ensi syksynä (ellet valmis-
tu) etä-Suomen yliopiston sijaan taas Itä-Suomen 
yliopistossa.

Kotitoimistoterveisin;

KRISTA LAINE
Opintojen kehittämisestä vast. yliopistonlehtori  

JARKKO KETOLAINEN
Laitosjohtaja
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Ultimaattinen karanteeni-
selviytymisopas
Sinä! Juuri sinä, lukija! Oletko ikinä 
tuntenut, että ulkona ei kannattaisi 
liikkua? Onko naapurikaupungissa-
si käynyt ydinlaskeuma, tai pihallasi 
sijaitseva tuija-aita vaan liian ruma? 
Tällöin karanteeni saattaisi olla juuri 
sinulle sopiva elämän energiapiikki! 
Elämä on helppoa kotiin suljettuna, 
mutta pari neuvoa on pakko antaa 
tässä nyt itsekin karanteenissa maa-
ten.

Ruokavalio

Kaupat, varsinkin S-mafian liikkeet pysyisivät auki 
vaikka mustassa aukossa, joten todennäköisesti 
pystyt siellä käymään. Globalismin ajan suurin 
herkku, kananuudelit, ovat kuitenkin aina loppu, 
ja sehän pientä ihmistä vituttaa. Vitutusta pystyy 
hieman vähentämään tilaamalla ruokaa, sillä jos-
tain syystä ravintolat vetivät Schrödingerin kissat 
ja on auki ja kiinni samaan aikaan. Ennen sitä 
raivottiin, että ravintolan ulkopuolella ei saa nor-
koilla, nykyään se on rikoslaissa pakotettu teko. 
On tää yks työmaa.

Ajan kulutus kotona

Kotona makaaminen voi tuntua puuduttavalta. Ai-
kaa voi kuluttaa opiskelemalla tai töitä tekemällä, 
mutta fiksumpaa on saada pienimuotoinen 
psykoosi. Varsinkin jos asut yksin, ja et voi kiusata 
kämppiksiäsi, hanki itsellesi vaikka huonekasvi, 
jolle voit harjoitella lopputyöseminaariasi. Kyllä 
sitä pelargonia alkaa pikkuhiljaa vituttamaan siitä 
hydroksiisotretinoiiniibuprofeenibepanthentemp-
tation-islandbumtsipumkukkaruukusta selittämi-
nen, mutta toisin kuin kämppäkaveri, huonekasvi 
ei pysty vetämään sinua turpaan tai kävelemään 
pois tilanteesta suihkuun, kun et ole kastellut 
sitä viime vapun jälkeen. Jos et ole lopputyötä 
tekemässä niin voit vaikka järjestellä kämppäsi 

fengshuit kuntoon niin pahat henget ja liskot eivät 
tule riivaamaan ja pelottelemaan. Tai sitten pilaat 
aivosi pelaamalla nettipelejä, mutta sitä tekevät 
vain nistit, jästit ja muut juopot.

                     
Ulkoileminen

Jos olet hullu (tai sinulla on oikea elämä), käyt 
ulkona karanteenin aikaan. Ulkona kannattaa 
muistaa, että siellä olet yksin maailmaa vastaan, 
ja siksi sinun pitää varustautua kuin maailman-
loppuun. Hyvä aseistus tähän vaaralliseen koitok-
seen ovat esimerkiksi lumipallot, joita voit heitellä 
vastaantulevia päin, jotta he oppivat pysymään 
sinusta loitolla. Jos tämänkaltainen toiminta on 
mielestäsi liian rankkaa (nössö), niin suosittelen 
tekemään varoitusääniä. Esimerkiksi nokka-
huilun soittaminen villisti pitää ihmiset loitolla, 
varsinkin jos soitat mahdollisimman kaoottisia ri-
itasointuja. Jos sinulla on kannettava kaiutin, laita 
se täysille ja Crazy Bus Title Screen Youtubesta 
soimaan. Lupaan että kukaan ei tule kymmentä 
metriä lähemmäs. 

Disclaimer: Näiden ohjeiden seurauksena 
poliisit saatetaan soittaa paikalle. Allekirjoittanut 
ei ota vastuuta mahdollisesta putkareissusta.

Päihteet

Päihteet ovat pahasta ja niitä ei saa käyttää. Alko-
holi tekee ihmisestä eläimen, kaada se viemäriin. 
Vaihda olut maitoon, viina veteen. Karanteenissa 
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saattaa mennä hermot, mutta ainakin säästät siel-
uasi kadotukselta. Ensimmäinen viinilasipiikki voi 
jo tappaa. Valitse elämä.

Kaikki nikotiinituotteet ovat aivan annelista. 
Jos pyromaniasi käy liian kovalla tasolla niin polta 
vaikka kynttilöitä tai siltoja mielummin kuin spad-
dua. Nuuska on kosteaa koska se on kosteutettu 
köyhien maiden lapsien kyyneleillä, ja sen käyttö 
on synneistä suurimpia.

Huumeet ovat muutenkin elämänkoulusette-
jä, niistä ei tarvitse tässä ohjeessa eritelläkkään.

Salaliittoteoriat
Karanteenissa voi tulla hyvinkin tylsää. Tylsyyttä 
vastaan taistelu voi olla vaikeaa, mutta vain mie-
likuvitus on rajana. Yksi lempitavoistani käyttää 
aikaa on shitpostailla salaliittoteorioita eri puolilla 
internettiä. Helpoimpia kohteita ovat ylilauta sen 
anonyymiyden vuoksi tai erinäiset Facebook-ry-
hmät niiden herkkäuskoisuuden vuoksi. Ai sen 
ydinlaskeuman aiheutti joku onnettomuus vo-
imalassa? Väärin, sen aiheutti stadilaiset, ne on 
epäilyttävää sakkia (toim. huom. kirjoittaja on 
itse stadilainen). Vain taivas on rajana, kun keksit 
villeimpiä tarinoita maailman johtavasta reptiliaan-
ieliitistä johonkin 5G-verkon ongelmiin. Muista 
kuitenkin pitää pokka näissä jutuissa, ettet itse 
haksahda niihin. On muuten pimeetä settiä.

Lopuksi
Jos karanteeni on aiheellinen, niin noudattakaa 
sitä vitun karanteenia.

Teksti SANTERI TUOMINEN
Dilutuksen toimittaja, Karanteeni Pro

Physiomer-tuotteet ovat lääkinnällisiä laitteita. Lue pakkausseloste huolellisesti ennen käyttöä. Perrigo Suomi Oy. www.physiomer.fi

Luonnollinen apu erilaisiin nenävaivoihin

PHY200406FI1

41960_Perrigo_Physiomer_Dillitus-lehti_04_2020_148x105.indd   141960_Perrigo_Physiomer_Dillitus-lehti_04_2020_148x105.indd   1 9.4.2020   9.119.4.2020   9.11
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Hei fuksi – tervetuloa Kuopioon!
Onneksi olkoon opiskelupaikasta! 
Olet tätä lehteä lukiessasi jo mitä 
todennäköisimmin löytänyt tiesi yli-
opiston Canthia-rakennukseen. Siitä 
on hyvä jatkaa tutustumista uuteen 
opiskeluympäristöön, uusiin opis-
kelukavereihin ja ehkä kokonaan 
uuteen kaupunkiin. Tämä juttu aut-
taa sinua löytämään kokeilemisen 
arvoisia kohteita Kuopiossa kaiken 
uutuuden ja sekamelskan keskellä. 
Luultavasti tulet löytämään myös 
omat suosikkipaikkasi listan ulko-
puolelta. Ota opiskelukaverisi mu-
kaan ja lähtekää seikkailemaan! 

Aloitetaan kahviloista. Kuppiloita on Kuopiossa 
jokseenkin paljon ja tulet varmasti löytämään 
lempipaikkasi Frendien tyyliin. On mukava istah-
taa ystävän seuraan ja rupatella syntyjä syviä aina 
sulkemisaikaan asti. 
1. Hygge Bro. Täällä voit istahtaa riippukei-

nuun tai ihastella ikkunasta Kuopion torin 
menoa. Voit myös pelata lautapelejä tai tulla 
herkuttelemaan lauantaibrunssille.

2. Houkutus. Mitäpä et Houkutuksesta löytäi-
si? Herkullisia leivonnaisia ja kuumia juomia 
on varmasti joka makuun. Voit istuskella pe-

rinteisesti pöydän ääressä tai kiivetä portaille 
nauttimaan tunnelmasta. 

3. Hav a java. Miksi lähteä merta edemmäs 
kalaan, kun voi käydä yliopiston Snellma-
nia-rakennuksen toisessa kerroksessa 
hörppäämässä kahvit luentojen välissä. Opis-
kelijabudjetillekin sopivat jälkkärikahvit kaveri-
porukan seurassa saattavat toisinaan hieman 
venähtää…

4. SalaCavala. Keskellä Kuopion sydäntä eli 
toria seisoo seiniltään kaareva rakennus. Sen 
sisällä on kahvila SalaCavala, täynnä herkkuja 
ja laadukasta kahvia. 

5. Kaffeteria Mummola. Nimensä mukai-
sesti tämä kahvila on kuin mummola räsymat-
toineen ja kahvipannuineen. Täältä saat itse-
tehtyjen makeiden ja suolaisten leivonnaisten 
lisäksi aamupalaa arkisin ja lauantaisin. 

Jos kahviloita löytyy, niin ravintoloita vasta löytyy-
kin.
1. Trattoria Sorrento. Italialaista tunnelmaa 

ja isoja pizzoja. Allekirjoittaneen lempparipaik-
ka hyvän hinta-laatusuhteen vuoksi!

2. Opiskelijaravintolat. Herkullista opiske-
lijabudjetin ruokaa löytyy esimerkiksi Can-
thialta, Snellmanialta, Mediteknialta, Tieto-
teknialta ja Microkadulta. Kaikki ovat KELAn 
ateriatukiravintoloita. 

3. Bierstube. Niiralan hämyinen olutravintola 
tarjoilee nimensä mukaisesti laajan valikoi-
man erilaisia oluita sekä sormiruokaa, pastaa 
ja salaatteja. Paikka tunnetaan herkullisista 
wingseistä ja kisakatsomoista. Pöytä kannat-
taa varata soittamalla, varsinkin, jos isolla po-
rukalla lähdet liikenteeseen. 

4. Dragon Sheng. Kiinalaista ruokaa on pal-
jon ja se on hyvää. Voit valita ruokasi menulis-
talta tai ateriavaihtoehtona. 

5. Kemer. Jokaiselle Kuopioon tulevalle esitel-
lään ennemmin tai myöhemmin tämä paikka. 
Talo tarjoilee viiden (aiemmin neljän) euron 
kuuluisia pizzoja.
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Saatat olla toiminnallinen tyyppi, joka kaipaa elä-
määnsä vauhtia tai muuten vain irtiottoa opiske-
lusta. Sitä tarjoilevat nämä seuraavat kohteet.
1. VOEMA. Voimaa tässä tarvitaankin, kun 

tarkoituksena on kiipeillä rakennuksen sei-
nillä eri tasoisia reittejä pitkin. Osa reiteistä 
on suunniteltu köysikiipeilyä varten. Paikan 
päältä saat vuokrattua kiipeilykengät (3€) ja 
ensimmäisellä kerralla sisäänpääsymaksu 
opiskelijoille on 5€.  

2. Väestönsuojien kuntosalit. Edullisella 
65,70 €:n vuosikortilla (opiskelijat) pääset 
treenaamaan kaikilla Kuopion väestönsuojien 
kuntosaleilla ja Studentian kuntosalilla. 

3. Sykettä. Ohjatut ryhmäliikuntatunnit, kun-
tosalit, ravitsemuspalvelut, kehonkoostumus-
mittaukset, ryhtitarkistukset, lajikokeilut… 
Sykettä – Kuopion korkeakoululiikunta on 
Itä-Suomen yliopiston Kuopion kampuksen 
ja Savonian ammattikorkeakoulun liikunta-
palvelukokonaisuus, jossa hyvinvoinnistasi 
pidetään huolta.

4. Motorsport Kuopio. Kuopion Bellanran-
nassa sijaitsevassa viihdekeskuksessa pääset 
vauhdin tuntuun muun muassa eKartingissa 
ja ajosimulaattoreiden parissa. 

5. Megazone Kuopio. Lähde pelaamaan 
lasereilla Leväsentie 2 B:hen! Nostaa taatusti 
hien pintaan ja saat hengähdystauon opiske-
luihin.

Kuopio on keskellä järviä ja metsiä, joten ehdot-
tomasti kannattaa ottaa siitä kaikki irti. Monet 
opiskelija-asunnotkin sijaitsevat luonnonhelmas-
sa, joten lenkkeile, vaella, kalasta, hiihdä, luistele, 
pyöräile tai ui.
1. Huuhanmäki. Niiralan oma valaistu kunto-

polku sijaitsee vitostien ja omakotitaloalueen 
välissä. Talvisin pururadalle tehdään ladut. Huu-
hanmäellä on myös ahkerassa käytössä oleva 
fresbeegolfrata sekä Tähtitorni, jossa Kuopion 
Saturnus pitää tähtinäytöksiä yleisölle.

2. Neulamäen kierto. Kolmisoppi-Neulamä-
en alueella kiertää kolme eripituista luonto-
polkua, joista pisin on viisi kilometriä. Asunto-
alueelta poluille pääsee esimerkiksi Juontotien 
päästä. Reittien varrella on muun muassa nuo-
tiopaikka, Vuorilampi ja jylhiä kallioita.

3. Puijo. Kaikkien tuntema Puijo kätkee met-
siinsä niin vaellusreittejä, hiihtolatuja, frisbee-
golfradan, Puijonsarven laavun kuin mäki-
hyppytorninkin, jonka portaissa saa sykkeet 
kohoamaan helposti. 

4. Kuopion satama. Satamassa voit kesäisin 
ihastella Kallaveden järvimaisemia tai vaik-
kapa astua laivaan. Talvisin voit retkiluistella 
tai hiihtää. Vuotuinen Finland Ice Marathon 
järjestetään helmi-maaliskuussa ja sen lähtö-
paikkana toimii satama. 

5. Väinölänniemi. Jos kaipaat yleisurheilu- tai 
jalkapallokenttää, suuntaa Väinölänniemelle! 
Lähellä stadionia on myös koripallo-, lentopallo- 
ja tenniskenttiä sekä uimarantaa. Kesäistä päi-
vää voi viettää myös kallioilla tai näköalapaikoilla. 

+ Valkeinen. Hölkkää 1,5 kilometrin kivituhka-
tietä, pelaa rantalenttistä, heittele koreja tai potki 
palloa. Valkeinen on myös suosittu piknik-kohde 
heti lämpöisten kevätpäivien saavuttua. 
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Kuopiossa kukoistaa kulttuuri. Miksipä muuten-
kaan yliopistomme rakennuksia olisi nimetty Min-
na Canthin ja J.V. Snellmanin mukaan?
1. Kuopion teatteri. Opiskelijana voit ostaa 

viime hetken teatterilippuja saman päivän esi-
tyksiin hintaan 11,50 €.  Teatteri on se valkoi-
nen rakennus Niiralassa, jonka yläosa hohtaa 
milloin minkäkin värisenä.

2. Luonnontieteellinen museo. Museo 
on tällä hetkellä peruskorjauksen alla, ja se 
avataan yleisölle vuonna 2021. Jännityksellä 
odotetaan, mitä tuo uusi ja moderni museo 
pitää sisällään!

3. Kuopion kaupunginkirjasto. Täältä 
löydät kirjan kuin kirjan ja voit lainata myös 
kausikortteja eri paikkoihin, kuten Kuopion 
kaupunginteatteriin, Kuopion raviradalle tai 
KuPSin tai KalPan peleihin.

4. Kuopion kaupunginorkesteri. Klassi-
sen musiikin on todettu parantavan oppimis-
tuloksia, sillä aivot pitävät monimutkaisista 
sävelkuvioista. Katso siis ohjelmisto läpi ja 

käy kuuntelemassa jokin mieleisesi konsertti. 
Opiskelijoille normaali lipun hinta on 11€ ja 
saman päivän konserttiin 4€. 

5. Finnkino. Kauppakeskus Minnassa sijait-
seva Finnkino Scala pyörittää uusimmat elo-
kuvat. Nappaa popparit mukaan ja fiilistele 
elokuvatunnelmaa!

Muuta:
1. Kuopion Saana. Sauna & spa -osasto 

sisältää savusaunan, yleissaunan, elämys-
suihkun, sisäporealtaan, putoussuihkuja ja 
lämminvesialtaita.

2. Puijon torni. Tämä näkyy kauas ja täältä 
näkee kauas. Tornin huipulla on kahvila, ravin-
tola ja näköalatasanne. Must-juttu Kuopiossa!

3. Kauppakeskus Matkus. Jos opiskeli-
ja-asunnostasi puuttuu jotain, hurauta bussilla 
Matkukseen. Siellä on paitsi Ikea, myös loput-
tomasti muita putiikkeja. 

4. Baarit. Nämä tulevat luultavasti tutuiksi opis-
kelijarientojen myötä, joten jätetään esittelyt 
niiden varaan.

5. Kalakukko (eikä tässä tarkoiteta Calacuc-
coa, ks. edellinen). Käy ostamassa torilta 
omasi ja spottaa samalla Mualiman napa 
-merkki torin keskeltä.

Hoxhox. Näillä sivuilla oleva materiaali on laa-
dittu vain informatiivisessa tarkoituksessa, eikä 
siinä mainittuja seikkoja ole tarkoitettu oikeu-
delliseksi ohjeeksi tai neuvoksi. Sivuilla oleva 
aineisto esitetään sellaisena kuin se on ollut 
ennen koronaepidemiaa, emmekä anna mi-
tään takuuta aineiston oikeellisuudesta, ajan-
kohtaisuudesta tai täydellisyydestä. :)

Teksti ja kuvat
KATARIINA MÄKINIEMI
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Moikkumoi kaikki Dillen lukijat!
Täällä kirjottelee (etä)tuutorit vuosimallia 2020, 
ja saatiin kunnia tulla vähän kertomaan meidän 
fiiliksistä tänne näin. No alotetaanko vaikkapa 
sillä, että meillä kaikilla – IHAN kaikilla fukseilla 
– on ihan älyttömän kiireistä tällä hetkellä, eli jos 
koronaviruksella jokin tarkoitus on, niin se on se 
että me kaikki pysytään pyllyt penkissä liimattui-
na FATOa ja MIPEä pänttäämässä (unohtamatta 
niitä yksilöitä, joilla on vielä uusintoja, uusinnan 
uusintoja ja muita velvollisuuksia tähän päälle – 
voimia ja jaxuhaleja kaikille siis).

Meitä on siis tuttuun tapaan 18 tuutoria, ja 
halutaan vähän kertoa tähän alkuun meistä koko-
naisuudessaan! Koska haudassakin ehtii nukkua, 
niin meistä kauhean monet ei valitettavasti ehti-
neet tähän ottaa osaa, mutta koottiin tämmösiä 
pieniä faktoja meistä. Lemppariruokaa opistolla = 
Wicked rabbit, jos ylimääräsiä lantteja löytyy lom-
pakon pohjalta. Pinaatti- ja porkkanaletut, hernari 
ja pannarit, kualikiäryleet (hetkinen saako näitä 
edes opistolta) – eli aikalailla eat your greens 
-meininki meillä siis! Paras paikka yliopistolla 
on kirjasto (opiskelemaanhan tänne tultiin?), ja 
meidän mielestä vessat on näissä rakennuksissa 
erittäin viihtyisät ja tilavat. Parhaat paikat Kuo-
piossa vessoista huolimatta on Vänäri ja Puijo. 
Meillä on iso ikävä maksan toksisointia alkoholilla, 
ja hommahan hoidettais parhaiten kyykkyviinillä 
ja jekkuapinakannulla, minkä jälkeen siirryttäis 
mäkkäriin nukkumaan ruokien keskelle. 

Ajateltiin myös kertoa, miten meillä on sujunu 
etäopiskelu. Ensinnäkin, kavereita on ihan super 
kova ikävä. Toiseks, kasin aamun (kera akatee-
misen vartin) luentoja on oppinu arvostamaan 
(normaalia elämää ylipäätään on oppinu näke-
mään uudessa valossa) ja jopa niitäkin alkaa olla 
ikävä. Etäopiskelu on rankkaa, välillä sujuu, välillä 

ei, mutta onneks voi aina käydä happihyppelyillä 
Facetime -kavereiden kanssa. Rutiinia on kuiten-
kin muodostunut pikkuhiljaa, ja jopa pikkusista yk-
siöistä on saatu taiottua toimiva opiskeluympäris-
tö, kuntosali ja rentoutumisalue samaan pakettiin! 
Hyviä päiviä kuitenkin on, ja kaikille onkin aikalailla 
muodostunut omia selviytymiskeinoja, joilla arkea 
pystyy hyvin pyörittelemään. Tuutorikoulutukset 
meillä tapahtuu zoomin kautta, mutta odotellaan 
kyllä innokkaasti niitä koulutusruokia syksylle, 
jotka missattiin nyt keväällä, jolloin olis pitäny olla 
poikkitieteellinen leirikoulutus. Vähän erilainen 
meininki kuin syksyllä, joka alkoi railakkaasti ja täy-
dellä höyryllä bileissä heiluen ja uusiin ihmisiin tu-
tustuen, ja yhtäkkiä pamahtikin jo ekat harkkainfot 
päälle – ainiin ja olihan meillä vielä joku farmaseu-
tin portfoliokin työstettävänä. Onneksi tän kaiken 
sekamelskan keskellä apuna, turvana ja tukena oli 
meidän omat, ihanat tuutorit, ja heidän innoittami-
na suurin osa meistäkin lähti tuutoreiksi! <3

Isot jaksuhalit kaikille, koettakee kestää, pitä-
kee toisistanne hyvvee huolta ja toivottavasti syk-
syllä taas kaikki päästään kohtaamaan toisemme!

Muikein terveisin,
Aapo, Anna-Sofia, Elli, Enna, Henna H, Henna 
L, Hilla, 2x Ida P, Laura K, Laura V, Mari, Marika, 
Mitja, Nina, Riikka, Sanni ja Tarja J 
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Nuijan varressa
“Oi kun silloin 2020 oli se korona ja menin
ensimmäiseen apteekkiharjoitteluun, oli meno
niin kuin sirkuksessa ja sodassa yhtä aikaa”

No ei nyt ihan. Korona on ja opetusapteekkihar-
joittelu kylläkin ovat, eivätkä ne ihan täysin tue 
toistensa olemassaoloa. Koronasta en aio edes 
aloittaa, mutta sosiaalisesta eristäytymisestä 
kylläkin. Ja samoin harjoittelusta, mutta jätetään 
mehukkaimmat tarinat viimeiseksi.

Somessa on ollut paljon kuohuntaa ja keskus-
telua siitä, minkälaisia seuraamuksia sosiaalinen 
eristäytyminen aiheuttaa. Sen vaikutuksia talo-
uteen ei voi kiistää ja sen henkiset vaikutukset 
voivat olla suurempia mitä ajattelemme. Ihminen, 
joka on nykypäivänä tottunut näkemään kymme-
niä ihmisiä päivässä, laitetaan neljän seinän sisälle 
ilman muita ihmiskontakteja kuin mitä somella on 
tarjota. Ongelmia tiedossa? Mahdollisesti.

Entä jos muistuttaisimme itsellemme, että täl-
laista elämä oli muutamia vuosikymmeniä sitten 
ja se koettiin normaaliksi. Vieraita tai naapuria 
nähtiin kerran viikossa ja somesta ei ollut puhet-
takaan. Onko nykyihminen turtunut niin kovin 
ympäriltä saamaansa informaatioon, että ei tunne 
osaavansa elää ilman sitä? Pelko pois, kyllä te 
osaatte! Nyt on aikaa etsiä vaikka sitä kadonnutta 
mielenrauhaa tai suunnitella tulevaa ilman ylimää-
räisiä ärsykkeitä. Uskokaa itseenne ja antakaa it-
sellenne nyt se aika, minkä hektisen elämäntyylin 
ohessa olette ehkä unohtaneet antaa.

Sitten siitä harjoittelusta. Jännittikö ensimmäi-
nen harjoittelupäivä? No tämän jälkeen ei tarvitse 
jännittää enää oikeastaan mitään.

Olin ollut 3 viikkoa karmeassa yskässä ennen 
harjoittelun alkamista. YTHS:n lääkärin kanssa 
juteltuani tulimme siihen lopputulokseen, että 
kyseessä on todellakin jokin viruksen aiheutta-
ma flunssa, eikä korona, ja sain yskänlääkkeeksi 
avaavaa astmalääkettä selvitäkseni harjoittelun 
alusta. Voitte silti kuvitella mikä fiilis oli lähteä har-
joitteluun kolmen viikon unettomuuden ja kama-
lan yskän kera näin koronavirusaikana…

Ensimmäinen päivä harjoittelussa. Mynthon 

suuhun ja menoksi, välissä hörppy vettä ja aina 
uusi tabu suuhun. Yskänkohtaukset vältettiin 
aina klo 11 saakka, kunnes menin apteekin 
itsehoitopuolelle, jossa kurkun kuivumista puhu-
misen seurauksena oli mahdotonta välttää. Juos-
ten poistuin takahuoneen vessaan oksentamaan 
(oi kyllä, luit oikein), koska yskänpuuska oli niin 
voimakas. Ja oksensin. Ympäri vessaa, lattialle ja 
seinille. Meneppä siinä sitten vessan siivouksen 
jälkeen apteekkarin huoneeseen ja totea pokal-
la että ”Jos joku ihmettelee miksi vessan lattia 
on märkä niin oksensin sinne kun alkoi yskittää. 
Siivosin jälkeni.” Onneksi apteekkari oli ymmär-
täväinen, minulla on edelleen harjoittelupaikka ja 
sain luotua itsestäni vähintäänkin lähtemättömän 
ensivaikutelman.

HELI SAARI
Puheenjohtaja
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Fortiksen hallituksen  
2020 esittely
Fortiksen hallitus on tänä vuonna saanut vastaansa hyvin erilaisen ja haas-
teellisen kevään. Siltikin teemme parhaamme pitääksemme Fortiksen toimin-
nan yllä kehittämällä uusia toimintatapoja tilanteessa. Muistakaa, että vahva 
ja väkevä Fortis ei lannistu!

Heli Saari, puheenjohtaja

Moi! Fortiksen hallitukseen lähdin fuksina 2018 
ja hoidin ensimmäisen vuoden varapuheenjohta-
jan ja koulutuspoliittisen vastaavan virkaa. Olen 
mukana toiminnassa, koska haluan ainejärjestö-
toiminnan olevan kaikille jäsenille saavutettavissa 
ja haluan että kaikkien farmasiaa opiskelevien 
opiskeluaika on parasta aikaa ikinä. Vapaa-aika 
kuluu saksanpaimenkoira Vinhan kanssa touhu-
tessa, juostessa, retkeillessä ja ratsastamassa. 
Tavoitteenani on jatkaa oppimista, kyseenalaista-
mista ja ideointia koko elämäni ajan eikä kangis-
tua vanhoihin kaavoihin.

Millä taistelet koronavirusta vastaan?  Tie-
teellä.

Julius Viita, taloudenhoitaja

Päädyin taloudenhoitajaksi, koska olen suoraan 
sanottuna velho rahojen piilottamisessa erinäisil-
tä velkojilta. Vapaa-ajallani tykkään lukea kirjoja, 
erityisesti sellaisia, missä opetetaan talous- ja ve-
ropetoksien tekemistä.

Tavoitteenani tälle hallituskaudelle on sujuvoit-
taa taloudenhoitoa.

Millä taistelet koronavirusta vastaan?  Yski-
mällä turhaan ja äänekkäästi, jotta ihmiset eivät 
lähestyisi minua.
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Katariina Mäkiniemi, sihteeri

Alun perin syy sille, miksi lähdin Fortiksen hal-
lituksen toimintaan oli se, että kaipasin jotain 
järjestöpuuhailua fuksivuoden opintojen vastapai-
noksi. Kuin huomaamatta se on kuitenkin myös 
laajentanut käsitystäni farmasian alasta ja vahvis-
tanut ajatusta siitä, että meistä valmistuu tärkeän 
alan ammattilaisia! Tavoitteenani on olla mukana 
luomassa matalaa kynnystä osallistua Fortiksen 
tapahtumiin ja toimintaan. 

Millä taistelet koronavirusta vastaan?  Salmi-
akilla ja Netflix-sarjoilla.

Matias Tervo, isäntä

Olen toisen vuoden opiskelija ja olen toista vuotta 
mukana Fortiksen hallituksessa. Viime vuonna 
toimin tapahtumavastaavana ja, koska järjestötoi-
minta on kivaa, ei tästä touhusta pääse irti. Har-
rastan kuntosalilla käymistä ja normaalioloissa 
toimistolla homehtumista.

Millä taistelet koronavirusta vastaan?  Lei-
vänpaahtimella.

Aleksi Kekkonen, kirjavastaava

Lähdin Fortiksen toimintaan mukaan, koska 
ainejärjestö toiminta vaikutti mielenkiintoiselta. 
Kirjavastaavana työnkuvaani kuuluu kirjojen lähe-
tykset, mahdolliset uudet painatukset ja muuten-
kin olla hereillä, että mitä kirjoille kuuluu (määrät, 
uudet painokset yms...). Harrastuksiini kuuluu 
kaikenlainen urheilu, pelaan paljon jalkapalloa 
(talvisin futsalia), lenkkeilen paljon, käyn kunto-
salilla aktiivisesti ja tennistä tulee pelattua silloin 
tällöin. Muuten vapaa-ajallani tykkään soitella ki-
taraa. Uusille tulokkaille ehdottomasti kannustan 
hallitukseen hakemista, toiminta on mukavaa ja 
yleensä ei vaadi liikaa töitä.

Millä taistelet koronavirusta vastaan?  Sau-
na ja alkoholihan tappaa koronan, mutta minä 
pysyttelen kotona.

Sara Eronen, sosiaalipoliittinen
vastaava ja emäntä
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Lähdin mukaan Fortiksen toimintaan, koska 
tahdoin olla menossa mukana ja päättämässä 
jäsenistön asioista! Tahtoisin kehittää meidän 
alkoholittomia tapahtumiamme. Syksylle olenkin 
järjestämässä muiden ainejärjestöjen kanssa 
verihaastekampanjaa, johon toivon kaikkien osal-
listuvan! Rakastan ystävien kanssa hengaamista 
ja koiran kanssa lenkillä käymistä ja olen hyvin 
iloinen, että saan edes tätä jälkimmäistä harras-
taa näinä aikoina!

Millä taistelet koronavirusta vastaan?  Koto-
na ololla ja koiran kanssa lenkkeilyllä.

Santtu Tuovinen, tapahtumavastaava

Hallitustoimintaan lähdin mukaan sillä että mua 
kyseltiin. Mahtava tilaisuus tutustua uusiin ihmi-
siin kampuksella, ja päästä vaikuttamaan oman 
ainejärjestön menoon. Toiveena olisi kehittää toi-
mintaa yhtenäisemmäksi omassa ainejärjestös-
sä, ja että opiskeluista saa loppuelämäksi hyviä 
ystäviä, kokemuksia ja muistoja. Harrastan epä-
säännöllisen aktiivisesti cheerleadingia ja liikku-
minen ylipäätään on hyvä keino purkaa stressiä. 
Koulun ja harrastusten lisäksi tykkään kavereista, 
perheestä, erilaisista kokemuksista, uusista ihmi-
sistä ja heidän kulttuuriin tutustumisesta.

Millä taistelet koronavirusta vastaan?  Kaa-
dan 5g torneja

Maria Ilola,
koulutuspoliittinen vastaava

Hain hallitukseen kopoksi koska edunvalvonta ja 
farmasian laitoksen kanssa yhteistyön tekeminen 
kiinnosti. On kyllä ollut antoisaa päästä katso-
maan yliopiston ja toimintaa vähän laajemmasta 
vinkkelistä. Omana tavoitteena olisi aktivoida 

opiskelijoita vaikuttamaan ja antamaan palautet-
ta. Vapaa-ajalla minut voi löytää luukuttamasta 
musiikkia tai etsimästä mahdollisimman montaa 
erilaista polkukomboa Neulamäen metiköstä.

Millä taistelet koronavirusta vastaan?  De-
sinfioimalla kädet aina kun aasiakas kehtaakin 
maksaa kolikoilla.

Otso Puro, yritysvastaava

Lähdin Fortiksen hallituksen toimintaan mukaan, 
koska olin kiinnostunut yhdessä tekemisestä 
muiden hyödyksi. Fortiksen toimintaan haluaisin 
lisätä vielä enempi yhdessä tekemistä, jos jolta-
kulta löytyy hyviä ideoita kerro hallitukselle!

Millä taistelet koronaa vastaan? Ajattelemal-
la miltä käsistä tuntuu kun niitä pesee ja mitä tun-
teita se herättää.
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Teemu Sorsa, Dilutuksen päätoimittaja

Halusin jatkaa hallitustoimintaa vielä toisenkin 
vuoden verran. Pitäähän sitä jotain opiskeluaika-
na harrastella. Fortiksessa aion kehittää asioita 
pestin mukaisesti ja nähtäväksi jää mitä muuta 
saamme hallituksen kanssa näin poikkeusaikana 
tehtyä.

Millä taistelet koronaa vastaan? Ethanolum 
96 %, Ph.Eur. 94 p-% laimennettuna 70 %

Aleksi Kröger, kansainvälisyysvastaava 
& varataloudenhoitaja

Lähin mukaan, koska Fortiksen toiminta kiinnosti 
ja halusin päästä tekemään asioita yhteisen hyvän 
puolesta. Fortiksen toimintaa haluaisin parantaa 

saamalla vaihtareita enemmän toimistolle ja saa-
ha ne mukaan Fortiksen tapahtumiin. Harrastan 
musiikkia soittamalla kitaraa, pianoa ja vähän 
kaikkea mitä satun eteeni saamaan sekä laula-
malla suihkussa ja yliopiston kuorossa. Lisäksi 
vietän paljon aikaa ulkona metsäpoluilla ja pol-
kujen ulkopuolella, joskus myös järvellä kajakin 
kyydissä tai Lapin tunturien tuulessa.

Millä taistelet koronavirusta vastaan?  Päi-
väunet kahdesta kolmeen kertaa päivässä riippu-
matossa.

Essi Alanne, 
varapuheenjohtaja & tiedottaja

Mun mielestä parasta on se, kun näen muiden 
olevan hyvillä fiiliksillä & nauttivan olostaan. Tä-
män vuoksi halusin lähteä Fortiksen toimintaan.  
Haluan että joka ikinen tuntee olonsa tervetul-
leeksi Fortiksessa ja saavansa kaiken ilon irti 
opiskelijaelämästä sekä oppivan uutta itsestään 
ja farmasiasta. Oon itse 100% innostuja, kuli-
naristin alku ja valtava idealisti! Fortiksen tiedotta-
jana hallitsen Spirre-listaa, Fortiksen nettisivuja ja 
Fortiksen sähköpostia. 

Millä taistelet koronavirusta vastaan?   Ker-
rostamalla käteni perusvoiteella, käsidesillä & 
saippualla.

Koonnut: ESSI ALANNE
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1 Johdanto

1.1 Taustaa

Alkoholin kipua lievittävät vaikutukset on tunnettu 
jo usean vuosituhannen ajan. Etanolin käyttö anal-
geettina leikkauksissa ajoittuu ammoisiin aikoihin.

Tässä tutkimuksessa paneudumme etanolin 
vaikutuksiin keskushermostossa, joiden seu-
rauksena syntyy kipuelämystä lievittäviä sekä 
hypnoottisia vaikutuksia, sedaatiota, motorisia ja 
muistin häiriöitä, hämmennystä ja neurodegene-
raatiota. Etanolin tuottamaa analgesiaa on rapor-
toitu sekä ihmisissä, että eläimissä. Kipuresepto-
rin ärsytystä ja signaalinvälitystä kipurataa pitkin 
selkäytimeen ja aivoihin kutsutaan nosiseptioksi. 
Useimmat männävuosien tutkimukset ovat arvioi-
neet kutaanisten ärsykkeiden nosiseptiota, eikä 
gotsitkaan ryhdy sen enempää kikkailemaan.

2 Tutkimustapa, materiaalit  
ja koeasetelma

2.1 Tutkimustapa

Tutkimuksemme on hetken mielijohteesta synty-
nyt puhtaasti käytännön tutkimus, joka suoritettiin 

syksyllä 2019 epäonnistuneen Tour de Valkei-
sen jälkilöylyissä Sompatiellä. Saunassa tuli hiki 
ja laboratoriossa vallitsevat olot olivat 20.4 °C. 
Koe-eläimenä toimi paikalle houkuteltu janoinen 
gotsi. Tutkimuksessa sitouduttiin eläintutkimusten 
eettisiin periaatteisiin parhaimpamme mukaan. 

2.2 Materiaalit

6x Sandels, 200 ml Caol Ila, sopivasti paloviinaa, 
turhautuminen, neonvihreä morphsuit ja kaksipäi-
nen tekopenis ”Tuomo” tuottamaan stimuluksen.

2.3 Koeasetelma

Tutkimuksen asetelma oli kolmivaiheinen: en-
simmäiseksi koe-eläin nautiskeli enteraalisesti 
vapaavalintaisia etanoliliuoksia, kunnes saavutti 
syvän sedaatiotason. Sedaation tason arviointiin 
käytettiin Ramsayn sedaatiotaulukkoa (RASS) 
(taulukko 1). 

Toisessa vaiheessa koehenkilö asettui se-
lin morphsuitiin verhottuun tutkijaan nähden ja 
tutkija läiskäytti pesäpallosta tuttua lyöntitapaa 
käyttäen koehenkilöä selkään Tuomolla kipuär-
sykkeen aikaansaamiseksi.

Kolmannessa vaiheessa koehenkilön kipuelä-
mystä arvioitiin asteikolla 1-10 (kuva 1).

Kuva 1 – Kipuasteikko (Disabled world 2016).
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(Nolla)tulokset ja pohdinta
Lyöntitilanteessa havaittiin vertaamalla koehen-
kilön kasvojen ilmeitä kuvan 1 asteikkoon, että 
kipuaistimuksen voimakkuus on 3, eli lievä kipu. 
Kuvan 3 tarkastelu osoittaa, että läski tummuu 
kun siihen lyö tarpeeksi kovaa. Ottamatta huo-
mioon koehenkilön subjektiivista kokemusta, voi-
daan vetää johtopäätös, että ulkopuolisen silmin 
etanoli on tehokas analgeetti.

0.1 Dagen efter
Tajunnantason noustua ja CYP2E1-entsyymin 
tehtyään tehtävänsä toksiinien metaboloimiseksi 
ryhmämme haastatteli koehenkilöä ja annoimme 
hänen arvioida omaa kipukokemustaan kuvan 1 
avulla. Edellispäivään verrattuna tilanne oli muut-
tunut dramaattisesti: silminnähden agitoitunut 
koehenkilömme sijoitti itsensä kipuskaalan ää-
rimmäisimmän kivun kohtaan. Koehenkilömme 
ei ollut yhteistyöhaluinen, siispä tilanteen tasoit-
tamiseksi ja ylimääräisen tuskan välttämiseksi 
jatkoimme etanolin enteraalista annostelua.

SMARAGDIPROFESSORI

Taulukko 1 – RASS (Sciencedirect 2020).

Kuva 3 – hyi helkkari.
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1. Olen Aleksi Kekkonen. Tu-
tuimmat lempinimet täällä yliop-
sitossa on Kekkonen ja Chekko-
nen. Kotipuolella kaikki käyttää 
lempinimeä Snallu. Mikä olen? 
Siihen en oo saanu kyl vielä vas-
tausta, varmaan joku eläin.

5. Gotsihallituksessa olen alinta 
kastia mitä hallituksesta löytyy. 
Jos Sompatien sohvan alta löyty-
nyt siideripullo, joka oli puolillaan 
vielä siideriä ja sisälsi karvoja, 
olisi hallituksessa, niin olisin sen 
jälkeen. Toimin nimittäin pu-
heenjohtajana. Tehtävänäni on 
varmistaa, että meidän rakkailla 
kanssa-gotseilla on hauskaa eri-
laisissa tapahtumissa ja vastuu 
myös lankeaa harteilleni näiden 
tapahtumien järjestämisessä. 
Lisäksi heilutan kokouksissa nui-

Gotsihallitus esittäytyy!
Farmasian miesjärjestö Fa-Gots on koonnut vuodelle 2020 tähtikaartin, jon-
ka tarkoituksena on kunniakkaasti edustaa järjestöään ja ylpeydellä ajaa yh-
teisiä (omia) etuja ja levittää gotsismin ilosanomaa niille surkeille, jotka eivät 
siitä ole vielä kuulleet.

Seuraavat kysymykset kertovat kaiken oleellisen hallituksen uroksista
1. Mikä (kuka) olet?
5. Mikä on funktiosi gotsihallituksessa?
4. Sijoituksesi UBDC:ssä
0. Pahansuopa taika-akka taikoo sinut grillimakkaraksi, mikä grillimaggara olet?
2. Valitse mielekkäämpi: Sompatien kaljakone korjataan vai Vabu2020 pidetään
69. Piirrä paintilla 3cmx3cm kuva toteemielimestäsi (lue eläimestäsi)

jaa, vaikka en tiedä että miten sitä 
käytetään. 

4. Tästä en halua puhua, se on 
minulle edelleen kipeä aihe. Si-
joitustani en voi edes numerona 
ilmoittaa. Tekosyynä tälle laitan 
risteilyn ja 80% alkoholijuoman 
nimeltä Ships Schnaps, jota litkin 
yksin vielä risteilyn jälkeisenä päi-
vänä yli puoli pulloa. Miks kukaan 
ei ottanu sitä pulloa multa pois, 
vastausta tähän emme ehkä saa 
koskaan.

0. Tähän minun on erittäin vaikea 
vastata, mutta pakko sanoa juus-
to Kabanossi

2. Vabu 2020 pidetään. Kaljako-
netta ehtii kiusata myöhemmin.

1. Olen Julius “Barbaari” Viita, 
tuttavallisemmin Juti.

5. Toimin Fa-Gots ry:n puheenva-
rajohtajana, eli mentoroin ny kyistä 
puheenjohtajaa lähinnä yön pikku-
tunteina, korvaan häi ritsevän viette-
levästi kuiskutellen.

4. Lähinnä säälittävä, sijoitus löy-
tyy vanhoista Dilleistä mikäli joku 
haluaa nauraa suoritukselleni :)

0. Ehdottomasti Atrilli, niin sa-
notusti grillimaggaroiden basic 
bitch.

2. Jos kaljakone joskus saadaan 
käyttökuntoon, lottoan välittömäs-
ti. Vabu2020 ei sen sijaan ole 
sula mahdottomuus, onhan gotsit 
ennenkin uhmanneet lakeja ja 
valtiovaltaa.

1. Jupo, Juubi, Juuben, Juubel 
mitä näitä nyt on, äiti kutsuu Ju-
hoksi
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5. Olen rallikuski, eli huoleh-
din että inhiskorkki lähtee n. 
9000m/s tangentin suuntaan ja 
herkku rupeaa virtaamaan kitu-
siin kuin viskositeetiton fluidi

4. Kävi vähän nolosti ja olin vaan 
toinen, the game was rigged from 
the start

0. Wilhelm Smoky Bourbon <3

2. C

1. Olen Gotsi-identiteetin omak-
sunut kappale

5. Toimin instituutiossamme 
jompanakumpana Smaragdipro-
fessorina, eli raapustelen tajun-
nanvirtaani dilleen säännöllisesti

4. Välttävä

0. Ehdottomasti Kivikylän Huilun-
tuhti 400g

2. Gotsien hyvinvoinnin (kolum-
bian matkan) edistämiseksi va-
litsen Sompatien rahasammon 
korjauksen

1. Max ”en ole sukua Mauri Kun-
nakselle” Kunnas, äiti kutsuu 
komeeks

5. Toimin smaragdiprofessorin 
kunniallisessa tehtävässä, jonka 
tarkoituksena on kollegani kans-
sa levittää tekstimuodossa Got-
sismin ilosanomaa Dilutus-leh-
den välityksellä. 

4. Olin epäurheilijamainen nössö 
enkä osallistunut, mutta vannon 
ensi kerralla osallistuvani.

0. HK Kabanossi ® Original 
400g aka voittajan valinta.

2. Olisihan se tavattoman ver-
ratonta saada toimiva kalja-au-
tomaatti, mutta pirullisen koro-
naepidemian myötä minulta on 
vaarassa jäädä ensimmäinen 
akateeminen vabu välistä ja siksi 
joudun nojaamaan vapun pelasta-
misen puoleen.

1. Mää oon Konsta Koskelai-
nen ja tulen vastatuulen luvatusta 
valtakunnasta eli Oulusta!

5. Kaappasin yksilöllisten omi-
naisuuksieni johdosta vastuulli-
sen tehtävän eli Liskomestarin 
paikan. Olen se, joka ottaa har-
teilleen kostean illan jälkeisen 
infernaalisen darran. Omalla 
ynnyköitymisellä sekä huonovoin-
tisuudellani parannan jokaisen 
muun kohmelon ja pahanolon. 
Dagen efteristä ei tarvitse huo-
lehtia, kunhan olet seurassani 
seuraavana päivänä.

4. Katsomo-osastolla, tänä vuon-
na näytönpaikka

0. Valitsin paketin hienojen 

liekkikuvioiden perusteella, HK 
Camping

2. Vabu2020 pidetään, koska 
fuxwabu.

1. Mikko Nikunen

5. Kiintiöautisti/vararahastonhoi-
taja ja toimin myös autenttisten 
gotsi-merkkien myyjänä

4. En osallistunut, sijaintini tuona 
ajankohtana oli Palma de Pahka-
järvi

0. Wilhelm chili-sulatejuusto gril-
limaggara

2. Legendan mukaan Sompatien 
kaljakone on ollut rikki ajanlaskun 
alusta asti. Perinne voisi jatkua 
vielä vuodella, jotta vabu_2020 
järjestetään. 

1. Minut tunnetaan monilla nimil-
lä, mutta pääosin nimillä ”Petty-
mys”, ”hei sinä pervo siellä pus-
kassa” ja ”Mikael” Viimeksi kun 
tarkistin, olin farmasian miesopis-
kelija.
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5. Olen gotsien seksikäs sihteeri, 
vaikken sukkahousuja ja hametta 
pidäkkään päällä (julkisesti)

Pidän kokouksissa yllä meidän 
laadukasta pöytäkirjaamme, ja 
varmistan että sieltä löytyy pelk-
kää asiatekstiä (iggy-special_ne-
ver4get)

4. 12/24, Kultainen keskitie on 
se ainoa oikea!

0. Olisin toivottavasti kunnon 
Chorizo, koska maistuisin silloin 
erittäin hyvältä. Toisaalta se ei kyl-
lä välttämättä hyvä asia ole mikäli 
makkaraksi muuttuu

2. Ihmeen sadistista touhua kun 
pitää näiden väliltä valita. Jos nyt 
pakko on jompikumpi näistä ot-
taa, niin Sompatien asukkaana 
sanon että kaljakone toiminta-
kunnossa olisi kyllä huomattava 
parannus elämänlaatuun.

1. Anttu ”anttu” Huusko

5.  Huhujen mukaan tiedotan 
kansalle

4. hiljainen hyväksyjä

0. Broilerinakkimaggara  - Kolme 
juustoa

2.  Korjataan kaljakone ja pide-
tään Vabu2020 sompatiellä

1. DemogorgonSlayer_95

5. Pipot ja rekry

4. En muista, kertoo lajin luon-
teesta

0. Sedatoiva

2. Vabu kaljakoneessa

1. SB.wp.jpeg, still ligger här. 
5. Itse asiassa, en tiedä.

4. Tänä vuonna nostetaan kan-
nua!!!!

0. TäyslihaKETAmiini

2. Tuure säilytti kaljakonetta pak-
kasessa pihalla. (ainakin sisustu-
selementti löytyy)

1. Santeri ”Sane” Tuominen

5. Kirstunvartija

Valitettavasti kirstunvartijaa ei 
tavoitettu hallituksen esittelyyn. 
Viimeisin havainto on tehty Som-
patiellä, ja epäilys onkin, että hän 
karkasi karanteenia karkuun Ar-
gentiinaan rahojen kanssa.

Etsinnät ovat käynnissä.
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Ojenna kätesi,
luovuta verta!

Näinä poikkeuksellisina aikoina ystävä tunnetaan 
ja auttavaa kättä arvostetaan. Koronaviruksesta 
huolimatta ja siitä johtuen veren tarve on kriitti-
nen. Veripalvelu toimii myös poikkeusoloissa, 
jotta potilaille saadaan joka päivä verivalmisteita. 
Esimerkiksi verihiutaleet säilyvät vain viisi päivää, 
joten luovuttajia tarvitaan päivittäin. Muun muas-
sa synnyttäjille, syöpäpotilaille, keskosvauvoille 
ja onnettomuuksien uhreille tarvitaan joka päivä 
satoja pusseja ve-
rivalmisteita. Jos 
tunnet itsesi ter-
veeksi, verenluovu-
tus on turvallinen ja 
helppo tapa auttaa. 
Avoinna olevat luo-
vutuspisteet sekä 
sen sovitko luovut-
tajaksi voit tarkistaa 
Veripalvelun netti-
sivuilta.

Jos olet ollut 
kuumeettomassa 
flunssassa, verta 
voit luovuttaa, kun-
han olet täysin oi-
reeton. Kuumeisen 
flunssan jälkeen tulee odottaa 14 vuorokautta 
ennen verenluovutusta. Samoin pitää odottaa 
14 vuorokautta, jos laboratoriotestissä on todettu 
koronavirustartunta. Myös lähikontakti (perheen-
jäsen, samassa taloudessa asuva) potilaaseen, 
jolla on todettu koronavirustartunta aiheuttaa 
14 vuorokauden verenluovutusesteen. Jos asia 
kuitenkin mietityttää, Veripalvelulla on maksuton 
luovuttajainfopuhelinpalvelu, josta saat vastauk-
sia verenluovutukseen liittyvissä kysymyksissä.

FiPSA järjestää tänä vuonna stadi vs. lande 
luovutuskilpailun! Kun käyt luovuttamassa verta, 
voit ilmoittaa kuuluvasi verenluovutusryhmään. 

Suomessa farmasian opiskelijoilla on kaksi ryh-
mää, Punaiset käärmeet (FiPSAn VeriRyhmä) 
ja Fortis ry (Fortiksen VeriRyhmä). Voit siis nyt 
valita kumman ryhmän luovutusmääriä haluat 
nostaa. Veripalvelu kirjaa luovutukset ylös ja niistä 
saamme tiedon vuoden lopussa. Näiden molem-
pien ryhmien luovutusmäärät kerätään yhteen 
ja ilmoitetaan osaksi myös maailman farmasian 
opiskelijajärjestö IPSFn kansainvälistä Vampire 

Cupia. Viime vuonna FiP-
SA ja Punaiset käärmeet 
luovuttivat yli 50 kertaa 
ja saimme platinakunnia-
kirjan! Eli kun menette 
luovuttamaan verta, ker-
tokaa kuuluvanne For-
tiksen VeriRyhmään ja 
rökitetään YFK! (huom. 
viimeinen kommentti 
edustaa FiPSAn Kuopi-
on vahvistuksen mielipi-
dettä)

Punaisilla käärmeillä 
on myös oma haalari-
merkkinsä, jonka luo-
vuttajat saavat hakea 
ainejärjestöiltä maksutta, 

myös landen eli Fortiksen nimiin luovuttaneet 
saavat sen halutessaan.

Tärkeintä on, että luovutamme yhdessä, joten 
innosta kaverisi sekä kummin kaimasi luovutta-
maan!

Parempaan loppuvuotta 2020 toivoen

FiPSA
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Ja vastauksiakin saatiin:

1. Kauppisen Antiksi kastettiin, olen ensimmäi-
sen vuosikurssin proviisoriopiskelija Kuopios-
ta

2. Toimin FLOp:in hallituksessa ATK-vastaava-
na, eli tehtäväni on päivittää kotisivuja tarpeen 
tullessa

3. Ruoanlaitto on itselleni hyvin mieleinen akti-
viteetti, joten sillä perusteella olisin sähköliesi

1. Nimi: Roosa Kekki, vuosikurssi: 2., lokaatio 
Helsinki

2. Tehtävä Flopissa: Yhteistyövastaava, eli vas-
taan Flopin yhteistyösoppareiden tekemises-
tä.

3. Jos olisit kodinkone, mikä olisit: Leivänpaah-
din

Miten FLOppaat?
Kuten kaikessa opiskelijatoiminnassa, hallitukset tuppaavat vaihtumaan 
useammin kuin eduskunnassa. Tällä kertaa esittelyssä on vuosimallia 2020 
FLOpin hallitus. FLOp suomennettuna tarkoittaa Farmasialiiton opiskelijoita, 
ja kuten nimikin ehkä kertoo, he edustavat opiskelijoita Farmasialiitossa, sillä 
opiskelijatkin ovat ihmisiä ja ansaitsevat tulla kuulluksi aika ajoin.

Suomen Farmasialiiton
opiskelijat FLOp ry

Haastattelussa selvittelimme seuraavanlaisia 
asioita:
1. Nimi, vuosikurssi ja lokaatio?
2. Mikä on tehtäväsi FLOpissa?
3. Jos olisit kodinkone, mikä olisit?
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1. Joonatan Haapalainen, P16 eli 4. vuosikurssi, 
Helsinki353

2. Puheenjohtaja, eli valmistelen kokoukset ja 
koordinoin toimintaa niin, että bändi soittaa 
samassa rytmissä, lisäksi olen ehkä meistä 
eniten yhteyksissä Farmasialiiton toimistoon. 

3. Kodinkoneena olisin ehkä jääkaappi, koko 
ajan töissä, valo palaa aina vain pienen het-
ken, ja huomaat sen vain silloin jos se puuttuu. 

4. ’mitä nyt tehdä elämällä kun ei voi mennä yli-
opistollekaan tekemään ei-mitään’

1. Miro Korppas, ensimmäisen vuosikurssin opis-
kelija Kuopiosta.

2. Toimin Flopin hallituksessa taloudenhoitajana 
sekä kirjanpitäjänä.

3. Jos olisin kodinkone niin olisin tiskikone

1. Hytösen Maria, toisen vuoden farmasisti Hel-
singistä.

2. Tehtäväni FLOpissa on toimia toisena talou-
denhoitajana, eli toisin sanoen makseskella 
laskuja päätöikseni.

3. Radio. Kun käynnistyn, suollan jatkuvalla syö-
töllä turhanpäiväisyyksiä tai mainoslauluja är-
syttääkseni kuulijaa. 

1. Olen Saara Pääkkönen, toisen vuosikurssin 
opiskelija Kuopiosta.

2. FLOpin hallituksessa toimin sihteerinä.
3. Jos olisin kodinkone, olisin jääkaappi, koska 

siihen mahtuu paljon ruokaa.
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1. Kuka olet: Olen Jonne Kunnas kolmannen 
vuoden opiskelija Turusta.

2. Miten FLOppaat: Olen FLOpin varapuheen-
johtaja. Eli autan Joonatania tarpeen vaatiessa.

3. Jos olisit kotiinkone niin mikä? Olisin kahvi-
mylly. Tämä on myös toteemikodinkoneeni. 
En toki omista sellaista mutta palvon niitä. 
Kahvimylly on tärkeä osa kahvin elinkaarta 
kahvipuusta opiskelumotivaatioksi. Kuvassa 
en ole pettämässä kahviriippuvuuttani T(ee)
n kanssa, vaan poseeraan vuosijuhlissa Ex 
Temporen T kirjaimen kanssa.

1. Eveliina Tuomikoski, 2. vuosikurssilainen 
Kuopiosta

2. Toimin FLOp:ssa tiedottajana, eli kirjoitan 
mm. Flööppiä ja päivitän instagramia

3. Vohvelirauta!

MARIA ILOLALLA
oli näppinsä tekstin kokoamisessa
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Viivyttely
Viivyttely, asioiden lykkäys, vetelehtiminen, vit-
kastelu, aikaansaamattomuus. Eri nimityksiä 
asialle, johon jokainen (tutkimusten mukaan noin 
90% opiskelijoista) syyllistyy noin kerran, kun ky-
seessä on kämpän siivous ja vähintään kymmeni-
sen kertaa, kun puhutaan lopputyöstä. Syitä tälle 
voi olla esimerkiksi se, että juuri kun aioit alkaa 
kirjoittaa esseetä valmiiksi muistit, että lattioita 
ei ole luututtu kuukauteen tai Netflixiin on tullut 
uusi sarja (sarjan tasolla ei ole niinkään väliä). 
Miksi jonkin jopa miellyttävän asian tekemisen 
aloittaminen tai loppuun saattaminen voi tuntua 
niin tylsältä, vaikealta tai suurelta ponnistukselta?

Viivyttely voidaan määritellä tehtävien ja pää-
tösten tekemisen eteenpäin siirtämisenä. Asioiden 
lykkääminen on myös viivyttelijän etujen vastaista 
ja aiheuttaa hänelle haittaa. Ongelmaksi tämä 
muuttuu varsinkin tilanteessa, jossa viivyttely ei ole 
enää ”hallinnassa”. Viivytellessä käymme taistelua 
pitkän aikavälin palkinnon (esim. valmis lopputyö 
tai Dille-artikkeli) ja lyhyen aikavälin palkinnon 
(esim. Netflixin katsominen) välillä. Vaikka pitkän 
aikavälin palkinto olisi toteutuessaan parempi ja 
palkitsevampi, usein lyhyen aikavälin palkinto ja 
siitä saatu nopea tyydytys voittavat. Motivoidum-
me myös helpommin tekemään asioita, joissa tie-
dämme onnistuvamme ja saamme sen nopeasti 
valmiiksi. Haastavampiin tehtäviin liittyy kuitenkin 
aina pientä epävarmuutta ja joskus jopa epäonnis-
tumisen pelkoa, joten siirrämme niitä eteenpäin. 
Samaan aikaan vahvistamme oletustamme siitä, 
että kaiken tekemisemme tulisi olla vaivatonta ja 
nopeaa. Korkeakouluopiskeluun liittyy vielä kaiken 
lisäksi viivyttelylle altistavia tekijöitä: vapaus päät-
tää omista aikatauluistaan, isoja tehtäviä, joiden 
tekemiseen tarvittavaa aikaa on vaikea hahmottaa 
sekä selkeän avun ja palautteen puuttuminen.

Miten viivyttelyä vastaan voisi sitten taistella? 
Keinoja löytyy yhtä paljon kuin eri syitä viivyttelyl-
le, mutta jokaisen tulisi pyrkiä löytämään itselleen 
sopiva:

TEHTÄVÄN PALOITTELU
Suuren kurssitehtävän voi paloitella pienempiin 
osiin, joita sitten lähtee työstämään. Näin saat 

keskitettyä huomiosi tarkemmin rajattuun asiaan, 
jolloin osa ei olekaan enää niin haastava. Myös 
työskentelyn tauotus ja aikatauluttaminen auttaa 
suuresti. Varaa itsellesi aikaa, jolloin keskityt vaik-
ka 20 minuuttia kerrallaan, jonka jälkeen pidät vii-
den minuutin tauon. Päivän työt on tehty kun saa-
vutat tavoitteesi, esimerkiksi puoli sivua esseetä 
tai kolmen diapaketin kertaus tenttiin. Yhtäkkiä 
huomaat tehtävän sujuvan kuin rasvattu ja pys-
tyväsi keskittymään pidempään. Jos deadlinet 
motivoivat sinua, pyri luomaan itsellesi deadlineja, 
jolloin vaikka puolet tehtävästä tulee olla tehtynä. 
Itsensä palkitseminen tehtävän osan valmiiksi 
saamisesta ei ole myöskään haitaksi.

TYÖYMPÄRISTÖN MUOKKAUS
Jos viivyttelysi johtuu vaikkapa PS4:n läsnäolosta 
olohuoneessasi, tee tehtäviäsi toisessa tilassa. 
Pyri luomaan itsellesi rauhallinen ja häiriötön 
tila, jossa et voi alkaa pelaamaan tai jätä puhelin 
kokonaan toiseen huoneeseen. Tue myös keskit-
tymistäsi; jos tarvitset taustaääntä, kuulokkeet tai 
töiden teko esim. Opparissa voivat olla paikallaan.

AJATTELUTAVAN MUUTOS
Koita keksiä näkökulma, joka motivoi juuri sinua 
tekemään työn loppuun. Tehtävän merkityksel-
lisyys auttaa myös aivoja toimimaan paremmin. 
Aloittaminen ei koskaan ole myöhäistä: parempi 
nyt, kun ei milloinkaan. Muista myös mitä tietoja, 
taitoja tai hyötyjä voit tehtävästä saavuttaa. Siihen 
on helpompi tarttua, kun palkinto siintää silmissä.

Toivottavasti keksit oman ”syysi” viivyttelyyn. 
Jo sen tiedostaminen auttaa siitä eroon pääsemi-
sessä tai ainakin sen vähentämisessä. Viivyttelijä 
kuitenkin aina lainaa itseltään, eikä koron takai-
sinmaksu ole halpaa. Pyritään siis jokainen ole-
maan tehokkaita, jotta voisimme viivyttelyn sijasta 
levätä rauhassa.

OTSO PURO

Lähetetty arvioitavaksi 20.39. 
Palautusaikaa jäljellä 3 tuntia 21 minuuttia.
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Lihapääpalsta Vol. 2
Niin siinä sitten kävi. Jokaisen liha-
pään pahin painajainen. Suomessa 
vallitsevan poikkeustilanteen vuoksi 
suurin osa kuntosaleista on lyönyt 
ovensa säppiin, eivätkä ne päästä 
sisäänsä edes vannoutuneinta voi-
manostajaa. Monet pelkäävät vuo-
sien gainssien valuvan katuojaan, ja 
pitävät tilannetta toivottomana. Jos 
on tottunut treenaamaan 25 tuntia 
vuorokaudessa, voi yli kuukaudenkin 
treenaamattomuus tuntua ikuisuu-
delta. Levypainojen puute saattaa 
jopa aiheuttaa hetkellisiä mielihaluja 
kehonrakennusta kohtaan, mutta roh-
kaisen lukijoita välttämään tämän.

Voimaharjoittelua pystyy nimittäin harrastamaan 
ihan kotioloissakin. Tarvitset vain muutamia joka-
päiväisiä esineitä, joita löytyy lähes joka kodista. 
Esimerkkejä tällaisista tarvikkeista ovat muun 
muassa rinkka, vastuskuminauhat, auto, tukki ja 
traktorin rengas. Kelläpä tällaisia asioita ei löytyi-
si? Jos et omista esimerkiksi tukkia, niin ei muuta 
kuin kirves heilumaan ja hetken kuluttua hallus-
sasi on perus kuntosaliväline. Tukkipunnerrus on 
oiva tapa ylläpitää prässäyskuntoa ja kuvassa 1. 
allekirjoittanut punnertaa ainakin 200 kg tukkia, 
mahtaako olla taas uusi suomenennätys? Auto 
on myös yksi kätevä työkalu kotona harjoitteluun. 
Voit vaikka työntää sitä ylämäkeen, halutessasi 
voit jopa nostaa sen. 

Halusin tehdä jälleen tutkimuksen opiskeli-
joiden treenitottumuksista näin poikkeusoloissa. 
Otanta oli jälleen valtava, mutta jotta tutkimukses-
ta saataisiin edelleen mahdollisimman puolueelli-
nen, valitsin samat osallistujat. Vastaajat halusivat 
jälleen pysyä anonyymeinä, jottei heidän kasvo-
jaan paljastettaisi Dilutuksen kaltaisessa valtame-
diassa. Kysyin muutaman kontrollikysymyksen ja 
sen lisäksi tutkittavat saivat omin sanoin kertoa 
nykyisestä tilanteestansa.
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Anonyymi 1:

1. Onko käytössäsi kuntosali näinä erikoisina 
aikoina?
Vastaus: ei, mielikuvitusharjoitteluksi meni
2. Pidätkö voimaharjoittelusta?
Vastaus: En, crossfit on iha ok
3. Saattaisitko harkita kehonrakennusta levy-
painojen puuttuessa?
Vastaus: ehdottomasti
4. Onko nykyinen tilanne vaikuttanut treenaa-
miseesi?
Vastaus: valitettavasti joutunut vetään spandexit 
päälle ja lenkkimaastoon
5. Pro tip kotikuntoiluun?
Vastaus: uuni syliin ja painiks, loppuu se piipityski

Anonyymi 2:

1. Onko käytössäsi kuntosali näinä erikoisina aikoina?
Vastaus: 20m2 huippu yksiötä 
2. Pidätkö voimaharjoittelusta?
Vastaus: Pitääkö hullu puurosta? 
3. Saattaisitko harkita kehonrakennusta levypainojen 
puutteessa?
Vastaus: Kuten sanottua, mielummin lenkille kuin kehonraken-
nukseen.
4. Onko nykyinen tilanne vaikuttanut treenaamiseesi?
Vastaus: Eipä juurikaan, edelleen ne spandexit päällä.
5. Pro tip kotikuntoiluun?
Vastaus: Maraton on helppo toteuttaa esim omassa olohuo-
neessa

Anonyymi 3:

1. Onko käytössäsi kuntosali näinä erikoisina 
aikoina?
Vastaus: Koronteeni pilaa kaiken
2. Pidätkö voimaharjoittelusta?
Vastaus: Olemmeko valinneet hyvän alan? 
3. Saattaisitko harkita kehonrakennusta levy-
painojen puuttuessa?
Vastaus: Miksipä ei, kaikki keinot käyttöön
4. Onko nykyinen tilanne vaikuttanut treenaa-
miseesi?
Vastaus: Treenimiljöö on muuttunut kotoisammak-
si (hehheh), mutta aerobistakin on tullut treenattua
5. Pro tip kotikuntoiluun?
Vastaus: Kuminauhat on jees
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Anonyymi 4:

1. Onko käytössäsi kuntosali näinä 
erikoisina aikoina?
Vastaus: Kyllä
2. Pidätkö voimaharjoittelusta?
Vastaus: Silloin kun tehdään peeärriä. 
Viime aikoina niitäkin vaihtelevasti välillä 
melkein ja ei koskaan. 
3. Saattaisitko harkita kehonraken-
nusta levypainojen puuttuessa?
Vastaus: Raakaa voimaa ja systemaat-
tista työskentelyä vai riisikakkuja ja te-
korusketus? Niimpä. 
4. Onko nykyinen tilanne vaikuttanut 
treenaamiseesi?
Vastaus: Kun tekee töitä 40–50 tuntia 
päivässä, ei jaksa paljon muuta. 
5. Pro tip kotikuntoiluun? 
Vastaus: Lainaan tässä mentoriani:
”Hömppäjumppia. Millon hypitään tuolin 
yli ja liu’utetaan villasukalla jalkaa ja sa-
notaan että pakara kasvaa. Ja paskan vitut sanon minä, pakara ei kasva, jos siellä ei ole vastusta”

Anonyymi 5:

1. Onko käytössäsi kuntosali näinä erikoisina 
aikoina?
Vastaus: No miks ei olis?
2. Pidätkö voimaharjoittelusta?
Vastaus: Paskooko karhu metsään?
3. Saattaisitko harkita kehonrakennusta levypai-
nojen puuttuessa?
Vastaus: Voimanostoa voi harrastaa ilman levypaino-
jakin
4. Onko nykyinen tilanne vaikuttanut treenaami-
seesi?
Vastaus: Yhäkin nostan levypainoja ja lasken ne alas
5. Pro tip kotikuntoiluun?
Vastaus: Suomi on täynnä metsää, kuka sitä huomaa 
jos yksi puu tai kivi jostakin katoaa
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Tutkimus oli menestys. Vaikka joukossa olikin 
hullunkurisia vastauksia ja joku saattoi jopa har-
kita kehonrakennusta, saatiin kyselystä hyvä joh-
topäätös. Voimaharjoittelu on vähintäänkin han-
kaloitunut suurella osalla, mutta se on kuitenkin 
edelleen mahdollista. Kotitreeneissä suurimmalla 
osalla ongelma piilee intensiteetin puuttumises-

sa. Pakarat eivät tosiaan saa kauheasti vastusta 
jalkojen luisuttelusta ympäriinsä, joten luovuutta 
vaaditaan nyt erityisen paljon. Hyvä indikaatio riit-
tävän intensiiviselle harjoitukselle on oma naama. 
Sen ei tulisi näyttää erityisen kauniilta. Esimerkki-
kasvoja riittävän intensiivisestä voimaharjoittelus-
ta on tässä:

Muistetaan siis kaikki jatkaa harjoittelua riittävän 
tehokkaasti, niin ei pääse katabolia yllättämään. 
Kauheaa sikamoodia ei välttämättä myöskään 
kannata ruokailun puolesta aloittaa, sillä mahtava 
rasvakudoksen lisääntyminen ei pääse oikeuk-
siinsa ilman riittäviä punnuksia. Sen sijaan nyt 

olisi oivallisen hyvä hetki toteuttaa legendaarinen 
Nost3 & Protro nimisen yhtyeen lausahdus: ke-
säkuntoon 2020. 

TEKSTI VALTTERI SYVÄNEN
Bro science -dosentti

Anonyymi 6: 

1. Onko käytössäsi kuntosali näinä erikoi-
sina aikoina?
Vastaus: Jos kotoa löytyviä kiviä ja kantoja voi 
kutsua kuntosaliksi niin kyllä
2. Pidätkö voimaharjoittelusta?
Vastaus: Voimaharjoittelu on elämän suola, 
onko edes muita tapoja kuntoilla?
3. Saattaisitko harkita kehonrakennusta 
levypainojen puuttuessa?
Vastaus: Tunnusteluako? Ei kiitos
4. Onko nykyinen tilanne vaikuttanut tree-
naamiseesi?
Vastaus: Kaikki on pilalla, pelkkää aerobista 
tilalla
5. Pro tip kotikuntoiluun?
Vastaus: Kun haet metsästä puun, palkkaa 
joku muu hakkaamaan se kirveellä. Et hengästy itse turhasta.



Pakkaa 
mukaan!

AMPIKYY – JOS PISTÄÄ AMPIAINEN, 
MEHILÄINEN TAI PUREE KYY.

Vaikuttava-aine: hydrokortisoni. Ensiapuna kyykäärmeenpureman, ampiaisen- ja mehiläisenpiston aiheuttamiin 
reaktioihin. Ei pitkäaikaiseen käyttöön eikä tavallisten allergiaoireiden hoitoon. Hydrokortisoni voi aiheuttaa 

lihasheikkoutta antikoliiniesteraasin kanssa myasthenia gravis-potilailla. Voidaan käyttää raskauden ja imetyksen 
aikana. Tutustu huolellisesti pakkausselosteeseen. Itsehoitolääke. (03/2020). 
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