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Pääkirjoitus
“Harkka loppui ja mulle kerrottiin
tulee jälleen reissuja Apteekkariin.
Karaoke on täynnä gotseja jälleen…”

Syksyn jo pimentyessä ja kelien kylmentyessä on 
varsinkin nykytilanteessa syytä pitää kavereista 
huolta. Koska tapahtumien järjestäminen on ra-
jattua, kannattaa nyt pitää entistäkin enemmän 
yhteyttä opiskelukavereihin ja turvallisuus huo-
mioiden tavata kavereita (vaikka sitten verkossa). 
Opintojenkin kannalta tuttu ryhmäpaine katoaa 
Zoomin syövereihin ja kurssit sotkeutuvat toisiin-
sa. Tehtävien kuorma voi alkaa tuntua raskaalta ja 
toisaalta kaikkien etätehtävien kokonaiskuorma 

saattaakin olla tuntematon jopa laitokselle. Pitää 
kuitenkin yrittää muistaa, että jokainen meistä on 
samassa veneessä. Jos opinnot tuntuvat sinusta 
raskailta, ovat ne sitä lähes varmasti myös muil-
lekin. Yritetään siis pitää mielessä, että reissuja 
Apteekkariin on vielä tulossa ja gotsit pitävät yllä 
karaoken tunnelmaa jatkossakin!

Dilutuksen päätoimittaja,
TEEMU SORSA
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Oikein hyvää alkanutta
uutta lukuvuotta kaikille!
Toivottavasti nyt jo syksyksi kääntynyt kesäsi on 
ollut rentouttava ja opintosi ovat alkaneet hyvin 
koronatilanteen aiheuttamasta etäopetussuo-
situksesta huolimatta. Etäopetussuosituksen 
takia elämme yhä laitoksella poikkeusaikaa. Lä-
hiopetukseen suunniteltuja opintojaksoja ja ope-
tustapahtumia on hyvinkin pikaisella aikataululla 
jouduttu muuntamaan etäopetukseksi. Opettajat 
ovat todellakin joutuneet hyppäämään ’altaan 
syvään päätyyn’ ottamalla nopealla aikataululla 
haltuun täysin uusia tapoja opettaa ja arvioida 
osaamista. Myös sinä olet joutunut ’opettelemaan 
uimaan uudella tavalla’, sillä etäopetukseen siir-
tyminen on vaatinut sinulta uusia opiskelutaitoja 
mm. ajankäytön suunnittelua, vastuunottoa ja 
itseohjautuvuutta. UEF seuraa koronatilannetta 
ja päättää kevätlukukauden 2021 opetusjärjes-
telyistä lokakuun aikana.  

Koronaviruspandemia ei näytä laantumi-
sen merkkejä. Emme pysty ennustamaan sen 
etenemistä ja rokotteetkin tulevat, kun tulevat. 
Pystymme kuitenkin kaikki omalta osaltamme 
hillitsemään koronavirustartuntoja toimimalla 
vastuullisesti sekä kampuksella että vapaa-ajalla. 
Mikäli saat lieviäkin koronavirusinfektioon liittyviä 
ohjeita, hakeudu koronavirustestiin oman kuntasi 
julkiseen terveydenhuoltoon.   

Vaikka yliopistolla ja laitoksen käytävillä onkin 
poikkeusajan vuoksi varsin hiljaista, pyri pitämään 
yhteyttä opiskelukavereihisi. Tavatkaa toisian-
ne säännöllisesti esim. etäyhteyden välityksellä 
muutenkin kuin opintojaksoihin liittyvissä asiois-
sa. Näin poikkeuksellisena aikana vertaistuki ja 
yhteisöllisyys ovat entistä tärkeämpiä. Ja muis-
tathan, että mikäli sinulla on opintojesi kanssa 
käynnistysongelmia etkä saa oikein langan pääs-
tä kiinni tai jokin opintoihin liittyvä asia mietityttää 
sinua, voit aina olla yhteydessä ko. opintojakson 
vastuuopettajaan, omaan opetuutoriisi tai koulu-
tussuunnittelija Päivi Anneli Hartikaiseen. 

Me selviämme tästä koronan aiheuttamasta 
poikkeusajasta yhdessä. UEF tarjoaa sinulle peli-
kentän, terveystieteiden tiedekunta pukukopin ja 
tiimiasun, farmasian laitos pelin säännöt ja pallon, 
mutta sinun tulee tehdä työ ja olla se oman elämäsi 
tähtipelaaja, jotta opit toimimaan ja pääset tulevai-
suudessa loistamaan moniammatillisella lääkealan 
kentällä farmasian asiantuntijana. Pelaa rehdisti!

Aurinkoista syksyä ja opiskeluintoa toivotellen, 

JARKKO KETOLAINEN, farmasian laitoksen 
laitosjohtaja ja KRISTA LAINE, opetuksen kehit-
tämisestä vastaava yliopistonlehtori  
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Farmaseutti rokottamassa?

1  Byliniak M. 2019, Vaccination in Pharmacies, The European Files 
2 Rosado H, Bates I, 2016, An Overview of Current Pharmacy Impact on Immunization, FIP 
3 Huttunen R, Nohynek H, Heikkinen T, 2018, Miksi influenssarokotus on tärkeä, Lääkärilehti 10/2018 vsk 73 s. 636 - 641  
4 Halonen I, 2017, Apteekkariliitto toivoorokotusoikeutta lisäkoulutetuille farmasian ammattilaisille, Apteekkari 
5 JHelske Research, Aikakausimedian tutkimus ammatti- ja järjestölehdille, Apteekkari 2/2018  
6 Ratilainen M, 2016, Jo tuhansia rokotettu apteekeissa-THL suhtautuu myönteisesti, Apteekkari 

Rokotteilla estettävät sairaudet ovat 
vähentyneet niin, että osa ihmisistä 
vaikuttaa unohtaneen niiden merkityksen. 
Sosiaalinen media mahdollistaa salaliit-
toteorioiden ja väärän tiedon leviämisen 
kulovalkean tavoin, ja rokotevastaisuus 
onkin nostanut päätään viime vuosina. 
Kansan tietoisuus ja luotto rokotteisiin 
rakoilee, mutta oikean tiedon välittä-
minen ja väärän tiedon korjaaminen 
kuuluu jokaisen farmasistin työnkuvaan. 
Luottamus apteekkien henkilökuntaan 
on suurta Suomessa ja terveydenhuollon 
henkilökunnan sanaa kuunnellaan. Se, 
miten heijastat näitä ajatuksia vaikuttaa 
asiakkaittesi mielipiteisiin. On siis tärkeää 
pysyä faktatiedon tiellä ja informoida 
ihmisiä rokotteiden tärkeydestä ja toimi-
vuudesta.

Apteekit ovat suurelle osalle kansaa helpoiten 
saavutettava, ja eniten vierailtu terveydenhuollon 
toimipiste. Kaksi kolmesta eurooppalaisesta asuu-
kin viiden minuutin ajomatkan päässä apteekista.1 
Jos rokotuksen voisi ottaa vaivattomasti apteekis-
sa samalla kun noutaa kuukauden statiinisatsin 
ja Renniet, immunisaatioastetta voitaisiin nostaa 
mahdollisesti myös Suomessa. Irlannissa farma-
seuttien rokotusoikeuksien saaminen on lisännyt 
influenssarokotteen käyttöä lähes 50% viimeisen 
kymmenen vuoden aikana, ja Portugalissa 40% 
influenssarokotteista annetaan apteekeissa.2 

Kausi-influenssarokotteen merkitys ei kuiten-
kaan välttämättä aukea kaikille, kyseessä on vain 
flunssa, eikö vain? Ehkä koronauutisointi on konk-
retisoinut laumaimmuniteetin tärkeyttä, ja sama 
tulee pitää mielessä tavallisen influenssankin 

kanssa. Alemman immuunipuolustuksen omaa-
villa, kuten vanhuksilla, lapsilla ja perussairailla 
influenssasta voi seurata hankalia jälkitauteja. 
Lapsilla yleisimpänä korvatulehdukset ja keuhko-
kuume. Riskiryhmäläisillä mahdolliset komplikaa-
tiot, kuten keuhkokuume ja ARDS-keuhkoreak-
tio, saattavat olla hengenvaarallisia.3 

Rokotusoikeuksia farmaseuteilla Euroopas-
sa on Portugalin ja Irlannin lisäksi muun muassa 
Tanskassa ja Britanniassa, mutta apteekkilaisten 
rokotusoikeudet eivät suinkaan ole aivan uusi 
idea Suomessakaan. Vuonna 2015 Apteekka-
riliitto perusteti työryhmän, joka kehittää apteek-
kitoimintaa ja lääkehuoltoa, ja yksi työryhmän 
tavoitteista on farmasistien rokotusoikeuksien 
mahdollistaminen Suomessa.4 Sosiaali- ja ter-
veysministeriössäkin asia on saanut myönteistä 
palautetta, mutta sotehässäkän keskellä ei tämä-
kään asia ole edennyt. Myönteinen näkökulma 
näyttäisi olevan myös itse farmaseuteilla, sillä 
ainakin Apteekkarilehden 2018 tekemässä ky-
selyssä lukijoilleen, moni olisi valmis lisäkoulut-
tautumaan rokotusoikeuksilla.5

Vaikka farmasisteilla ei rokotusoikeuksia vielä 
täällä ole, on apteekin tiloissa kuitenkin päästy 
antamaan kausi-influenssarokotteita sairaanhoi-
tajien toimesta.6 Kokeilun tuloksena terveyskes-
kusten työkuorman huomattiin vähenevän. Myös 
asiakkaiden tyytyväisyys lisääntyi, kun rokote pis-
tettiin apteekissa heti, sillä turha matkustaminen 
vähenee. Erityisesti tästä on hyötyä paikkakunnil-
la, joissa etäisyydet ovat pitkiä ja jos terveysase-
mat kaukana. 

Lisäkoulutuksen toteuttamiseen voisi etsiä 
inspiraatiota maista, jossa farmasistin rokotusoi-
keudet on todettu toimivaksi käytännöksi. Briteis-
sä farmasistit voivat suorittaa terveydenhuollon am-
matinharjoittajien immunisaatiokoulutuksen, johon 
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kuuluu verkkokurssi tai kontaktiluentoja.7 Ennen 
kuin kukaan pääsee rokottamaan käytännössä, 
tulee farmasistin harjoitella kokeneen rokottajan, 
kuten lääkärin, kanssa. Rokoteoikeutettujen far-
masistien tulee käydä kolmen vuoden välein kou-
lutuksessa, jossa harjoitellaan injektiotekniikka ja 
hätäensiapua rokotusturvallisuuteen liittyen.

Koulutuksen tarkoitus ei kuitenkaan ole teh-
dä farmasisteista kaikkivaltiaita rokottajia. Koulu-
tus on kohdennettu asiakaskunnalle tärkeimpiin 
rokotuksiin, kuten edellä mainittuihin influenssa-
rokotteisiin. Apteekeissa annettaviin rokotteisiin 
Euroopassa kuuluvat myös esimerkiksi HPV-ro-
kote, pneumokokkirokote ja matkarokotteita 
(mm. keltakuume ja hepatiitti A). Tällä pyritään 
mahdollisimman suureen ammattitaitoon tietty-

7 Public Health Agency, Public Health England, Public Health Wales, 2018, National Minimum Standards and Core Curriculum, for 
Immunisation Training for Registered Healthcare Practisioners 
8 IPSF Declaration for Vaccine Hesitancy 2019

jen rokotusten antamisessa, mikä vähentää vir-
heiden ja haittojen mahdollisuutta.

Farmasian opiskelijoiden kansainvälinen opis-
kelijajärjestö IPSF teki vuonna 2019 linjauksen 
farmaseuttien merkityksestä rokottamisessa, ja 
kehottaakin immunologian ja rokotusoikeuksien 
lisäämistä kansallisiin opetussuunnitelmiin.8 Tu-
levassa Opetuksen päivässä (25.11) saamme 
mahdollisesti kuulla Apteekkariliiton ammattilai-
sen näkökulmaa aiheesta Suomessa, joten silloin 
kannattaa olla kuulolla. Olkaa tekin hyvät opiske-
lijatoverit aktiivisia immunisaation kannattajia, ja 
saatatte itsekin päästä joskus piikittämään ihan 
luvan kanssa!

TEKSTI MARIA ILOLA
Koulutuspoliittinen vastaava

Fortiksen kastajaiset. Kuvaaja: Essi Alanne.
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Hyvät tulevat kollegat
Farmasian alan viralliset kollegiaa-
lisuusohjeet julkaistiin ensimmäistä 
kertaa marraskuussa 2019, vaikka 
farmasia alana on elänyt Suomessa jo 
useita satoja vuosia. Ohjeiden aikai-
sempi puuttuminen ei tarkoita, etteikö 
alallamme olisi ollut kollegiaalisuutta 
– päinvastoin. Uusilla ohjeilla pyritään 
kuitenkin yhä enemmän kiinnittämään 
huomiota kollegiaalisuuden toteutumi-
seen ja alan yhteisen voiman löytymi-
seen.  

Kollegiaalisuus – mitä se oikein on? Yksinker-
taisimmillaan kollega (lat. collē’ga) tarkoittaa 
työkaveria tai virkakumppania, ja kollegiaalisuus 
tästä johdettuna työtoveruutta ja yhteisöllisyyttä. 
Kollegiaalisuus voidaan tulkita hyvinkin laajasti, ja 
monella terveydenhoidon alalla se luetaan sään-
nöksi, eräänlaiseksi eettiseksi ohjeeksi, jonka 
mukaan alan ammattilaisen tulee arvostaa kolle-
gansa työtä, vaalia tasa-arvoa ja parantaa potilas-
turvallisuutta saumattoman yhteistyön tuloksena. 
Lisäksi se tarkoittaa sitoutumista koko terveyden-
huollon yhteisiin sääntöihin. Käytännön tasolla 
termi tarkoittaneekin monelle muun muassa hy-
vän ja avoimen työilmapiirin edistämistä. 

Kollegiaalisuuden on huomattu muodostavan 
sisäisesti kiinteitä ammattiryhmiä ja suojaavan 
alaa sen ulkopuolisilta hyökkäyksiltä. Myös avoin-
ta keskustelua esiintyy enemmän kollegiaalisissa 
työyhteisöissä. Toimiva työyhteisö edistää työn-
tekijöiden jaksamista ja työssä viihtymistä, mikä 

puolestaan voi johtaa esimerkiksi parempiin 
asiakaskohtaamisiin. Isossa mittakaavassa on-
kin tärkeää, että ala pystyy puhaltamaan yhteen 
hiileen: Tällä tavoin on mahdollista saada aikaan 
alan kehittymistä myös yhteiskunnallisella tasolla.

Farmasian alan kollegiaalisuusohjeet jakau-
tuvat neljään osaan: ammattietiikkaan, kommuni-
kaatioon ja yhteistyöhön, osaamiseen sekä vastuu-
seen. Farmasian ammattilaisen tulee esimerkiksi 

 ✓ kunnioittaa, luottaa ja arvostaa kollegaansa.
 ✓ puuttua kollegan toimintaan, jos se uhkaa 

potilasturvallisuutta.
 ✓ edistää rakentavaa ja avointa keskustelua ja 

ilmapiiriä.
 ✓ edistää sekä alan sisäistä yhteisöllisyyttä 

että yhteistyötä eri ammattikuntien ja sidos-
ryhmien välillä, päämääränä potilaan paras 
mahdollinen hoito.

 ✓ oikaista havaitsemansa poikkeamat kollegoi-
ta arvostelematta. 

 ✓ olla ylpeä omasta ja kollegan osaamisesta. 
Täydelliset ohjeet löytyvät Farmasialiiton netti-
sivuilta. 

Kollegiaalisuuden kehittyminen alkaa jo opis-
keluajoista, joten muistakaamme pitää huolta 
opiskelukavereistamme, olipa kyseessä sitten 
kuulumisten kysyminen tai kiperissä kurssitehtä-
vissä auttaminen. Erityisen tärkeää se on nyt, kun 
etäopiskelut jatkuvat ja tavallinen yliopistoarki 
siintää vielä häilyvänä horisontissa.  ”Pidä kiinni 
hei mua, niin mä pitää voin sua, kyllä kaverilta pi-
tää aina saada tukea!”

Teksti: KATARIINA MÄKINIEMI
Kuva: ESSI ALANNE
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Aikaisemmin alkaessani kirjoittaa 
Nuijan varressa -palstaa teksti on suo-
rastaan lennähtänyt läppärin ruudulle 
ilman sen kummempia miettimisiä. 
Tällä kertaa jouduin kuitenkin pohti-
maan mitä haluaisin sanoa. Avasin 
ylen nettisivut ja selaisin uutisia – ehkä 
jotain ajankohtaista niin kuin tällaisilla 
kirjoituksilla on tapana? Tai ehkä jotain 
opiskelijan näkökulmaan liittyvää? 
Sitten totesin, että en ole aikaisemmin-
kaan vaivautunut kulkemaan valtavirran 
mukana, joten miksikäs nyt. Joten, kai 
tiedätte sanonnan ”Tieto lisää tuskaa?”.

Rakastan yliopistoelämää ja samalla inhoan sitä 
yli kaiken. Tieto ja oppiminen on suure, jota ei 
mielestäni voi mitata luotettavasti – tenttipäivän 
kahvin laatu voi vaikuttaa tentin kulkuun ja itsekin 
olen saanut aivan liian hyviä arvosanoja kursseis-
ta, joiden sisältöä tuskin käsitin. Tenttitulokset ei-
vät luotettavasti pysty kuvailemaan sitä osaamis-
ta, mitä tämäkin ala vaatii sen harjoittajilta. Mitä 
me sitten saamme opiskelulta? Noppia, opiskeli-
jat saavat noppia. Ei rahaa, ei tavaraa, vaan ainee-
tonta hyötyä, tietoa. 

Kun kitkin oman uuden asunnon takapihaa, 
levitin sinne uudet mullat ja nurmikon siemenet 
ja kun nyt näen niiden itävän, tunnen suurempaa 
onnistumisen iloa kuin mitä olen tuntenut het-
keen opiskelujen parissa. Konkreettinen tekemi-
nen sai minut todella iloiseksi, mutta miksi? Miksi 
onnistuminen opinnoissa tuntuu paljo vaikeam-
malta nykyään? Minulla on teoria, josta varmasti 
moni on kuullut aikaisemmin.

Se on se Dunning-Kruger. Se kuvaaja, joka 
kertoo itsevarmuudesta ja ajasta/opitun tiedon 
määrästä (katsokaa itse, sen pitäisi tässä artik-
kelissa olla mukana, jos kaikki menee niin kuin 
pitää). Tällä hetkellä laskettelen kovaa kyytiä 
alamäkeä alas montun pohjalle, mukanani faton 

kirja, joka vaikuttaa pohjalla olevan tiedon rinnalla 
lasten iltalukemiselta. Tällä hetkellä tuntuu, että 
mikään tieto ei saa nousemaan kuilun pohjalta, 
mutta jatkan silti yrittämistä. Ja kaikille muille sa-
man asian kanssa painivalle: tehkää jotain konk-
reettista! Oli se keittiön siivoaminen, nurmikon 
istuttaminen tai tietokoneen työpöydän järjestely, 
se auttaa laittamaan asioita oikeaan perspektiiviin 
ja arvostamaan sitä aineetonta pääomaa, johon 
opiskellessamme sijoitamme.

HELI SAARI
Puheenjohtaja

”Se on se
Dunning-Kruger”
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Hei sinä 
farmasistinalku!
Pukeudutko Fortiksen juhlavaan 
kokovihreään? Oletko Yliopiston 
Farmasiakunnan ylpeä jäsen? Oletko 
Ex Temporen valkoinen yksisarvinen? 
Hienoa! Siinä tapauksessa kuulut myös 
FiPSAn riveihin.

Suomen Farmasian Opiskelijajärjestöt ry eli tut-
tavallisemmin FiPSA (lyhenne sanoista Finnish 
Pharmaceutical Students’ Associations) edustaa 
yli 1800 suomalaista farmasian alan opiskelijaa. 
Järjestöön kuuluu hallituksen ja virkailijoiden 
lisäksi toimi- ja valiokuntia, ja ylintä päätösvaltaa 
FiPSAssa käyttävät sen jäsenet.

Toimimme Suomen linkkinä maailmalle Eu-
roopan kattojärjestö EPSAn (European Phar-
maceutical Students’ Association) ja maailman-
järjestö IPSF:n (International Pharmaceutical 
Students’ Federation) jäsenjärjestönä. FiPSA 
edustaa Suomea molempien järjestöjen vuosittai-
sissa kongresseissa ja rohkaisee opiskelijoita jo 
opiskeluaikana osallistumaan lukuisiin muihinkin 
kansainvälisiin farmasian tapahtumiin, kuten esi-
merkiksi yhteispohjoismaiseen Pinsestævneen, 

Euroopan sairaalafarmasistien järjestö EAHP:n 
kongresseihin ja kahden vuoden välein järjes-
tettävään maailman terveysalan opiskelijoiden 
WHSS-symposiumiin. FiPSAn henkilöjäsenenä 
voit osallistua tapahtumiin vielä 2 vuotta valmistu-
misen jälkeenkin!

Kansainvälisyys näkyy muutenkin FiPSAn 
toiminnassa, sillä meidän kauttamme on mahdol-
lista lähteä ulkomaille harjoitteluun. Olemme mu-
kana sekä IPSF:n maailmanlaajuisessa Student 
Exchange Programme (SEP) -ohjelmassa että 
EPSAn eurooppalaisessa Individual Mobility Pro-
ject (IMP) -hankkeessa. Vaihto-ohjelmien kautta 
suomalaisilla farmasian opiskelijoilla ja vastaval-
mistuneilla farmasisteilla on mahdollisuus lähteä 
tutustumaan ulkomaiden työelämään harjoittelun 
muodossa. 

Järjestämme tapahtumia myös kotimaassa. 
Keväisin olemme perinteisesti järjestäneet FiP-
SA-kongressin, jossa on joka vuosi vaihtuvaan 
teemaan liittyen ollut eturivin tekijöitä puhumas-
sa ajankohtaisista aiheista farmasian alalla. Vuo-
desta 2019 alkaen olemme järjestäneet YFK:n, 
Fortiksen, Ex Temporen ja Farmasialiiton opis-
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kelijat FLOp ry:n hallituksille hallituskoulutus- ja 
verkostoitumisviikonlopun Jämsän Himoksella. 
Pimenevän syksyn kirkkain kohokohta on FiP-
SAn järjestämä farmasian opiskelijoiden risteily 
Itämerellä.

Seuraa meitä sosiaalisessa mediassa, niin 
pysyt selvillä tapahtumista ja kongresseista! 
Facebookissa löydät meidät nimellä Finnish 
Pharmaceutical Students’ Associations ja Insta-
gramissa nimellä @fipsafinland. Myös nettisivum-
me osoitteessa www.fipsa.fi päivittyvät tasaiseen 
tahtiin. Jos käyt luovuttamassa verta, muista mai-

nita kuuluvasi Suomen farmasian opiskelijoiden 
yhteiseen verenluovutusryhmään nimeltä Punai-
set käärmeet (tai Kuopiossa Fortiksen omaan 
verenluovutusryhmään). Ja käythän sinä.

Erinomaista alkavaa lukuvuotta kaikille tulevil-
le farmasian alan ammattilaisille, pidetään yhtä ja 
yhteyttä jälleen päätään nostavasta koronaviruk-
sesta huolimatta!

 
KAURI LAINE

Sihteeri, FiPSAn hallitus
secgen@fipsa.fi
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Fimea
Lääkealan turvallisuus- ja kehittämiskeskus 
Fimea on sosiaali- ja terveysministeriön alai-
nen virasto, joka valvoo ja kehittää lääkealaa. 
Fimea valvoo lääkkeitä, lääkinnällisiä laittei-
ta, veri- ja kudostuotteita sekä biopankkeja. 
Viraston tehtäväkokonaisuuksiin kuuluvat 
lisäksi tutkimus- ja kehittämistehtävät sekä 
lääketiedon tuottaminen ja välittäminen. Fi-
mea on osa Euroopan lääkevalvonnan viran-
omaisverkostoa. Fimean toiminta rahoitetaan 

maksullisen toiminnan tuloilla ja valtion mää-
rärahoilla.

Fimean organisaation muodostaa kolme 
ydinprosessia: lääkealan toimijoiden valvon-
ta, lääkevalmisteiden arviointi sekä lääkehoi-
tojen arviointi. Organisaatiota tukee sisäisten 
palvelujen prosessi. Fimean päätoimipaikka 
sijaitsee Kuopiossa, mutta työskentelypistei-
tä löytyy myös Helsingistä, Turusta, Tampe-
reelta ja Oulusta. 

Esittelyssä fimealainen:
Johannes Pietiläinen, yliproviisori
Työskentelen yliproviisorina Fi-
mean luvat ja tarkastukset -yk-
sikössä. Työtehtäviini kuuluvat 
pääasiassa apteekkivalvonnan ja 
tukkukauppavalvonnan tehtävät, 
kuten apteekkitarkastukset, lää-
ketukkukauppatarkastukset, tuo-
tevirheasiat, apteekkien verkko-
palveluasiat ja monet muut niihin 
liittyvät tehtävät.

Koulutus ja urapolku
Olen koulutukseltani proviisori ja 
kemian kandidaatti. Proviisorin 
opinnoissa pääaineenani oli teol-

lisuusfarmasia ja kemian kandi-
daatin lopputyön tein analyyttisen 
kemian osastolle. Opintoni ovat 
luoneet kattavat pohjatiedot ja 
-taidot, joista on ollut paljon apua 
työtehtävissäni.

Kiinnostuin kemiasta jo luki-
ossa mm. innostavan opettajan 
vuoksi, ja siksi lähdinkin opiske-
lemaan kemiaa Helsingin yliopis-
toon. Päädyin kuitenkin kesätöi-
hin farmasian tiedekuntaan, ja 
työnohjaajani suositteli vahvasti 
farmasian opintoja. Kesätöiden 
aikana opinto-opasta selattuani 
kiinnostuin farmasiasta, ja pääsin-
kin sitä opiskelemaan. Proviisori-
linjalle pääsin vuotta myöhemmin.

Opintojeni aikana työsken-
telin useassa apteekissa farma-
seuttina, ja valmistuttuani pääsin 
äitiysloman sijaiseksi proviisoriksi 
apteekkiin. Gradun tein Götebor-
gissa AstraZenecalla teollisuus-
farmasian pääaineessa. Kemian 
kandidaatiksi valmistuin töiden 
ohessa. Päädyin hakemaan Fi-
mealle töihin erään opiskelutove-
rin suosituksesta ilman tarkempaa 
tietoa siitä, mitä kaikkea Fimeassa 
tehdään ja mitä työ pitää sisällään. 
Aloitin Fimealla tarkastajana osal-
listuen mm. tuotevirheasioiden ja 
tarkastusten avustaviin tehtäviin 
ja myöhemmin myös eri valvonta-

sektoreiden (GDP, GMP ja aptee-
kit) tarkastuksille.

Millainen Fimea on  
työpaikkana?
Fimea on huippupaikka olla töis-
sä. Fimeassa pääsee mukaan 
kehittämään lääkealaa sekä seu-
raamaan alan kehittymistä eri 
toimijoissa. Työtehtävät ovat moni-
puoliset ja haastavat, ja työyhteisö 
innostaa jatkuvaan oppimiseen 
sekä auttaa työssä jaksamisessa. 
Fimealaiset ovat mukavia tyyppe-
jä ja alansa parhaita asiantuntijoi-
ta. Suosittelen Fimeaa varaukset-
ta työpaikkana.

Terveisiä opiskelijoille
Urasuunnitelmia ei tarvitse teh-
dä valmiiksi heti ensimmäisenä 
opiskeluvuonna, vaan kannattaa 
kokeilla ja selvittää, mikä on itsel-
le mielenkiintoisinta työtä. Far-
masian tutkinnot antavat hyvän 
tieto- ja osaamispohjan, mutta 
vasta eri töitä tehdessä oppii, mil-
lainen työ on itselle mielekkäintä. 

Opiskelijayhdistystoiminnan 
kautta voi saada monia hyviä ys-
täviä ja tulevia työtovereita, tietää 
YFK:n koulutuspoliittisen valio-
kunnan puheenjohtaja vuodelta 
2009 

Teksti ja kuvat: 
LAURA KYTÖLÄ, Fimea
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Syysillat pimenee, ja säät kylymenee! Mutta ei hä-
tää! Muista rentoutua ja nauttia tulevista syysillois-
ta, sillä ruska alkaa ja kotoisat koti-illat kutsuvat! Nyt 
on hyvä hetki nauttia yksin tai yhdessä kavereiden 
kanssa. Tuo siis baari kotiisi, ja ryhdy itse baarimi-
koksi. Alle on koottu muutama resepti alkuun. Ja 
tietenkin reseptit ovat merkitty farmaseuttisella 
tarkkuudella. Tai ainakin jotain sinnepäin.

Bellini
persikkasosetta 10 ml (2 tl)
kuiva kuohuviini 80 ml
Otetaan yksi lasillinen aterian jälkeen tai seurus-
telujuomana
1. Kaada persikkasose lasin pohjalle
2. Kaada kuohuviini persikkasoseen päälle.
3. Persikan viipale lasin reunassa viimeistelee 

drinkkisi.

Granaattiomena-mojito
mintun lehti 4 kpl
granaattiomenasiirappi /-mehua  40 ml
vaalea rommi 40 ml
soodavesi    
limetin lohko   
granaattiomenan siemeniä aa q.s.
Otetaan yksi lasillinen seurustelujuomana. Erittäin 
hyvä nautittavaksi yhdessä kavereiden kanssa.
1. Murskaa mintunlehtiä hieman lasissa survi-

mella
2. Lisää lasiin siirappi ja rommi.
3. Lisää tarvittaessa jäitä.
4. Pidennä soodavedellä, sekoita lusikalla.
5. Koristele limetin lohkolla ja siemenillä.

Oranssi marjabooli
tyrnimehu (hieman laimennettuna) 200 ml
pommac 500 ml
valkoviini 750 ml
tyrnimarjoja ad. lib.
Otetaan yhdessä kavereiden kanssa tai yksin 
maltillisesti juoden.
1. Jäähdytä nesteet jääkaapin lämpötilaan. 
2. Sekoita viileät tyrnimehu ja valkoviini keske-

nään.
3. Lisää joukkoon pommac ja sekoita.
4. Lisää tarvittaessa tyrnimarjoja.

Mocktail
Virgin Pina Colada
Pakastettuja ananaskuutioita  350 ml
Jääkuutioita 50 ml
Makeuttamatonta ananasmehua 250 ml
Makeuttamatonta kookosmaitoa 250 ml
Sokeria q.s.
Sopii hyvin jokaiselle nautiskelijalle.
1. Ota pakastettuja ananaskuutioita & jääkuu-

tioita ja lisää ne blenderiin.
2. Käynnistä blenderi.
3. Lisää kookosmaito ja ananasmehu joukkoon 

ja sekoita tasaiseksi seokseksi.

Onnea drinkkien tekoon ja pidetäänhän itsestäm-
me ja muista huolta!

Reseptilatinaa
q.s. = riittävästi, tarpeen mukaan
ad libitum = halun mukaan, vapaasti

Teksti ja kuvat: 
ESSI ALANNE
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Säkeitä Gotsien pyhistä teksteistäSäkeitä Gotsien pyhistä teksteistä
Toim. Huom! Kaikki samankaltaisuus johonkin toiseen kirjallisuuden teokseen on puhdasta sattumaa.

Gotsien saunaevankeliumi
Siihen aikaan antoi keisari Jutilus käskyn, että 
koko valtakunnassa oli toimitettava rekrysauna. 
Tämä rekrysauna oli kymmenes ja tapahtui Kek-
kosen ollessa Fa-Gotsien käskynhaltijana. Kaikki 
menivät ilmoittautumaan tapahtumaan, kukin 
omalla tavallaan.

Niin myös Gotsi lähti Sompatieltä, Puijon-
laakson kaupunginosasta ja meni Rekrysaunaa 

varten keskustaan, Fortiksen kaupunkiin Kuopi-
oon, sillä hän kuului farmasian opiskelijoihin. Hän 
lähti sinne yhdessä muiden Gotsien kanssa, jotka 
odottivat taivaan merkkiä. Heidän siellä ollessaan 
tuli Gotsien rekryämisen aika, ja he kastoivat fuk-
seja, tulevia messiaita. He kapaloivat fuksit pyyh-
keisiin ja panivat heidät pöydän ääreen, koska 
heille ei ollut tilaa saunassa.

Αν μπορούσα να αποφασίσω ποιος καινούριος θα τραβήξει έναν άνθρωπο.

Sillä seudulla oli vanhempia opiskelijoita yöllä 
ulkona vartioimassa juomiaan. Yhtäkkiä heidän 
edessään seisoi Gotsien tiedottaja, ja Fa-Gotsien 
kirkkaus ympäröi heidät. Pelko valtasi opiskelijat, 
mutta tiedottaja sanoi heille: 

»Älkää pelätkö! Minä ilmoitan 

teille ilosanoman, suuren ilon koko 
kansalle. Tänään on teille Fortiksen 
kaupungissa järjestetty tapahtuma. Se 
on Sauna, Rekryyn. Tämä on merkkinä 
teille: te löydätte fuksin, joka makaa 
sammuneena lattialla.»
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Ja samalla hetkellä oli tiedottajan ympärillä 
suuri taivaallinen sotajoukko, joka ylisti Fa-Gotse-
ja sanoen:

– Gotsin on kunnia korkeuksissa, 
maan päällä rauha ihmisillä, joita 
hän rakastaa.

Kun enkelit olivat menneet takaisin taivaa-
seen, opiskelijat sanoivat toisilleen: »Nyt keskus-
taan! Siellä me näemme sen, mitä on tapahtunut, 
sen, minkä tiedottaja meille ilmoitti.»

Otteita Fuksin ilmestyskirjasta
Minä näin, kuinka Tuomo avasi ensimmäisen seit-
semästä sinetistä, ja kuulin yhden neljästä olen-
nosta sanovan ukkosen tavoin jylisevällä äänellä: 
»Inhis!» Ja siinä samassa näin valkoisen hevo-
sen, ja sillä, joka istui hevosen selässä, oli pullo. 
Hänelle annettiin ajokortti, ja rallikuskina hän lähti 
uusia voittoja kohti.

Kun Tuomo avasi toisen sinetin, kuulin toisen 
olennon sanovan: »Inhis!» Nyt tuli esiin toinen, 
tulipunainen hevonen. Sille, joka istui hevosen se-
lässä, annettiin valta riistää rauha maan päältä ja 
panna ihmiset kuumottelemaan toisiaan. Hänelle 

annettiin iso dildo.
Kun Tuomo avasi kolmannen sinetin, kuulin 

kolmannen olennon sanovan: »Inhis!» Siinä sa-
massa näin mustan hevosen, ja sillä, joka istui he-
vosen selässä, oli kädessään vaaka. Minä kuulin 
äänen, joka tuntui tulevan noiden neljän olennon 
keskeltä, ja se sanoi: »Meillä ei ole vittu 
rahaa ostaa Sandelsia, A.Le Coqilla 
mennään»

Kun Karitsa avasi neljännen sinetin, kuulin 
neljännen olennon sanovan: »Inhis!» Siinä sa-
massa näin tuhkanharmaan hevosen. Se, joka 
istui hevosen selässä, oli nimeltään Darra, ja sen 
jäljessä tuli liskot. Ratsastajille annettiin valta nel-
jänteen osaan maata, ne saivat tappaa Inhiksellä, 
kaljalla ja liskoilla ja jättää loput saunan kynsiin.

ALEXANDROS TUOMAALAINEN
(Santeri Tuominen)

Dilutuksen toimittaja, Valontuoja

Klassisesti Evankelista ei ollut itse paikalla 
näkemässä asioita.

Δυστυχώς, οι εβραϊκοί πόντοι δεν ήταν διαθέσιμοι
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Fa-gots
persoonallisuustutkimus
Tausta
Elämääkin suurempi Fa-gots persoonallisuustutkimus toteutettiin 11.9.2020 gotsien rekrysau-
nan yhteydessä. Aineisto on kerätty iältään, taustaltaan ja veren alkoholipitoisuudeltaan erilais-
ten gotsi-otusten toistaan luovemmista vastauksista. Testi koostuu kolmesta kysymyksestä, 
joiden varaan voi rakentaa koko ihmisyyden olemuksen. Kysymykset, tai enemmänkin psyko-
analyysin helmet, ovat seuraavat:

 − Mikä on paras alkoholijuoma?

 − Mikä on parannuskeinosi krapulaan?

 − Mitä tunteita tämä kuva herättää sinussa? (henkilölle näytettiin kuva 
roisista Pepe-meemistä)

Kolmikysymyksisen testin otanta on 30 eri oi-
keaa elävää henkilöä, joten tutkimuksen paik-
kansapitävyys ja verrattavuus tosielämään on 
saumaton. Kysymyksien vastausten ja aineiston 
analysoinnin perusteella ihmis(gotsi)tyypit jaettiin 
neljään eri kategoriaan.

ANALYYSI

Absoluuttinen hulluhemmo
Absoluuttinen hulluhemmo on nimensä veroi-
sesti oikean ja väärän rajamailla tepasteleva ano-
pin painajainen, joka puheillaan ja teoillaan jär-
kyttää kaikkia ympärillään olevia. Absoluuttinen 
hulluhemmo nauttii tutkimuksen mukaan juodes-
saan alkuhörpyksi ”redbull-lämmintä koffia” pää-
juomaksi joko lasillisen absinttia tai seitsemän (7) 
olutta ja lopulta jälkinesteeksi jekkuapinakannun. 
Absoluuttinen hulluhemmo ei tutkimuksen mu-
kaan kärsi krapulasta, koska ei ole heikko, kärsii 
krapulasta sedatoinnin ja iggy-specialin voimalla 
tai vapauttaa itsensä yliluonnollisilla menetelmillä 
krapulasta katselemalla fa-gotsien liskomeisterin 
pahoinvointia. Tutkimuksen stimuloiva kuva sai 
hulluhemmoissa aikaan suuren naurunpurskah-
duksen, kiihotusta ja kiihkeyttä tai mittaamatonta 
iloa. Absoluuttinen hulluhemmo on siis suuritun-

teinen olio, joka ei pelkää poiketa normista ja 
sylkee tavallisen kaduntallaajan normatiivisille 
mielipiteille.

Hedonistinen herrasgotsi
Hedonistinen herrasgotsi on nenä pystyssä 
kävelevä oman elämänsä jumala, joka nauttii ruu-
miillista nautinnoista, kuten viskistä tai konjakista, 
sofistikoituneesti ja maltillisesti. Herrasgotsien 
tavanomainen juomavalinta on jotain kohtuutto-
man kallista ja/tai pröystäilevää, kuten 16-vuo-
tiasta Lagavulinia tai aurajuustokoskenkorvaa. 
Herrasgotsin juomalistaan ovat päätyneet myös 
erilaiset ginit, rommit ja toistaan kalliimmat kuo-
huviinit. Kun herrasgotsilta on mopo lähtenyt kä-
sistä, turvautuu hän krapulapäivänä 14 tuntisiin 
yöuniin ja 5 tuntisiin päiväuniin, jotka hän nukkuu 
perintörahoilla ostetussa samettisängyssä ja he-
rää vain tilaamaan kotiinkuljetuksella kaupungin 
tasokkaimpia mäiskyjä. Tutkimuksessa keskeistä 
kuvaa näytettäessä herrasgotsit reagoivat kahdel-
la ääripäällä: joko rinta rottingilla ylistäen kuvan 
mainioutta tai irvistäen vihertävänä, moittien sitä 
kuvottavaksi. Hedonistinen herrasgotsi on siis 
ylemmän yhteiskuntaluokan edustaja, joka kat-
selee kaikkea halpaa ja tunkkaista pitkin jaloa 
nenänvarttaan.
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Kunnollinen perusgotsiainen
Kunnollinen perusgotsiainen on suamalainen 
kunnon gotsiotus, joka nauttii kaljan kylmänä ja 
saunan kuumana, kokee kaiken uuden hieman 
pelottavana ja ahdistavana ja pitää perkelettä 
voimasanoista vahvimpana. Mitä perusgotsiaisen 
juomavalintoihin tulee, nauttii hän mielellään re-
hellistä kotimaista lonkeroa tai olutta ja jos hullut-
telupäälle sattuu, kokeilee hän ulkomaalaista veh-
näolutta. Perusgotsiaisen krapulapäivään kuuluu 
tutkimuksen analyysin perusteella aamulla ta-
sainen annos itseinhoa ja pimeässä huoneessa 
sikiöasennossa voihkimista ja puhaltelua, kunnes 
ylösnousemuksen koittaessa gotsiainen paistaa 
itselleen kilon pekonia, jonka hän maltillisesti, 
erilaisen ylösnousemuksen pelossa, nauttii. Illan 
koittaessa gotsiainen menee saunaan, jossa hän 
koivuvihdan avulla pieksee itsestään kaiken ase-
taldehydin ja etanolin rippeet. Tutkimuksen kuva 
aiheutti gotsiaisessa häkellystä ja pelkoa, mutta 
myös tiimihenkeä ja yhteisöllisyyttä. Kunnollinen 
perusgotsi on siis kaikkien tuntema ja rakastama 
perusjanttura, luonnonlapsi, joka elää elämää reh-
disti ja yksinkertaisesti.

Taiteilijasielugotsi
Taiteilijasielugotsi on ranskalaisista elokuvista 
liikaa vaikutteita saanut sivistyksellinen gotsiotus, 
joka kyykkyviiniä juodessaan ja tupakoidessaan 
pohtii, kuinka parantaa maailmaa ja sivistää kans-
sakulkijoitaan edistyneillä ajatuksillaan. Taitelija-
gotsin juoma-arsenaaliin mahtuvat pääosin halvat 
viinit, mutta hifistelytaajuudelle virittäytyessään 
otus nappaa kouraansa mansikkaliköörin tai jon-
kin pienpanimon vivahteikkaan oluen. Liikaa vii-
niä nauttiessaan taiteilijagotsi sukeltaa pää edellä 
krapula-aamun kylmänhikiseen todellisuuteen, 
josta hän selviytyy vain voimaannuttavilla sanoil-
la ja tramadol + ketipinor -kombolla sekä tutki-
muksen aineiston perusteella myös ”kuoleman 
hyväksymisellä”. Tutkimuksen kuvaa näyttäessä 
taiteilijasielugotsi repesi aivan henkseleistään ja 
alkoi maanisesti vaahtoamaan oikeudesta ja vää-
ryydestä, politiikan korruptiosta ja väkivaltaisesta 
valtiosysteemistä, mutta lopulta rauhottui ja kertoi 
kuinka kuva herättää lämpöä ja uskoa tulevaan. 
Taitelijasielugotsi on siis henkisesti ylemmälle ta-
solle noussut otus, jonka ajatuksilla ja ideologioil-
la ratkaistaisiin maailman ihmisoikeusongelmat ja 
pelastettaisiin universumi monet kerrat.

MAX KUNNAS
Kaikkitietävä smaragdiprofessori,

Varapäätoimittaja
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Nonogram on japanilainen ristikko, jonka tarkoituksena on väritettyjen ruutujen avulla muodostaa 
kuvio. Voit värittää ruudut lyijykynällä, ja selvittää mikä kuvio ilmestyy alle oleviin ruudukkoihin.     

Onnea matkaan! 

                                                                                                                                                                                                        
Merkinnät “ 2 5 2” ruudukon reunassa tarkoittavat, 

että ruudukosta löytyy 2, 5 ja 2 väritetyn ruudun 
ruuturyhmän. Näiden ruuturyhmien välillä tulee olla 

vähintään 1 vapaa ruutu. Vieressä on jo aloitettu 
Nonogram. Koita ratkaista se itse loppuun! Alta 

löydät vähän haastellisemman version.  

 

Tehnyt: Essi Alanne 
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Nonogram on japanilainen ristikko, jonka tarkoituksena on väritettyjen ruutujen avulla muodostaa 
kuvio. Voit värittää ruudut lyijykynällä, ja selvittää mikä kuvio ilmestyy alle oleviin ruudukkoihin.     
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että ruudukosta löytyy 2, 5 ja 2 väritetyn ruudun 
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vähintään 1 vapaa ruutu. Vieressä on jo aloitettu 
Nonogram. Koita ratkaista se itse loppuun! Alta 

löydät vähän haastellisemman version.  

 

Tehnyt: Essi Alanne 

Nonogram on japanilainen ristikko, jonka tarkoituksena on väritettyjen 
ruutujen avulla muodostaa kuvio. Voit värittää ruudut lyijykynällä, ja selvittää 

mikä kuvio ilmestyy alle oleviin ruudukkoihin. Onnea matkaan!

Merkinnät “ 2 5 2” ruudukon reunassa 
tarkoittavat, että ruudukosta löytyy 2, 
5 ja 2 väritetyn ruudun ruuturyhmän. 
Näiden ruuturyhmien välillä tulee olla 
vähintään 1 vapaa ruutu. Vieressä on 
jo aloitettu Nonogram. Koita ratkaista 
se itse loppuun! Alta löydät vähän 
haastellisemman version. 

Tehnyt: Essi Alanne
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Lihapääpalsta vol 3.
Huom! Palsta saattaa sisältää velitiedettä

Olen aiemmissa julkaisuissani käsitellyt voima-
lajien ylempiarvoisuutta fitness-maailmassa. Voi-
manosto kehittää yksilön maksimaalista voiman-
tuottokykyä, kasvattaa lihasmassaa ja stimuloi 
harjoittelun psykologista puolta. Voisi jopa todeta, 
että se kehittää yksilöä ihmisenä. Voimanosto 
pitää sisällään kolme pääliikettä: jalkakyykky, 
penkkipunnerrus ja maastaveto. Ne ovat kaikki 
vaativia moninivelliikkeitä, joiden hallitsemiseen 
tarvitaan valtava määrä harjoittelua. 

Jo näillä kolmella liikkeellä saadaan aikaan 
todella kokonaisvaltainen treeni. Vain jokaisen 
lihapään suosikkilihasryhmä jää huomiotta, nimit-
täin hauikset. Ne ovat varmasti tärkein lihasryhmä 
kaikista, joten hauiskääntö on pakollinen lisä jo-
kaisen voimailijan ohjelmaan. Niitä voi esimerkik-
si tehdä joka päivä.

Jokaista pääliikettä ei ole kuitenkaan luotu 
tasavertaiseksi. Pelkästään yksittäisen liikkeen 

erilaiset tekniikat saavat aikaan väittelyä voima-
kommuuneissa. Oli sitten kyseessä maastaveto 
konventionaalisella tekniikalla tai sumolla (huijaa-
malla) tai penkkipunnerruksen selän kaari, löytyy 
voimakkaita mielipiteitä liikkeiden validiteetista. 
Tässä julkaisussa pyrin ratkaisemaan objektiivi-
sesti erään kaikkia mietityttävän ongelman: mikä 
pääliike on ylivertaisin.

Käsittelen asiaa muutamasta näkökulmasta. 
Moninivelliike on kätevä tapa säästää aikaa, kos-
ka se aktivoi useita lihasryhmiä samanaikaisesti. 
Tämän vuoksi yksittäisiä lihasryhmiä varten ei 
välttämättä tarvitse tehdä yhtä paljon isolaatioliik-
keitä. Mikä pääliike siis aktivoi isoimman määrän 
eri lihasryhmiä kerralla?

Kyykky ja maastaveto ovat molemmat hyviä 
kandidaatteja tälle tittelille, sillä ne molemmat ra-
sittavat isoja lihasryhmiä, kuten jalkoja pakaroita 
ja keskivartaloa. Ne eivät kuitenkaan kata kaik-

Kuva 1. Pääliikkeiden aktivoimat lihasryhmät kaavioina. 
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kein tärkeintä osaa kehossa, eli ylävartaloa. Sen 
sijaan penkkipunnerrus on täydellinen kokovarta-
loliike. Se stimuloi niin ylävartalon, kuin alavarta-
lonkin hypertrofiaa.

Joku voisi väittää, ettei penkkipunnerrus ei 
ole tehokas alavartaloliike. Tämä väite on täysin 
perusteeton. Penkkipunnerruksessa käytetään 
niin kutsuttua ”leg drivea” eli pusketaan jaloilla. 
Jalat saavat siis täydellisen aktivaation myös 
penkkipunnerruksessa. Pääliikkeiden aiheut-
tamaa lihasaktivaatiota on kuvattu tarkemmin 
kuvassa 1. Tuloksista voidaan päätellä, että lihas-
ryhmäaktivaation perusteella penkkipunnerrus 
on paras liike.

Parhaimman pääliikkeen titteliin kuuluu 
kuitenkin muutakin, kuin pelkkä objektiivinen 
lihasaktivaatio. Asiaa täytyy tarkastella myös 
subjektiivisella asteella. Miltä siis liikkeet tuntuvat 
yksilötasolla harjoituksen aikana ja sen jälkeen? 
Jalkakyykyn voi tässä vaiheessa sulkea välittö-
mästi pois kärkikahinoista, sillä se on todistetusti 
huonoin harjoite ihmisen psyykeelle. Kukaan ei 
ole ikinä kyykkyyn laskeutuessaan todennut, että 
”hmm onpas mukavaa”. Kuolemanpelko on läsnä 

jokaisen laskeutuvan sentin aikana, eikä tilannet-
ta pääse pakoon. Harjoituksen jälkeinen lihassär-
kykin on rinnastettavissa suoraan suoritettujen 
kyykkyjen määrään. Maastaveto on sen sijaan 
jo huomattavasti miellyttävämpi ja palkitsevampi 
suoritus. Kuolemanpelon iskiessä voi yksinker-
taisesti pudottaa painon ja hyväksyä häpeä epä-
onnistuneesta nostosta. Onnistunut nosto antaa 
jumalallisen tunteen ja maahan paiskattu paino 
muistuttaa jokaista muutakin paikalla olevaa siitä, 
että tänään on vetopäivä! Syy siihen, miksi maas-
taveto ei päässyt kärkisijalle löytyy siitä, että aina 
onnistunutta maksimisuoritusvideota näyttäessä-
ni saan kommentiksi ”sumo, ei lasketa”. Tulee siis 
ikävä tunnelma.

Jäljelle jää siis penkkipunnerrus. Penkkipun-
nerrus on kansainvälisestikin kaikkein suosituin 
voimaliike. Penkkipunnerrusta voisi tehdä vaikka 
joka päivä, se on elämän suola. Jokainen onnis-
tunut maksimisuoritus antaa todella hyvän mie-
len ja jokaisen penkkisession jälkeen voi lähteä 
tyytyväisenä kotiin tiedostaen, että ylävartalon 
hypertrofia jyllää. Lisäksi ensimmäinen kysymys 
jokaiselle saliharrastajalle on ”paljon nousee 

Kuva 2. Täysin validi maastaveto.
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penkistä” ja mikä olisikaan tyydyttävämpää, kuin 
päästä vastaamaan riittävän suurella tuloksella 
(sellaista ei ole). Penkkipunnerrus on siis myös 
subjektiivisesti katsottuna paras pääliike.

Jotta tämä ei olisi pelkkä mielipidekirjoitus, 
päätin kerätä väitteideni tueksi myös dataa kan-
sainvälisellä kyselyllä. Kyselyyn vastasi huikeat 7 

henkilöä, joten sen tuloksia voidaan pitää yleisi-
nä faktoina. Kyselyssä oli yksi simppeli kysymys: 
kyykky, penkki vai maastaveto? Eniten ääniä saa-
nutta pääliikettä voidaan siis pitää objektiivisesti 
ylivertaisena. Tulokset ovat esitettynä pylväsdia-
grammissa alla:

Kuva 3. Pääliikekysely 2020 tulokset.

Tuloksista nähdään, että kyselyyn osallistui kaksi 
masokistia. Lisäksi voidaan päätellä, että penk-
kipunnerrus on myös kansallisella tasolla paras 
pääliike.

Conclusion
Erinäisten observaatioiden ja taustatiedon perus-
teella voidaan todeta, että penkkipunnerrus on 
ylivoimaisesti kaikkien muiden voimaliikkeiden 

yläpuolella niin objektiivisesti, kuin subjektiivises-
tikin tarkasteltuna. Kyykky ja maastaveto ovat 
tietysti myös tärkeitä liikkeitä, koostuuhan yh-
teistulos kaikista näistä kolmesta. Erinomainen 
penkkitulos kompensoi kuitenkin jo hyvin heikkoa 
kyykkyä. Jos siis arjen aikamääreet rajoittavat har-
joitteluajan lyhyeksi, olisi syytä priorisoida penkki-
punnerrusta. 
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