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PAAKIRIOITUS

Syksy tulee vauhdillal Hienoa, etta ollaan saatu taas uudet fuksit taloon! Fuksit paési hybridi mallisena
aloittamaan opintonsa. Kakkosvuosikurssi on jatkanut edelleen opiskeluaan etén4, ja kolmosvuosikurssi
on toiminut hybridimallilla. Uudet proviisoriopiskelijat ovat myos paédsseet kokeilemaan hybridimallia.

Pieni muistutus alkuun kaikille Peppi palvelun kayttéénotostal Peppi tulee nykyisen Weboodin tilal-
le, joten Weboodi tulee jd8maén historiaan tdn& marraskuuna. Tdmahan tarkoittaa sité, ettd Weboodin
viimeinen kayttopaiva on 31.10. Muista ilmoittautua kaikille opintojaksoille ja tentteihin ennen kyseista
paivamaarad. Kayttokatko kestéd 28.11. asti, jonka jalkeen Peppi toimii uutena jérjestelmana. Pepissa
voit mm. ilmoittautua opintojaksoille ja tentteihin, tehda ja tarkastella HOPS suunnitelmaa, katsoa luku-
jarjestysta ja hankkia opintotodistuksen ja opintosuoritusotteen.

Tiesitko, etta It&-Suomen yliopiston opiskelijana sinulla on Pepin liséksi padsy moneen muuhun sovel-
lukseen. Office 365 uef-kayttdjalla kirjautuneena voit padsta vasemman laidan alakulmasta ndkemaan
kaikki kéytdssa olevat sovellukset tai hakemalla ne nimellé hausta. Léysin muutaman kokeilunarvoisen
sovelluksen teille lukijoille.

Onko sinulla tutkielman, gradun tai muun ty6n kanssa ongelmia aikataulutuksen ja suunnittelun
kanssa? Microsoft Planner sovelluksen kautta voit tehda itsellesi aikataulutuksen tydllesi ja pysyt perilla
mita sinun tulisi tehda. Microsoft To Do auttaa sinua tekemaan paivittaisen suunnitelman tehtavista toista.
Nama sovellukset [6ytyvat myds mobiilisovelluksina. Microsoft Formsilla voit tehda kyselyité ja tarkastella
helposti sen tuloksia.

Siirry Google kaantajan kaytostd MOT sanakirjan kéyttoéon. Voit silld suomentaa tai kadntaa sanoja
tarkemmin ja saada parempia kaannosvaihtoehtoja. OneNote sovelluksella saat tehtya katevasti selkeat
luentomuistiinpanot. Voit myos piirtad OneNote tiedostoihin ja liittaa kuvia. Stream ja Sharepoint ovat
molemmat sovelluksia, joissa voit tarkastella sinulle tai kaikille jaettuja yhteisié videoita, kuvia ja muuta
dataa. Streamissa on padosin videoituina materiaali ja Sharepointissa voit tarkastella sinulle jaettuja tie-
dostoja.

Mité sovelluksia olet jo kokeillut?
L] Planner [ ToDo L] Forms ] Mot sanakirja [ OneNote
] Stream ] Sharepoint

Hauskaa syksyn jatkoal

Essi Alanne mm— =
Dilutuksen paatoimittaj = = :



NUIJAN VARRESSA

Opetusapteekkiharjoittelu
pienessa apteekissa

\ ~

Miksi menisin opetusapteekkiharjoitteluun pieneen apteekkiin? Tat4 saattavat monet itseltaan kysya,
kun miettivat, haluavatko reseptuuriltaan pieneen vai suureen apteekkiin. Ensivaikutelma voisi vaikut-
taa siltd, ettd suuri apteekki on ehdottomasti se parempi vaihtoehto, sielld saa toimitettua huomattavasti
enemman resepteja ja asiakkaita on paljon. Mutta onko taméa kuitenkaan néin mustavalkoista?

Reseptuuritaan suuressa apteekissa tydskentelyn plussat: nakee paljon erilaisia asiakkaita = asia-
kaspalvelutilanteita on huomattavasti useampia, tutustuu suurempaan tyéporukkaan, tyéajat vaihtelevat
(postiivista tai negativista riippuen henkilosta) ja hyvalld tuurilla paisee myos ladkkeenvalmistukseen.

Miinukset: Kiireen takia harjoittelijaa ei valttamatta aina ehdita ohjata (voi johtaa kiusalliseen tilan-
teeseen, jossa et voi mennd asiakkaan kanssa eteenpéin, koska tarvitset valmistuneen ohjeita tai resep-
tintoimittamista), vilkonloput t6issa (pitka -), stressin maara voi olla suuri kiireen takia. En keksi paljoa
plussia tai miinuksia reseptuurittaan suuresta apteekista, silla itsellani ei sellaisesta kokemusta ole.

ltse suoritin harjoitteluni Vaara-Karjalan apteekissa Joensuussa. Néin jalkeenpéin en kadu hetke&-
kaan, ettd sinne menin, vaikka minulla olikin ajoittain hyvin tylsaa apteekissa. Koska asiakkaita ei ollut
suurta maaraa, niin useat eri uutissivustot tulivat hyvin tutuiksi. Naista huolimatta sain toimitettua huo-
mattavan maaran reseptejd, mutta itsehoidon puolella olisin toivonut enemmén haasteita kuin mita sain.
Apteekkari oli aivan loistava, helposti paras esimies, joka minulla on koskaan ollut. Sain myés tehda tut-
kielmaanitydajalla, kun asiakkaita ei ollut paikalla ja nain jalkeenpéin siité on ollut valtava apu syksyn aloi-
tuksessa, sillé lopputyd on lahes valmis. Padsin myos tutustumaan sivuapteekin toimintaan muutaman
viikon ajaksi, joten asiakaskuntakin paasi vaihtelemaan mukavissa méarin. Tydporukkakin apteekissa oli
aivan loistava, tulin erittain hyvin juttuun kaikkien kanssa ja sain tunteen, etta meilld oli pienoinen yhteisé
apteekissa.

Reseptuuriltaan pienen apteekin plussat: Rento meininki, ajan voi
kayttad hyodyksi esimerkiksi lopputy6ta tekemalla (riippuen apteek-
karista), valmistuneet farmasedutit ja proviisorit ehtivat ohjata lahes
koko ajan > kiusallisia hetkid, etta pitéisi odottaa reseptin toimitta-
mista oli vain harvoin, asiat onnistutaan perehdyttdmaan perin poh-
jin, pieni asiakaskunta tuli tutuksi => pystyi juttelemaan mukavia,
kun heidan naamansa oli nahnyt tarpeeksi usein, jokainen viikon-
loppu vapaa + ylimaaraisia vapaapaivia (ISO +++), tyéajat saan-
ndlliset (riippuen taas henkilosta), paivittain saa tehda useita eri
tyGtehtavia (itse tein apteekin kaikki teknisen ty6t, jossa samal-
la toimitin suuren osan resepteistd). Tassa kaikki positiiviset
mitd pienesté apteekista tulee akkiseltddn mieleen.

Reseptuuriltaan pienen apteekin miinukset: tylsaa ajoit-
tain, jos ei saa kayttaa aikaansa hyddyksi, ei vatttamatta koe
tarpeeksi montaa erilaista tilannetta. Niin no, enpa oikeas-
taan muita miinuksia tahan hétaan keksi.

Aleksi Kekkonen
Puheenjohtaja, Fortis ry
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KAHVILA-ARVOSTELU

- epamaarainen katsaus torin laidoilla sijaitseviin kahvijuottoloihin

Vuoden 2021 helmikuussa allekirjoittanut paétti arvostella kaikki torin laheisyy-
dessé olevat kahvilat. Tarkoitus oli saada juttu jo lehteen 2/21, mutta ajankohta
arvioinneille ei ollut ideaali, kun koronarajoituksia tiukennettiin ja monet kahvilat
rajoittivat aukioloaikojaan runsaalla kadella. Nyt kuitenkin puoli vuotta myhemmin
ainakin suurin osa kahviloista on koluttu l&pi. Tuokoon tdma tutkivan journalismin
tahtiteos inspiraatiota ja apua nélkaan itse kullekin.

Rankingissa otettiin huomioon
- hinta-laatusuhde

- juoma

- leivonnainen

- ja ympéristo

Arvoidut kahvilat ovat merkityksettémassé jarjestyksessé seuraavat:
Kahvila Kaneli, Ramin Konditoria, Kaffeteria Mummola, Kahvila&Kakkukauppa Houkutus, Coffee Hou-
se, Kahvila-Ravintola Salacavala ja Konditoria-kahvila Burzow.
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Kahvila Kaneli

* Osoite: Kauppakatu 22

* Aukioloajat: ti-pe 11-17,1a 12-16

» Kahvilassa voi ruokailla paikan paalla tai tilata kotiin/
noutona.

* Kahvila Kaneli omaa viihtyisan tunnelman aivan Intron
kupeessa. Kahvila on pieni, mutta sieltd lytyy monta N
pientd nurkkaa, johon asettua joko yksikseen tai ystavan
kanssa. Suuren kaveriporukan kanssa en lahtisi tanne kui-
tenkaan, olot voisivat olla suhteellisen ahtaat.

Hintalaatusuhde: 8/10

* Juoma: 8/10 Teesta I6ytyy montaa makua ja paikasta saa myds erikoiskahveja, jotka ovat kuuleman
mukaan myés kelpoja.

* Leivonnainen: 8/ 10, valikoima on suppea, mutta laadukas.

e Ymparisto: 10/ 10. Jos etsii tunnelmaa, Kahvila Kaneli toimittaa. lhana vintage-sisustus on monen-
kirjava, mutta yhtendinen.

* Yleisarvosana: 8,5/ 10, tdnne palaan kerta toisensa jalkeen uudestaan.

Ramin Konditoria

* Osoite: Puijonkatu 23

* Aukioloajat: ma-pe 8-18,1a 9-17

* Ruokailu vain paikan paalla.

* Ramin Konditoria on vilkas kahvila, joka [8ytyy ta-Suomen yliopis-
ton apteekin lahimailta. Jokseenkin tunnettu kakkubuffastaan (5
kakkupalaa 20€), mutta mielesténi paikan tahtituote ovat parhaat
karjalanpiirakat, mita olen syonyt.

Hinta-laatusuhde: 7/10

e Juoma:tee 7/10, kahvi 5/10

* Leivonnainen: Kakkupala oli 6,5/ 10, mutta olen aikaisemmin saanut
maistaa Ramin Konditorian voisilmapullia ja ne ovat 10/10. My6s aikaisemmin mainitut karjalanpii-
rakat saavat téydet pisteet.

* Ymparistd: 6/10. Kahvila on melko hélyisa, eika sielld ole paljonkaan yksityisyytta. Toisaalta kahvila
soittaa hyvaa musiikkia, joten se kohottaa tunnelmaa.

* Yleisarvosana: 7,5/ 10, ostaisin pullat ja karjalanpiirakat mukaan ja menisin syémaan ne muualle.

Coffee House

* Osoite: Haapaniemenkatu 24 (Sokos)

 Aukioloajat: ma-pe 7.30-21, la 9-21, su 10-20

* Ruokailu paikan paalld tai noutona.

* Varmaankin Kuopion kahviloista pisimmét aukioloajat omaa-
va Coffee House on uudistunut viime aikoina Sokkarin rem-
pan yhteydessé. Coffee House on ketjukahvilaksi melko ta-
vanomainen, ja jos on joutunut S-Mafian kynsiin, saa paikasta
myos bonuksia ja alennuksia vihredlld kortilla.




Hintalaatusuhde: 6/10

e Juoma:tee 7/10, kahvi 8/10

* Leivonnainen: 5/ 10, sadlittdvan pieni ja suhteettoman kallis.

* Ymparisté: 5/ 10 (arvio ennen remonttia). Paikka on aina tdynna ihmisia ja meteli melkoinen.
* Yleisarvosana: 6+/ 10, tdnne tulen kun kaikki muut paikat on kiinni, mutta ihan kelpo mesta.

Kaffeteria Mummola

* Osoite: Puijonkatu 27

¢ Aukioloajat: ti-pe 9-17,1a 10-15

* Ruokailu paikan paalla.

o Kaffeteria Mummola on melko pieni, mutta tunnelmallinen, nimensa odotukset tayttavé kahvila. Pirt-
tipenkein ja pitsilinoin varusteltu tila sointuu hyvin perinteisen pullavalikoiman kanssa. Paikassa on
myos paivittaisié tarjouksia ja kakkuvalikoimaa, eli pelkdn pullan varaan eitarvitse laskea.

Hintalaatusuhde: 7/10

* Juoma:tee 7/10

¢ Leivonnainen: 8/10

* Ymparistd: 8/10

¢ Yleisarvosana: 7,5/ 10, voisin lahted uudestaan, varsin mukava pieni kahvila, jossa ystavallinen hen-
kilokunta.

Kahwla&Kakkukauppa Houkutus
Osoite: Kauppakatu 49

¢ Aukioloajat: ma-pe 7.30-19, la 8.30-17

¢ Ruokailu paikan padlla ja noutoruoka.

e Houkutus on moderni kahvila, josta kahvin ja kakkujen
liséksi léytyy lounassalaattivalikoimaa, suolaisia paloja ja
aamiaistarjontaa. Sisatilat ovat modernit ja tilavat, ja te-
rassilla mahtuu kesalld istumaan myés suurempi jouk-
ko. Kakkuvalikoima on kattava, ja paikasta saa myos
monenlaisia erikoiskahveja.

Hintalaatusuhde: 7/10, Houkutus on hieman kalliim-
pi kahvila.

¢ Juoma: Paikan paalla tehty mehu 8/10

¢ Leivonnainen: 8/10

* Ymparistd: 8/10

¢ Yleisarvosana: 8-/ 10, mielestani vierailun arvoinen paikka,
varsinkin jos tykkaa kakuista ja kahvila-aamiaisista.

Kahvila-Ravintola Salacavala

* Osoite: Kauppakatu 45, Apajan pémpeli

¢ Aukioloajat: ma-pe 10-19, la 10-17,su 12-17

* Ruokailu paikan paalla, noutoruoka ja kotiinkuljetus ainakin foodoralla muistaakseni.

e Salacavala on se pémpeli torilla, jonka terassi tayttyy kesaisin aurinkoisina paivind. Salacavala on
my6s modernin ilmeen omaava paikka, josta saa myds lounasruokia. Jos kiinnostaa lahted kahvin
sijasta viinille, Salacavalalta [6ytyy myos A-oikeudet.



Hinta-laatusuhde: 7/10, Salacavala on myds hieman hintavampi

* Juoma: Suoraan sanottuna en muista mité join..

* Leivonnainen: kakkupala 8/ 10, pestocroissant 9/10

* Ymparisto: 8/10

* Yleisarvosana: 8/ 10, hyvalla paikalla, aika peruskahvila. Ei valittamista.

Konditoria-kahvila Burtzow

* Osotte: Kauppakatu 45, Kauppahalli

* Aukioloajat: ma-pe 8-17,1a8-15

* Ruokailu paikan paalla.

* Burtzow on Kauppahallin ei-Veljmiehen-paadysta I6ytyva
kahvila. Herkkuvalikoimaa on runsaasti pullista ja ka-
kuista wienereihin. Paikka on suloinen ja Kauppahallin
tyylin mukaisesti tiski, josta herkut valitaan ja viedaan
syéméapaikalle.

Hintalaatusuhde: 6/10

* Juoma: Koska kavin taalla kovimmilla kesahelteilld, join
kokiksen eikd sit& nyt voi oikein arvioida.

* Leivonnainen: kakkupala 6/10, en tieda valitsinko vain
huonon kakkupalan, mutta omenakakku, jota séin oli melko
kuiva ja mauton. Olen kuitenkin kuullut, etta paikan pullat
olisivat maukkaampia.

* Ymparistd: 8/ 10, varsinkin kesalla kauppahallin edelld oleva terassi on ihastuttava.

* Yleisarvosana: 7-/ 10, kuiva kakku pahoitti mielen,

mutta saatan menna vield joskus takaisin pullan perdssa.

Eli ei muuta kun vaan maistelemaan. Kuopiossa on kylla ihan mukavasti hyvaa kahvilatarjontaa, mutta
varsinkin pandemian aikana ovat aukioloajat aika suppeat. Suurimmassa osassa paikoista 6ysin paikko-
ja latauspistokkeille, eli jos haluaa mennd tydstamaan lopputyéta tai kirjoittamaan solubiologian esseeta
kupposen déressa, voi sen tehda myos huonoakkuisella tietokoneella.

TEKSTI/KUVAT
M. llola
Dilutuksen toimittaja, sokeririippuvainen




HAALARIMANIA

- OPISKELIJAHAALAREIDEN MERKITYS KORONA-AIKANA

Erds kuuluisa nimeltd mainitsematon suomalai-
nen taiteilija joskus lauloi: "Katu téyttyy opiskeli-
joista, eldmd on oppimista, pane haalarit jalkaan,
mennddn juhlimaan. Pyydd minut kaljalle, anna
kunniaa maljalle (ravintola Kuopiossa), nyt on tou-
kokuu ja olen simaa...”

Opiskelijahaalarit (lat. discipulus overallis) ovat
jokaisen opiskelijan vakiovaruste niin keskikesan
juhlissa kuin luentosaleissa. Yleinen tapa on ollut
keratd haalarimerkeiksi kutsuttuja "leikekirjoja”
koristamaan niitd niin menneista tapahtumista
(kuten Kauppakadun improbatur) tai yleensakin
opiskelijaelamasta (esim. "Mieluummin koditon
kuin Panacoditon”, © Fortis RY). Nyt koronan
valtaamassa maailmassa kuitenkin niiden kaytté
on vahentynyt merkittévasti, kun perinteisié ta-
pahtumia, kuten "wabua” ja FIPSA ry:n risteilya
ei ole pidetty pitkdan aikaan. ltsekin 2. vuoden
(etd)opiskelijana olen huomannut kadehtivani nii-
t& opiskelijoita, joilla on haalarit tdynna merkkeja
erindisistd tapahtumista ja eldmén koukeroista.
Ei siing, ettd omissa haalareissa sponsorien ja
Fa-Gotsien "tervehdyksen” (Hyva pylly, T: Fa-
Gots) lisaksi on pelkastaan pari hassua merkkia,
ole mitddn havettavad. Haalareiden kantaja pitda
niitd paalla ylpeydelld ja kunnialla. Paétin kuiten-
kin kysya opiskelijoilta, ettd miten he ovat pitaneet
haalarikulttuuria ja fiilista ylla maailmassa, jossa
Albatrossiin tai Apteekkariin ei padse. Ja merk-
kejd pursuavien haalareiden sijaan nakyvissa on
sponsorit ja "aamuyon konttausjaljet” Calacucos-
ta.

Metodit:

Kyselyd haalareiden merkityksestéd toteutettiin
anonyymisti FA/PR 2-3 ja PR 4-5 vuosikursseil-
le anonyymina Webropol-kyselyna? 8.9.2021-
13.9.2021. Kysyin vuosikurssin lisaksi opiskeli-
joilta heidan haalarimerkkien maaréa, sitd miten
korona on vaikuttanut haalareiden pitoon heilla,
miten he ovat "yllapitdneet haalareiden mainetta”

etdopiskelun aikana ja hauskoja muistoja haala-
reihin littyen seka tietysti haalareiden merkitysté.

Tulokset:

Kyselyyn vastasi yhteensé 21 opiskelijaa, joista
suurin osa (81%, 17kpl) oli FA/PR 2-vuosikurs-
sia. 4 vastaajaa oli FA/PR3-vuosikurssia, eika
yksikaan PR4-b vuosikurssin henkilé vastannut.
Kysymyksen "Miten korona ja etdopiskelu on vai-
kuttanut haalareiden paallapitoon Sinulla?” vas-
tauksissa korostui todella paljon se, etté baarien
kiinniolo jatapahtumien puute on nakertanut opis-
kelijoiden halua pita& haalareita paalla. Monet vas-
taajat harmittelivat sitd, kuinka ainoita tilaisuuksia,
missa haalareita on paasty "ulkoiluttamaan” on
ollut vappu ja Fortiksen hengailuilta. "Haalarit ovat
olleet paélld kaksi kertaa haalarikasteen jélkeen;
vappuna(kahtena péivand) ja fortiksen hengailuil-
lassa syksylla 2021" — Opiskelija Z
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Kuva: Benjamin Andreasen

Opiskelijat eivat oikein ole pystyneet pitamaan
ylla haalareiden "mainetta ja kunniaa” etéopinto-
jen aikana. koska kaikki perinteiset syyt niiden
pitdmiselle (bileet ym. tapahtumat) ovat olleet
peruttuja. Ainoita mahdollisia tilaisuuksia, joissa
niita on itsellakin tullut pidettya, on ollut vappuna
Sokoksen S-Marketissa, haalarikasteen aikana
Mediteknian pihalla ja Fortiksen fukst-illassa syys-
kuussa. Keskimaérin opiskelijoilla on arviolta n.
10-15 haalarimerkkia (40% 10-15 kpl; <3kpl
35% ja +1bkpl n. 256% vastaajista) haalareissaan
ommeltuna. Merkkeja voi toisaalta myds olla vaa-
tekaapissa ompelua odottamassa.

Huikeita muistojakaan ei oikein ole haalarit
paalla syntynyt, kuin ehkad korkeintaan etévap-
pusitseistd ja siitd kuinka baark-itta ei ehkd ihan
mennyt putkeen. Kaikista ikavista kokemuksista
huolimatta, haalareiden merkitys on selva: ne
merkitsevat monelle yhteenkuuluvuutta oman ai-
nejérjeston sisalla, opiskelijaeldmaé ja haalarimer-
kit mahdollistavat myés niiden personoinnin, jos
ei kehtaa farkkuihin repia polvien kohdalle reikia.
Toisille haalarit ovat toistaiseksi kuitenkin jaéneet
vain vaatekappaleeksi, joita ei uskalla oikein mis-
saan pitdd. Toivottavasti kuitenkin tuleville vuosi-
kursseille voisi kertoa hieman "haalaripolitiikasta”
osana perehdyttdmista opiskelijaelamaan.

Kuva: Emma Auvinen

"Takamuksessani oli tulehtunut rasvapatti
joka poistettiin, ja perdén tuli parin viikon haa-
vanhoitoepisodi. Repesimme aivan tdydellisesti
Fa-Gotsien "Hyva pylly” -mainokselle, joka oli
tulkinnasta riippuen joko aivan véérélla tai taysin
oikealla puolella XD" seka: "En loytanyt kotiavain-
tani joka oli haalareiden nilkkataskussa ja jouduin
soittaa kuopaksen avaajapalveluu” — poimintoja
"Onko mitdan hauskoja muistoja haalareihin liit-
tyen?” kysymyksen vastauksista.

Haalareita voi kuitenkin kéyttaa ilomielin niin
Vitabalansilla laaduntarkkailua tekeva vastaval-
mistunut proviisori, kuin uunituore fuksi, joka
aamu-unisena aamukahdeksalta avaa koneen,
ja laittaa paalle luentotallenteen Moodlesta. Ja
muistakaa, mitadn niin sanottua "haalaripoliisia”
ei ole olemassa, eli haalareita voi kéyttad missa
tahansa: niin keittiossa ruokaa tehdessd, kuin
parhaan kaverin haissa. (Paitsi labroissa, varsinkin
mikrobiologian)

(Huom: Se, etta sponsorit nakyvat, ei ole ollen-
kaan huono asia )

Lihteet:

" Juice Leskinen: Syksyn sével, albumilta Sing-
let 1974-76, mukaittu. © Universal Music
Group Finland, viitattu 2.9.2021

2 "Kysely haalareiden merkityksesta FA/
PR-opiskelijoille” Webropol — kysely, anonyy-
mi. Viitattu 14.9.

Joonas Wallin
Dilutuksen varapéatoimittaja



AAMUPALAVINKIT

Syksy koittaa ja se tarkoittaa sita, etta on palat-
tu taas opintojen pariin. Aikaiset aamut seka
pimenevat paivat saattavat meille monille olla
haastavia ja tuntuu siltd, ettd energiaa pitdi-
si jostain saada. Aamulabraan pitdisi jaksaa
heratd ja nalkakin olisi, eikd ehdi sydmaan,
kun tulee torkutettua lukuisia kertoja ja sitten
pitéisikin jo lahted kiireelld yliopistolle. Tuntuu-
ko monesti siltd, ettd kaipaisit aamulla jotain
sy6tavad, mutta et oikein jaksaisi aamulla val-
mistaa mita&n tai muuten vain kaipaat jotain
uutta, hyvaa ja helppoa aamupalaksi tai miksei

vaikkapa lounaaksi. Jos vastasit kylld, tuore-
puuro voisi olla ratkaisu kaikkiin ongelmiisi.
Mit& tdmé tuorepuuro sitten oikein on ja miten
se eroaa perinteisestd puurosta? Tuorepuuro
eroaa siten, etta sitd ei kypsenneta ollenkaan
toisin kuin perinteistd puuroa. Sen valmistus
on hyvin helppoa: riittdd, kun sekoitat aineet
keskendan ja laitat ne ja&kaappiin odotta-
maan yon yli tai vahintaan neljdksi tunniksi.

Jesse Helminen
Fortiksen Kirjavastaava



Leikkaa tasta vinkit vaikkapa jadkaapin oveen,
mukana myds tilaa omalle reseptille!

1. Ensiksi kuivat aineet: hiutaleet, siemenet.

2. Lisaa valitsemasi neste ja sekoita tasaiseksi: esim. maito, soija-, manteli, tai

kaurajuoma.

3. Lisaa valitsemasi massa ja sekoita tasaiseksi: esim. jugurtti, maap&hkinavoi,

marjat, banaani, omena

4. Lopuksi mausta haluamallasi tavalla ja sekoita.

5. Laita jadkaappiin vahintdédn neljaksi tunniksi.

...................................

1 dl Kaurahiutaleita

1 dl Mantelijuomaa

1 rkl Chia-siemeni/ Pellavansiemenia
0,6-1 dl Kreikkalaista jugurttia

1 dl Mustikoita

1-2 rkl Hunajaa

...................................

1 dI Kaurahiutaleita

1 dl Kaurajuomaa

1 dI Kreikkalaista jugurttia
1 rkl Pellavansiemenia

12 Omena

1-2 rkl Hunajaa

Kanelia

...................................

1 dl Kaurahiutaleita

1 dl Mantelijuomaa

0,5 dl Kreikkalaista jugurttia
1 rkl Maapahkinavoita

1 dI Mustikoita

1 = 2 rkl Mansikkahilloa

....................................

......................................

1 dl Kaurahiutaleita

1 dl Mantelijuomaa

/2 Banaani

1 rkl Kaakaojauhetta

1 rkl Chia-siemenié

0,5-1 dl Turkkilaista jugurttia
1-2 rkl Hunajaa

......................................

1 dl Kaurahiutaleita

1 dI Chia-siemenia

1 rkl Kookoshiutaleita

2 rkl Ananaspaloja

0,5-1 dI Kookosmaitoa

1 dI Kreikkalaista jugurttia
1-2 rkl Hunajaa

......................................

.....................................
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GOTSIRISTIKKO V.1.01

Vapauta siséinen Albert Einsteinisi ratkaisemalla tama alynystyroité poltteleva sanaristikko! Kaikki koh-
dat oikein tayttaneelle on luvassa kultaa, kunniaa ja enemman street credia kuin dr. Drelld, Snoop Dogilla
ja 2Paciilla on yhteensa.

gotsiantiikin aikojen monilajinen taisto

-turnaus, jossa ohjain kddessé ohjataan luistelevia lihapaita
gotsien akateeminen péytéjuhla

tapahtuma, jossa ké&nnikalat ovat omassa elementisséan
kilpailu, jossa valitaan kunniakkaimmat ja vahemman kunniakkaat nen&naapurit
keskitalven seesteinen makkaranpaistojuhla

gotsien paamaja

-turnaus, jossa ohjain kadessa ohjataan pallonpotkijoita
alkusyksyn tapahtuma, jossa véarvataan uusia gotseja

oispa

kevattalven kelkkailukisa

hilpea gotsijoukko kiertdd Kuopion kaljakuppiloita
erikoinen juoksukilpailu erdan lammen ympari

kilpailu, jossa selvitetdan kyvykkdimmat ohrapirtelén juojat
liskojen karkottamisrituaali
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Antoisia ratkaisuhetkia! T. Smaragdiprofessori



FARMASIAN LAITOKSEN YSTAVAKIRIA -

PAIVI HARTIKAINEN

Kuka olet ja mikéd on roolisi Farmasian
laitoksella? Olen Paivi Hartikainen, tyosken-
telen koulutussuunnittelijana farmasian laitoksen
opintopalveluissa.

Kuinka kauan olet tyoskennellyt lai-
toksella? Olen tyoskennellyt laitoksella vuodes-
ta 2007 saakka, aluksi opetus- ja myéhemmin
myos tutkimustehtévissd. Nykyisessa tehtévas-
sani olen ollut kesastd 2016 saakka, kun pitka-
aikainen edeltdjani opintoasiainpaéllikkd Riitta
Koistinen jai elakkeelle.

Mista pidat eniten tydssasi? Tyo on
monipuolista ja itsendistékin. Tydyhteisdssd on
hyvéa henki. Vuosittain aloittavat uudet opiskelijat
pitavat mielen virkeana.

Milloin sinun puoleesi voi kaantya?
Monenlaisissa asioissa, valinnoista valmistumi-
seen. Jos en osaa auttaa, ohjaan eteenpéin. Kyn-
nys yhteydenottoon on matala.

Onko sinulla lemmikkid? Kylla on, tans-
kalais-ruotsalainen pihakoira Pontus (9 v).

Miten vietdt mieluiten vapaa-aikaa-
si? Tekisi mieli vastata, ettd tyon merkeissa, kun
paivat usein kiireaikoina venyvat. Tykkaan liikkua
Vuorilammen seudun metsissé. Luen paljon ja
neulomisharrastustakin olen ajatellut viritelld taas
pitkésta aikaa.

Mista pidat Kuopiossa eniten? |hanista
jarvimaisemista ja mahtavista metsélenkkeily-
maastoista.

Jos turisti kysyy sinulta missa hdanen
tulisi kdyda Kuopiossa, miten vastaisit?
Kauniilla syyssaalla Vuorilammen metsamaastois-
sa ja kesalla tietenkin torilla ja Kallavesiristeilylla.

Mika on suosikkivuodenaikasi ja mik-
si? Kylla se kesa on, vaikka kaikissa vuodenajois-
sa on hyvat puolensa.

Vinkkini/mietelauseeni/ohjeeni kai-
kille farmasian opiskelijoille tulevaisuu-
teen: Ulkoilkaa ja liikkukaa luonnossa, se pitaa
mielen virkedné ja ehkaisee stressia ja uupumista.




Katsotaan tassé Jutin kanssa Kummelia You-
Tubessa ja pakko vdhan kertoa siitd. Tampere-
laisten mestariteos on tana paivanakin suurinta
hupia, mita suomeksi saa késiinsé. Taman Home-
roksen Odysseian tasoinen tragikoominen draa-
masarja saa kaikki haudatut tunteet nousemaan
kolostaan. Tassé kaydaan lapi pari sketsia, joita
nyt katsotaan. Kaikki ndista [0ytyvat YouTubesta,
niin suositellaan kattomaan ja nauramaan.

Suomalainen mies

Tama on pahan mielen sketsi, mutta silti huutista
hersyy. My6tahépedn méaara on suuri, mutta joka-
inen tata lukeva herra pystyy ndkemaén itsensa
téssd sketsissa. Vaimo synnyttdd mutta lentoméaki
tulee teeveesta ja kaverit tuo viinaa? Taksi on tilat-
tu jo, kannattaa kattoo nopee :D.

Krapula
Kauhea kankkunen darsyttdd jokaista ihmista
joskus (paitsi absolutisteja ja lapsia) ja sketsissa
tulee se hienoiten esiin. Lapsena en tajunnut, nyt
tajuan. Kuva kertoo varmaan kaiken.

‘IHA lEEé

Huhhuh, joskus sité ei tunnu jepalta

HUUTISTA
KUMMELILLE

Rapakymppi
Absoluuttinen klassikko. Kolme loistavaa herras-
miesta haluaa voittaa kauniin naisen puolelleen.
Miehet ovat todella erilaisia, joten loppu yllattaa.
Todennékdisesti helpoiten muistettavat lausah-
dukset koko sarjasta

PS. M4 oon se jatkd joka nostaa kolme ja
puolsataa

Tonnin seteli
Tosi tyhma 4ijd maksaa kahvinsa ja vohvelinsa
kymmenen markan setelilld ja sitten alkaa sén-
kottad jostain tonnista. Tdammdisia sankareita on
muuten apteekeissa aika paljon, ja sketsi on hyvin
opettavainen, miten ndiden kanssa diilataan oikein.
Katso sité sieluun, kunnes se paattaa poistua.

Oli meillakin yksi mummo, joka ei saanut
ripulildakkeitd, haadin sen hienolla tuijotuksella.
Ottakaa oppia.

Kylakauppa
Apteekissa farmaseutit tullee perddn kuin haas-
kalinnut, tutkii mita raskaustesteja ostelet ja sitten
viela vittuilee kassalla: “Aija salee panee’. Vituttaa.
Tai sitten ne kyselevat pontikanvalmistuksestani.
Nykyaan ei muka saisi endd edes haistella
la&kepakkauksia. Sano suoraan niille et ne on
munapaita.

Paaministeri

Eine Fortiksen paatokset paivanvaloa kesta, eika
politikassa muutenkaan. Kun Pena vetda dssan
hihasta: Hamataan kirstunvartijaa ja paastaan yk-
sityiselle Kolumbian matkalle ja Sompatielle 500
litraa viinaa seka uusi sauna.



Toimituksen huom. Mita taalla on
kirjoitettu? Tama ei ollut Fortiksen hal-
lituksen virallinen lausunto. Alkaa pliis
laittako tata ulos.

Aziz the combat fighter

Ehka ajankohtaisin sketsi koko repertuaarissa,
mutta tasta ei saada puhua, YLEKin veti pois. On
se Hilux hyva auto.

Selviytyjat

Jos olette ikind kdyneet Tahkolla, tdmé on teille
tuttua hommaa. Kuumottaa ihan vitusti etta kave-
ri tyontaa kiukaaseen, ampuu jalkaan tai heittda
tikalla. Metsien miehet, ne ovat pelottavaa vaked.

Verotarkastaja
Opin tdmén sketsin ansiosta kiertdmaan vero-
ja. Osta verottajalle hieno televisio, ja anna sille

vinkki, etta Sompatie niita veroja kiertaa. Jos kuu-
mottaa, niin nopea ripuli auttaa joka tilanteeseen.
Onneksi en ole kirjanpitaja.

Koistinen

Kaikilla on se Juha kaverina, joka kikkailee min-
ké kerkedd luennoilla. Jatka joka vaan katselee
meemeja tai muuten vaan perseilee ja hairitsee
Tama sketsi opetti etta kylla sellaisillekin jossain
vaiheessa napsahtaa ja sitten naurattaa.

Saamies
Nyt kerron teille Kuopion saan.
Vettd sataa ja kaikkia vituttaa.

Santeri Tuominen

Dilutuksen huumorintajuton toimittaja
Paras paikka nauraa on luennolla tai
hautajaisissa

HYVA LENKKI, PAREMPI MIELI

Kaikkihan sen tietavat, etta liikunta on hyvaksi.
Pienikin hetki ulkoilua luentojen valissa virkistaa
ja saa ajatukset hetkeksi muualle. Erityisesti eta-
opiskelussa on tarkedd muistaa lahted valilla liik-
keelle, silla aika ndyton &aressa kuluu toisinaan
yllattavan nopeasti. Normaalissa yliopistopéivassa
askeleita kertyy kuitenkin kuin itsestddn melko
paljon: kavely yliopistolle, kévely luentosaliin, ké-
vely ruokatauolle, kdvely seuraavaan luentosaliin,
kévely kahville, kévely labraan, kévely kotiin. Jos
ndma kaikki tauot ja virkistéytymiset jadvét eta-
opiskelussa pois, ei aivojen tietojenkasittely ole
optimaalista, ja uuden tiedon omaksuminen voi
olla hankalaa.

Ei siis olekaan ihme, ettd aikuisille suunna-
tuissa vuonna 2019 pdivitetyissa likuntasuosi-
tuksissa on tuotu paremmin esille paitsi palaut-
tavan unen méaarad myos tauot paikallaanoloon.
Paikallaoloa voi tauottaa esimerkiksi hartioiden
pyorittelylld, seisomatydskentelyllé tai rintarangan
avausliikkeilla. Lisaksi suosituksissa huomioidaan
kevyen liikuskelun tuomat terveyshyddyt, jotka
havaitaan erityisesti vahan liikkuvilla. Kevytta liik-

kumista olisikin hyodyllista tehda niin usein kuin
mahdollista — aina kauppaan pyorailysta koiran
kévelyttamiseen.

Miten usein varsinaista hikiliikuntaa sitten
tulisi harrastaa? Puhtaasti terveysvaikutusten
saamiseksi aikuisille suositellaan 150 minuuttia
viikossa kohtuukuormitteista likuntaa, kuten rei-
pasta kévelyd, jumppaa tai retkeilyd tai vaihtoeh-
toisesti 75 minuuttia viikossa raskasta likuntaa,
esimerkiksi juoksua tai hiihtoa. Nama voidaan
pilkkoa lyhyempiin suorituksiin eri péiville ja eri
vuorokaudenajoille. Tunnistat reippaan likkumi-
sen siita, ettd pystyt puhumaan huolimatta hen-
gastymisestd. Raskaan likunnan puolestaan tun-
nistaa puhumisen rajoittumisesta hengdstymisen
vuoksi. Sykemittari on oiva apu silloin, kun haluaa
tietad tarkemmin omaa sykevaihtelua ja treenata
tavoitteellisemmin.  Kestavyyspainotteisemman
likunnan liséksi likuntasuosituksissa kehotetaan
vahintdan kahtena péivana viikossa tapahtuvaan
lihaskuntoharjoitteluun. Suosituksia suuremmilla
likuntamadrilla voidaan lis&ta hyodyllisia terveys-
vaikutuksia ja fyysisen kunnon kasvua.

[ J



Yhdeksan (9) erittdin hyvaa syyta paivittaiselle liikunnalle:

1. Stressi ja ahdistus lievittyvat.
2. Ongelmanratkaisukyky, muistin kaytto ja keskittymiskyky tehostuvat.
3. Unen laatu paranee. (Valta kuitenkin raskasta likuntaa ennen nukkumaanmenoal)
4. Saanndllinen likunta ennaltaehkaisee monia sairauksia ja tukee terveytta:
¢ kohonnut verenpaine alenee
* leposyke laskee
* HDL:kolesterolipitoisuus nousee ja LDL-kolesterolipistoisuus laskee
* masennuksen oireet lievittyvat
¢ tuki-ja likuntaelimistén kunto paranee
* riski sairastua sydan- ja verisuonisairauksiin seké tyypin 2 diabetekseen pienenee
 tiettyjen syopien, kuten paksusuolen syévan ja keuhkosyévan, esiintyvyys laskee
5. Kohtuullisesti kuormittava liikunta véhentaé riskié sairastua virustauteihin.
6. Liikkuminen yhdessa muiden kanssa lisda sosiaalista hyvinvointia.
7. Yleiskunto paranee ja jaksat paremmin arjessa.
8. Koettu eldamanlaatu paranee.
9. Identiteettisi likkujana vahvistuu, jolloin likkumaan lahteminen helpottuu kerta kerralta. Talléin
likkumisesta muodostuu paremmin myés pysyvampi eldméantapa.

Lihteet:

Lilkunta. Kéypa hoito -suositus. Suomalaisen  UKK-instituutti: Aikuisten liikkumisen suositus,
laakariseuran Duodecimin ja Kaypa hoito joh- 2021. https://ukkinstituuttifi/liikkuminen
toryhmén asettama tyéryhma, Suomalainen likkumisen-suositukset/aikuisten-liikkumi-
Ladkariseura Duodecim 13.01.2016. www. sen-suositus/
kaypahoito fi UKK-instituutti: Liikkumisen vaikutukset, 2021.

Terveyden ja hyvinvoinnin laitos: Liikunnan ter- https:// ukkinstituuttifi/liikkuminen/liikku-
veyshyodyt, 2020. https://thlfi/fi/web misen-vaikutukset
elintavatja-ravitsemus/liikunta/liikunnan-ter-
veyshyodyt Katariina Makiniemi

Dilutuksen toimittaja



MITA ON YKSINAISYYS:

Kuinka usein sinun tulee mietittyd, mitd yk-
sindisyys tarkoittaa? Toisille tdmé on arkea,
vaikka kaikki eivat téta tule niinkdéan ajatel-
leeksi. Varmasti moni tietdd, ettd yksindisyys
ja yksin oleminen ovat kaksi eri asiaa, mutta
kuinka moni tulee pohtineeksi sitd, etti hen-
kilo, joka on aina menossa mukana tai eldd
arkeaan perheen tai seurustelukumppanin
kanssa, voi myds tuntea itsensé yksinaiseksi.
Ei tule siis unohtaa, ettd yksindisyytta ei voi
paaltdpain paatella.

Yksindisyydesté on tirked puhua, silld se
on ajateltua yleisempi ongelma. Yksindisyy-
desté puhutaan aika véhan ja se aiheuttaakin
stigmaa aiheen ymp#rille. Jos yksindisyydesta
puhuttaisiin enemmaén, siihen varmasti puu-
tuttaisiin enemmaén. Jo ennen korona-aikaa
tehdyt opiskelijabarometrit kertovat, ettd noin
joka kymmenes opiskelija on yksinainen. T&-
tékin useampi tuntee yksindisyyden tunnetta
usein tai ajoittain. Sanomattakin on selvas,
ettd viimeaikaiset eristykset ja etdilyt ovat
lisénneet yksindisyyttd entisestdédn. Yksinéi-
syys ei siis ole harvinaista. Yhteisollisyys saa
jaksamaan ja yksindisyyden tunne puoles-
taan liséd uupumisen riskid. Se ettd opiske-
lijat uupuvat, ei ole kenenkaan etu. Olisi siis
hyvd miettid, millaisin toimin asiaan voidaan
puuttua ja mitd kukakin voi tehda yksinaisyy-
den vdhentadmiseksi, mutta myos yhteisollisyy-
den lisddmiseksi.

Kuka sitten voi olla tyostdméssa taté eteen-
pain? Yliopistolla on tietysti iso rooli kaikessa,
miké liittyy opiskelijoihin. Ainejarjestot ovat
my0s omanlaisessa avainasemassa. Ainejér-
jesto voi miettid tapahtumia suunnitellessaan,
miten voidaan saavuttaa mahdollisimman
monenlaisia opiskelijoita kokoontumaan ja
kuinka ylipa&tansa tehda osallistumiskynnyk-
sestd mahdollisimman matala. Liséksi taytyy
miettid, mitd eri kanavia pitkin asioista tiedote-
taan, jotta saavutetaan mahdollisimman moni
opiskelija. Téssa oli vain pari keskeista asiaa,

mutta voidaan todeta, ettd ainejérjeston toi-
minnalla on oma vaikutuksensa.

Mit4 sitten voin tehda itse ihan vain opis-
kelijana? Voin miettid, miten usein tulee ky-
syttyd, mité kanssaopiskelijalle kuuluu ja min-
kélaiset fiilikset télla hetkelld on. Enté olisiko
mielessd jokin ei niin tuttu opiskelijakaveri,
jonka voisin pyytda kahville tai lounasseurak-
si? Sitten jos taas olen tilanteessa, missa on
useita ihmisid, on hyva pitdd silmét auki ja kat-
soa tulevatko kaikki huomioiduiksi. Katsekon-
taktilla ja hymylla saa jo paljon aikaan. Miksi-
pa ei voisi heittdd kysymysta henkildlle, joka
selkedsti meinaa jadda muiden ulkopuolelle.
Osoittamalla, ettd olen kiinnostunut ympérilla
olevista, pystyn luomaan parempaa ilmapiiria.

Meitd opiskelijoita Fortiksessa on aika
monta, puhumattakaan koko It&-Suomen
yliopiston Kuopion kampuksen opiskelijois-
ta kokonaisuudessaan. Mukaan mahtuu
siis monenlaista ihmista ja joukosta saattaa
olla vaikea |6ytaa niité, joiden kanssa tuntee
olonsa kotoisaksi. Yliopiston puoleen voisin
antaa kiitosta heiddn toteuttamasta ja ope-
tus- ja kulttuuriministerion avustamasta SIL-
LAT-hankkeesta, joka sisdltdd toimenpiteitd
syrjdytymisen  ehkaisemiseksi. Hankkeen
kautta jarjestetddn mm. monenlaista toimin-
taa, missd on mahdollisuus 16ytdad poikkitie-
teellisesti uusia tuttavuuksia. Jos siis haluat
paastd tutustumaan uusiin ihmisiin ja saada
vaihtelua arkeen, kannattaa seurailla 16ytyisi-
ko jotain itselle mieluisaa SILLAT-aktiviteettia.

Lopuksi pitéé vield mainita, ettd apua tulee
hakea, jos olo on vahankin sellainen, etta sii-
ta haluaisi puhua jollekin, eiké keksi kenelle
siitd avautua. Meita opiskelijoita auttaa tietysti
YTHS, mutta suosittelen my6s tutustumaan
Nyyti ry:n opiskelijoille tarjoamiin palveluihin.

Tytti Kekalainen
Fortiksen sosiaalipoliittinen vastaava



KORONA-AJAN VAIHTO-OPISKELUA

Heil Olen Mari, kolmannen vuosikurssin farma-
seuttiopiskelija UEF:ilta. Suoritin 2021 kevatlu-
kukauden vaihto-opiskelijana Syddansk Universi-
tetissa (SDU) Odensessa, Tanskassa.

Koronatilanteen takia vaihtokokemukseni oli
hieman tavallisuudesta poikkeava, mutta loppu-
jen lopuksi todella mieleenpainuva ja onnistunut
kokemus. Alun perin olin l&hddssé vaihtoon jo
syyslukukaudeksi 2020, mutta vallitsevan maail-
mantilanteen vuoksi vaihto siirtyi kevadseen.

Kevatlukukausi kohdeyliopistossani kesti hel-
mikuun alusta kesékuun loppuun. Koronan takia
yliopisto-opinnot Tanskassa olivat alkukevaasta
kaikki etdna, eikd maahan ollut paasya, silla Tans-
ka oli sulkenut rajansa, eikd opiskelu kuulunut
sallittuihin syihin saapua maahan. Toiveikkaana
seurasimme yhdessa kanssani vaihtoa suoritta-
van, proviisoriopintojaan viimeistelleen, poikaysté-
véni kanssa maan hallituksen tiedotustilaisuuksia
koronarajoituksista, mutta jouduimme moneen
kertaan pettymaan ja siirtdméaan lentolippujamme
taas muutamilla viikoilla myéhemmaksi, kun rajat
pysyivat kiinni.

Sain kuitenkin etavaihto-opiskelusta yllattavan
hyvin kiinni, ja opetus oli toteutettu mallikkaasti jo
UEF:itta tuttujen Zoomin ja Teamsin valityksella.
Opiskelin kemian ja terveystieteiden kursseja,
opetuskielena englanti. Useimmilla kursseillani
olin ainoa kansainvélinen opiskelija, joten paasin
opiskelemaan aivan autenttisesti tanskalaisten
yliopisto-opiskelijoiden joukossa.

Luentoihin sisaltyi paljon pienryhmakeskuste-
|uita, ja kurssikoot olivat huomattavasti pienempia,
kuin mihin UEF:illa farmasian massaluennoilla
olin tottunut. Muihin vaihto-opiskelijoihin paasi
tutustumaan etdorientaatiopaivilla seka kv-yhdys-
henkiléiden jarjestamissa viikottaisissa keskuste-
lutuokioissa, joissa keskustelu mahdollisista ko-
ronarajoitusten purkamisista kavi kuumana. Jopa
ystéavystyin parin muun vaihto-opiskelijan kanssa,
ilman etta olin koskaan oikeasti tavannut heits, ja
pidimme yhteisia opiskeluhetkia Zoomissa, kukin
omia kurssejaan opiskellen, yrittden pitaa toistem-
me etdopiskelumotivaatiota ylla.

Sitten huhtikuussa paasimme lopulta lahte-
maan Tanskaan! Vasta istuessani Odensessa
uuden vuokra-asuntoni sohvalla viettdmassa maa-
hantulokaranteenia, uskoin, etté todellakin vaihto
on toteutumassa nyt myds fyysisesti. Opetus jat-
kui kohdallani edelleen lahes taysin etana, mutta
olin super onnellinen, kun viimein pitkdn odotuk-
sen jalkeen péasin vaihtokohteeseeni asumaan.

Sain ihmetell4 ja ihastella ympérillani kaikkea
uutta, josta kevaan mittaan tuli ihanan arkista: pai-
kallisten puhe, jossa sanat eivat muistuttaneet lain-
kaan kirjoitusasuaan, jatkuva tuuli, kauppojen kalliit
hinnat ja valuutanmuunnos péassélaskut, pydra-
kaistojen aamuruuhkat ja ittakavelyt laheisen joen
rannalla kevéan tuloa seuraamassa. Tanskassa oli
todella kattavat koronatestausvalmiudet, ja kevdan
myota yhteiskunta alkoi pikkuhiliaa pydrimaén
kutakuinkin - normaalisti totaalisen lock-downin
jalkeen. Pikatestissa sai kuka tahansa kayda ilmai-
seksi ja ilman oireita tai ajanvarausta, kun vaan liittyi
jonon jatkoksi johonkin monista testauspisteista.
Negatiivinen testitulos kourassa pasi muun muas-
sa sisélle museoon ja syémaan ravintolaan.

Vaihto-opiskelijoita oli Odensessa normaalilu-
kukautta vahemman, silld moni tuntui peruneen
tai siirtaneen vaihtonsa. Tapasin kuitenkin useita
muita vaihto- ja maisteriopiskelijoita osallistues-
sani paikallisen ESN-érjeston tapahtumiin, seka
Odensen vaihtareiden Whatsapp-ryhmén kautta.
Me vaihtarit olimme kaikki samassa tilanteessa uu-
dessa maassa ja kaupungissa, ja meille syntyikin
ihana ldammin yhteiso. Koronaturvallisuuden vuok-
si ndimme usein ulkona, kuten puistossa piknikilla,
viikottaisessa beach-volley pelailussa yliopiston
takana, tai testattuina vakiopizzeriassa illallisella.
Kavin jopa kotibileissa, joissa padsyvaatimuksena
olinegatiivinen tulos koronapassissa. Pienella vaih-
tariporukalla teimme viikonloppureissuja Kéépen-
haminaan ja Aarhusiin, seké paivaretkia lahiranni-
kolle. Opiskelukiireet meinasivat toisinaan haitata
sosiaalista elamas, eli missdan nimessa pelkasta
lomailusta ei vaihdossa sentaan ollut kyse.

Englannin kielitaitoni koen kohentuneen vaih-
don aikana, vaikka kielitestin tulos toista vaittikin.



Kaikki kommunikointi uusien kansainvalisten
kavereideni kanssa, seka opetus tapahtui englan-
niksi, joten tieteellinen sanasto, sekéd kuullunym-
mértdminen ja spontaani keskustelu sujuvoituivat.
Myos tiedollisesti opin paljon uutta sisdltéd, ja
vaikken varsinaisia farmasian alan kursseja voi-
nutkaan vaihdossa suorittaa, uskon etenkin kay-
mistani kemian ja statistiikan kursseista olevan
minulle hyétya tulevaisuudessa. Paasin lopulta
jopa kdyméaan sisalla yliopistossa muutaman ker-
ran: tekemdssa analyyttisen kemian labraharkan,
yhden kirjallisen tentin, seka pari kertaa kirjastos-
sa. Kampus ja yliopisto toiminnaftaan muistuttivat
jopa yllattavan paljon UEF:a ja saman firman
ravintolakin 16ytyi molemmista. Pohjoismaisena
opiskelijana myds opetustyyli oli minulle tuttu, kun
taas eteldeurooppalaiset kanssavaihto-opiskelijat
olivat tottuneet hyvin eri tyyliseen opetukseen ja
opettajan korkeaan auktoriteettiin.

Huomasin suomalaisena monia samaistutta-
via piirteita Tanskan yhteiskunnassa ja ihmisissa,
vaikka pienifta kufttuurishokeilta maahan paés-
tessa ei valtyttykaan. Vaihtolukukauteni aikana en
oppinut ainoastaan kohdemaani kulttuurista ja ih-
misista, vaan myos lukuisten muiden maiden kuft-

tuureista, joita muut vaihto-opiskelijat edustivat.

Olen tyytyvainen, etta valitsin vaihtokohteek-
seni Tanskan ja Odensen. En etukateen juuri
tuntenut maata tai ollut uhrannut sille ajatuksia,
mutta Tanska osoittautui monipuoliseksi ja miel-
Iyttdvaksi kohteeksi. Vaikka pohjoisesta tulevana
olinkin yliarvioinut tdmén eteldan maan kevaén
lampdtilat ja jattanyt talvitakin virheellisesti kotiin,
nautin kovasti vuokratulla polkupydrallani kiitami-
sestd littedlla maalla tuulta vastaan. Vaihtoon lah-
teminen oli todellakin hyva paétos. Tunnen todella
paasseeni sisélle vaihtoyliopistoon, jopa suurim-
maksi osin eténa toteutetun lukukauden aikana,
ja vaihto-opiskelijoiden yhteiséllisyys on jotain,
mité ei muualla padse kokemaan. Sain ystavia ym-
pari Eurooppaa ja paljon uusia "once in a lifetime”
kokemuksia. Korona ajasta huolimatta vaihtoluku-
kauteni oli kokonaisuudessaan mieleenpainuva ja
onnistunut kokemus. En varmasti paljoa liioittele,
jos sanon noiden vajaan kolmen kuukauden,
jotka Tanskassa vietin, olleen eldmani parhaat ja
ikimuistoisimmat.

Suosittelen!
Mari Kolehmainen



OPISKELUAN AUTOSTA
YMPARISTOYSTAVALLISEMPL
(A HALVEMPIA KILOMETREJA)

Vanhoja autoja on Suomi tdynna, mutta niista
opiskelijoiden autot ovat varmasti vanhimpien
joukossa. Ympéristétietoisuuden lisddntyessa ja
varsinkin bensan hintojen noustessa moni lienee
miettinyt, voisikohan omalle autolleen tehda jo-
takin. Auton vaihto, varsinkin téyssahkdiseen, on
lahtokohtaisesti opiskelijan budijetin ulkopuolella.
Talléin vaihtoehdot jadvét hyvin rajallisiksi, mutta
se eitarkotta niiden puuttumista tyystin.

Oma autonikin on jo kevyesti sisadnajettu
vuosimallin - 2001  bensiinimoottorinen  Opel
Astra. limaiseksi saatuna se on vaatinut vuosien
varrella varsin vahan investointeja, jolloin kaytto-
kustannukset ovat olleet sen suurin kuluerd. Ben-
siinin hintaan tai auton kulutukseen en voi juuri
vaikuttaa, mutta muuttamalla auton toimimaan
E8b-polttoaineella tilanne muuttuukin toisenlai-
seksi.

Auton etanolikonversiolla tarkoitetaan bensii-
niauton muuttamista niin kutsutuksi flexfuel-au-
toksi, joka toimii yhta lailla 98EH, 95E10- tai

E8b-polttoaineilla. Nykyinen 95-polttoaine sisal-
t44 10 % etanolia ja siitd pidemmalle viety flex-
fuelversio on E85-polttoaine, joka sisaltd nimen-
s& mukaisesti 85 % etanolia. Useimmiten etanoli
on kaiken lisaksi tuotettu jatteista ja sitd voidaan
kutsua bioetanoliksi. Talléin hiilidioksidipaastot
vahenevat merkittavasti.

Huomasin yliopiston uutiskirjeestd hakukuu-
lutuksen oman ilmastoteon tekoon. Pohdiskelin
mahdollisia projekteja ja hain etanolikonversiolle
rahoitusta. Sain sen ja nyt olenkin tankannut noin
1,2 €/litra hintaista E85:sta jo puolisen vuotta.
Keskimaarin tdma johtaa 17 € per tankillinen
saastoon, kun otetaan huomioon etanolin nos-
tama auton kulutus (12-30 % riippuen autosta;
Opelilla 16 %).

Lisaa projektista voi seurailla |G:sta
@e85muutosvoima

Teemu Sorsa
Dilutuksen toimittaja
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Ibumax-C 400/300 mg vaikuttavat aineet ibuprofeeni ja askorbiinihappo. Tilapaisten kipu- ja kuumetilojen
hoitoon aikuisille ja vahintaan 4-vuotiaille 20 kg painaville lapsille. Varmista tuotteen soveltuvuus itsellesi
apteekista, jos saat astma- tai allergiaoireita muista sarkylaakkeista, sinulla on vatsahaava, sydan-,
munuais- tai maksasairaus tai verenvuototaipumus, olet raskaana tai kdytat muita [@akkeita. Ei raskauden
viimeisen kolmanneksen aikana. Tutustu huolellisesti pakkausselosteeseen. Itsehoitoladke. Pakkauskoot
10, 20 ja 30 tabl. Keto 25 mg vaikuttava aine on ketoprofeeni. Tilapaisten kipu- ja kuumetilojen hoitoon
aikuisille ja vahintaan 12-vuotiaille nuorille. Varmista tuotteen soveltuvuus itsellesi apteekista, jos saat
astma- tai allergiaoireita muista sarkylaakkeista, sinulla on vatsahaava, sydan-, munuais- tai maksasairaus
tai verenvuototaipumus, olet raskaana tai kaytat muita laakkeita. Ei raskauden viimeisen kolmanneksen,
eikd imetyksen aikana. Tutustu huolellisesti pakkausselosteeseen. Itsehoitoldake. Pakkauskoko 15 tabl.
Toncils vaikuttavat aineet klooriheksidiinihydrokloridi ja bentsokaiini. Suun ja nielun desinfiointiin aikuisille
ja yli 7 vuctiaille lapsille. Varmista tuotteen soveltuvuus itsellesi apteekista, jos sairastat perinnéllista
fruktoosi-intoleranssia tai fenyyliketonuriaa. Tutustu huolellisesti pakkausselosteeseen. Itsehoitoladke.
Pakkauskoko 24 tabl. (08/2021)



Etsimme aktiivisesti tyontekijoitd apteekkien ja lddkeyritysten tarpeisiin. Tallentamalla tietosi
Farentaverkon CV-pankkiin varmistat, etta ladkealan halutuimmat tyopaikat ovat ulottuvillasi.

Kirjautumalla Farentaverkkoon |6ydéat nappdrasti ladkeyritysten ja lddkealan toimijoiden
tiedotteet ja saat tietoa esimerkiksi uusista ladkevalmisteista ja kampanjoista.

Paivita tietosi CV-pankkiin ja kirjaudu Farentaverkkoon osoitteessa www.farenta.com.

Opiskelija, merkitse tarvittaessa apteekki/yritys -sarakkeeseen ainejdrjestosi, esim. Fortis.

Luo tunnus Farentaverkkoon osoitteessa
https://fi.farenta.net/pub/registration.
Paaset kirjautumissivulle myds QR-koodista.

apteekkivuorot@oriola.com, www.farenta.com




