
1

KUOPION FARMASIAN OPISKELIJOIDEN LEHTI
46. vuosikerta

 → Kesäkuntoon Sykettä kanssa    → Somelakko                 
→❤Puolueeton ja vakava lipastoranking 2022  



2

Ole
taas
SINÄ
Ferrion

Vahva & pitkävaikutteinen

Vatsaystävällinen

Sisältää rautabisglysinaattia   
sekä raudan imeytymistä    
tehostavaa C-vitamiinia

Sopii otettavaksi yhdessä ruoan   
kanssa tai ilman

UUTUUS
1/

20
22

  

Rautavalmiste 
sinun näköiseesi 
elämään

APTEEKISTA.

itsehoitoapteekki.fi
Lisätietoja puh. 010 439 8250 ark. klo 8–22.



3

Sisällysluettelo

Pääkirjoitus..................................................................4
Nuijan varressa................................................................5
Puolueeton ja vakava lipastoranking 2022..........................6
Uratarina: Nina Isonen-Sjölund......................................12
Somelakko...............................................................14
Toimituskunnan esittely 2022.........................................16
Opiskelijat uupuvat – voivatko opettajat sitä paremmin?....18
Studying pharmacy in UEF as an exchange student.......20
Kesäkuntoon Sykettä kanssa........................................24
Talviristikko...........................................................26

Julkaisija
Fortis ry – PL 1627, 70211 KUOPIO

Tilaukset ja ilmoitukset
dilutus@fortis.fi
Fortis.fi/dilutus

Ilmestyminen ja hinta
Neljä kertaa vuodessa, 
4 numeroa / 20€

Päätoimittaja
Aino Kuosmanen
kuosmain@student.uef.fi

Varapäätoimittaja
Nina Piimäkorpi
ninapii@student.uef.fi

Toimittajat:
Joonas Wallin
Essi Alanne
Katariina Mäkiniemi
Emma Auvinen
Hilla Viinikainen
Jesse Helminen

Taitto:
Aino Kuosmanen

Paino:
Lehtisepät Oy

@fortisry

@fortisry



4

PÄÄKIRJOITUS

Vuosi 2022 on lähtenyt käyntiin vauhdikkaasti, aivan liian vauhdikkaasti minun hitaaseen 
makuuni. Puolet aivosoluistani vaeltavat vielä edellisessä kesässä ja pohdiskelevat, että 
mitäköhän nämä yliopistovuodet tuovat tullessaan. Jälkiviisaana voin todeta, että puoles-
sa vuodessa olen onnistunut hankkimaan itselleni muutaman nopan, nurinkurisen uni-
rytmin, kasan ompelemistaan odottavia haalarimerkkejä sekä Dilutuksen päätoimittajan 
roolin! Lisäksi olen todennut, että Fortiksen toimiston kahvi/tee on hinta-laatusuhteeltaan 
priimaa (ilmaista jäsenistölle).

Realiteetit pitää kuitenkin hyväksyä ja voinkin todeta odottavani innolla tulevaa vuotta 
Dilutuksen toimittamisen parissa. Toimituskunnassa on monipuolista porukkaa, joilta voin 
toivoa ja odottaa mielenkiintoisia ja nauruhermoja kutittelevia artikkeleita läpi vuoden. Tä-
män lehden sivuilta löytyy myös toimituskunnan esittely, josta Te lukijat pääsette kurkista-
maan millaisia persoonia juttujen takana piileksii. 

Muutoksen tuulet jatkavat puhaltamistaan, sillä lehden taitto tehdään tänä vuonna itse. 
Pieniä tai hieman suurempiakin eroja ulkonäössä edellisen vuoden lehteen saattaa siis olla. 
Kaikki risut, ruusut, kommentit ja kysymykset voi osoittaa sähköpostiin kuosmain@stu-
dent.uef.fi tai dilutus@fortis.fi .

Mukavia lukuhetkiä ja aurinkoisia talvipäiviä toivottaen

Aino Kuosmanen
Dilutuksen päätoimittaja
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NUijan varressa

Huhhuh mitä aikoja ollaankaan eletty :D
Oma puheenjohtajakauteni alkoi melkoisessa pyörityksessä. Vuosijuhlista saatiin hyvä 

spurtti ja uskalsi aatella, ettei enää tarvitsisi joutua perumaan lukkoon lyötyjä kuvioita ja 
pahoittelemaan huonontunutta koronatilannetta, mutta esimerkiksi viinijuhlien kohdalla 
näin valitettavasti kävi.

Tätä pätkää kirjoitellessani maailma on onneksi jälleen avautumassa myös opiskelija-
elämävinkkelistä ja ollaankin saatu kaikelle perutulle uudet päivät ja vähän uusiakin juttuja 
päälle, ihan huippua! Ja mikä tärkeintä: meillä on viiniä, bändi ja juhlat tiedossa (vaikka hu-
hut varastoon pilaantumaan unohdetusta fuxwiinistä entistä isäntää hiukan hirvittääkin).

Järjestötoiminnassa parasta on, ettei mitään tarvitse koskaan tehdä yksin, vaan myös 
PJ:n päänsäryt jakaa ( ja ajoittain tuottaa)  hallitustoverit. Meillä on kasassa mahtava porukka 
ja tahtotila jatkaa toiminnan kehittämistä. En epäile hetkeäkään, etteikö tilanteen suodessa 
saataisi viimein polkaistua jäsentoimintaa käyntiin ja järjestettyä sitä paljon toivottua 
vilinää opintojen oheen. 

Toivottavasti tavataan tulevissa hulinoissa, olivat ne sitten lautapelihetkiä, vaellusretkiä 
tai haalaribileitä! ❤️

Inka Rantamäki
Puheenjohtaja, Fortis ry
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Hei sinä! Oletko joku seuraavista? 

PUOLUEETON JA VAKAVA 
LIPASTORANKING 2022

•	 Huijarisyndroomasta kärsivä farmasisti
•	 Huippuälykäs psykopaatti, joka tietää olevansa liian älykäs alalle (ts. Et päässyt 

fysikaalisen farmasian tentistä läpi)
•	 Ikiopiskelija
•	 “Ruoho on vihreämpää aidan toisella puolella” -tyyppi 
•	 Tulevaisuudestaan epävarma lukiolainen. Miten edes olet saanut tämän lehden 

käsiisi?

Jos hetkeäkään epäilit olevasi yksikään edellämainituista henkilöistä, niin tämä on oikea ar-
vostelu sinulle! Tässä jutussa arvostellaan Suomen tasavallan jokainen maistereita ja muita 
asiantuntijoita ulos sylkevä laitos, jotka vanhan kansan keskuudessa yliopistoina tunnetaan. 
Lisäksi samalla arvostellaan kaupungit, joissa kyseessä olevat valopääkeskittymät sijaitse-
vat. Kevään 2. yhteishaku alkaa pian, joten voi innokkaasti sitten tämä arvostelu mielessä 
mennä Opintopolun lottoriviä täyttämään!

Listalla edetään hyvin pitkälti arvojärjestyksessä oppilaitoksien ja kaupunkien välillä 
huonoimmasta parhaimpaan käyttäen pohjana arvostelulle omia anekdotaalisia kokemuk-
sia ja internetin pimeiden foorumien tekstejä. Tästä jutusta siis maallikkokin voi löytää 
universaalin Totuuden™ siitä, mikä on paras paikka ja mikä ei. Samalla pääsee pintapuo-
lisesti tutustumaan, millaisia ovat nuo mystiset Kuopion ulkopuoliset opinahjot. Ammat-
tikorkeakoulut on tästä jutusta tietoisesti jätetty pois, sillä näitä sieluttomia instituutioita on 
enemmän kuin Danten helvetissä piirejä, ja en muuten varmasti ole luettelemassa näistä 
jokaista Kokkolasta Kemiin, jossa toisaalta virallisten lähteiden mukaan on Suomen villein 
opiskelijakulttuuri. 

Pohjustuksena arvosteluun kuitenkin nopea oppitunti semantiikasta:
Lipasto = tieteellistä tutkimusta ja korkeinta akateemista opetusta antava  

 instituutio
Yliopisto = vedettävä kaappi, jonne sullot alusvaatteesi ja pokémonkorttisi

Näistä määritelmistä allekirjoittanut ei tule luopumaan todennäköisesti koskaan, ja jos 
sinulla on aiheesta eriävä mielipide, olet väärässä ja tulen haastamaan sinut kaksintaistelu-
un Canthian ruokalassa.

Suomalainen yliopisto
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12. Oulun yliopisto

Tämä kaupungiksi itseään kuvaileva hel-
vetin esikartano pitää sisällään kolme itse 
Saatanan suunnittelemaa rakennelmaa: 
Toripolliisi, Tuiran keskusta ja tietysti itse 
lipasto. Ulkopuolisen näkökulmasta kau-
punki vaikuttaa varsin viehättävältä paikalta 
viettää vaikka kesäpäivää, mutta jos tänne 
eksyy asumaan hyvin pian huomaa  teh-
neensä elämänsä virheen. Tuuli puhaltaa 
jokaisesta mahdollisesta suunnasta ympäri 
kaupungin katuja juuri siten, että sinä joudut 
aina vastatuuleen. Vaikka kääntyisit 180 
astetta ympäri. Yliopistolle selvittyäsi olet 
todennäköisesti hämilläsi, sillä vaikuttaa 
että olisit juuri kävellyt sisään S-kauppaan. 
Tämä ei ole harhaa, vaan muistutus opiske-
lijoille siitä mikä heitä odottaa, elleivät he 
valmistu täältä. Yliopistolla opiskelija on 
jatkuvassa kontaktissa humanistien sekä 
teekkareiden kanssa - mikä luonnollisesti 
saa itseään kunnioittavan luonnontieteilijän 
huutamaan kuin kiirastulessa - samalla kun 
hän kävelee kymmenien kilometrien pitu-
isen kompleksin päästä päähän etsiessään 
ruokaa (Kastari oli kiinni). Kaksi positiivista 
asiaa tämä paikka kuitenkin pitää sisällään: 
Teekkaritalon, jossa voi sitsata ja polskia 
poreammeessa sekä ravintola Kaarlen-
holvin, jossa ikkunalaudoilla saa ja pitää 
tanssia. Lisäksi yliopiston brändäys pitää 
paikkansa: jos täällä selviät, niin selviät 
missä vaan. Paskaa kaupunnia kuitenkaan 
ei paremmaksi millään saa, ja Oulu saakin 
siitä hyvästä listan viimeisen paikan.

Syitä hakea: Kaarlenholvin ikkunalaudat, 
Kastarin salaattibaari, mikäli haluat tietois-
esti satuttaa itseäsi

Syitä jättää hakematta: Oulu, tuuli (ei se 
artisti)

Taiteilijan näkemys Oulun yliopistosta

11. Tampereen yliopisto

Olipa kerran Tampere. Tampere oli mm. 
Suomen vetovoimaisin kaupunki 2021, 
mutta yliopistolla on jo pitkän aikaa tap-
ahtunut kummia. Pari vuotta aikaisemmin 
Tampereen yliopisto lakkautti toimintan-
sa, ja tilalla aloitti uusi korkeakoulu: Tam-
pereen yliopisto, tuttavallisemmin TUNI. 
Tämän jälkeen vaihdettiin puljun CEO:ksi 
muutosjohtaja, ja jumalauta että alkoi tap-
ahtua. Tukipalveluista potkittiin porukkaa 
pihalle sähköpostin välityksellä suoritettu-
jen yt-neuvotteluiden jälkeen, ja yliopiston 
tiloja kaavaillaan vähennettäväksi etenkin 
keskustasta erään suunnitelman mukaan 
40%. Mielenkiintoista siinä mielessä, että 
keskustakampuksen alueella tonttien hinta 
on raketoinut läheisen Nokia-areenan (ent. 
Uros Live) valmistumisen jälkeen. Syynä 
tilojen vähennykselle ilmoitettiin aluksi il-
mastonmuutos sekä “panostus ihmisiin, ei 
seiniin”. Meinasivat luopua yliopiston kir-
jaston pääpisteestäkin koska kuka nyt Her-
ran vuonna 2022 lukee xD.

Mutta tästä nauru vasta alkaa, sillä yh-
distymisen jälkeen yliopiston brändiosas-
to rikkoi valtakunnallisen pöhinäenkan: 
töihin haettiin “supervoimia omaavaa ja 
innostuksen tulipaloja rajapinnoilla sy-
tyttelevää tarinankerronnan huippuosaa-
jaa.” Ja kun brändiosasto pyysi TUNI:n 
logosta tehtyä meemikuvaa poistettavan, 
saatiin aikaan Streisandin ilmiö: meeme-
jä logosta alettiin tehtailla vain enemmän 
ja enemmän. Brändiosaston johtaja to-
sin vaihdettiin edellisten pöhinäpuuskien 
johdosta, kun henkilökuntakin alkoi kokea 
myötähäpeää. Jodelin mukaan opiskeli-
jatkin vaativat että sekoilu lopetettaisiin. 
Muuten Tampere on ihan kiva kaupunki 
paria pirkkalaista lukuunottamatta. Opiske-
lijatapahtumia ja opiskelijoita on ns. Vitusti, 
ja yliopistolla etenkin lääketieteet ja yhtei-
skuntatieteet ovat olleet kovana leipälajina, 
vaikkakin jälkimmäiseltä lähtee varmaan 
tuolitkin alta kun kaikki on sekaisin Maris-
ta. Nääs.

Syitä hakea: osaat sytyttää TUNIpalon, 
rakastat mustaa makkaraa, tunikka

Syitä jättää hakematta: tykkäät TUNI-uk-
komeemeistä tai seinistä enemmän kuin 
ihmisistä 



8

1.1.2019 klo 8:03 Tampereen yliopiston 
logo tuli itsestään tietoiseksi

10. Helsingin Yliopisto
Etelä-Keravalla sijaitseva yliopisto on val-
takunnan yliopistoista kiistämättä arvoste-
tuin ainakin Shanghai –rankingin mukaan, 
mikä perustuukin täysin nollatieteilijöiden 
laskelmiin – toisin kuin tämä ranking. 
Täällä kuitenkin pitää päämajaansa rak-
as serkkumme YFK, joka ei muista edes 
meidän olemassaoloa, mutta lahjoittaa aina 
pari paikkaa risteilylle. Voimakas muut-
toliike on johtanut siihen tilanteeseen, että 
Helsinki on tätä nykyä Suomen savolaisin 
paikkakunta. Voe tokkiinsa. Luonnollisesti 
humanistit ja oikkis ovat vallanneet kes-
kustan, kun taas farmasian laitos ja muut 
kovat tyypit on ahdisteltu Viikkiin. Viikki on 
ilmeisesti joku paikallinen Bermudan kol-
mio sillä siellä tapahtuu tosi outoja juttuja. 
Farmasian laitos on kuulemma meinannut 
palaa ja FATO:n kurssistakin on vain yksi 
tentti. Täysin hullu paikka. Kaupungista 
kulttuuria ja aktiviteetteja löytyy, mutta 
valitettavasti kaupunki sijaitsee Helsin-
gissä. Allekirjoittanut hommasi 6-vuotiaa-
na porttikiellon Kiasmaan, kun erääseen 
taideteokseen kuulunut munankuori löyt-
yikin omasta kädestä. Tämän jälkeen jäin 
melkein kadulla ajavan pienen junan alle. 
Muistaako joku muuten kun koko Uusimaa 
eristettiin viranomaisten toimesta 2020? Ei 
ollu muuten koronan takia.

Syitä hakea: uskot julkiseen liikenteeseen, 
et kykene kävelemään kahtasataa metriä 
ja olet valmis maksamaan nahat selästäsi 
asumiseen

Syitä jättää hakematta: porttikielto Kias-
maan, Helsinki tai haluat pelata Afrikan 
tähteä

Tulevaisuudessa Helsinki tullaan irroit-
tamaan Suomesta fyysisesti tälläisellä 
kaivurilla.

9. Aalto-yliopisto

Yliopisto - joka luotettavan lähteen mukaan 
on nimetty henkilön mukaan, jonka haavee-
na oli rakentaa linna, jossa on Suomen 
paskin akustiikka - ei ole niin huono paikka 
kun voisi kuvitella. A! Laajalahti erottaa Ot-
aniemessä sijaitsevan laitoksen edellämain-
itusta Etelä-Keravasta, mutta uusi länsime-
tro tuo itäisen naapurin pelottavan lähelle. 
Täällä opiskelee teekkareita, kauppislaisia 
sekä pari taiteilijaa. Jodel –kulttuuri on 
varsin meemikästä, ja opiskelijoita naurat-
taa esim. LUT –yliopiston mainonta ja se, 
kun joku kirjoitti näppäimistöllä TuTa:n 
vahingossa muotoon RyRs. Aallon teekkarit 
ilmeisesti olivat asialla kun Vasa –laivan 
hylky nostettiin 1960 –luvulla Ruotsissa pin-
nalle, ja sisältä löytyi Paavo Nurmen patsas. 
Ja naurattaahan se. A? Valitettavasti startup 
-pöhinä ja kryptoihin sijoittelu on tämänkin 
paikan pilannut. Yleinen ylpeyden aihe vai-
kuttaa olevan kuviteltu ylemmyys LUTtiin, 
teekkarikulttuuri ja Täffän spagu. Mitä toi-
kin nyt oikein meinaa. A” LUTissa markki-
noinnin mukaan ei ole mulkeroita, ovatko 
he sitten täällä? En tiedä. Konetekniikan 
kilta toki omistaa pinkin traktorin (Fortis 
vois kyl ostaa kurkkumopon nyt kun asiaa 
miettii). Ps. Käykääpä sivustolla aaltore-
jects.fi

Syitä hakea: uskot meemeihin, haluat syödä 
keskiviikkona spagettia Täffällä ja nauraa 
aamuyöllä spagettikoodillesi kun ohjel-
moinnin dedis meni jo. RYRS XD

Syitä jättää hakematta: et halua joutua 
pyramidihuijauksen kohteeksi tai uhrata 
elämääsi koodaamisen projektia varten
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8. LUT-yliopisto

Tuttavallisemmin Lappeenranta-Lahti 
University of Technology –yliopisto on var-
maan valtakunnan ainoa yliopisto, joka 
pitää sisällään ainoastaan kauppatieteiden 
ja DI-tutkintojen koulutusta. Voi siis hyvin 
kuvitella opiskelijaelämän olevan vauhdkas-
ta, etenkin toisessa kampuskaupungissa, 
joka myös Suomen huumepääkaupungiksi 
on ristitty. Lisäksi LUT-yliopistossa on kuu-
lemma Suomen pisin vappu, minkä perust-
eella voisi olettaa kaupungin opiskelijakult-
tuurin olevan erittäin pirteää. Yliopistoa 
on myös markkinoitu lauseella “yliopisto 
ei-mulkeroille”, joka toisaalta käännyttää 
varmasti pois useita potentiaalisia opiskel-
ijoita. Kääntöpuolensa tälläkin pintapuolis-
esti iloisella paikkakunnalla on: Lappeen-
ranta on yliopistokaupungeista pienimpiä 
ja hieman syrjässä. Miespainotteiset yli-
opistoalat ovat myös poikineet erikoisen 
ongelman, josta kirjoitettin huvittuneisuut-
ta julkisilla foorumeilla aiheuttanut lehti-
juttu: miesopiskelijoiden on hankala löytää 
tyttöystävää miesvaltaisessa yliopistossa. 
Allekirjoittanut kokee myötätuntoa opiskeli-
joita kohtaan joita ongelma koskettaa, mutta 
toivoo, että aiheen kanssa painivat löytävät 
tarvitsemaansa lohtua ja läheisyyttä vaikka-
pa ihan poikienkin illasta. 

Syitä hakea: ei mulkeroita, teekkarimeinin-
ki, Business City, ÄIJÄenergia

Syitä jättää hakematta: olet mulkero tai 
vailla tyttöystävää

Unelmia ja teekkarihommia

7. Turun Yliopisto & Åbo Akademi

Suomen entinen pääkaupunki, nykyinen 
GI-kanavan toinen pää ja paikka, jossa ih-
miset asuvat jollain puol jokke. Täällä ei ole 
allekirjoittanut paljoa seikkaillut, mutta lu-
otettavat lähteet ovat antaneet ymmärtää, 
ettei paikallista ruåtsinkielistä farmasian 
laitosta ja Ex Tempore ry:tä ole edes olemas-
sa, sillä he eivät farmasian päiville selvin-
neet, vaikka pöytäkin oli jo ostettu. Ristei-
lylläkin varmaan oli jotain näyttelijöitä 
sitten. Ihan kiva paikka, linnakin näyttää 
yhtä rumalta kuin viimeksi ja yliopistokaan 
ei ole pilalle vielä pöhisty. Vielä. Eräällä 
laitoksella kuitenkin yritettiin parantaa tu-
lehtunutta työilmapiiriä New Age –suolalla. 
Lisäksi sitseillä joku lauloi kerran laulun Vi-
haan turkulaisia. Kukakohan tänkin paikan 
pisti palamaan? Varmaan sama tyyppi joka 
poltti Notre-Damen. 

Syitä hakea: tykkäät sytyttää tulipaloja, 
puhut Ruotsia tai koet itsesi Escherichia coli 
–bakteeriksi.

Syitä jättää hakematta: vihaat turkulaisia, 
Turku-hallia, Aurajokea, koko Turkua, tep-
sifaneja, Mikko Koivua, Turun murretta tai 
Suomen joutsenta. Olipa spesifi listaus.

6. Jyväskylän yliopisto 

Allekirjoittanut ei meinannut edes muistaa, 
että koko kaupunkia tai yliopistoa oli 
olemassa. Esimerkillisen matalaa profiil-
ia ylläpitävä tai muuten vaan unohdetta-
va paikkakunta. Kaupungista sen verran 
tiedän, että sen läpi kulkee moottoritie. 
Käsittämätöntä. Yliopistolla opiskelee mm. 
liikuntatieteilijöitä ja paljon humanisteja. 
Savolaiset muuttavat tännekin kuvitellen, 
että Jyväskylä on Suomen Ateena (Lähde: 
Kalevauva et al. 2017). Varmasti ihan kiva 
paikka, mutta helposti unohdettava. 

Syitä hakea: savolaisuus, vroom vroom ke-
skustassa

Syitä jättää hakematta: kaupungin läpi kir-
jaimellisesti menee vitostie (mitä helvettiä 
oikeesti)
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5. Maanpuolustuskorkeakoulu

Et muuten varmana arvannu että tää oli yli-
opisto! Laitoshan sijaitsee Santahaminan 
saaressa Helsingin edustalla. Tämä nostaa 
sijoitusta sillä Helsingistä irtaantuminen 
fyysisesti on aika kova juttu. Täältä voit 
valmistua esim. Sotatieteiden tohtoriksi 
Sotataidon laitokselta, mikä kuulostaakin 
jo aika räyhäkkäältä tutkinnolta. Opiskelu 
edellyttää toisaalta reservin upseerin ar-
voa, mikä karsii hakijapopulaatiota. Mosilta 
siis pääsy kielletty LOL!! Opinnotkaan ei 
ole mitään perinteistä käsien heiluttelua 
ja kynäniskailua: samalla kun sinä vatkaat 
paakkuja pois geelistäsi joku karski kadet-
tioppilas potkii ovia matalaksi ja johtaa tu-
lipatteriston tulta maaliin. Raju meininki. 
Työnkuvaan kuitenkin kuuluu luutnantiksi 
valmistumisen jälkeen viisi vuoden har-
joittelu Puolustusvoimien joukko-osastos-
sa - käytännössä pääset kaitsimaan tulevia 
Suomen toivoja ja opettamaan heille ke-
hontoiminnotkin uudelleen. Tämä tekee 
tutkinnosta kutsumusammatin. Ylennyk-
sen luutnantiksi kuitenkin antaa Tasavallan 
Presidentti (NATO–raportointinimi Sierra 
Alpha Lima Echo). Silleesti aika siistiä. 5 
vuoden jälkeen saat suorittaa maisterin 
tutkinnon, tehdä lisää töitä ja Yleisesikun-
taupseerikurssin suoritettuasi voit siirtyä 
esikuntaan lepäilemään ja pelotella var-
usmiehiä rennolla olemuksellasi ja sotilas-
arvollasi siihen asti, kunnes naapurin kalju 
mies päättää toisin. 

Syitä hakea: varusmiespalvelus oli elämä-
si kohokohta, haluat oikeasti upseeriksi tai 
edes tanssittaa yksinäisiä daameja Linnan 
juhlissa.

Syitä jättää hakematta: et osaa lämmittää 
kaminaa, kohdistaa tähtäimiä tai vaihtaa 
sukkiasi. Tietäisittepä minkälaisia ihmisiä 
tätäkin maata puolustaa.

4. Vaasan yliopisto

Vähän mitäänsanomaton paikka, harva 
muistaa että täällä yliopisto edes on, mutta 
onhan täälläkin. Jengi puhuu ruotsia ja kau-
punki on pienempää kokoluokkaa, mutta 
mikäs siinä. Tarjontana tekniikkaa, kaup-
pista ja hallinto- ja viestintätieteitä. Jee! 
Täällä muuten varmasti tuulee, ihan kuin 
Oulussa, mutta kuvittelen elämän olevan 
jostain syystä laadukkaampaa. Ei huono!

Syitä hakea: jos tekee mieli😊

Syitä jättää hakematta: jos ei halluu tai osaa 
ruotsii

3. Lapin yliopisto

No tässä on taas yksi ylläri. Harvoin tästäkin 
paikasta kuulee, mutta siinä mielessä ajat-
telen tämän olevan UEFin sieluntoveri, 
kun on tolleen tosi pohjoisessakin. Ro-
vaniemellä on sijainti, ja kaupunkihan on 
oikein kiva, paitsi että saksalaiset poltti 
sen joskus. Miksi Suomessa kaikki paikat 
tuntuu syttyvän tuleen? Täällä voi tosiaan 
opiskella oikkista, kasvatusta, taidetta ja 
yhteiskuntatieteitä. Hyvä meininki, ei tur-
haa pöhinää ja ei pidetä turhaa ääntä kuin-
ka vähän mulkeroita täällä on. Toki allekir-
joittanut uskoo, että säästösyistä yliopiston 
henkilökunta voidaan korvata poroilla. Jou-
lupukki reksiksi!

Syitä hakea: pohjoisen taivaan alla, Lapin 
energia

Syitä jättää hakematta: kylymä, et tiedä 
mikä on poronkusema

2. UEF

Yliopisto vailla vertaa. Yksinkertaisesti 
lyömätön. Oikeassa paikassa. Näin kuvail-
isin rakasta yliopistoa, josta ei ole sinu-
kaankaan mitään järkeä poiketa. Human-
istit ja oikkis majailevat oikein mukavasti 
Joen suussa (Sic!), ja valtaosa terveystieteil-
ijöistä sekä luonnontieteilijöistä on sijoitet-
tu maailman parhaaseen paikkaan eli 
KUOPIOON. Täällä voi nauttia elämästä, 
syödä Hanna Partasen lihapiirakoita sekä 
harrastaa savolaisen suosikkiaktiviteettia – 
Torilla ihmettelyä. Jos savolaisuus kuitenkin 
pelottaa, niin huoli pois: ongelmayksilöt on 
jo aikoja sitten muuttanut Helsinkiin. Täällä 
sijaitsee myös kaikkien rakastama koko 
Suomen paras farmasian laitos. Varmaan 
paras siitä syystä että farmakologian kurs-
silla on kolme tenttiä yhden sijaan. Opiskel-
ukin on helppoa kun Savilahteen voi talvella 
laskea vaikka pulkalla ja kesällä soutaa ve-
neellä. 
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Opiskelijaelämä on kampuksen 
kokoon suhteessa oikein vilkasta ja 
kokemusasiantuntijan mielestä erittäin 
jees. Joku kuitenkin teki joskus havainnon 
Pahkasika -lehdessä, että Itä-Suomen ylio-
pistojen sijoittelussa ei ole mitään järkeä: 
Teekkarit Lappeenrannassa, humanistit 
Joensuussa ja lääkärinplantut Kuopios-
sa - vähän sama kuin olisi takki kotona, 
kengät isällä ja pitkät kalsarit tyttökaver-
in luona. Edellämainitun voi kuitenkin 
hyvillä mielin tulkita kateellisten haihat-
teluksi, ja todeta tehneensä ihan oikeasti 
hyvän valinnan opiskelupaikan suhteen. 
Jutun kirjoittajakin oli varmaan jostain 
Keravalta. Usko siis mielummin minuun, 
sillä minä olen nähnyt Oulun, ja valinnut 
Kuopion. 

Syitä hakea: olet jo täällä. Jos et ole, niin 
hae.

Syitä jättää hakematta: pelkäät savolaisia 
ja muita mielikuvitusolentoja.

1. Elämän kova koulu

Hähää kyllä se näin on että elämäm kou-
lu ottaa ykköspaikan!! ja se vasta jämpti 
on 😉 tsemppiä vaan, tyhmän se lukea 
täytyy,,

Syitä (ei tarvi hakea): kjeh räh,,

Syitä jättää hakematta: oot kynä niska 
tai muuten vaan hölmö,

Tämä listaus ei välttämättä sisällä totuudenmukaisia kuvauksia kyseisistä korkeakouluista ja kau-
pungeista. Ainoa todeksi todettu asia tekstissä on allekirjoittaneen sisällä palava viha nykytaidet-
ta kohtaan. Kiitos kun jaksoit lukea, ei kuitenkaan kannata uskoa kaikkea mitä lukee. 

Med vänlig hälsningar,

Eetu H. Holopainen
Smaragdiprofessori

Korkeakoulu-connoisseur
Kokemusasiantuntija

Ex-Oululainen

Keskiverto UEF –opiskelija
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URATARINA: 
NIna ISONEN-SJÖLUND

Tätä kirjoittaessani olen kovaa vauhtia suunnittelemassa ensimmäisen oman apteek-
kini avaamista Lauttasaaressa Helsingissä. Miten sitten päädyin tähän 53-vuotiaana pro-
viisorina? Apteekkaria minusta ei pitänyt tulla eikä ensin proviisoriakaan apteekkari-isäni 
jalanjäljissä, mutta olen nyt iloinen siitä, että tähän kuitenkin päädyin.

Urani aikana olen saanut tehdä työtä hyvin laajasti lääke- ja terveydenhuoltoasioiden 
parissa ja koen ymmärtäväni hyvin lääkkeen elinkaarta aina aikaisista kehitysvaiheista ja 
valmistuksesta, uuden lääkkeen käyttöönotosta ( ja valitettavasti myös markkinoilta poisve-
dosta), käsittelystä, säilyttämisestä, lääketurvatoiminnasta, hinnoista ja korvattavuudesta 
aina lääkkeen toimittamiseen tukusta avo- ja/tai sairaala-apteekkiin ja asiakkaille.

Valmistuin proviisoriksi Helsingin yliopistosta 1990-luvun alkupuolella ja siirryin suo-
raan lääketeollisuuteen myyntilupa-asioiden ja kliinisten tutkimusten pariin. Ensimmäises-
sä työpaikassani sain jo tuntumaa kansainvälisestä toiminnasta, kun työskentelin kliinisten 
tutkimusten monitoroijana myös Ruotsissa ja Norjassa, joka sujui hyvin äidinkieleni ollessa 
ruotsi.

Pikkuhiljaa laadunvarmis-
tusasiat hiipivät pöydälleni ja 
toiminkin loppujen lopuksi yli 15 
vuotta lääketukun vastuunalai-
sena johtajana ja kymmenisen 
vuotta lääketehdasluvan kelpoi-
suusehdot täyttävänä henkilönä 
(QP). Nämä tehtävät ovat opet-
taneet rauhallisen toiminnan 
tärkeyden myös tiukan paikan 
tullessa.

Olen ollut useiden eri tii-
mien esimiehenä ja aina pitänyt 
tärkeänä työskentelyä moniam-
matillisesti sekä yrityksen sisällä 
että sen ulkopuolella. Johtoryh-
mätyöskentely on antanut laajan 
ymmärryksen kansainvälisen 
yrityksen johtamisesta ja eri 
toimintojen yhteisvaikutuksesta 
kokonaisuuteen ja tulokseen.  

Kuvassa kävin koirani Sha-
kiran kanssa hieman kurk-
kimassa tulevan apteekkini 
oven takana. Puoliso ja 
kolme jo aika vanhaa lasta 
eivät tällä kertaa lenkille 
lähteneet.
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Pisimpään olen tehnyt töitä Rochella, joka on sveitsiläinen perheyritys ja maailman 
suurin bioteknologiayritys, jonka toiminta keskittyy vakavien sairauksien, kuten syövän 
lääkehoitoihin ja diagnostiikkaan. Työskentelin koko ajan Suomen tytäryhtiössä, mutta sain 
kokea seitsemän eri kansalaisuuden omaavaa toimitusjohtajaa, mikä oli erittäin opettavais-
ta ja kiinnostavaa, mutta ei aina helppoa. Jokainen heistä toi mukanaan jotain erityistä ja 
jätti oman leimansa meihin ja toimintaamme täällä Suomessa. Pääasiallinen työkielemme 
oli englanti, vaikka toimimme Suomessa.

Olen aina ollut aktiivinen eri työryhmissä kuten esim. Lääketeollisuus ry:n toimikun-
nissa. Siitä saa inspiraatiota ja sparrausta eri näkökulmista ja pystyy myös itse vaikuttamaan 
laajemmin tärkeiden asioiden eteenpäinviemiseen yhteiskunnassa.

Melkein päivälleen 23:n erittäin antoisan Roche-vuoden jälkeen siirryin vuonna 2019 
kokopäiväiseksi apteekkiproviisoriksi, jotta voisin päivittää apteekkiosaamistani ja saisin 
apteekinhoitokokemusta, jota tarvitaan apteekkilupaa haettaessa. Koin useiden lääketeolli-
suusvuosien jälkeen, että halusin kuitenkin vielä itsekin kokea apteekkiyrittäjyyden.

Erittäin auttavaisten apteekkikollegoideni avustuksella pääsin yllättävänkin nopeasti 
jälleen jyvälle arjen apteekkiaskareista ja uskon laajan taustani myös auttaneen siinä. Suo-
sittelen siis lämpimästi ja rohkeasti kokeilemaan erilaisia työtehtäviä eri puolella lääke- ja 
terveydenhuoltoa, myös oman mukavuusalueensa ulkopuolella, jotta löytää sen itselleen 
kiinnostavimman ja sopivan tehtävän. Farmaseuttista osaamista tarvitaan ja hyödynnetään 
nykypäivänä yhä laajemmin eri puolilla terveyspalvelujärjestelmää. Tätä voi varmasti miet-
tiä jo harjoittelupaikkaa valitessaan. Nykyään on myös paljon enemmän mahdollisuuksia 
hakeutua ulkomaille harjoitteluun.

Vahvistaakseni yrittäjäosaamistani suoritin hiljattain apteekkityöni ohella myös apteek-
kialan johtamis- ja yritysjohtamisen erikoisammattitutkinnon, josta varmasti on hyötyä 
oman apteekkiyrityksen hoitamisessa.

Työn suola on minulle kaikki ne ihmiset, jotka olen kohdannut matkan varrella sekä 
erittäin vaihtelevat työpäivät ja -tehtävät. Apteekissa asiakaspalvelu ja ihmisten kohtaami-
nen on se, joka veti tähän työhön.

Kaikkein tärkeintä työssämme ja opiskelun aikana on mielestäni muistaa asiakas. On 
kohtaaminen sitten kasvotusten apteekissa tai välikäsien kautta esim. materiaalituotannon, 
markkinoinnin, opetus-, tutkimus-, lääketurva- tai laadunvarmistustoimintojen kautta, niin 
asiakas on se, jonka takia me työtämme teemme. 

Aika, jonka asiakkaallemme annamme, 
on erittäin arvokasta. Tämän aion pitää 
mielessä aina kun kohtaan asiakkaan 
omassa apteekissani Lauttasaaressa.  

Nina Isonen-Sjölund
Proviisori
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Dilutuksen toimittajat tekivät tutkivaa journalismia omasta sosiaalisen median 
käytöstään ja ryhtyivät viikon mittaiseen somelakkoon. Somelakko osoitti, että 

sosiaaliseen mediaan upotetulla ajalla voitaisiin tehdä asioita oman hyvin-
voinnin eteen. Somen selailu myös vahvistaa polytaskauksen kulttuuria, jossa 

monta asiaa tehdään samaan aikaan. 

x = luovuin, 0 = en käytä kyseistä sovellusta

Viikon ensimmäinen someton päivä oli sanalla sanoen tyhjä. Mitä nyt selaisin aamukahvia 
juodessa? Päivän aikana tuli vahingossa avattua pari somekanavaa auki, mutta ne menivät 
myös nopeasti kiinni. Someviikon ajalle osunut reissu vähensi somen käyttöä luonnostaan, 
kun oli paljon muutakin tekemistä. Loppuviikon aikana ennen niin tavallinen Instagramin 
ja Facebookin selailu vaihtui Helsingin Sanomien ja muiden uutismedioiden ahkerampaan 
lukemiseen. Uutisissa on pidempiä tekstejä kuin keskivertojulkaisussa, joten aivojen pitkä-
jänteisestä työskentelystä vastaava osa kiitti ja kumarsi. Lisäksi somen käytöstä aiheutunut 
aivosumu vähentyi ja pysyi poissa. 

Somelakon mahdolliset sivuvaikutukset

Helpompi nukahtaminen yleinen

Keskittymiskyvyn parantuminen yleinen

Helpompi palautuminen esim. opiskelusta usein

Tylsyys, “tyhjä olo” hyvin yleinen

Mistä somekanavista luovuit?

Somekanava Katariina Essi

Instagram X X

Facebook X X

Snapchat X X

TikTok 0 X

YouTube X X

Jodel X/0 0

Pinterest X X

Somelakkoon ryhtymisen syinä olivat 
muiden muassa turhautuminen ali-
tuiseen infoähkyyn, keskittymiskyvyn 
herpaantumiseen sekä FOMO-ilmiöön. 
Ei ole myöskään tuulesta temmattu väi-
te, että somen intensiivinen käyttö lisää 
tyytymättömyyttä omaan elämään ja las-
kee mielialaa. Siispä nykäistiin virtajoh-
dot pois seinästä, ja tutkittiin, auttaako 
somen vähentäminen näihin oireisiin. 

Somelakon pituus oli yksi viikko, 
jonka ajaksi lopetetiin taulukossa 1 esi-
tettyjen somekanavien käyttö. Somela-
kossa sallittiin kuitenkin TV:n katselu 
ja suoratoistopalveluiden käyttö sekä 
musiikin kuuntelu. Työhön tai opiske-
luun liittyviä somekanavia ei myöskään 
rajattu lakosta pois (LinkedIn, Yammer, 
Moodle).

N=2, jatkotutkimuksia tarvitaan
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Somelakon jälkeen voitaneen todeta, että poistetuista somekanavista ainakin Jodel saa py-
syäkin poissa ja Facebookin poistamista on vahvasti harkittava. Twitter ei saa edes mahdol-
lisuutta tulla ladatuksi. WhatsApp, Signal ja Snapchat voivat säilyttää asemansa puhtaasti 
viestintäkanavina ja tekstiviestien korvaajina. Instagram-, Tiktok- ja Youtube-sovelluksia se-
latessa tulee nyt herkemmin huomioitua selailuun kulutettu aika. Somelakon jälkeen somea 
selaillessa jopa kyllästyi, ja tuli tarve tehdä jotakin aktiivisempaa kuten lähteä lenkille. En 
kuitenkaan poista kyseisiä sovelluksia, mutta osaan paremmin hallita käyttöaikaani.

Sosiaalisen median käyttö voidaan jakaa aktiiviseen ja passiiviseen, joista ensimmäi-
nen tarkoittaa esimerkiksi aktiivista kirjoittelua jossain somekanavassa. Tämän muodon on 
havaittu olevan mielenterveyden kannalta hieman parempi vaihtoehto. Passiivinen käyt-
tö puolestaan tarkoittaa nimensä mukaisesti somekanavien passiivista selailua, kuvien ja 
tekstien jatkuvaa virtaa. Aiemmin somen passiivisella käytöllä vapaa-ajalla moni yrittää 
palautua koulutöistä ja stressistä. Passiivinen käyttö ei monesti ole kovin palauttavaa, ja 
aivot tuntuvat vain ylivirittyvän entisestään. Somelakko meidän kohdallamme vähensi juu-
rikin somen passiivista käyttöä. Aikaa jäi vapaa-ajalle enemmän, ja somelakon aikana tuli 
tehtyä enemmän pitkiä kävelylenkkejä, kokkailtua, ommeltua, kyläilyä kavereiden luona ja 
soiteltua perheelle. Toisaalta somelakon aikana oli monesti tylsää, mutta onko se lopulta 
niin paha asia? Ehkä joskus pitääkin olla tylsää, ja antaa aivoille mahdollisuus keksiä jotain 
uutta.

Näin toteutat itse somelakon: 4 stepin ohje
1. Kirjaa ylös käyttämäsi somekanavat 

• Voit myös kirjata alussa ylös so-
vellusten käyttöajat. Ne löytää pu-
helimesta Asetukset-Sovellukset 
ja ilmoitukset- käyttöaika -koh-
dasta (ei toimi pakosti kaikissa 
puhelimissa)

2. Vältä somenkäyttöä viikon ajan. Kirjoita 
itsellesi päivä kun aloitat ja päivä kun lo-
petat lakon

3. Kirjaa viikon aikana ylös...
• Kuinka monta kertaa menit 

huomaamattasi katsomaan 
somea

• Millaisissa tilanteissa ajau-
duit selailemaan somea

• Millaisia havaintoja teit 
omasta somekäyttäytymises-
tä ja miten käytit aikaasi eri 
tavalla somelakon aikana

4. Viikon lopuksi tarkastele tulokset. Nyt tiedät, millaista oma somekäyttäytymisesi on ja 
ymmärrät, miten some vaikuttaa vapaa-aikaasi. Tee itse johtopäätökset, miten haluat 
jatkossa somekäyttäytymistäsi muuttaa.

Katariina Mäkiniemi 
ja Essi Alanne

Dilutuksen somevapaat toimittajat
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Toimituskunnan esittely

Vuosi on vaihtunut ja Dilutuksen toimituskunta on päivittänyt rivejään. Viime vuoden 
tapaan heille on esitetty muutama kinkkinen kysymys, joiden avulla Te lukijat pääsette 
kurkistamaan heidän mieltensä syövereihin.

1. Nimi
2. Pestisi toimituskunnassa
3. Mikä on toteemieläimesi ja miksi?
4. Mikä oli unelma-ammattisi lapsena?
5. Mihin järjestykseen leivän päällysteet kuuluvat?

1. Aino Kuosmanen
2. Päätoimittaja

3. Kissa, koska 
nuo täydelliset 
lemmikkieläimet 
voivat viettää 
kaikki päivänsä 
nukkuen, syöden 
ja omistajiensa te-
kemisiä häiriten.

4. Hampurilai-
spaikan kok-
ki. Pääsin to-
t e u t t a m a a n 
unelmaani viime 
kesänä Hesellä, 
oli työlästä😂

5. Leivän päälle ensin levite, sitten kink-
ku, juusto ja päällimmäiseksi Herkkumaan 
maustekurkkuja

1. Nina Piimäkorpi
2. Varapäätoimit-
taja ja oikeinkir-
joituksen tarki-
staja
3. Hmm, kerran 
on tituleerattu 
oravaksi ja toisen 
kerran pandakar-
huksi. Samaistun 
kyllä itse enem-
män pandaan 
etenkin aina 
aamuisin kello 
8.00. :)

4. Eläinlääkäri. Sitten eräänä päivänä äiti 
kertoi, että aina ei vaan voi paijailla pehmoi-
sia eläimiä, vaan joskus niille joutuu myös 
sanomaan heipat. Siihen se unelma kariu-
tui.
5. Ensin tulee margariini, sitten juusto, 
kinkku ja lopuksi vihannekset ja muut 
härpäkkeet. Tällä hetkellä avokado on eh-
doton suosikki!

1. Hilla Viinikainen
2. toimittaja, 
mainoshankkija 
sekä ilmoitusvas-
taava

3. Mikropossu

4. Poliisi, prinses-
sa, eläinlääkäri, 
laulaja.. näitä riit-
ti.

5. Ainoa oikea 
vastaus on: juusto 
tulee kinkun alle.
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1. Joonas Wallin
2. Tavallinen to-
imittaja
3. Tein jonkun 
testin ja sen mu-
kaan mun totee-
mieläin on Susi

4. Unelma-am-
mattini? Se taisi 
olla aluksi ros-
ka-auton kuljet-
taja :D, ja tois-
aalta sitten myös 
l ä ä k e t e h t a a n 
johtaja.

5. Jos sämpylä/
muu kaksiosainen leipä: Margariini pohjal-
le, sitten juusto -> kinkku -> tomaatti/salaat-
ti/joku muu ja sitten tietysti kansi. Vaihtoe-
htoisesti ennen kantta saatan lisätä esim 
sipsejä :).

1. Essi Alanne
2. Valokuvaaja ja 
toimittaja

3. Delfiini. Olen 
utelias ja viihdyn 
parhaiten ystävien 
seurassa

4. Poliisi, katsoin 
lapsena usein Poli-
isi-TV:tä.

5. Kurkku päälle, 
keskellä juusto ja 
alle kinkku.

1. Katariina Mäkiniemi
2. Toimittaja ja oi-
kolukija
3. Siili. Vaipuu 
t a l v i h o r r o k -
seen. Ravintoa 
löytäessään tuhi-
see ja niiskut-
telee, on myös 
iltahämärän eläin.
4. Ihan eka unel-
ma-ammatti oli 
siivooja, koska 
eskarin siivoojalla 
oli hienoja purk-
keja ja purnukoita 
kärryssään. Olihan se itse siivoaminenkin 
kivaa ( ja on edelleen) :D
5. Kaikki käy! Mutta näkkäri voidellaan 
reikäpuolelta ja ananas kuuluu pizzaan.

1. Jesse Helminen
2. Toimittaja
3. Pingviini - Lem-
pee ja lepposa
4. Jalkapalloilija

5. Mielellään 
päälle, muulla ei 
niin väliä

oikeat vastaukset talviristikkoon: 1. hanki 2. traktori 3. pilkkiä 4. pakkanen 5. kaakao 
6. hiutale 7. nenä 8. valo 9. lasku 10. kinkku 11. nuotio 12. takki 13. luonto 14. villasukka 15. 
kelkka 16. hiihto 17.kiuas 18. halla 19. puukko 20. uuni 21. lapio

1. Emma Auvinen
2. Yhteyshenkilö Fortik-
seen
3. Mangusti. Aina kurk-
kimassa tai juoksen-
telemassa jossain. Viihtyy 
myös hyvin laumassa.
4. Tutkija
5. Kinkku juuston päälle, 
jotta sen maut maistaa 
ihan ensimmäisenä.
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OPISKELIJAT UUPUVAT –
VOIVATKO OPETTAJAT sitä PAREMMIN?

Vuoden 2020 maaliskuussa alkanut etäopetus on mahdollisesti jo loppumassa Itä-Suomen 
yliopistossa, kun kursseja on alettu järjestämään ”hybridinä” eli sekä luentosalissa että 
Teamsin kautta. Samaan aikaan opiskelijoiden jaksaminen on herättänyt paljon huolta niin 
vasta opiskelunsa aloittaneiden kuin myös eläkkeelle siirtyvien farmaseuttien keskuudes-
sa. Kaiken tämän keskellä olemme kuitenkin unohtaneet ne henkilöt, jotka myöskin ovat 
tehneet suuren työurakan – nimittäin lehtorit, professorit ja ylipäätänsä yliopisto-opetta-
jat. Miksi emme ole puhuneet heidän jaksamisestaan ja uupumuksestaan?

Nyt tähän tulee muutos! Olen kysellyt farmasian laitoksen opetushenkilöstöltä heidän 
kokemuksiaan etäopetuksesta ja kuinka se on muuttanut heidän jaksamistaan. Aihe on sen 
verran arka, etteivät haastatellut henkilöt esiinny omalla nimellään. Tämä ajanjakso on 
myös tuonut haasteita ”johtoportaalle”, kun kuuluisa opintojärjestelmä WebOodi poistui 
käytöstä loka-marraskuun vaihteessa viime vuonna. Päätin siis kysyä myös sitä, kuinka 
Oodin poistuminen vaikuttaa heidän opetukseensa etäopetussovellusten, kuten Zoomin ja 
Teamsin levitessä vähitellen massaluennoille.

Tavat:
Lähetin melkein koko farmasian laitoksen opetushenkilöstölle viestiä lokakuun 2021 lop-
pupuolella sekä jaoin Webropol-kyselyn tammikuun 2022 lopulla opetushenkilöstön kes-
ken, sillä sähköpostin kautta tuli todella vähän vastauksia. Vastaajat pysyvät anonyymeinä, 
eikä heitä voi vastauksista tunnistaa. Kysymyksiäni oli kuusi kappaletta: ”Mikä on roolisi 
kurssilla? Miten olet kokenut etäopetuksen? Miten haluaisit opiskelijoiden huomioivan 
opettajan työkuorman? Onko ollut teknisiä ongelmia Moodlen kanssa? Kuinka raskaaksi 
koet etäopetuksen? Mitä tunteita uusi opintojärjestelmä Peppi sinussa herättää?”

Tulokset:
Yllättävää kyllä, vain kolme henkilöä vastasi lopulta sähköpostiin ja seitsemän henkilöä 
Webropol-kyselyyn. Osaa ei varmaankaan kiinnostanut ja osa ei luultavasti ehtinyt kii-
reiden takia. On myös mahdollista, että sähköpostini katosi kuuluisaan ”bittiavaruuden 
nollien ja ykkösien mustaan aukkoon”. Tämän takia suuria johtopäätöksiä tuloksista ei voi 
vetää, mutta sentään jotain osviittaa niistä pystyy saamaan.

Webropol-kyselyssä suurin osa (5/7) oli kurssin vastuuopettajia sekä näistä viidestä 
henkilöstä yksi oli myös säännöllinen luennoitsija (1–3 krt/vko) ja toinen satunnainen (1–2 
krt/kk) luennoitsija. Kysely ei sisältänyt vaihtoehtoa ”en luennoi”, jolloin sen luotettavuus 
heikkenee, sillä kaikki vastuuopettajat eivät luennoi ollenkaan kurssin aikana. Kyselyä 
oli avattu 34 kertaa, joten vaihtoehdon ”en luennoi” puuttuminen voisi selittää vähäisten 
vastausten määrän. Kyselyyn vastasi myös yksi henkilö muusta opetushenkilöstöstä (esim. 
ryhmätyöassistentit kuuluvat tähän ryhmään), mutta koska kyselyn lähtökohtana oli ope-
tushenkilöstö, jäävät nämä vastaukset valitettavasti käsittelemättä.

Etäopetuksen opettajat kokevat jokseenkin raskaaksi. Hankalinta etäopetuksessa on 
se, ettei opiskelijoihin oikein saa kunnolla kontaktia. Kontaktin saaminen on hankalaa, 
sillä perinteiseen saliopetukseen verrattuna kasvojen ja viittaavien käsien sijaan vastassa 
voi pahimmillaan olla vain musta ruutu, jossa lukee: ”Etunimi Sukunimi”. 

Tämä on varmasti epämukavaa, mutta on muistettava lähiopetuksessakin olevan se ris-
ki, että opiskelijat keskittyvät mieluummin kaverin kanssa keskustelemiseen tai kännykän 
selailuiin kuin esimerkiksi bentsodiatsepiinien (ts. ”benzojen”) farmakologiaan. Ilon aihet-
ta löytyy kuitenkin siitä, että etäopetus mahdollistaa luentojen tallentamisen myöhempää 
käyttö varten, jolloin muulle työskentelylle jää enemmän aikaa. Eräs henkilö havainnoi 
tätä kommentissaan seuraavasti: ” Kokemuksia parilla eri tavalla opetuksesta. Luennot joko 
tallenteiksi ja moodleen omalla ajalla katsottavaksi tai sitten tallenteet ns. live-luennoista. Kaikki 
mennyt hyvin. Eka vaihtoehdossa pitää sallia itselle takeltelut yms. eli stilisointiin ei kannata 
lähteä (= ei ole aikaa). Pitää vain muistaa puhua selvästi, jotta tallenteet pystyy katsomaan 
nopeutettuna :):)” – Opettaja X.  
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Moodlen kanssa ei ole ollut suurempia ongelmia. Kuuluisuutta saanut ja historiankirjoi-
hinkin päässeen opintojärjestelmän WebOodin käyttö päättyi lokakuun 2021 lopulla, jonka 
sitten korvasi sen nuorempi versio: Peppi (Pitkätossu, ohessa kuva) 

(Samalla kun luet tämän lauseen, vietämme hetken hiljaisuuden ”edesmenneelle” opintojärjestel-
mälle, WebOodille) 

Pepin kanssa opettajilla ei ole kuitenkaan (onneksi vielä) ollut sen suurempia ongel-
mia. Tietysti opiskelijan näkökulmasta järjestelmä on todella sekava, mutta valitettavasti 
myöskin henkilökunta on toisinaan hieman hukassa sen kanssa. Onneksi UEF:in Peppi-tu-
kiryhmä on uurastanut sen eteen, että järjestelmän käyttö olisi kaikille käyttäjille mahdol-
lisimman helppoa. Ongelmia on ollut niin opintojakson aloitusviestin lähetyksessä kuin 
myös oikeuksien saamisessa, mutta kaikki on onneksi lopulta kääntynyt parhain päin. 
”Sekava, teettää paljon työtä, oleellista tietoa ei ole helposti saatavilla” – Opettaja Y. ” Opinto-
jakson aloitusviestin lähettämisessä vähän kömpelömpi kuin weboodi, mutta muuten ollut ihan 
hyvä ja toimiva niissä toiminnoissa, mitä on tähän mennessä tarvinnut. Ei ole ikävä weboodia.” 
– Opettaja Z.

Ja kuten voimme todistaa, on opettajien kokema etäopetuskuorma hyvinkin raskas, 
mutta onneksi menemme pandemian suhteen aina parempaan suuntaan. Vaikka kaikkia 
ärsyttääkin etäopetuksen jatko ja se, ettei kavereita pääse moikkaamaan Ale Pupiin tai 
Lääkeyhtiö X:n tarjoamille koulutuksille, on muistettava, ettemme ole tässä veneessä yksin 
😊. Meillä on toisemme ja yhdessä voitamme pandemian!

R.I.P WebOodi 19XX/20XX-2021 Peppi-Opintojärjestelmä. Tekijänoikeuk-
sien vuoksi jouduimme sensuroimaan 
kuvan

Lähteet: 

”Farmasian laitoksen etäopetuskysely”-Webropol-kysely Far-
masian laitoksen opetushenkilöstölle ajalla 24.1.2022-30.1.2022.  
Samannimiset sähköpostit lokakuussa 2021, Joonas Wallin. 
Lisätietoa annetaan tarvittaessa allekirjoittaneelta.  
Kuvakaappaus sivulta: https://weboodi.uef.fi  
Google-kuvahaku: https://images.google.com 

Joonas Wallin
Dilutuksen toimittaja
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StUDYING PHARMACY in 
uef as an exchange 
student

Hey! It’s Nina writing.
I’m not an exchange student but instead I’m just some Finnish potato trying to write 

English with Google translate. (Don’t worry, it won’t last for long.) I would like to be an 
exchange student myself some day but because that’s not happening any day soon, I deci-
ded to ask what is it like from real exchange students: Gina, Dana and Johanna. They are 
all from Germany and they study pharmacy like us. So, let’s have a look at what they think 
about Finland, UEF and studying during the pandemic.

How did you end up choosing The University of Eastern Finland? 

Gina: In Germany it is not very common to go abroad during pharmacy studies. Our uni-
versity is one of the few which offer an Erasmus scholarship to some students (and also gi-
ves us credits for it). We had to choose between Paris, London and Kuopio. I chose Finland 
because I always wanted to go to a Nordic country. So far, I do not regret my decision. J 

Dana: Our university used to have an agreement with the UEF for many years and I only 
heard positive feedback from former exchange students. I also wanted to make a totally 
different experience compared to German university, so Finland and especially Kuopio 
were my first choice for going abroad.  

Johanna: In Germany it is not quite common for pharmacy students to go abroad, but luck-
ily my home university has some kind of exchange program with UEF which makes it a lot 
easier for students like me to come to Kuopio. There were a few other options apart from 
Finland too, nevertheless it was my first choice. I loved the idea of being able to experience 
an extreme winter and the North European culture and also the education system. 

What it’s been like to be here? Has this pandemic affected to your expectations 
that you had before coming here? 

Gina: It is really crazy, in a good way though. Sometimes I catch myself thinking about how 
lucky I am to be here right now. There are less Covid-restrictions in Finland compared to 
Germany. So before coming here, I did not expect that it would be possible to live with the-
se few restriction and just live kinda like a normal student life, with a lot partying though. 

Dana: The time here is something that will forever have a special place in my heart. I really 
enjoyed being in Finland, meeting new people and studying here. Also, the pandemic did 
not affect my semester abroad as much as I thought. For a long time we did not even know, 
if we were able to go at all. But when we finally could, the restrictions have been a lot more 
relaxed than in Germany. I am quite sure this is possible because in Finland there are just 
less people and there is more space. So I consider myself lucky that I could live a more 
normal life here.  
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Johanna: I came to Finland open 
hearted feeling lucky to be able to come 
here at all. Before departure I did a bit 
of research, but in general I wanted to 
be inspired at the spot. I knew about the 
beautiful landscape full of forests and 
lakes but was not aware of their actual 
magic. Even though there were some re-
strictions at first my friends and I were 
able to do most of the activities as usual 
because a lot of them were open air. 
And even well-known Erasmus parties 
took place in the first semester (start of 
the winter semester 21/22). They made 
it simple to meet a lot of international 
people.
When it comes to the study situation, 

I would have liked to have more lec-
tures on site / face to face to learn more 
about the Finnish teaching style. Still, I 
am happy that as a pharmacy student I 
got to spend a decent number of hours 
at the lab. Moreover, the library has 
been a good place to study and keep in 
contact with friends as well. The course 
I enjoyed a lot was IPTL because we had a lot of different exercises including group work 
together with (only) Finnish students which gave me the chance to exchange a lot of inside 
thoughts about Finnish and German university, way of living, student life and so on. 
 In conclusion, I would say the pandemic affected my stay mostly recently (since the end 
of December), in Germany there were way more restrictions. 

In your opinion, what are the best and the worst things in Finland?  

Gina: One of the best things is definitely Finland’s nature. I really enjoy spending time 
outdoors and visit some national parks. And I really love the winter. I know most of you 
guys are annoyed by the snow and the dark (at least many Finns told me so...) but I really 
enjoyed having snow all winter long. And especially the iced trees and sunsets in Lapland 
were probably one of the most amazing things I have ever seen.  
Well as ‘worst’ thing I would say that everything is so expensive compared to Germany. 

Dana: One of the best things in Finland for me is definitely its nature. I fell in love with it 
almost every day and will miss it when i get back home. What I liked a lot about university, 
is that the relationship between teachers and students is really personal, which creates a 
nice atmosphere for studying. In general, people in Finland are always (or mostly always) 
ready to help you and I always felt safe and home here.I would not say that it is something 
bad, but in my opinion Finish people seem to be shy at first. This was something I really 
needed to get used to, but now I would say that it is also a good characeristic about them. 
And of course: The small amount of sunlight can be crazy sometimes, but it was not too 
hard to deal with that.  

Johanna: My favorite part of Finland is definitely the nature and the (sunny) winter days. 
At first, I thought I might get tired of all the snow after a while but so far, I am still enjoy-
ing the special climate to the full extent. Only the leak of daylight, especially in December, 
was a challenge for me. Apart from that I cannot complain about anything else.  



22

What does your normal day look like (including studying and free time)?  

Gina: Normally I get up around at 6 and start my day with a run or at the Gym. After that I 
do uni stuff, either for Finnish or German classes, since everything is online it is possible 
to take some courses from my hometown university as well. In between I grab lunch in the 
canteen (Compared to the food at my hometown uni, the food here is an award winning 
cusinie). In the evening I always cook together with my roommates and hang out together 
with them. Either we just chill together or we go out with other Erasmus students. 

Dana: I would say this really depends on the day and my current mood. But normally, if 
there have been no classes in the early morning I would go for a run. Either I went to the 
university for lectures or laboratory work or I would study at home or in the library during 
the day. Mostly, I had lunch at the university canteen, which I really like. There have also 
been days I went to meet other people, for example, to go ice scating or swimming. In the 
evenings I normally cook with my roommates and have dinner and often there has been 
some time left for sports, sauna or a party.  

Johanna: Since I came to Finland there was not a usual schedule, because the courses at 
UEF required a different kind of effort and kind of work every time. Speaking in general if 
there were no specific courses to attend at university, I would get up in the morning and 
sometimes have breakfast with my roommates, then study until lunch time at home. A lot 
of times we would meet at the cantina with friends to have lunch together and go to the 
library after to study some more mostly for my courses back in Germany. I was able to par-
ticipate because they were mainly online. Around 4pm I enjoyed going to the gym in Stu-
dentia two to three times a week. After that I usually headed home to freshen up or share 
a coffee with a friend or two. In the evening my roommates and I like to cook and have 
dinner together. After that I tried to relax or do all kinds of activities with my roommates 
or some other Erasmus students. During less stressful times or weekends, I like seeing 
different parts of Finland or do some more time-consuming activities like hikes, going to 
the Saana or showing around friends from home who came visit.

Would you recommend Finland and 
UEF to other students from your 
country?  

Gina: YES. It was definitely worth it even 
with Covid. I met so many nice people I 
would not want to lose them in my life 
anymore. Also studying at UEF was really 
nice, classes were more relaxed compa-
red to Germany. The teacher didn’t put 
pressure on us. So, it was nice to learn in 
a more chilled environment.  
I think everybody should do an Erasmus 
once while their studies. One will really 
run through some self-development and 
expand your mindset. J 

Dana: I can definitely answer with: 
yes. I do not want to miss my time in 
Finland and think it was a great choice. 
One can really have an amazing time, 
especially in Finish winter, if you have 
never seen this amount of snow. Also, 
UEF is perfect for exchange students, 
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as many courses are available in English and you are warmly welcomed.  

Johanna: I would (and already did) recommend UEF. For me the university and Kuopio 
were a very suitable size, neither too big nor too small. For me it was easy to feel familiar 
with the locations and habits here and I found friends for life very fast. I am happy that my 
roommate from Germany and her boyfriend will come to Kuopio by the end of this year 
too.

Is there something else you would like to say?  

Gina: I really like the Finnish-Overall tradition. 
We’ll absolutely wear them back home in Marburg 
at some pharmacy parties. Most likely the people 
will think we’re weird but luckily there’s five of us 
haha. 

Dana: I would like to say thanks to everyone, who 
made my stay as perfect as it was. Whether you are 
teacher or a student, I am just happy to have met 
you. 

Johanna: If I had the choice, I would do it all like 
this again. 

SOME EXTRA:

Differences between Finnish and German 
pharmacies: 
Dana: This was actually one of the first things 
I was curious about when getting here. Then I 
found out that almost everything in Finnish phar-
macies is within sight of customers and one can easily 
take a look at it. In Germany, many things can only be taken by the pharmacist, e.g. pain 
killers or medication against sore throat. 

Differences between Finnish and German pharmacy studies:  
Johanna: The main focus of pharmacy studies in Finland is different from the one in 
Germany, as far as I experienced it. Here the practical work seems to be more important, 
while in Germany we learn a lot more about the chemistry behind the drugs and the phar-
macokinetics in the body (also a lot of the chemical reactions in the body). Something else 
I noticed is that the student’s mental health is very important here. In comparison, I feel 
like in Germany they put a lot more (mental) pressure on us students which will be hard to 
go back to after knowing how it can work differently at UEF. 

I just want to say thank you for your enlight-
ening answers and wish you the best luck 
with your studies!  
 – Nina

 Ps: Loving your Pound-lessons Gina! I will 
definitely miss them when you go back to 
Germany.

Nina Piimäkorpi
Dilutuksen toimittaja
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KEsäkuntoon Sykettä
kanssa
Koko päivä on kulunut jälleen tietokoneen ääressä. Sykemittari käskee liikkumaan, as-
keleet näyttävät nollaa. Niskat ovat jumissa ja selkään sattuu. Päätäkin jomottaa, mutta 
ulkona odottava pimeys ei houkuta lähtemään lenkille. Tekisi mieli käpertyä vain sohvalle 
viltin kanssa, avata Netflix ja ottaa Buranaa.
Tällä kertaa en kuitenkaan tee niin.
Puhelimeen kilahtaa viesti, jossa muistutetaan varaamastani ryhmäliikuntatunnista. On 
aika kerätä kimpsut ja kampsut kasaan ja lähteä kipin kapin kiiruhtamaan tunnille.
Helpottaaksemme teidänkin lähtemistänne kävimme kokeilemassa erilaisia Sykettä- ryh-
mäliikuntatunteja! (Oletuksena tietysti, että joillakin muilla kuin vain meillä on vastaavan-
laisia ongelmia…)
-Terkuin Nina, Hilla & kaverit

Pound 🔥🔥🔥🔥/5
Tämä tunti on energinen! Tunnilla pääset 
hetkeksi oman elämäsi rumpaliksi, sillä 
tunnilla liikutaan musiikin tahtiin tehden 
erilaisia liikesarjoja rumpukapuloilla ryt-
mittäen. 
Ninan mietteet: Tykkään! Tunti ohjataan 
englanniksi, joten samalla voi harjoitella 
omaa kielitaitoaan. Parasta on, kun saa 
aivan täysiä hakata jumppamattoa ja lattiaa 
kapuloilla niin että korvissa soi. Lempiliik-
keeni on ehdottomasti Scoop!
Hillan mietteet: Superhauska tunti! Välillä 
ollaan ihan solmussa tikkujen ja rytmin 
kanssa, mutta tunnilla on aina positiivinen 
tunnelma, eikä yhtään haittaa, vaikka me-
nisi pieleen! Ohjaajan sanoin: ”fake it till 
you make it”.
Inkan mietteet: Ei missään nimessä raakaa 
suorittamista, vaan puhdasta liikkumisen 
iloa! Rytmissä pysyminen on osoittautunut 
mulle vaikeaksi, tunnilla on kuitenkin aina 
niin hyvä meininki, että ei haittaa yhtään 
vaikkei liikkeet menisikään nappiin. Ihan 
huippua vaan rummuttaa menemään!

Chairdance 🔥🔥/5
Tällä tunnilla etsitään sisäistä jumalatarta 
tanssien ja liikkuen tuolin kanssa. Tunnilla 
harjoitellaan akrobatiaa sekä koreografiaa 
ja lopuksi ne yhdistyvät esitykseksi, josta 
jokainen kuvitteellinen katsoja lumoutuu… 
tai siis ainakin teoriassa.
Ninan mietteet: Tuoli onkin yllättävän 
monipuolinen väline, kun se yhdistetään 
osaksi tanssikoreografiaa. En ole koskaan 
aikaisemmin käynyt vastaavanlaisella tun-
nilla, joten tämä oli ehdottomasti enemmän 
kuin mielenkiintoinen kokemus. Beyoncén 
musiikista lisäpisteitä ja oma private show 

pystyyn!
Hillan mietteet: Ihana tunti, jossa pääset te-
kemään (todennäköisesti) jotain aivan uutta 
ja jännittävää! Erityisesti harjoittelemam-
me päälläseisonta tuolin avulla oli hauskaa. 
Koreografia oli hienostunut ja esteettinen, 
jota onkin jo esitelty kavereille. 

Twerk 🔥🔥🔥/5
Twerk-tunnilla pääsimme kuulemaan 
twerkin historiaa ja etsimään omaa circle 
of life:a eli lantiota sekä kokeilemaan oman 
lantiokorin liikkuvuutta. Tunnilla tehtiin 
perusteellinen alkulämmittely, jonka jäl-
keen pääsimme kokeilemaan pepun pyöri-
tyksen perusteita.
Ninan mietteet: Sanotaanko näin, että odo-
tukseni kiusallisuudesta ja tyrkyttävyydestä 
haihtuivat kuin tuhka tuuleen. Tässähän 
vaaditaan ihan huolella reisilihaksien käyt-
töä ja kestävyyttä! Oli myös kiinnostavaa 
huomata, että afrikkalainen alkuperä nai-
sellisuuden ja hedelmällisyyden korostami-
sesta muuntuu länsimaisessa kulttuurissa 
joksikin aivan muuksi.
Hillan mietteet: Johan oli tunti! Alku-
lämmittelyssä nostettiin ainakin minun 
sykkeeni kattoon. Tuli myös huomattua, 
kuinka vaikeaa tämä laji onkaan, eikä vielä 
ensimmäisen kerran jälkeen minun pyllyni 
pyörinyt. :D Kehitystä on kuitenkin havait-
tavissa…

BodyCombat 🔥🔥🔥🔥🔥/5
Iske, potkaise, väistä ja boom! Tässä tunnis-
sa on sitä jotakin. Musiikki pauhaa kaiutti-
mista, kun on aika lyödä kuvitteellista vas-
tustajaa kohti naamataulua. Valmistaudu 
hikoilemaan, sillä tällä tunnilla liikesarjat 
ovat energisiä ja kovatehoisia. 
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Ninan mietteet: Ehdottomasti hyvä tunti 
koko keholle. Seuraavana päivänä tuntee 
lyömänsä iskut selässä asti. Tunti on todella 
tehokas ja on sanottava, että 36:n yleisliik-
keen sarja ei aivan vielä mennyt putkeen. 
Noh, jääpähän vähän haastetta seuraaville 
kerroille!
Hillan mietteet: Lauantaiaamu lähti hyvin 
käyntiin, kun liikuttiin tunti maksimisyk-
keissä. Mahtava ja monipuolinen tunti, eikä 
kyllä jätä ketään kylmäksi! Viikon stressit 
ja huolet eivät tältä tunnilta seuranneet 
kotiin.

BodyBalance 🔥/5
Rauhallinen, mutta vaativa tunti, jossa 
pistetään tasapaino ja lihakset testiin! Tehot 
ovat matalat ja niin myös sykkeet, mutta 
helppo tunti ei missään nimessä ole. Tällä 
tunnilla pääset todella kuuntelemaan omaa 
kehoasi, loppurentoutusta unohtamatta.
Hillan mietteet: Tunti oli mukava ja aivan 
erilainen mihin olen tottunut! Tavallisesti 
hikijumpat vetävät puoleensa, mutta oli 
kuitenkin tällä tunnilla mukava nähdä ja 
oppia mihin kaikkeen muuhun keho pys-
tyy. Tasapainossa oli vielä hakemista, mutta 
loppurentoutuksessa olin mestari!
Helin mietteet: Hyvän musiikin tahtiin on 
aina ihanaa liikkua ja tältä tunnilta lähtee 
aina kotiin virkistyneenä sekä rentoutunee-
na. Kevyen hien saa myös pintaan, mutta 
tunti toimii silti täydellisesti palauttavana 
liikuntana!

Sisäpyöräily 🔥🔥🔥🔥/5
Tällä tunnilla laitetaan ensin väline ja sää-
döt kohdilleen, jonka jälkeen lähdetäänkin 
pitkälle retkelle. Juomapulloa ja pyyhettä 
tulee tarvitsemaan raskaiden ylämäkien 
jälkeen. Välillä satulasta noustaan ylös ja 
sitten taas laskeudutaan ja rullaillaan ala-
mäkeä alas. Tunnilla on koko ajan musiikit 
soimassa ja tehokkuutta pystyy modifioi-
maan niin polkemisvastuksen kuin tunnin 
valitsemisen avulla.
Ninan mietteet: Kävin sisäpyöräilytunnilla, 
joka oli merkattu sanalla ”kevyt”. Mielestä-
ni se oli hieman harhaanjohtava, sillä itse 
ainakin huhkin menemään jo muutaman 
minuutin jälkeen. Onneksi musiikki auttoi! 
Kun tälle tunnille tulee ensimmäistä ker-
taa, voi pyörän säätöjen laittamisessa tar-
vita hieman apua. Muuten kaikki oli oikein 
simppeliä. (Ps: Varaudu kovaan satulaan.)
Helin mietteet: Sisäpyöräilytunteja on 
kolmea erilaista aina kevyestä raskaaseen, 
mutta jokaisessa saa varmasti hien pintaan. 
Oma suosikki on raskas tunti, jonka jälkeen 

kyllä tuntee tehneensä hommia. Mukaan 
tarvitset ehdottomasti vesipullon, eikä hiki-
pyyhekään ole näillä tunneilla pahitteeksi!

Kahvakuula 🔥🔥🔥/5
Tällä tunnilla tehdään kahvakuulan kanssa 
monipuolisesti eri liikkeitä muutamaan 
patteriin jaettuna. Mitään toistoja ei tar-
vitse laskea, sillä liikkeet tehdään aikaa 
vastaan. Kahvakuulan voi valita oman 
kunnon mukaan ja sitä voi myös vaihtaa eri 
liikkeestä riippuen.
Ninan mietteet: Itse olen aina ollut enem-
män tanssituntien fani, mikä on rokottanut 
hieman voimaharjoittelua. Tällä tunnilla 
soi silti musiikki, joten ainakin kuvitteel-
lisesti voi tehdä liikkeitä rytmin tahdissa. 
Hyvä lihaskuntotreeni, joka ei vaadi laite-
osaamista.
Hillan mietteet: Todella hyvä perustunti, 
jossa todellakin pitäisi käydä enemmän! 
Kaikkien tanssillisten tuntien rinnalla mu-
kava lihaskuntotunti, jossa kehitys näkyy 
(tai siis näkyisi, jos käynnit olisivat säännöl-
lisempiä). Suosittelen tätä kyllä ihan kaikil-
le kuntotasosta ja aiemmasta kokemuksesta 
riippumatta!

Core 🔥🔥/5
Nyt aktivoidaan niitä lihaksia, joita ei 
ainakaan turhan usein tule treenattua. 
Kummasti rupeaa tuntumaan siltä, että 
huonoon ryhtiin voisikin olla korjaavia 
toimenpiteitä saatavilla. Tunnilla keski-
tytään myös hengittelemään rauhassa ja 
liikkeitä tehdään niin seisten kuin lattialla. 
Ei siis tarvitse pelätä, että tehtäisiin koko 
tunti pelkkiä vatsarutistuksia häntäluu 
murskana.
Ninan mietteet: Taas yksi niistä tunneista, 
joilla pitäisi käydä paljon useammin. Tämä 
ja kahvakuula ovat niitä hyviä perustunteja, 
joiden avulla varmasti (säännöllisesti käy-
tynä) lähenneltäisiin sitä kuuluisaa “kesä-
kuntoa”. Täytynee tästä varmaankin mennä 
kärkkymään seuraavaa ilmoittautumista...
Hillan mietteet: Loistava perustunti, josta 
on kyllä hyötyä kaikille ja kaikkeen! Kes-
kivartalolihaksistoa tarvitaan kaikkeen ja 
tällä tunnilla ne päästään löytämään! Suo-
sittelen kaikille. :)

HOX! Liekillä kuvaamme tunnin tehoa.

Hilla Viinikainen
Dilutuksen toimittaja

Nina Piimäkorpi
Dilutuksen varapäätoimittaja
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TAlviristikko
No onkos tullut kesä NYT talven keskelle...
Kesää ei vielä ole näköpiirissä, ja sitsejä on jo ikävä. Tässä pientä puuhastelua enemmän 
tai vähemmän tylsiin talvi-iltoihin.
Mukavia ristikkohetkiä!

pystyssä
1 paljon lunta, joskus kantaa
3 väsyttää tai jäällä
5 kuuma juoma
7 punaisena porolla
9 baari tai mennä alaspäin
11 tuli, joka lämmittää ulkona
13 puut, lumi, eläimet
15 drinkki tai laskuväline
17 aina kuumana Sompatiellä
19 hyödyllinen laavulla
21 väline lumen käsittelyyn

vaakatasossa
2 upposi jäihin Kuopiossa tänä vuonna
4 alle nolla
6 puuro tai lumi
8 ei pimeys
10 sitseillä kysytään tai jouluruoka
12 auki, jos et ole valmiina
14 usein jalassa kylmällä
16 suosittu talvilaji
18 rati riti ralla
20 pullat ja tortut tehdään

Lumisin ja sitsihaikein terveisin,

Emma Auvinen
Fortiksen yritysyhteistyövastaava & Dilutuksen toimittaja oikeat vastaukset löytyvät 

sivulta 17
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Vaikuttava aine: ibuprofeeni. Tilapäisesti kuume- ja kiputiloihin, kuten nuhakuumeeseen tai influenssaan liittyviin oirei-
siin, lihas- ja nivelkipuihin, päänsärkyyn, reumasärkyyn, kuukautiskipuihin ja hammassärkyyn. Varmista tuotteen soveltu-
vuus itsellesi apteekista, etenkin, jos saat astma- tai allergiaoireita muista särkylääkkeistä, sinulla on vatsahaava, ruuan-
sulatuskanavan verenvuodolle altis-tava tila tai vai-kea sydämen vajaatoiminta, olet raskaana tai käytät muita lääkkeitä. 
Lääkettä ei tule käyttää raskauden viimeisen kolmanneksen aikana. Voidaan käyttää imetyksen aikana. Tutustu huolel-
lisesti pakkausselosteeseen. Itsehoitolääke. (11/2020)

Tietää missä kipu on!

Kotimainen, edullinen ja toimii!

Ibuprofeenia sisältävä 
tulehduskipulääke.
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Klikkaa alan kiinnostavimmat työpaikat 
osoitteesta www.farenta.com/toihin

Seuraa meitä 
somessa

Tule rakentamaan kanssamme 
yhä terveempää huomista!
Etsimme aktiivisesti työntekijöitä apteekkien tarpeisiin tulevalle kesälle,  
mutta myös ympäri vuoden. Työpaikat löytyvät Farentaverkon CV-pankista.  
Tallentamalla tietosi Farentaverkon CV-pankkiin varmistat, että alan  
halutuimmat työpaikat ovat ulottuvillasi.

Luo tunnus Farentaverkkoon osoitteessa 
https://fi.farenta.net/pub/registration. 

Pääset kirjautumissivulle myös QR-koodista. 
Opiskelija, merkitse tarvittaessa apteekki/yritys 
-sarakkeeseen ainejärjestösi, esim. YFK. 

Voit päivittää tietosi ja ansioluettelosi CV-pankkiin aina halutessasi osoitteessa 
www.farenta.com. 
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