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KUOPION FARMASIAN OPISKELIJOIDEN LEHTI
46. vuosikerta

Mielikuvituksesta
todellisuuteen

Taytd se itse!

Tuliko Mérko kylaan?
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Muistelokuva elokuulta
Fortiksen piknikiltd, kun
ulkona oli viela valoisaa

ja lamminta
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Syysiltojen pimetessa ja sateen ropistessa ikkunalaudalle huomaan usein pohtivani melko
simppeleitd asioita. Mitd ruokaa tekisin seuraavana pdivind, kuinka paljon réstissd minulla
onkaan katsottavia luentotallenteita ja miten pitké aika seuraavan Dilutuksen aineistonjat-
topdivaan lienee. Ilmestyvien lehtien vililld on keskimé&érin 2-3 kuukautta, joten sitd olettai-
si runosuonen kukkivan tai vihintdédnkin hieman pulppuilevan télld aikavililld. Kuitenkin
oma runosuoneni on enemmaén graafinen, silld tdimén tekstin kirjoittelu jii taas kerran vii-
meiseen yohon ennen deadlinea.

Graafista runosuontani olenkin pddssyt harjoittamaan sd@nnollisemmin. Fortiksen ja
opiskelijaelamadn moninaiset riennot ja niitd varten tarvittavat kuvat, bannerit seki haala-
rimerkkisuunnitelmat ovat pitdneet kynidni sauhuamassa. Erdén kuvan tein omasta aloit-
teestani, miké on harvinaista nykypéivina. Tastd voidaan padtelld, ettd mielekkaat tehtdvit
toteutuvat paljon luontevammin kuin oman osaamisalueen ulkopuolella olevat.

Toki jokaisen pitdd joskus hypatd tuntemattomammille vesille. Omassa tapauksessani olen
harjaantunut seki sdhkopostien ldhettelyssa ettd asiallisten puhelujen soittelussa. Ne ovat
taitoja, joita ei koskaan voi harjoitella liikaa. Tastéakin on kiittaméani Fortista ja vuosijuhla-
tyoryhmén pakollisia tyotehtavia.

Yhdistystoiminta tarjoaakin melkeinpa jokaiselle jotakin, piti sitten samoista tai taysin pain-
vastaisista asioista kuin miné. Fortiksen hallituksessa on pesti niin ihmisldheisille, oikeu-
dentajuisille, excel-intoilijoille kuin ruuanlaitosta nauttiville. Lisdksi on olemassa monia
tyoryhmid, joissa tekemisen meininkiin padsee niin kauhomalla kuin teelusikalla siemail-
len. Jos siis ikind toteat kaipaavasi lisdsisdltod elamaiisi, eikd “perinteisen” harrastuksen
aloitus houkutte, 1dhde mukaan yhdistystoimintaan!

Aino Kuosmanen
Dilutuksen paatoimittaja

Dilutuksen toimituskunta korjaa

Dilutuksessa 2/2022 alumnien sijoittumista tyoeldmadn kasittelevissi jutussa on sattunut
lahdevirhe kuvien kesken. Sivulla 26 esitelty leikekuva on oikeasti Piia Siitosen tuotantoa,
eikd Dosis-lehdestd 3/2017, sivulta 204. Ja sivun 27 pyramidikuva on oikeasti Dosis-lehdestd
3/2017, eika Piia Siitoselta kuten kuvateksti mainitsee. Pahoittelemme sekaannusta.

Dilutuksen toimituskunnan puolesta:
Joonas Wallin



NUIJAN VARRESSA

Huhhuh miti aikoja ollaankaan eletty :D

Ehké olettekin jo huomanneet, ettd farmasian opinnoissa ei juuri lomia pidetd. Opinnot
pitévit otteessa tiukasti kesdkuukausille asti ja parin tehokkaan kesédtyokuukauden jilkeen
elokuussa takaisin labraan ja surullisen kuuluisille etdluennoille. Tahtia ei sovi hiljent&d,
silld yhdenkin pakollisen kurssin ohittaminen vie sinut vuodella muista jilkeen eikd uusin-
takierrettidkéddn voi sielua ravitsevaksi koettelemukseksi kutsua.

Yliopiston hyvinvointiviikon hddmattidessd opiskelun suorituskeskeisyys on noussut tee-
maksi, jossa ainakin itse haluaisin hengdhdystauon. Viikosta toiseen yhdet haalivat noppia,
toiset tapahtumaketjujen haalarimerkkeji ja kolmannet tasapainottelevat ndiden vélilla.

Sosiaalinen media kulkee mukanamme kaikissa arjen kdanteissi, joten on taysin luonnol-
lista, ettd my0s opiskelijakulttuurissa FOMO on jatkuvasti ldsnd. Pelko siitd, ettd jdd jostain
paitsi ja kaikki tapahtumat tdytyy kidyda edes vilkaisemassa. Eihdn kukaan halua kokea tyl-
syyttd tai yksindisyyttd samalla, kun muut opiskelijakollegat tdyttdvat tarinoitaan pdivan
kuvasaaliilla.

Minkd sille mahtaa, tapahtumissa on kivaa kédyda.

Itselleni on kuitenkin herdnnyt ajatus: mité jos mieli lepaisikin ja olisi ilo olla vélilld osal-
listumatta? Tarvitseeko kaikkialle todella revetd vai onko se ainut keino saada opiskelijaelé-
maéstd kaikki irti ja mitd sekin sitten tarkoittaa? &

Jaksamisesta ja hyvinvointinsa rajoista ja
niiden venyvyydestd voi kukin tietdd vain
oman osansa. On kuitenkin hienoa, ettd on
mahdollisuus valita, tdhtd4dko ajankdytolladan
tuplamaisteriin tykittdmé&lld vuodessa 100
noppaa, rallikuskiksi tdysilld appropasseilla
vai farmaseutiksi kolmessa vuodessa.

Jos aikataulutus tuntuu haastavalta ja koti-il-
lat meinaavat jddda vahiin, niin vinkkaan
merkkaamaan kalenteriin kaiken sen, mitd
haluaa viikon aikana tehdd, liikuntaa ja va-
paa-aikaa unohtamatta.

Thanaa syyslukukautta ja muistakaa, ettd
my0s 80 % riittdd ja se on tdysin ok @

Inka Rantamaki
Puheenjohtaja, Fortis ry
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KOMMUNIKAATIO ON AVAIN

Farmaseuteille tarked taito on puhuminen. Puheen avulla voimme esimerkiksi ker-
toa asiakkaalle kuinka l&dkettd kuuluisi ottaa ja mitd mahdollisia haittavaikutuksia
sen kaytossa voi esiintyd. Tydeldmdassa térmad kumminkin inmisiin, jotka eivat
kykene valttémattd kayttdmadn puhetta kommunikoimiseen. Talléin farmaseutin
on tarkedd loytdd muita tapoja saada asiat asiakkaan tietoon. Tdhdn artikke-
liin olen koonnut keinoja ja valineitd, joiden avulla voi keskustella toisen henkilén
kanssa, vaikka yhteistd kieltd ei olisikaan.

Tapaukset, joita kuvailen tassd artikkelissa, ovat kuvitteellisia mutta eivét mahdot-
tomia.

CASE1

Istut reseptitiskissd ja eteesi astelee nai-
nen, jolla ei ole vuoronumeroa, mutta héin
haluaa selkedsti kumminkin puhua farma-
seutin kanssa. Pddtdt ottaa hanet tiskillesi.
Hién asettaa eteesi viralliset asiakirjat, jois-
ta saat henkil6tunnuksen sekd tarvittavi-
en lddkkeiden nimet. Kysyt puhuuko hidn
englantia, johon hin vastaa ettd ei. Néytat
peukkua ylospdin ja kdyt hakemassa ladk-
keet. Mietit matkalla, miten voisit sujuvasti
keskustella asiakkaan kanssa. Mielessési on
useita erilaisia keinoja, jotka muistat luke-
neesi dillesta.

Tilanne on tdysin arkinen. Kumminkin
monesti tyokalut téllaisiin tilanteisiin eivét
ole ennakkoon méérityt. Talloin farmaseu-
tin pitdd itse miettid, milld tavoin saisi asian
selviksi asiakkaalle ja pystyisi varmistu-
maan siitd, ettd ladkkeita kiytetddn oikein.
Olen listannut alle tapoja keskustella asi-
akkaan kanssa, joka kykenee kirjoittamaan
ja lukemaan. Huomioin my0s sen, ettd esi-
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merkiksi puhelinta ei valttamattd kykene
tilanteessa riplddmaén, joten pystyt kaytta-
madn nditd keinoja tietokoneen avulla. Jos
apteekissasi ei ole tietokonetta, niin tulkaa
jo pois keskiajalta, jitetddn aikamatkaami-
nen ammattilaisille.
Kadntaja

Googlen kéidntdjd on varmasti kaikille
tuttu tyokalu varsinkin ruotsinkurssilta. Sil-
14 voi kumminkin tehdd paljon enemmin
kuin kadadntdd jag-sanan. Olen itse kokenut,
ettd vaikka kddntdjan kidyttiminen saattaa
aiheuttaa vililld vdaria tulkintoja, on se yksi
nopeimmista ja turvallisimmista tavoista
kdantéda ohjeita. Jos olet esimerkiksi itsehoi-
dossa ja sinulla on kdnnykka, voi laitteeseen
suoraan puhua. Tall6in sovellus kiddntd4 pu-
heen melkein moitteetta asiakkaalle luetta-
vaksi. Puhelimen kameran avulla voi tekstia
kddntdd myos suoraan ja olen huomannut,
ettd asiakkaat saattavat kédyttda tdtd ominai-
suutta aktiivisesti apteekissa.
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CASE 2

Istut taas ylldttden tiskilld ja seuraava
asiakkaasi istuu eteesi. Hin katsoo sinua
eikd puhu. Hinelld on kidessddn paperi,
jossa lukee suomeksi, ettd hdnen kieltdnsi
ei voida kddntdd. Mukanaan hinelld on tar-
vittavat asiakirjat reseptin toimittamisek-
si. Kdyt hakemassa lddkkeet ja mietit taas,
miten voisit keskustella sujuvasti asiakkaan
kanssa. Onneksi muistat artikkelin, jonka
fortiksen rahis oli kirjoittanut ja etsit kasiisi
pienen kirjan.

Tamaékin tilanne on mahdollinen, mut-
ta ei valttdmattd tdysin arkinen. Suurim-
massa osassa tapauksia mukana on tulkki,
jolloin kommunikaatio sujuu moitteetta.
Nyt kumminkin ty6kaluja on kaksi. Niitd
voidaan kayttdd yhdessa tai keskittyd vain
kayttamddn yhtd. Toisen kdyttdminen pel-
kdstadn saattaa kumminkin aiheuttaa vir-
hetulkintoja.

Elekieli ja piktogrammit

Elekielen avulla voidaan helposti esit-
tdd yksittdisid maaria. Hyva
esimerkki on nostaa kaksi
sormea pystyyn, jolloin voi-
daan yrittdd kertoa asiak-
kaalle, ettd on otettava kaksi
tablettia.

Tilanne muuttuu kum-
minkin vaikeaksi, kun ladket-
td otetaan kahdesti paivdssi
tai enemmaén. T4ll6in tarkedd
on kayttdd pic-kuvia apu-
na. Joissain apteekeissa on
pienid vihkoja, joissa on yleisimmit asiat,
jotka voidaan esittdd. Talloin puhutaan pik-
togrammista. Monesti my0s alla on yleisim-
milld kielilld kddnnokset asioille. Harmiksi
kaikissa apteekeissa ei valttdmattd ole tyo-
kaluja, vaikka se olisi toki tdrkeaa.

Jokaisen farmaseutin osattava l0ytdd
sopivat tyokalut ja tavat kommunikointiin
tillaisen tilanteen ilmetessd. Tédrkedd on
muistaa, ettd meilli on kumminkin aina
vastuu antaa asiakkaalle tieto lddkkeen tur-
vallisesta kaytosta.

Alex Taylor
Taloudenhoitaja, Fortis ry
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Tagmedettglasvatten

Take with glass of water SR
Mit einem Glas Wasser einnehmen
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FARMASEUTIN TYOPAIVA &

Varoitus: Ald jatka lukemista, jos haluat aukkotarinan pysyvén salaisuutena

tayttoon asti!

Tarinasta saa aina sité hauskemman, mité mielikuvituksellisempia asioita auk-
koihin keksii. Pistéikaé pé&dahdnne siis hauskimmat mietintéimyssynne!

Haluaisimme julkaista seuraavassa Dilutuksen numerossa pari hulvattominta
tarinaa. Ne voi ldhettéid sdhkoépostilla osoitteeseen dilutus@fortis.fi

Lahdin aamulla (kulkuviline) kohti apteekkia. Toihin pédstyéni lai-
toin jalkaan (kenkétyyppi) ja (véri) farmaseutin ta-
kin. Kévin taukohuoneessa ottamassa siemaisun (juoma) ja sanoin

(ihmistd kuvaileva adjektiivi) kollegalleni huomenta. Suuntasin
reseptitiskille ja istahdin alas.

Ensimmainen asiakkaani oli varsin (mielentilaa kuvaileva adjektiivi)

tuulella. Hén halusi keskustella (substantiivi) ja paljon asiaa hinel-

14 riittikin. Mind yritin antaa ladkeneuvontaa, mutta huomioni kiinnittyikin asiakkaan
(adjektiivi) (ruumiinosa). Tdmén takia pyysinkin

hanta (verbi). Jostain syystd asiakas loukkaantui

(sti-loppuinen adjektiivi) ja poistui paikalta (sti-loppuinen adjektiivi).

Seuraavan asiakkaan kohtasin itsehoitopuolella. Asiakas vaikutti

(ihmista kuvaileva adjektiivi) ja (ihmista kuvaileva adjektiivi) ja

siksi ldhestyin hidntd varovasti. Selvisi, ettd asiakasta vaivasi (ruumiin-

osa) kutina ja pyysin héntd ndyttimaéan sitd. Se naytti (vdri) ja

(ruumiinosaa kuvaileva adjektiivi). Padtin suositella asiakasta me-

nemain ladkariin, silld kutinakohta haisi (hajua kuvaava adjek-

tiivi).

Tasta kohtaamisesta selvittyédni oli kahvitauon aika. Kahvitauolla s6in

(ruoka) ja join (juoma). Sielld oli yht4 ai-

kaa (ihmistd kuvaileva adjektiivi) proviisori. Keskustelimme

(tunnettu henkild) ja hdnen salasuhteestansa

(tunnettu henkild). Pian oli kuitenkin palattava takaisin téihin.

Kahvitauon aikana apteekkiin oli saapunut (ihmistd kuvaileva

adjektiivi) tuote-esittelijd, joka tuli kertomaan (apteekkituote).

Hénelld oli paalldan (vaate, asuste) seka (vaa-

te, asuste). Hénen pitdmainsai esittely oli (adjektiivi), koska tarjolla

oli (ruoka). Siitd huolimatta opin, ettd esitelty tuote sopii erityisesti

(ikdryhma3), joilla on (sairaus, vaiva).

Tyopdivan jalkipuoliskolla asiakkaakseni ylldttden saapuikin (suku-

lainen, tuttava), jota en ollut ndhnyt (kesto, ajanilmaus). Hén oli juuri

saanut lapsen, jonka nimeksi oli annettu (nimi). Onnittelin hint4 suu-

renmoisesti ja kysyin, olisinko voinut auttaa. Hin kertoi, ettd uuden perheenlisdyksen

my6td hanelle oli puhjennut (sairaus), johon ladkari oli madrannyt
(ladke). Pyysin hantd mukaani reseptitiskille ja toimitin tarvittavat

laakkeet.
Lopulta (adjektiivi) tyopdivani padttyi ja padsin lahtemdan
(paikka), jonne olin odottanut padsevini koko paivén. Sen pituinen se.



TEORIA ALKOHOLIN JUOMISESTA
GEOMETRISEN SARJAN SUMMISSA

Tutkimuksessa mainitut tasot ovat geometrisen sarjan summia. Taso 1 on sarjan ensimmaéi-
nen termi, taso 2 on sitten ensimmaisen ja toisen termin summa jne.

Yhden oluen voi juoda esimerkiksi ruoan kanssa tai pitkdn péivin jélkeen televisiota katsel-
lessa. Younet eivit juuri heikenny eiké yhdestd alkoholiannoksesta juuri paihdy.

Tdmén teorian mukaan kahta alkoholiannosta ei voi juoda, silld seuraava “taso” olisi kolme
olutta. Jos pdatit yhden oluen jdlkeen juoda vield lisdd, tulee aina juotua kolme olutta. Tal-
lainen tilanne olisi mahdollinen esimerkiksi mokilld saunomisen yhteydessi tai kuumana
kesdpédiviani hiekkarannalla.

Kun kolmen alkoholiannoksen jilkeen vield jatkaa juomista, seuraava taso olisi seitseman
alkoholiannosta. Jos esimerkiksi seuraavana paivdna olisi uusinta, mutta mieli kuitenkin
tekee hieman bilettdd. Kotiinldhto tapahtuu todenndkoisesti puolenyon aikoihin, eikd aa-
mulla ole oikeastaan edes krapulaa.

Jos ilta ei pddtykadan seitseméén alkoholiannokseen, seuraava taso on viisitoista alkoholian-
nosta. Olet siis vetdnyt padtyyn asti ja paédtynyt kello 05.21 Sompatien sohvalle. Seuraavan
paivén voi pyhittdé hikoilulle, vapinalle ja krapulakebun syomiselle.

Kyseistd teoriaa tukevaa tutkimusta ei olla vield voitu jatkaa ylemmille tasoille tutkimuksis-
sa ilmenneiden paatutkijan toistuvien muistikatkosten takia.

Aaro Heikkinen

Tapahtumavastaava, Fortis ry Taso 1

Z1.2k:1.20+1.21+1.22+... \

Taso 1: 1 Taso 2

Taso2: 14+2=3
Taso3: 1+24+4=7 \ / \
Taso 4:

1+2+44+9=15



MIELIKUVITUKSESTA

TODELLISUUTEEN
PALUU LAHIOPETUKSEEN (KORONA-

AJAN ETAOPETUKSEN JALKEEN)

Aloittaessani farmasian opinnot syys-
kuussa 2020, oli Kiinan Wuhanista liikkeelle
lahtenyt koronaksi kutsuttu virus levinnyt jo
kulovalkean tavoin ympari maailmaa, sekd
aiheuttanut nimeltd mainitsemattoman
madran padnvaivaa kaikille. Saman vuoden
maaliskuussa myo0s Itd-Suomen yliopisto
monien muiden opinahjojen tapaan otti
kayttoon etdopetuksen. Opetushenkilostol-
le tuli vahitellen tutuksi erilaiset etdopetus-
muodot kuten tallenteet, Zoomin/Teamsin
kautta luennointi ja Moodle-tentit. Voisi
jopa epailld, ettd kysytyimpid asioita (kuten
“milloin ldhiopetus alkaa” lisdksi) koko etd-
opetusrupeaman aikana on ollut: "Kuuluu-
ko @4ni?”, "Tuleeko tallenteet luennoista?”
ja "Nakyyko (dia)esitys?”. Vahitellen tilanne
helpotti ja ensimmadiset luennot, jotka tie-
tadkseni jarjestettiin salista, olivat v. 2020
aloittaneilla marraskuussa 2021. Ensim-
mdinen "salitentti” oli omalla vuosikurssilla
tdmédn vuoden (2022) maaliskuussa, mika
varmasti jannitti monia. Muutos etdopetuk-
seen verrattuna oli suurta: endd ei saanut
tehdd kaverin kanssa samaa tenttid samalla
selaten kurssin pdf-luentoja, ei tarvinnut
katsoa luentoa yhdeltéd koneelta, ja piti pyo-
rédilld Levdseltd vain sen takia, ettd padsee
paikalle (pakolliselle) aloitusluennolle.

Tein elokuun 2022 lopulla farmasian
laitoksen perusopiskelijoiden Yammer-ryh-
massd pienimuotoisen “etdopetuskyselyn”,
jossa selvitin, minkilaiseksi he kokevat l&-
hiopetukseen palaamisen. Tuloksista kévi
ilmi, ettd osa kannatti etdopetusta ja osa sit-
ten vastusti sitd. Kyselyyn vastasi 23 opiske-
lijaa ja 1 opetushenkil6ston edustaja.

Vastaajien (pddasiassa FA/PR2 ja FA/

PR3-vuosikursseja) mielestd etdopetuksessa
on etuna ollut se, ettd saa rauhassa herétd
aamuluennolle, kdyda toissd tai sitten jopa
parantaa opiskelun priorisointia. Jos opetta-
ja(t) tekee valmiiksi luennot, on siind etuna
se, ettei luentoa ole pakko katsoa lukujarjes-
tykseen merkittynd aikana, vaan esimerkik-
si bussimatkalla kohti kotia. Haittapuolena
tdssd on ollut se, ettd ryhmassd/vuosikurs-
sin sisdlld oleva yhteenkuuluvuus jaa ole-
mattomaksi. Itse koin luentosaliopetuksen
olevan “pelastusrengas” muuten kiireisen
(lopputy6, harjoittelupaikan hankkiminen)
arjen ohella. Elamme kuitenkin hybridiar-
jessa, jossa on mahdollista, ettd kursseja
jarjestetddn etdnd, vaikka minulla olisikin
tarvetta ldhted kohti luentosalia ja muita
ihmisid.

Toisaalta jotkut ihmiset pitavét etdopis-
kelusta, kuten erds vastaaja havainnollistaa:
” Olen saanut rytmin kuntoon etdopetuk-
sen ollessa jo vuoden kidynnissi ja ldhiope-
tukseen palaamisen takia rytmi tdytyy nyt
opetella uudelleen. Itse jannityspddnsaryn/
migreenin sairastajana on helpompi, ettd
voi olla kotona tarvittaessa eikd ole pakko
lahted paikan paille kuuntelemaan luento-
ja.” -vastaaja X.

Miten sitten voimme olla kaikille mie-
liksi> Tehddédn tallenteet ja laitetaan ne
sitten Moodleen? Voitaisiin nédinkin tehda,
mutta onko se kdytannollistd? Editointi pel-
késtddn tuottaa (kuulemma) hirvedsti tyotd
opettajille, mutta toisinaan se on tehtéva,
koska kaikki eivit pddsseet luennolle tai
jotain sinne pdin. Mutta pakkohan se on
myontdd, itsekin tykkddn ehkd mieluum-
min olla kotona aamukahdeksalta etdluen-



Kuva 1: Luentosali (MD100). Kuvateksti: Luentosali luennoitsijan silmin toisi- 7
naan aamuluennolla. Kuva: Joonas Wallin.

nolla kuin sitten ldhted tarpomaan 25 asteen
pakkasessa viiden kilometrin matkaa kohti
yliopistoa.

Oman vuosikurssin (ja varmasti myos
uunituoreiden fuksien) keskuudessa on
lahes satavarmasti liikkunut myds jotain
huhua ”luentosalietiketistd” eli siitd, miten
saliluennolla/tentissd “kayttdydytddn kun-
nolla”. Tama onneksi on ollut vain huhu,
koska helpoiten pddsee, kun muistaa seu-
raavat ohjeet: 1. Ole ajoissa luennolla (ja
varsinkin tentissd), 2. Kohtele toisia kuin
haluaisit itsedsi kohdeltavan, ja tdrkein on:

Lahteet:

3. Ald puhu/sy6 luennoitsijan kanssa kilpaa.
Eiko olekin helppoa? :)

Eppu Normaalin sanoja mukaillen: "On
vuosi kaksytkaks, kauan on aikaa taas, sii-
td kun viimeksi liveluennon salissa ndin.
Néilld luennoilla pakollisilla, muistiinpa-
noja kirjoitan, muistiinpanoja, jotka mind
unohdan, ja jotka tentissd mieleeni palau-
tan. Ja missd opiskelen milloinkin. Mietin
nyt, silloinkin, mietin kenelle graduni teen,
missd oon, minne meen. Me fukseina zoo-
missa etdilimme vaan...”

Joonas Wallin
Dilutuksen toimittaja
(Etd)opiskelija (“veteraani)

Eppu Normaali, Vuonna '85 (mukailtu), Albumilta “Kahdeksas IThme”. © Poko Records.
"Etdopetus/-opiskelukysely”, Webropol-kysely.
[Ohjeet taittajalle: Kuva mielelldédn ekalle sivulle, muun tekstin oheen]
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KUMMAN KAA

Moi! Miltds se itsendinen eldmd opiskelujen parissa maistuu? Kehitteleekd
solukamppiksesi biologista asetta jadkaapissa? Maksatko nahat seldstdsi
yksityiselle vuokranantajalle? Tarjoaako Kuopas sinulle edullista opiskelijak&mppdd
ainoastaan Nepalin perdltd? Olit sitten tuore fuksi tai kyynistynyt vanhempi
opiskelija, ongelmaasi saattaa olla ratkaisu: nimittdin kimppaan muuttaminen
kavereiden kanssal

Tassa jutussa kaydadn lapi ja esitelldan k&dmppiseldman eri puolia
mahdollisimman asiantuntevasti ja neutraalisti, ja hyvdlld tuurilla se innostaa myds
jonkun kokeilemaan t&té objektiivisesti parasta asumismuotoa. Sillé mikd olisikaan

parempaa kuin ystdvien kanssa arjen ja juhlan jakaminen yhteisessd asunnossal

Tilukset

Lihtokohtaisesti muuttoa tekevalld pitiisi olla tieto siitd, ettd minne ollaan muuttamas-
sa. Muuttavan seurueen koosta riippuen asunnoksi valikoituu todennéko6isimmin jotain kol-
mion ja viision véliltd, joten kannattaa ennen vuokrasopparin allekirjoittamista varmistua
siitd, ettd talossa todellakin on seurakunnalle sopivan kokoinen huoneisto. Asuinaluekin
kannattaa valita omien mieltymysten mukaan. Jos Kuopion suuruus huimaa péétd, eiki oi-
kein tiedd mikéa ero on Niiralalla ja Nepalilla, olemme paikallisten tietdjien kanssa luoneet
yksinkertaistetun kartan Kuopion asuinalueista. Vinkki nro. 5: Niiralaan on helpompi kon-

tata kuin Nepaliin. Siis luennolta tietenkin.
= Kokoomus -tier 4% ‘ TN N
= Prismaperhe -tier {

= Opiskelija/maksuhairid -tier

Talous
Yksi

asia tuntuu kdmppiseldmassd
olevan ldhes sddnnonomaista: rahaa jai
enemmain kiteen. Suurin kuukausittainen
menoera luonnollisesti on asunnon vuokra.
Ainakin Kuopion vuokra-asunnoissa kes-
kiméérdinen hinta per neli6 kaksioille sekd
kolmioille on pienempi kuin yksidille®

jolloin useamman ihmisen kanssa
asuessa vuokraan kuluu huomattavasti
vihemmadn rahaa kuin yksin. Eikd tdssd
vield kaikki: kaikki muutkin yleiset kustan-
nukset kuten sdahkon, netin ja veden voi
jakaa kdamppisten kesken. Ja jopa kayttota-
varat - samaa vessapaperia, kahvia ja pyy-
kinpesuainetta te kaikki nyt kuitenkin
varmaan kiytdtte. Kuvittele kuinka paljon

voisit karsia kuluja vaihtamalla asumismu-
otoa. Kiteen jddneen rahan voi sijoittaa esi-
merkiksi karkkiin tai kaljaan!
Arki

Téistd voisi tarinoida vaikka kirjan ver-
ran, silld tdima on juurikin sitd parasta aikaa
kdmppiseldmadssd. Herddt 6:45 lintujen
lauluun, kavelet keittioon jossa jo joku on
aamupalaa ja kahvia laittamassa ja yhdessd
istutte katsomaan Ylen aamua. Aamuas-
kareiden jilkeen ldhdette yhdessd tuum-
in kohti uutta ja jannittdvad koulupaivaa.
Kotiin tulon jidlkeen voi vaikka yhdessd
opiskella ja tehdd ruokaa koko perheelle.
Kuulostaako pahalta? Kuulostaako tylsilta?
Onko monikansallisen suuryrityksen lakim-
iehelld sielua? Niinpa.



Ystavyytta yli rajojen. Muistakaa suostu-
mus.

Vapaa-aika

Jos arki on juhlaa niin on juhlan oltava
arkea. Looginen pééttely sikseen; vapaa-aika
saa paatuneenkin rikollisen hymyilemé&én.
Kédmppisten seurassa myo0s ilo potentoituu.
Matalalla kynnykselld voi kysyé vaikka, ettd
katsotaanko leffaa, pelataanko tennistéd tai
ldhdetddnko sitsaamaan. Yhdessd mene-
minen ja tekeminen on hauskaa, ja koti-
matkallakin viereisessd ojassa samaa tahtia
konttaava kdmppis on keskiméérin todella
hyvidd seuraa. Hyvill4 tuurilla ainakin toisel-
la on avaimetkin tallella

luovat

Viintyvyyttd koko perheelle
seinille asetetut taulut tai ikonostaasi.
ongelmia

No eihdn yhteinen elimi ole pelkkdd
iloa ja onnen tuntemuksia. Milloinka kuka-
kin jattad tiskaamatta, siivoamatta tai mak-
samatta vuokraa. Joku jattd4d valot paille ja
netissd on viisi ihmisté kerralla.

Tkavyyksiltd toki ei voi vilttyd, mutta
niistd voi keskustella, ja kertoa miksi olisi

syytd tehdd tietyt asiat tietylld tavalla. Viih-
tyvyys on yhteinen asia, ja siitd kannattaa
pitda kiinni.

Kokemuksia

“Hyvit, pahat ja rumat puolet tédstd kaikesta
ndhneend en voi muuta kuin suositella. Kol-
men miehen kanssa asuminen on parasta
mité voi housut jalassa tehdd”
-Allekirjoittanut

“Helvetin halpaa. Ei tarvitse olla yksin kun
kédmppis katsoo animea huoneesaan” -UARO
“Kaikenlaista uutta on péédssyt kokemaan,
joka pdiva yllattyy”

-Vancouverin kirjeenvaihtaja

“Parasta mitd opiskeluaikana voi tehds,
muulloin ei eldmissd tdmmoistd oikein
padse kokeilemaan! Kdmppikset myGs mo-
tivoivat opiskelemaan, kun joku muukin
vaantdd vieressd moodlententtejd ja tutkiel-
mia”

-Benjamin  “Benjaboi/Bentsoboi/Benkku/
Ben/Benzuuli/Mr. Anderson” Andreasen
“Ma muutan pois, auf wiedersehen pellet”
-Unelmien poikamies

“Se vuokra maksetaan vikisemattd”

-Alex

Eetu Holopainen

Toimittaja on 23-vuotias Kuopiolainen ab-
originaali, joka ei ole koskaan asunut yk-
sin. Sompatieldinen jo n:nnessd polvessa,
smaragdiprofessori sekd puistofilosofi, jota
kiinnostaa yhteiskunnan erikoiset ilmi6t ja
sitdkin erikoisemmat ihmiset. Vapaa-ajalla
hénet voi 16ytd4 toimistolta kuuntelemasta
paskaa musiikkia tai opiskelijatapahtumas-
ta kertomassa kotiviinin elinkaaresta. Vietti
viisi kuukautta ldhes yksin Sompatielld kun
kamppikset olivat harkassa, ja se otti koville.




HALLITUSESITTELY

Suomen Farmasialiiton opiskelijat FLOp ry

Suomen Farmasialiiton opiskelijat FLOp ry on nimens& mukaisesti Farmasialiiton
opiskelijajésenten oma jésenyhdistys. FLOpin jdsenend p&dset mukaan erilaisiin
tilaisuuksiin ja tapahtumiin joko iimaiseksi tai pienelld omavastuulla. Mukanamme
pdadset koulutustilaisuuksien ohella tutustumaan monenlaiseen puuhaan laser-
pelistd balettiin ja kahvifestareista uusimpiin leffoihin.

FLOp tiedottaa jdsenilleen Farmasialiiton
kuulumisista alan opiskelijan nakokulmas-
ta 6 kertaa vuodessa ilmestyvan FLOOPPI
- jasenkirjeen avulla ja toimii esimerkiksi si-
ten linkkind opiskelun ja tydeldmain valilla.
My6s eri sometileissd meidit ehdottomasti
kannattaa ottaa seurantaan!

Toimintaa koordinoimme FLOpin hallituk-
sessa, johon kuuluu perinteisesti opiskeli-
jajasenia Kuopiosta, Helsingista ja Turusta.
Kokoustamme padosin etdnd, mutta pari
kertaa vuodessa pddsemme kokoustamaan
livend Farmasialiiton opiskelijaneuvotte-
lukunnan kokousviikonlopuissa. Lisdksi
tietysti hallituslaiset tormédvit toisiinsa
Suomen farmasian opiskelijat yhteen kokoa-

vissa tapahtumissa seké erilaisissa edustus-
tehtévissd, kuten ainejdrjestéjen vuosijuh-
lilla. Jos hallitustoiminta, verkostoituminen
sekd alan kehitykseen vaikuttaminen kiin-
nostaa, olet tervetullut osallistumaan hal-
lituksen kokouksiin. Syksyn lopulla jarjes-
tettdvissd yhdistyksen sddntomidrdisessa
syyskokouksessa kaikki yhdistyksen jése-
net, eli farmasialiiton opiskelijajdsenet, saa-
vat vaikuttaa tulevan vuoden hallituksen
kokoonpanoon osallistumalla sen valintaan
tai asettumalla itse ehdolle! Yhdessd halli-
tuslaisten kanssa FLOpin paikallistoimijat
jarjestavit kussakin opiskelijakaupungissa
erilaista toimintaa jasenilleen. Mukaan pai-
kallistoimintaan voi lahted milloin vain!

FLOp:in hallituksen jasenilta kysyttiin seuraavat kinkkiset kysymykset:

1. Nimi

2. Opiskeluvuosi

3. Opiskelupaikkakunta
4. Virka hallituksessa

5. Mika on ollut lempikurssisi tdhdn mennessa?
6. Minka vinkin liittyen opiskeluun tai opiskeluaikaan haluaisit jakaa? :)

2. kolmas vuosi
3. Kuopio
4. Puheenjohtaja

VALMA KARTTUNEN

5. Valinnainen soluviljelyn perusteet farmasiassa on tihdn mennessi
kylld ollut mun suosikkikurssi. En ole kuitenkaan kdynyt vield tent-
timéssd kurssia eli saa ndhda muuttuuko mielipide tentin jalkeen. :D

6. Kannustan jokaista opiskelujen ohella seuraamaan, mita alalla
tapahtuu. Ja jos oikein kiinnostaa ala ja sen kehitys, niin kannattaa
muistaa, ettd jo opiskelijana voi niihin vaikuttaa.

ANTTI KAUPPINEN

2. PR4
3. Kuopio

4. Varapuheenjohtaja
5. Farmaseuttisen tuotekehityksen harjoitustyot

6. Panosta lepoon ja palautumiseen. Sci-Hub on
kitevi tyokalu maksumuurien ohittamiseen :~)




SANNI SITVOLA

2. Kolmas vuosikurssi

=N

3. Kuopio
4. Sihteeri

5. Ainakin LMV eli Lidkemuodot ja niiden valmistaminen kuului
lemppareihin, silld labrassa padsi omin pikku kdtosin naperta-
maan kapseleita ja voiteita ¥

6. Opiskeluajasta sekid kaikenlaisista opiskelijariennoista kannat-
taa nauttia ja ottaa kaikki mahdollinen irti! Tarkeetd on toki myos
jattaa aikaa sohvalla loikoiluun ja rentoutumiseen :)

KERTTU AIRAVAARA

2. Toisen vuoden opiskelija

3. Helsinki

4. Taloudenhoitaja

5. Farmaseuttinen mikrobiologia ja immunologia

6. Vaikeista kursseista selvidd, kun opiskelee kavereiden kanssa

yhdessa! :)
AMRA ALISIC

2. Toisen vuoden opiskelija
3. Kuopio <3
4. Varataloudenhoitaja

5. Syfat on ollu ehottomasti mielenkiintoisimmat kurssit tdhdn
mennessd, vaikkakin myos ty6laimmat

6. Opiskeluvuodet on kuulemma eldméan parasta aikaa, siispa
kaiken vastuullisen kouluty6skentelyn ohella on hyvé jattad aikaa
my6s hauskanpitoon :)

MALINHA AL NATSHEH

2. 2. vuoden opiskelija
3. Helsinki
4. Yhteistyovastaava

5. Tdhdn mennesséd Lidkevalmiste I on ollut lempi kurssini, silld
sielld opin ladkkeiden formulaatiosta kaikkea, mitd ennen ei ole
tullut edes ajatelleeksi.

6. Muistakaa pitdd myds hauskaa. ;)

ALEXANDRA FLO R@TR@M

2. Kolmas vuosi
3. Helsinki
4. Tiedottaja

5. Lempikurssi on ollut farmakologia tai farmaseuttisen biologi-
an labrakurssi.

6. Verkostoituminen kannattaa jo opiskeluaikana, ja teemailtojen
jarjestdjiltd voi aina kysyd neuvoja alalle pddsemiseen.
r@ farmasialiitonopiskelijat 0 Farmasialiiton opiskelijat FLOp

sdhkoposti: flophallitus@farmasialiitto.fi, pj@flop.fi
liséd tietoa FLOpista liiton sivuilla
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O1VTVKSEN

Poik!- TIETEELL'NEN
KAVERIKIR)A

VKA oLET JA miTA TEET?

Heei. Oon Remo Saaristo, Kultista Gsiis siita ainej5r\)es£6s—
itseasiassa Dilutuksen poikkitieteellistd kaverikicjaa talla
hetkell3, kiitoksia kysymé'sté' :)

aTA oPISKELET?
A|oi{in ")uwi 5. vuoden o‘?inno{ Biol}:"a'ke{:ie{:cell'a'.

aTA TiEDAT ForTiksESTA?

Nain pitkdan taalla opiskelleena ja monet tapahtumat ()a
jatkot) fortislaisten kanssa viettineend on vahin kaikenlais—
ta legendaarista tietoutta Fortiksesta tarttunut matkaan

D

Tiesitks esimerkiksi, etta Kulti on vekistersity yhdistysrekisteriin aikaisemmin kuin Fortis, vaikka Kulti
vietti tanad vuonna W—Vuotisvujuja ja Fortis viettis 49-vuotisiaan? Kyse on yksinkertaisesti siita,
etta Fortis maavittaa syn{Ymé.Vuo{:enQ muulla yerusteclla kuin yhdis{:ysrekis{erin '(:ie{:o\')en mukaan.
Tiedatks sina, minka Ferus(:eella?

Tai tiesitks, etts aikoinaan, monen monta lukuvuotta sitten, Fortiksen haalarit olivatkin valkoiset Ja
niissa oli henkselit? :0 Kuulostaa omaan korvaan enemman aiue\)ér\)er&housuilfa kuin haalareilta. Tasta
saisi varmaan hyvan sitsilaulunkin vaannettya. ;)

amiTA TEET VAPAA-A)ALLASI2

Nopeus kulkee meilla suvussa. [sini ajoi kilpaa ihan oikeassa elamdssa, mutta itse keskityn olemaan nopea
vain videopeleissa. Eli tima oma harcastukseni "speedrunaaminen” on nykypéivin (lue: nykynuorison) tapa
kilyai“a aikaa vastaan, kuitenkaan edes nostamatta \wakaroi’ca tuolista. Kuvastaa ehka Jo{akin...

LEMPIPAIKKAS KUOPI10SSA?
Tatd aivan turhan tarkasti pohdittuani on tunnustettava, etti selvia ykkosta ei ole. Luonnon helmaan

- -,

- —
O _—'

-
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4

-



")os halajaa, niin Puijon me{sikb’{: {:avjwva{: sithen oivan |(5\/n+,i|(oh‘[:een~ Keskus{:an alue on siitd mukava,

nopeampaa alla siella voi tuntea kuin liitavansa kertaheitolla Kuo?ion laidalta toiselle. ‘/liofisfoh kam—
pusalueen sijaitseminen Savilahden vannoilla on myss lahiopiskelua kannustava ehdoton esteettinen plussa,
kunhan ei erchd\/ katsomaan toiseen suuntaan Ja nae alati l(é\/nnissé' olevia {:ie’cyiiverkos’co\)a-

MISSA SINUUN Voir TORMATA?
Poikkitieteellisissa opiskelijatapahtumissa se on yllattavinkin todennaksists, tosin ei ehkd yhtd varmaa
kuin ")osl(us aiemmin, mutta edelleen kysecss§ on kam\vusalue{:‘ta mahdo"isem\?i s'l)ain{‘,h

ATA HALVAISIN KYSYA SEVRAAVALTA DILVTUKSEN KAVERILTA?
No nyt kun mietin, niin ndin poikkarina ei ole mitain tietoa siita, mistd nimen "dilutus” alkuperd oikein
kumpuaa... Joten voimme sitten yhdessa vaikka pohtia tati arvoitusta.

mikA oN LEMPPAR! o PISkELJATAPAHTUMAS?
Kasﬂ‘)aise{: ovat {:\/y?i“ises{:i ollut S\/ksyn kohokoH‘,a, vuosi‘)ukla{:'l'si"is £aasen kevaan (meilla on vu\‘)u'(:

kevaisin).

TERVEISENI FARMASIAN oP1SKELoILLE:
Nauttikaa opiskelusta; teidan laitoksella on nimittdin hauskemmat lehtorit kuin meilla, joten sille nautti-
miselle on siind mielessd paremmat edellytykset :D

Helppo ja nopea mustikkapaistos

Talla reseptilla saat aikaan noin 3 annosta.

Ainekset: Valmistusohje: —
- 250 g pakastemustikoita 1. Laita pakastemustikat uunivuo-
_ 11l perunajauhoa kaan ja sekoita niihin peruna-
jauho.

- 1 prk maustettua rahkaa (esim. o L ey
Valio maustettu rahka vanilja) 2. Lisaa rahka mustikoiden paalle ja
levita paalle tasaiseksi.

Muruseokseen . . B .
) 3. Laita erilliseen astiaan pehmea
- 40gvoita voi, kaurahiutaleet ja sokeri, ja tee
- 1,5 dl kaurahiutaleita niistd murumainen seos.
- 1/4 dl fariini- tai ruokokidesokeria 4. Ripottele seos tasaisesti paalle.
Tarjoiluun 5. Paista uunissa 225°C asteessa n.
- Vaniljakastike 20 min.

Tarjoile vaniljakastikkeen kanssa.
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TULIKO

MORKO
KYLAAN?

“Mo6rkd on tummanpuhuva olento, joka pelottaa hirvedlld olemuksellaan
kaikkialla miss& han liikkuukin. Han ilmestyy paikalle kutsumatta ja puhuu
harvoin mit&dn. Mérkd huokuu ympdrilleen kylmyyttd ja maa jadtyy hénen
allaan.” Ndin stressikin hiipii meidan opiskelijoiden eldmadn: hiljalleen, hitaasti
ja usein tiedostamatta. Stressi saa mielen kiredlle, ja se purkautuu helposti
ulkopuolisiin. Alkavan syksyn aikana saatat tormdatd tadhdan stressimorkdon — ndin
valmistaudut kohtaamiseen!

Misté tunnistaa stressin itsessa ja
muissa?

Yliopisto-opintojen aikana voi moni
kokea erilaisia stressaavia tilanteita, kun
deadlinet kasautuvat, kalenteri on tupaten
tdynnd, opiskeluyhteisostd ei ole saanut
kavereita tai tunne omasta osaamisesta
on epdvarmaa. Pitkdt projektit, kuten
farmaseutin  tutkielman tai  gradun
kirjoittaminen, voivat isona mohkéleend
aiheuttaa stressid ja epitoivoa. Mistd edes
aloittaa! Toisaalta my0s yksityiseldmin
huolet, kuten sairaudet, taloudelliset
ongelmat tai ihmissuhteissa tapahtuvat
muutokset, voivat aiheuttaa lisédstressid
opintoihin.

Stressi ilmenee eri ihmisilld eri tavoin.
Kun toisella stressitason nousu aiheuttaa
pikkumyymadisid piikittelykohtauksia, rea-
goi toinen vetdytymalld Piisamirotan tavoin
ylhéiseen yksindisyyteen. Jotkut ldhtevit
stressaantuneina oisille vaelluksille kuin
Nuuskamuikkunen konsanaan ja jotkut
sulautuvat saman tien Hattivatti-moodiin
- he eivit sy0 tai nuku lainkaan. Vilijonkka-

maiset henkil6t taasen menettivit hermon-
sa pienimmastakin vastoinkdymisesta luul-
tavasti juuri siksi, ettd vaatimustaso itsedan
kohtaan on kasvanut niin suureksi. Ihmiset
voivatkin reagoida kolmella eri tavalla
stressiin: psyykkisesti, fyysisesti ja neutraa-
listi. Psyykkisid oireita ovat muun muas-
sa drtyneisyys, vasymys, muistivaikeudet,
ahdistuneisuus ja vaikeus tehdd paatoksia.
Fyysisiin oireisiin lukeutuvat esimerkiksi
pddnsdrky, selkdoireet, niska-hartiaseu-
dun kivut ja infektiokierteet. Joidenkin ih-
misten suorituskyky voi stressaantuneena
laskea, mutta he eivit saa siitd terveydellisia
ongelmia. Heihin stressi siis vaikuttaa suh-
teellisen neutraalisti. Huomaatko itsessasi
jotain poikkeavaa moron tullessa vastaan?

Mitkd asiat pahentavat stressia?
Stressi  itsessddn on  psyykkinen
kokemus ja se voi olla joko lyhytkestoista
tai pitkddn jatkuvaa. Lyhytaikainen
stressi on yleensd positiivinen asia ja sen
tehtdvand on antaa lisddrivea tavoitteiden
saavuttamiselle ja  yleiselle arjessa
selviytymiselle. Lyhytaikainenkin stressi
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eys/mielenterveys-tyopaikalla/stressin-hallinta/

1

eyden-vahvistamisesta/tyoelamanmi

https://www.yths.fi/terveystieto/mielenterveys/stressinhallinta/
https://mieli.fi/materiaalit-ja-koulutukset/tietoa-miel

Morké - Muumit (moomin.com)

Lihteet

nostaa elimiston vireystilaa, joten se vaatii
vastapainokseen palautumista. Ilman lepoa
ja taukoja hymyilevastd morostd tulee
kaiken jaddyttava, pelottava morko. Onkin
tdrkedd oppia havaitsemaan, kummasta
stressityypistd on kysymys ja pyrkid
katkaisemaan pitkittyneen stressin kierre.
Stressid voi pahentaa prokrastinaatio
eli jonkin asian tekemisen lykkddminen jat-
kuvasti. Prokrastinaatio aiheuttaa yleensd
ahdistusta ja stressid, kun jokin tirked asia
ei edisty. Miksi sitten emme tartu toimeen
heti, kun tehtéva on annettu? lhmismielelld
on luonnostaan taipumus pyrkid nopeisiin
palkintoihin pitkdn aikavélin palkintojen
sijasta. Siksi Netflixin katselu voi olla pal-
jon mukavampaa kuin vaikkapa tieteellisen
tekstin kirjoittaminen, vaikka Kkirjoitusru-
peama johtaisikin pitkdlld aikavdlilld tut-
kintotodistuksen saamiseen. Kun pitkdn
aikavilin tavoitteet on palasteltu sopivan
kokoisiksi, konkreettisiksi tehtédviksi, hel-
pottuu asian pitkdjédnteinen edistiminen
huomattavasti. Just go with the flow!
Stressilla on my0s tapana johtaa

huonoihin  elintapoihin, kun aikaa
tehtdvien tekemiselle yrittdd nipistdéd
unesta, lilkunnasta, ruokailusta tai

ystdvien ndkemiseltd. TAméd saa kuitenkin
aikaan entisti huonomman kierteen, kun
elimistd ei pddse palautumaan. Maailman
terveysjarjest6 WHO:n mukaan hyvinvointi
koostuu tasapainoisesta fyysisestd,
psyykkisestd ja sosiaalisesta hyvinvoinnista.
Kun elimistd voi fyysisesti hyvin, on
silld paremmin puskuria vastustaa myos
psyykkisid haasteita. Ja kun voi psyykkisesti
hyvin, on enemmin voimavaroja edistdd
sosiaalista ja fyysistd hyvinvointia.

Miten saada mitédn aikaan stressin
vallassa?

Kirjoita ylos paperille/wordiin/exceliin
asiat, mitka asiat pitdisi tehdd. Kun olet kir-
joittanut tehtavit ylos, kirjoita viereen dead-
line, koska asia pitdd olla valmis. Numeroi
asiat tdrkeysjirjestykseen, mikd asia tulee
tehdd ensimmadisend, mikd toisena, miki
kolmantena... Nyt olet hahmottanut mitd
sinun tulee tehda ja missd jarjestyksessa.
Ald ji3 murehtimaan asioita, jotka olisi
pitdnyt aloittaa jo aiemmin. Mene yksi asia
kerrallaan eteenpdin ja kiitd itseési

siitd, ettd otat tehtdvét nyt tyon alle.

Jos stressi tuntuu valtaavan koko
mielen, ota tauko viliin. Erityisesti
etiaopiskellessa on hyvd muistaa pitdd
mikrotaukoja opiskelun ohessa ja kiydd
keskelld pdivdd kunnon ruokatauolla.
Pdivastd kannattaa my0s varata edes hetki
aikaa liikunnalle: Kdy lenkilld, mene
salille tai kdy pyoralenkilld. Joskus on hyvd
antaa aivojen levitd, ja palata asian pariin
my6hemmin hyvin nukutun yon jalkeen.

Al jaa yksin. Stressin vallassa helposti
hautautuu omien negatiivisten ajatusten
alle. Ulkopuoliselle oman tilanteenkin
selittdminen voi jo stressata lisdd. Joskus
kuitenkin  kannattaa irtautua omista
ajatuksista ja ottaa yhteyttd toiseen, oli
se sitten kdmppékaveri, opiskelutoveri,
perheenjdsen, ystdvd, isovanhempi yms.
Jalkikdteen oman tilanteen kertominen
toiselle keventdd omaa taakkaa, ja
samalla voit 16ytdd uusia vinkkejd. Jos
tuntuu, ettd stressi on jatkuvaa eikd
tunnu helpottavan, opiskelijana sinulla
on oikeus opintotukipalveluihin UEF:lla.
Itd-Suomen yliopistolla on toissd kolme
opintopsykologia, joiden tehtdvdnd on
auttaa opiskelijoita jaksamisen ja opintojen
sujumisen parissa. Lisdksi yliopisto on
aloittanut  Student2Student  palvelun,
jossa voi kyselld neuvoja mm. omista
haasteistaan koulutetun
vertaisohjaajan kanssa.
Heidédn sivuillaankin §
sanotaan, ettd “Mikdin
huoli ei ole lijan pieni tai
suuri, etteikd sen voisi
jakaa vertaisohjaajalle.”

Katariina Mdkiniemi ja Essi Alanne
Dilutuksen toimittajat




PROVIISORIYHDISTYS
MENTOROINTI

JA VAHVUUKSIEN
KARTOITTAMINEN

Suomen Proviisoriyhdistys tarjosi ke-
vaalla 2022 ProMentee-ryhmédmentoroin-
tiohjelmaa proviisori-opiskelijoille ympari
Suomen. Jokaiseen ryhmddn kuului yksi
proviisorin koulutuksen omaava mentori
ja 2-3 mentoroitavaa. Mentoreilla oli erilai-
sia urataustoja ja erityisosaamista, joiden
mukaisesti ProMentee-ohjelman jarjestdjit
pyrkivit jaottelemaan ohjelmaan valitut
opiskelijat. Me, Iina (5. vuosikurssi) ja Mil-
la (4. vuosikurssi), pddsimme tutustumaan
toisiimme Anniina Ritvasen ryhmaéssa.
Hénen kokemuksensa oli karttunut erityi-
sesti Fimean myyntilupapuolelta. Vaikka
mentoroinnin ideaan kuuluukin vilittaa
opiskelijoille hiljaisempaa tietoa farmasian
alan eri sektoreilta, ei haitannut jos itselld
ei ollut aikomus jatkaa suoraan mentorin
jalanjéljissd: keskustelua kéytiin eniten
yleisemmistd aiheista, kuten opiskeluihin

ja tyonhakuun liittyvistd asioista.

Jokaista mentorointitapaamistamme
varten valitsimme teeman, joista yksi oli
“vahvuudet ja heikkoudet”. Vahvuuksien
ja heikkouksien pohtimisen apuvélinee-
nda kiytimme SWOT-nelikenttdanalyysid
(kuva). Nelikenttd jakautuu vahvuuksiin,
heikkouksiin, mahdollisuuksiin ja uhkiin,
joista kaksi ensimmdistd keskittyvat si-
sdisiin ominaisuuksiin ja viimeiset taas
ennemmin ulkoiseen ympéaristoon ja teki-
j6ihin. Analyysimalli auttoi saamaan aja-
tuksia paperille ja sen avulla niistd oli myds
helpompi ldhted keskustelemaan yhdessa.
Mentoroinnissa pddsi pallottelemaan aja-
tuksia oman pédén ulkopuolella limminhen-
kisessd ja luotettavassa porukassa. Koimme,
ettd mentori auttoi saamaan perspektiivid
sithen, mitd vastavalmistuneelta voidaan
vaatia ja auttoi hahmottamaan, minkalaiset
vahvuudet voisivat oikeasti olla hyddyllisia
tydeldmassd. Oli myOs mieltd rauhoittavaa
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kuulla kokeneemmalta se, ettd kukaan meistd ei ole tdydellinen, eiki ikind valmis: heik-
kouksia saa olla, ja tydeldmassa kehittyy hurjasti. Alla vield omat henkilokohtaiset antimme
vahvuuksien ja heikkouksien kisittelystd mentoroinnissa:

Sain kuulla minkélaiset vahvuudet ovat
keskiossé tydelamai ajatellen, ja mitd voisi
kehittdd opintojen aikana. Ymmarsin ettd
Kkaikilla on omat heikkoutensa ja se ei estd
tyon tavoittelemista. Vahvuudet ja heikkou-
det my6s muuttuvat tyéeldmén karttuessa
T. Milla

Yksi
vahvuuksistani on
kyky haravoida oleellinen
tieto isosta tekstistd: mentori
vahvisti, ettd tdma on hyodyllinen
taito tyoeldmaéssi! Heikkoudekseni
taas luin etten ole tarpeeksi heittayty-
vé ja pohdimme kuinka tarpeellista
se todella on.
T. Iina

Mentorointiohjelma oli kokonaisuudessaan varsin antoisa, pddsimme mm. virtuaalivierai-
lulle Fimeaan ja kuulemaan monia kiinnostavia uratarinoita. Suosittelemme siis lampimaés-
ti kiinnostuneita hakemaan ohjelmaan ensi vuonna!

lina Hakala ja Milla Otva
Proviisoriyhdistys

Jutun digiversiota péivitetty 7.10.2022
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FRISBEEGOLH

Yksi lidhivuosien suosituimpia urheilulajeja on frisbeegolf, joka on suuressa suosiossa
erityisesti nuorten keskuudessa. Suosiota selittdd esimerkiksi se ettd lajin aloittaminen on
helppoa. Frisbeegolf on erityisen mukavaa varsinkin kavereiden kanssa. Jos et kuitenkaan
ole kuullut téstd lennokkaasta lajista, voin kertoa perusasioita joilla pddset alkuun.

Frisbeegolfin sddnnot perustuvat pitkélti golfiin, kuten nimestd ilmenee. Pelin tarkoitukse-
na on saada heitettyi kiekkoa aloituspaikalta lihtien mahdollisimman vihilli heitoilla
koriin. Kori on metallinen hikki, jossa roikkuu ketjuja (katso kuva). Yhtd vilid aloituspai-
kalta korille kutsutaan véylidksi. Kun monia vaylid ketjutetaan perdkkéin, sitd kutsutaan ra-
daksi. Taysipitkd "kilparata” koostuu 18:sta vayldstd. Ratoja on kuitenkin eri pituisia, kuten
12-, 9- ja 6-vayldisia.

Jokaisen viyldn alussa ndkyy perustiedot kyseisestd vdylédstd, kuten kartta, vdyldn pituus
metreind ja par-tulos. Par kuvastaa ihanteellista heittomé&éraa kyseiselle vdylélle. Par-tulos
on kuitenkin monesti aloittelijalle hyvin vaikea saavutettava, eika téstd tarvitse stressata en-
nen kuin taitoa on kertynyt enemman. Ensimmaéinen heitto ldhtee aloituspaikalta eli teelti.
Tee on yleensd erillinen alusta, jolta heitetdan. Seuraava heitto ldhtee siitd, mihin edellinen
heitto on jadnyt. Poikkeus tdhan on, jos kiekko menee heittoalueen ulkopuolelle/veteen, on
heitto OB (Out of Bounds). Tdssé tapauksessa seuraava heitto heitettddn siitd mistd kiekko
meni yli rajojen tai erilliseltd merkityltd alueelta eli drop zonelta. Radalla voi olla my6s pa-
kollisia kierrettévid esteitd eli mandoja. Jos mandoa ei kierretd toimitaan samalla tavalla,
kuin OB:in kanssa. Kun aletaan olemaan tarpeeksi lahelld koria viimeisen heiton heittdmi-
seen (5-15 m), sitd kutsutaan puttaukseksi. »

Kuvassa onnistunut puttaus.
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Frisbeegolf on vilineurheilua. Kiekot jaetaan yleisesti kolmeen kategori-
aan: puttereihin, midareihin ja draivereihin. Putterit ovat ldhestymiskiek-
koja ja niilld heitetdédn yleisesti lyhyttd matkaa. Midarit lentdviat hieman
nopeampaa ja pitemmélle kuin putterit ja titen sopivat melkein kaikkeen.
Draiverit lentavit kaikista kiekoista pisimmalle, mutta ovat vaikeimpia heit-
tdd oikein, joten ne eivit ole valttdmattd suositeltavia aloittelijoille. Kiekois-
sa on merkittynd nelja numeroa, jotka kertovat kiekon
lento-ominaisuuksista. Ensimméiinen numero

on Speed eli kiekon optimaalinen lentono-

peus. Suurempi numero vaatii heittdjaa

saamaan heittoon lisdd nopeutta,
joka voi olla aloittajalle hankalaa.
Aloittelijan on syyta valttdd suu-
rimpia nopeuksia kiekoissa
(>8). Toinen luku kiekossa on
Glide eli liitopituus. Tama

on yksiselitteinen, koska
suurempi luku meinaa
optimaalisessa heitossa
pidempdd  kantamaa.
Kolmas luku on Turn

eli kuinka paljon kiek-

ko koukkaa oikealle
lentdessd (oikean ka-

den rystyheitolla eli ns.
normiheitolla). Tama

luku voi vaihdella po-
sitiivisista numeroista
negatiivisiin. Alivakaa
kiekko on asteikon ne-
gatiivisella puolella noin
miinus yhdestd jopa mii-

nus viiteen asti. Hieman
alivakaata (-1 — -3) kiekkoa on
aloittelijan helpompi saada len-
tdmédn oikein kuin vakaampaa

vastaavaa (>-1). Viimeinen luku on SPeeD

Fade eli kuinka paljon kiekko koukkaa

vasemmalle lennon lopussa (oletuksena GLIDE (tama kiekko on
taas normiheitto). Suurempi luku tarkoittaa alivakaa)

suurempaa koukkua.

Laji on kuitenkin helppo aloittaa ja alkuun péésee jo yhdelld kiekolla. Help-
po tapa padsté peliin mukaan on ostaa halpa aloituspakkaus, joiden hinnat
liikkuvat 10-15€ haitarilla. Suositeltavaa on myos ottaa kaverit mukaan heit-
telemddn, jotta heittojen vélissd pystyy vaihtamaan kuulumisia. Kokeneem-
mat konkarit ndyttdvit mieluusti temppuja, joilla kiekon saa liitdmddn. Ja
vaikka kiekko aluksi tuntuisi suorastaan hakeutuvan ldhimpaan puuhun, ei
siitd kannata lifkaa huolestua. Frisbeegolf on kuitenkin ns. spirit sport, j
asenne ratkaisee! ¢

Santeri Kiviniemi
Satunnainen fribaaja
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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 [dakkeita. 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 sarkylaakkeistd, 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. Itsehoitolaake. 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)
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