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Kosteuttavat
perusvoiteet

Keveita, kosteuttavia ja nopeasti
imeytyvia. Kuivan, atooppisen
ja normaalin ihon
kosteutukseen.

Erikoisperusvoiteet

Sisaltavat keramideja ja muita
hoitavia ainesosia. Kosteuttavia,
notkeita ja hyvin
imeytyvia.

Hoitavat
perusvoiteet

Kosteuttavat ihoa, mutta
ennenkaikkea jattavat
iholle suojapintaa.
Koostumukseltaan
tanakampia.
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D-vitamiini on tarkeaa koko elimiston hyvinvoinnille

DeviSol-tabletit varmistavat D-vitamiinin saannin ympari  Uudet neutraalin makuiset DeviSol Drops -vitamiinitipat
vuoden. Lisaksi DeviSol suojaa elimistdd infektiosairauksien  ovat helposti annosteltavat ja ne voidaan sekoittaa myds
riskilts. Sitruksen makuiset DeviSol-imeskelytabletit ruokaan tai juomaan. Tipat sailyvat avaamisen jalkeen
sisdltdvat 7,5ug, 10 ug, 20 ug ja 50 ug™ hyvin imeytyvaa huoneenlammassa.

Ds-vitamiinia. DeviSolista on saatavissa myos nieltava, Monipuolisesta DeviSol-tuoteperheesta oytyy sopiva
sokeriton ja aromiaineeton vaihtoehto imeskelytabletille. valmiste kaikenikdisille.

*50 mikrogramman vahvuutto ei suositella lapsille. Lisatietoja: Tuotetiedottaja arkisin klo 8-16 puh. 010 426 2928.

DeviSol Srion

PHARMA
www.devisol.fi Hyvinvointia rakentamassa
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Hei, me uuvuraan!

Nyt teen joko hienon ja roh-
kean teon tai vaihtoehtoisesti
ammatillisen itsemurhan. Ker-
ron nimittain julkisesti, etta
olen ollut masentunut. Kaikki
farmasistit tietavat jo ensim-
maisen vuoden opintojen jal-
keen, etta ainakin 5 % suoma-
laisista karsii masennuksesta
ja se on nostettu yhdeksi kan-
sansairaudeksi astman, diabe-
teksen seka sydan- ja verisuo-
nisairauksien rinnalle.

Masennus on yleinen sairaus
mutta siita puhutaan julkises-
ti edelleen hyvin vahan. Leh-
dissa kerrotaan kylla kuului-
suuksien selviytymistarinoita
mutta ns. tavalliset ihmiset
eivat siita juuri puhu. Mikaan
ei toimi yhta hyvana stoppa-
rina kahvipoytakeskustelulle
kuin toteamus ”olen muuten
masentunut”. Mielenterveys-
ongelmat ovat edelleen yh-
teiskunnassamme aikamoinen
tabu, eika niista keskustella
erityisen luontevasti.

Miksi sitten halusin ottaa asian
puheeksi? Koska aiheesta ei to-
siaankaan paljon puhuta ja se
aiheuttaa usein kiusaannusta
jopa lahimpien ihmisten jou-
kossa, olisi varmasti helpointa
olla ihan hiljaa vain. Tarkein
syy on se, etta en ole ainoa
masentunut opiskelija. Tun-
nen itsekin useita masennusta
sairastavia tai siita toipuneita
ja olen melkoisen varma siita,
etteivat ihan kaikki ole minulle
sairaudestaan puhuneet. Siksi
haluan heratella keskustelua.
Tyossa jaksamisesta puhutaan
kylla jonkin verran, opinnois-
sa jaksamisesta vahemman.
En missaan nimessa kannusta
loysailemaan mutta totean,
etta jos oikeasti tuntuu sille,

etta syysta tai toisesta opiske-
lu tuntuu liian rankalle, ei se
opintojen venyttaminen mi-
kaan maailmanloppu ole.

Ei kannata ajaa itseaan aari-
rajoille ja niista yli silla aja-
tuksella, etta kylla se kohta
helpottaa. Siina vaiheessa,
kun mennaan yli rajasta, huo-
mataan nopeasti, etta tassa
sita nyt pyoritaan pallo hu-
kassa ilman karttaa ja eteen-
pain ei enaa paasta. Viimeis-
taan silloin on pakko pysahtya
mutta helpommalla paasee,
jos malttaa hiljentaa vauhtia
jo vahan aiemmin. Kannatan
lampimasti vapaa-ajan yhdis-
tamista opiskeluun. Pelkka
viihteelle heittaytyminen ei
ehka ole paras lahestymistapa
mielenterveysongelmien eh-
kaisyyn, koska jossain tulevai-
suudessa ne opinnot kuitenkin
pitaa tehda mutta opiskelun ja
opiskelijaelaman valilta loytyy
kylla tasapainokin.

Olen kirjoittanut Dilutukseen
opintojen alusta lahtien, hyvin
monenlaisista aiheista. Tama
on ensimmainen kerta, kun
kirjoitan nain vakavasti. Ehka
lehtemme kestaa senkin, etta
joskus puhutaan vakavista ai-
heista. Siksi uskaltaudun tu-
lemaan kaapista ulos. Toivon,
etta en tehnyt sita turhaan
vaan siita on oikeasti apua jol-
lekin. Jos jokaista sataa luki-
jaa kohden kolme hyotyy, na-
kisin hyotysuhteen riittavaksi.
Lupaan myos pyhasti kirjoittaa
jatkossa iloisempia paakirjoi-
tuksia. Sita odotellessa iloista
{a rentouttavaa kevatta kaikil-
el

Outi Rullicinen

Paatoimittaja
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Aktiivista  vuoden  jatkoa
toivottaen
Arto Puranen

Fortis ry:n puheenjohtaja

Uusi vuosi Ja uudet kujeet

Vuosi on vaihtunut ja uudet
jarjestoaktiivit alkavat ope-
tella toimiaan samalla, kun
vanhat kompivat esiin tal-
viuniltaan. Mita sitten nama
- valilla jasenelle hieman
kaukaisetkin - hahmot oikein
tekevat? Jarjestoaktiivit to-
teuttavat jasenten tahtoa
syyskokouksessa paatetyin
suuntalinjoin. On tapahtumia,
koulutus- ja sosiaalipolitiikkaa
""" Yhdis-
tysta ei kuitenkaan olisi ilman
sen jasenia. Jasenet siis ovat
tarkein asia yhdistyksessa.

Mita sitten yksittainen jasen
voi yhdistyksessa tehda? Tie-
tenkin nauttia jaseneduista
ja -palveluista, joita Fortik-
sellakin on jasenilleen tarjo-
ta useita. Jasenella on myos
mahdollisuus vaikuttaa yhdis-
tyksen toimintaan. Eras keino
tahan oli viime vuoden lopussa
jarjestetty jasentyytyvaisyys-
kysely, jolla Fortiksen hallitus
pyrki kartoittamaan jasenten-
sa mielipiteita Fortiksen ta-
manhetkisesta toiminnasta.

Yksittaisella ihmisella on myos
mahdollisuus vaikuttaa asioi-
hin. Hyvana esimerkkina tasta
ovat taman tekstin kirjoitus-
hetkella kaynnissa olevat pre-
sidentinvaalit. Fortiksessa yk-
sittainen jasen voi yhta lailla
vaikuttaa moniin yhdistyksen
asioihin vaikka vain ottamalla
rohkeasti hallituksen jaseneen
yhteytta, silla olemmehan
taalla nimenomaan teita var-
ten.

Jasenilla on myos mahdollisuus
aktiivisempaankin vaikuttami-
seen osallistumalla erilaisiin
tyoryhmiin, joita Fortiksella
on toimintansa yllapitamisek-
si. Toimintaan vaikuttaminen
voi ihan hyvin olla joko yk-
sittaisen tapahtuman jarjes-
tamiseen osallistuminen, tai
sitten esimerkiksi jossain kou-
lutuspoliittisessa tyoryhmassa
toimiminen. Jasenella on oi-
keus ja valta paattaa asioista
yhdistyksen kokouksissa, joita
pidetaan yleensa kaksi kappa-
letta, toinen syksylla ja toinen
kevaalla, seka tarpeen vaati-
essa useampiakin. Jasenilla on
myos lasnaolo-oikeus hallituk-
sen kokouksissa.

Tana lukuvuonna voin sanoa
olevani rehellisesti ylpea For-
tiksen jasenista. Jasenemme
ovat loytaneet useisiin erilai-
siin edustustehtaviin, kuten
mm. ISYY:n hallitukseen seka
edustajistoon, kuin myos Ter-
veystieteiden tiedekunnan ja
Farmasian laitoksen toimieli-
miin. Toivon lampimasti, etta
jasenaktiivisuus sailyisi myos
kevaan ajan, kun ensin kolmas
ja sitten toinen vuosikurssi
suuntaa kohti apteekkiharjoit-
telua. Onneksi meilla on inno-
kas ja aktiivinen ensimmainen
vuosikurssi pitamassa Fortik-
sen lippua korkealla kevaan
aikana!

Sana Fortis tarkoittaa vake-
vaa, vahvaa ja urhoollista.
Yhdessa toimimalla voimme
tehda Fortiksesta nimensa ve-
roisen!
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Osallistumalla vaikutat!

Taman jutun kirjoitushetkella
vaalihuuma on kiihkeimmil-
laan ja lehden julkaisuhetkel-
la presidentinvaalien tulos on
jo selvinnyt. Jokaiselle Suo-
men kansalaiselle on alkuvuo-
den aikana tullut selvaksi se,
etta aanestamalla voi vaikut-
taa omiin ja koko taman maan
asioihin.  Taytyy kuitenkin
muistaa se, etta nain vaalien
jalkeenkin on mahdollista vai-
kuttaa ymparillaan oleviin asi-
oihin.

Taalla opiskelijamaailmassa
on hyva muistaa se, etta itse
toimimalla ja osallistumalla
voi helposti vaikuttaa ymparil-
laan oleviin asioihin. Vuoden
alusta parikymmenta farma-
sian opiskelijaa on aloittanut
aktiivisen toimimisen ja vai-
kuttamisen, kun FO-Kuopion
ja Fortiksen uudet hallitukset
ovat aloittaneet toimintansa.

Eika unohdeta SFaO:n uutta
hallitusta, jolla on tana vuon-
na merkittava kuopiolaisedus-
tus, tai ylioppilaskunnan edus-
tajistoa seka hallitusta, joihin
ollaan tana vuonna saatu hie-
no edustus farmasian opiskeli-
joilta. FO:n osalta voin sanoa,
etta toiminta on jo hyvin kayn-
nissa. Toivotan kaikille edella
mainituille yhdistyksille perin-
teiden ja myos uusien tuulien
tayttamaa vuotta!

Kaikki edellamainitut tahot
ovat niita, jotka paattavat
meita opiskelijoita kosketta-
vista asioista. Olemalla muka-
na naiden tahojen toiminnassa
- joko hallituksessa tai aktiivi-
sena jasenena - on mahdollista
muuttaa opiskelijatoimintaa
mieleisekseen. Ei siis tarvit-
se olla kovaksikeitetty halli-
tusaktiivi paastakseen vaikut-
tamaan opiskelijatoimintaan:
esimerkiksi viime syksyna For-
tiksen kanssa jarjestetyn Far-
masian paivien bussikuljetuk-
sen idea tuli jasenistolta.

Uusia toimintaideoita otetaan
edelleen vastaan! Muistatte-
han, etta jokainen FO:n ja-
sen on tervetullut hallituksen
kokouksiin osallistumaan kes-
kusteluun ja kertomaan aja-
tuksiaan. Hallituksen kokous-
ten ajankohdista tiedotetaan
muun muassa Spiritus-listalla.

Nyt kevaan aikana FO-Kuopion
jasenilla on mahdollisuus liit-
tya mukaan FO:n hallitukseen,
silla kevatkokouksessa tayden-
namme hallitustamme kah-
den hengen verran. Tule siis
mukaan kevatkokoukseemme
maanantaina 26.3. ja ilmoita
halukkuudestasi liittya FO:n
hallitukseen! Nykyisilta halli-
tuslaisilta voit kysya hallitus-
toiminnasta jo ennen kokous-
ta.

Vaikuttavaa vuotta kaikille!

Laura Saarelainen
FO-Kuopion puheenjohtaja
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Joskus opiskelijalla tulee seind

vastaan opinnoissa. Tuntuu,
ettd mikddn ei onnistu, motivaa-
tio on kadonnut kuin huokaus
tuuleen eikd oppikirjoista jdd
mitddn pddhdn, vaikka miten
lukisi. Usein auttaa pelkkd pieni
hengdihdystauko, kdvelylenkki
tai vaikka illanvietto kaverei-
den kanssa mutta joskus ollaan
totaalisesti jumissa opintojen
kanssa. Jos omat keinot eivit
endd riitd, kannattaa hakea
apua ammattilaiselta. Dilutus
tavoitti Iti-Suomen yliopiston
opintopsykologin, Katri Ruthin
ja kysyi hdneltd, millaisia tuki-

keinoja yliopisto tarjoaa vdsdh-

tineelle opiskelijalle.

Opintopsykologi auttaa

Katri, kuinka usein opiskelijoilla on ongelmia opinnoissa jaksamisen kanssa?

Opinnoissa jaksamiseen vaikuttavat monet seikat ja varmasti jokaisella on joskus haasteita
opiskeluissa jaksamisen ja motivaation suhteen. Taustatekijand voi vaikuttaa esimerkik-
si sosiaalisen tuen puute, opiskelu on turhan usein yksindistd ahertamista. Alkuvaiheessa
opintoja merkityksellistd on, miten opiskelija asettuu opiskelupaikkakunnalle ja 10ytddko
hén mielekdstd tekemistd opiskelun vastapainoksi. Valmistumisen ldhestyesséd tyoelamédn
kysymykset saattavat askarruttaa; saattaa huolettaa, onko valmistumisen jilkeen toitd tar-
jolla tai kuinka itsensd nékee alansa ammattilaisena. My0s henkildkohtaiset asiat vaikutta-
vat sithen, miten hyvin jaksaa suunnata voimavaroja opiskeluun.

Jos opiskelu tuntuu tuskaiselta, mité voi tehdi?

Yleispdtevid neuvoja on vaikea jakaa, koska jokainen tilanne on yksil6llinen. Ainakin on
tarked tunnistaa oman eldmén voimavaroja. Opiskelijana saattaa aliarvioida perusasioiden
merkityksen jaksamiselle. Uni, liikunta, terveellinen ravinto ja kohtuus juhlimisen suh-
teen ovat osoittautuneet tirkeiksi opiskelukunnon ylldpitdmisessd. Opiskelumotivaation
sdilyttiminen on helpompaa kuin jo syntyneiden ongelmien korjaaminen. Jos motivaatio
on kuitenkin jo kadoksissa, kannattaa edetd pienin askelin. Vaikka jonkun yksittdisen opis-
kelutehtdavian tekeminen tuntuisi ikdvalta eikd motivaatiota sithen tuntuisi olevan, kannattaa
se silti tehdd. Usein motivaatio kasvaa, kun vastaamme haasteisiin ja voitamme ne. On
inhimillista véltelld epdmiellyttdvid toitd ja niiden aiheuttamia ikdvid tunteita ajattelemalla,
ettd “teen tdmdn huomenna”. Kuitenkin pidemmaén péaille tima saattaa johtaa pettymyk-
siin pitkédn aikavilin tavoitteissa. Esimerkiksi valmistuminen voi joutua vaakalaudalle, jos
kurssisuoritukset jadvdt saamatta puuttuvien harjoitustdiden takia. Asioiden tarkeysjarjes-
tyksestd keskustellaan usein opintopsykologin ohjauksessa. Se, mika saattaa vaikuttaa kii-
reisemmalti, ei aina ole tarkeinta.

Mutta jos sitd motivaatiota ei ole, niin eihiin se opiskelu silloin suju.

Motivaatio ei ole pelkdstaan tunnetila vaan siihen vaikuttavat myos vahvasti ajatukset
sekd ihmisen oma toiminta. Motivaatiota ei yleensa 16yda odottelemalla paikallaan
vaan opiskelijan pitdisi itse hakea niita asioita ja yllykkeit3, jotka herattavat motivaa-
tion. Totta kai pitda osata myos levatd, jos kiireen keskelld on yksinkertaisesti kulut-
tanut sen hetkiset voimavarat loppuun. Sen jilkeen voi kuitenkin 1dhted tietoisesti
etsimaan sitd kipina4, jonka avulla opinnot lahtevat taas luistamaan.

Jos omat voimat eivat riitd, mista opiskelija saa apua?

Yliopisto tarjoaa opiskelijalle monenlaisia tukipalveluja heti opintojen alusta alkaen.
Jokainen opiskelija koostaa itselleen henkilokohtaisen opintosuunnitelman, HOPS:n,
ensimmadisen opiskeluvuoden alkupuolella. HOPS:n tekoon saa apua oman laitoksen
nimedmilta HOPS-ohjaajilta sekd myo0s vertaistuutoreina toimivilta vanhemmilta
opiskelijoilta. Laitosten opettajatuutorit tai vastaavat tukihenkil6t auttavat muuten-
kin opintoihin liittyvissa ongelmissa.

Jos opiskelija on huolissaan tydeldmastd, esimerkiksi mahdollisuudesta saada tyo-
paikka, hanen kannattaa olla yhteydessa uraohjaajaan. Sekd Kuopiossa ettd Joensuus-
sa toimii uraohjaaja, jotka tarjoavat ohjausta ja neuvontaa opintojen suunnitteluun
tydeldaman ndkokulmasta. Urasuunnittelu auttaa opiskelijaa jasentdmain itselleen
sopivan pddmadaardan, jonka tdhtdimessa on mielekas, koulutusta vastaava tyd. Opiske-
lija voi hakeutua uraohjaajan luo keskustelemaan kahden kesken luottamuksellisesti
tulevaisuuteen liittyvista asioista tai vaikkapa siitd, mahdollistavatko tehdyt tai suun-
nitellut opiskeluvalinnat pdasyn toiveissa oleviin tyotehtaviin. Uraohjaajat jarjestavat
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opintojen solmukohdissa

my0s uraohjausryhmis, joissa samoja asioita voi pohtia yhdessa muiden opiskelijoi-
den kanssa.

Opintojen sujumiseen vaikuttavissa asioissa opiskelija voi kddntya opintopsykologin
puoleen. Opintopsykologin kanssa sovitaan yleensa muutama keskustelukerta, joiden
aikana kasitelldan luottamuksellisesti opiskelijan kohtaamia ongelmia ja etsitdan rat-
kaisuja niihin. Mikali opiskelijalla on ongelmia jaksamisen ja terveyden kanssa, voi
olla syyta kaantya YTHS:n puoleen. Joskus opintopsykologin kanssa voidaan myos
miettid, tarvitaanko tilanteeseen lisdksi terveydenhuollon apua, paivitysta hopsiin tai
jotain muuta tukea.

Joskus esimerkiksi vaikea elaméantilanne yhdistyessaan opiskelupaineisiin voi aiheut-
taa ylimadraista stressia, joka pitkittyessaan altistaa uupumiselle. Eldaman kriisitilan-
teissa, kuten perhekriisit tai ldheisen kuolema, opiskelija voi kdyttda Kuopion kriisi-
keskuksen palveluja. Lisdksi on hyvd muistaa, ettd kampuksen yliopistopappi Raimo
Hakkarainen tarjoaa myos keskustelutukea erilaisiin opiskelun ja eldméan kysymyk-
siin.

Sina olet Itd-Suomen yliopiston opintopsykologi, onko teitd muitakin?

Talla hetkelld [td-Suomen yliopistossa on valitettavasti vain yksi opintopsykologi.
Vaikka jonotusajat voivat tasta syysta olla joskus melko pitkatkin, apua kannattaa silti
aina hakea! Opiskelijaa ei jatetad yksin ongelmiensa kanssa.

Millaisissa tilanteissa opiskelijat ottavat sinuun yhteytta?

Yleisimpia syita ovat jo puheena olleet motivaatio-ongelmat, opiskelu- ja esiintymisti-
lanteisiin liittyva jannitys tai vaikkapa vaikeus 16ytaa itselle sopivaa opiskelustrategi-
aa. Myos eldmantilanteeseen ja mielialaan liittyvat syyt ovat tavallisia, samoin se, ettad
opinnot koetaan vaikeiksi. Joskus jo opintojen kdynnistyminen on vaikeaa, silloinkin
voi hakeutua juttusille. Ja tietysti opintojen loppuvaiheessa gradu, ammatti-identi-
teetti tai tydelaman haasteet aiheuttavat sellaisia pohdintoja, joiden vuoksi opiskelija
ottaa yhteyttd. Opintopsykologin ndkékulmasta kaikki opiskeluun vaikuttavat asiat
ovat sellaisia, joiden vuoksi kannattaa ottaa yhteyttd. Omaa tuen tarvetta ei kannata
vaheksya eika sita tarvitse haveta.

Kiitos, Katri! Varmasti neuvoistasi on apua monelle.

Kiitos vain itsellenne, tima on tirkea aihe josta kannattaa kylld puhua. Sen verran
vield haluaisin lopuksi sanoa, ettd kannattaa aina muistaa, ettd opiskelutavoitteet
olisi hyva suhteuttaa muuhun eldmaan, silld opiskelu on vain yksi eldman osa-alue.
Opiskelun paatavoite on ajattelun ja osaamisen kehittyminen. Opiskelun ja oppimisen
merkityksen ndkeminen muutenkin kuin arvosanojen kautta on keskeistd sisdisen
motivaation kehittymiseksi.

Mista apua?

Farmasian laitoksen tarjoama
opintoneuvonta
Opintoasiainpaillikko

Riitta Koistinen
riitta.koistinen@uef.fi

040 355 2502

Uraohjaaja, Kuopion kampus
Marika Tuupainen
marika.tuupainen@uef.fi

Opintopsykologi

Katri Ruth
opintopsykologi@uef.fi
040 355 2044

YTHS

Kuopion toimipiste

Yleisterveys, ajanvaraus 046 710
1076

Mielenterveys, ajanvaraus 046 710
1077

http://www.yths.fi

Yliopistopappi

Raimo Hakkarainen
raimo.hakkarainen@uef.fi

040 484 8471

Paivystys Kappelilla torstaisin klo
11-12

Kuopion Kriisikeskus
Kriisipdivystys pédivittdin klo 14 -
21

017262 7733

017262 7738
http://www.kuopionkriisikeskus.fi

Kiy klikkaamassa!

http://www.uef.fi/opiskelu/
opintopsykologi

http://www.uef .fi/opiskelu/
opiskelijanohjaus
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Noin viisi prosenttia suomalaisis-
ta sairastaa masennusta. Se on
siis yksi yleisimpid sairauksiam-
me ja myos sairaus, joka vaikut-
taa merkittdvdsti tyokykyyn. Ma-
sennus on usein hankala havaita
ajoissa, ainakaan ensimmdiselld
kerralla. Oireet hiipivit pdidlle
salamyhkiisesti, alussa usein niin
epdmddrdisind, ettei ihminen
ehdi tajuamaan, misti on kyse,
ennen kuin on liian mydéhdistd.

Tuskin kukaan masentuu kerta-

rysdykselld yhdessd yossd.

Teksti: Outi Pulliainen

Lahteet:

Depression Kaypa hoito -suositus 2010,
www. kaypahoito.fi

http://www.masennussattuu.fi,
Lilly ja Mielenterveyden keskusliitto

http://www.terveyskirjasto.fi
Masennus, Kustannus oy Duodecim

Masennus on

Alakuloinen olo kuuluu normaaliin tunneskaalaan. Jokainen on joskus hetkittain
masentunut, surullinen tai iloton. Kukaan ei jaksa aina paahtaa taysilla ja olla koko
ajan kiinnostunut ja innostunut. Depressioon sairastuvalla ihmisella nama alakuloi-
set hetket alkavat kestaa kauemmin ja kauemmin ja ne toistuvat yha tiheammin.
Lopulta mikaan ei enaa huvita, mistaan ei saa enaa otetta, millaan ei ole merki-
tysta. Viela tassakaan vaiheessa ihminen ei valttamatta tajua tai myonna sairas-
tavansa masennusta, silla mukaan mahtuu kuitenkin aina myos niita normaaleja
- tai edes lahes normaaleja - paivia, jolloin elamasta loytyy ilonpilkahduksia ja olo
saattaa olla jopa energinen. Kuitenkin jo seuraava paiva tai jopa saman paivan ilta
saattaa merkita taas tasapaksussa, harmaassa sumussa hoipertelua, ilman mitaan
paamaaraa.

Onko kyse masennuksesta?

Masentunut ihminen menettaa usein itseluottamuksensa ja kokee, ettei kukaan
arvosta hanta, ei edes han itse. Han myos syyttaa helposti itseaan kaikista vas-
toinkaymisistaan ja saattaa tuntea, etta hanelle on oikein voida huonosti. Muita
yleisia oireita ovat vasymys ja voimattomuus, muistiongelmat ja vaikeus keskittya
asioihin. Masentunut ihminen voi myos kayttaytya itsetuhoisesti tai ajatella usein
kuolemaa tai itsemurhaa. Vasymysta saattaa pahentaa unettomuus, nukahtaminen
on vaikeaa mielessa pyorivien ajatusten vuoksi ja uni on katkonaista. Usein masen-
nukseen liittyy ahdistuneisuutta, persoonallisuushairioita tai ongelmia paihteiden
kanssa.

Depressiota esiintyy erityisesti pitkaaikaistyottomien, tyouupumuksesta karsivien,
pikkuvauvojen aitien tai muista mielenterveyshairioista karsivien kohdalla. Riski-
ryhmia ovat myos sosiaalisesti moniongelmaiset tai terveyspalveluja paljon kayt-
tavat ihmiset seka useat kroonisia sairauksia sairastavat tai kroonisista kiputiloista
karsivat ryhmat. Masennukseen voi sairastua kuitenkin kuka tahansa.

Kun masentunut ihminen hakeutuu laakarin vastaanotolle, ensimmaisena on tar-
keaa selvittaa, onko kyse todellakin masennuksesta vai onko takana jotain muuta,
esimerkiksi kaksisuuntainen mielialahairio. Mikali kartoituksessa selviaa, etta hen-
kilolla on esiintynyt edes yksi maaninen, hypomaaninen tai sekamuotoinen jakso,
hanen hoitonsa on aina siirrettava erikoissairaanhoidon piiriin. Masennusoireita
voivat aiheuttaa myos erilaiset somaattiset sairaudet, paihteiden vaarinkaytto tai
henkilon laakitys. Myos mahdolliset muut mielen sairaudet voivat johtaa masent-
miseen.

Masennus jaetaan neljaan tasoon; lieva, keskivaikea, vaikea ja psykoottinen ma-
sennus. Lievasta masennuksesta karsiva ihminen kykenee useimmiten selviytymaan
toistaan ja paivittaisista askareistaan mutta mikali sairautta ei hoideta, se saat-
taa kehittya vaikeampaan suuntaan. Terveydenhuollon apuna on useita erilaisia
seulontamenetelmia, joiden perusteella asiantuntija arvioi depression vakavuutta.
Kaikissa vaikeusasteissa masennuslaakkeet ovat yleensa olennainen osa hoitoa. Lie-
vaa ja keskivaikeaa masennusta kannattaa useimmiten hoitaa myos psykoterapi-
alla joko ainoana hoitomuotona tai yhdessa masennuslaakkeiden kanssa. Vaikeaan
masennukseen psykoterapia ei yleensa auta. Psykoottinen masennus vaatii yleensa
psykoosilaakityksen masennuslaakkeiden rinnalle. Vaikeahoitoisessa vaikeassa tai
psykoottisessa masennuksessa on saatu hyvia tuloksia myos sahkohoidolla.

Akuuttivaihe, jatkohoito ja yllapito

Akuuttihoidon tavoitteena on oireettomuus. Yleisimmin kaytetyt laakkeet ovat
trisyklisia depressiolaakkeita (esim. amitriptyliini, nortriptyliini, doksepiini) tai
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SSRI-laakkeita (esim. sitalopraami, essitalopraami, sertraliini, fluoksetiini). Mui-
ta kaytossa olevia masennuslaakkeita ovat esimerkiksi mirtatsapiini, venlafaksiini,
moklobenidi ja duloksetiini. Sopiva laakitys loytyy joskus vasta kokeilemalla, koska
masennuslaakkeiden haitat seka laakevaste ovat aina yksilollisia.

Laakkeen valinnassa kiinnitetaan huomiota henkilon oirekuvaan, mahdollisiin mui-
hin mielenterveyden sairauksiin, somaattisiin sairauksiin seka mahdollisiin haitta-
vaikutuksiin. Myos yhteisvaikutukset on otettava huomioon. Laakkeen aiheutta-
mat haitat johtavat laakityksen keskeyttamiseen jopa 15 prosentilla hoidettavista
potilaista. Onkin tarkeaa korostaa sita, etta useimmat haitat ovat ohimenevia ja
haviavat 1-4 viikon kayton jalkeen. Kuitenkin osa haitoista, esimerkiksi hairiot
seksuaalitoiminnoissa, saattavat olla pitkaaikaisia ja alkaa vasta sitten, kun laa-
ketta on kaytetty jo kauemmin. Masennuslaakkeiden vaikutus alkaa yleensa vasta
muutaman viikon kuluttua laakityksen aloittamisesta. Mikali merkittavaa vastetta
ei ole saavutettu viela kahden kuukaudenkaan kuluttua, kannattaa ladake yleensa
vaihtaa toiseen.

Kun akuuttihoidon tavoite on saavutettu ja henkilon oireet ovat kadonneet taysin
tai lahes kokonaan, ei laakitysta yleensa kannata silti viela purkaa. Mikali hoito lo-
petetaan heti oireiden kadottua, kasvaa masennuksen uusiutumisen vaara merkit-
tavasti. Yleensa akuuttihoitoa seuraa puolen vuoden mittainen jatkohoito. Mikali
oireita ei sina aikana esiinny, hoito voidaan useimmiten purkaa muutaman viikon
sisalla annosta hitaasti vahentamallad. Akillinen lopettaminen voi aiheuttaa vieroi-
tusoireita.

Aina laakitysta ei voida lopettaa jatkohoidon jalkeenkaan vaan siirrytaan masen-
nusoireita ehkaisevaan yllapitohoitoon. Yllapitohoitoa harkitaan yleensa tilanteis-
sa, joissa henkilo karsii toistuvista masennuksista, jotka ovat vahintaan keskivaike-
ita. Talloin yllapitohoitoa suositellaan yleensa kolmannen masennusjakson jalkeen
mutta vakavammissa tai pitkaaikaisissa masennuksissa saatetaan paatya yllapito-
hoitoon jo aiemmin. Yllapitohoito toteutetaan samalla laakeaineella ja -annoksella
kuin akuutti- ja jatkohoitokin, joten hoidon kriteerina on selkea ja hyva vaste
laakkeeseen akuuttivaiheessa. Myos yllapitohoito voidaan jossain vaiheessa purkaa
mutta laakitys on silloinkin lopetettava hitaasti ja seuraten, jotta mahdollinen
oireiden uusiutuminen havaitaan ajoissa. Joskus yllapitohoito on elinikaista.

Asiakasta masentaa, mita teen?

Koska masennus on mielen sairaus, siihen liittyy usein leimautumisen pelko. Ma-
sentunut voi myos pelata laakitysta ja ajatella, etta laakkeet muuttavat hanen
persoonallisuuttaan tai etta han ei ole laakittyna enaa oma itsensa. Apteekissa
annettavalla laakeneuvonnalla voikin olla suuri merkitys potilaan hoitomyontyvyy-
teen. Asiakkaalle voi aina painottaa sita, etta masennuslaakkeet eivat muuta han-
ta toiseksi vaan pikemminkin korjaavat aivojen toimintaa vastaamaan sita, mita se
oli ennen masennusta. On todettu, etta masentuneen ihmisen aivoissa tapahtuu
fyysisia muutoksia hermosolujen valisissa yhteyksissa ja valittajaaineiden maara
hermosynapseissa vahenee. Masennuslaakkeet yrittavat palauttaa hermoston toi-
minnan ennalleen, eli pikemminkin antaa masennuksen muuttamalle ihmiselle
mahdollisuus olla jalleen oma itsensa.

Masentunut ihminen epailee ja vahattelee helposti omia oireitaan. Farmaseutin
onkin siksi tarkeaa kannustaa asiakasta hakeutumaan tutkimuksiin ja painottaa
sita, etta mikali oma jaksaminen ja vointi huolettaa, asia kannattaa aina ehdotto-
masti tutkia.

ICD-10:n mukaiset
masennustilan (F32) oirekriteerit
(Kaypa hoito -suositus).

A. Masennusjakso on kestanyt
vahintdan kaksi viikkoa

B. Vahintaan kaksi seuraavista
oireista

1. Masentunut mieliala
suurimman osan aikaa

2. Kiinnostuksen tai mielihyvan
menettaminen asioihin, joista niita on
tavallisesti saatu

3. Vahentyneet voimavarat tai
poikkeuksellinen vasymys

C. Yksi tai useampi seuraavista
oireista niin, ettd B ja C
yhteenlaskettuina oireita on
yhteensa vahintdan nelja

4. Itseluottamuksen tai
omanarvontunnon vaheneminen

5. Perusteettomat tai
kohtuuttomat itsesyytokset

6. Toistuvat kuolemaan tai
itsemurhaan liittyvat ajatukset tai it-
setuhoinen kayttaytyminen

7. Subjektiivinen tai havaittu
keskittymisvaikeus,
vaikeus tehda paatoksia

8. Kiihtymys tai hidastuneisuus, joka
voi olla subjektiivinen tai havaittu

9. Unihairiot

10. Painon muutos johtuen
ruokahalun lisaantymisesta tai
vahenemisesta

Lievassa masennuksessa oireita on 4-5,
keskivaikeassa 6-7 ja
vaikeassa 8-10 ja kaikki kohdasta B.

Psykoottisessa esiintyy myos harhaluu-
loja tai -elamyksia.
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samme Virossa, Latviassa, Liettuassa,

Puolassa, Tsekinmaassa, Slovakiassa,
V

Unkarissa, Sloveniassa, Ruotsissa, Tans-
Kansainvalistyva suomala

kassa seka Norjassa.
VITABALANS OY on Hameenlinnassa toimiva lddketehdas, joka panostaa moderneihin
tuotantolaitteisiin ja menetelmiin sekd jatkuvaan tuotekehitykseen. Vastaamme kotimaisin
voimin tuotteistamme alusta loppuun saakka, aina kliinisista tutkimuksista, rekisteréinnista
ja valmistuksesta kuluttajan ladkekaapille asti. Monipuolinen tuotevalikoimamme kattaa
kotimaisia resepti- ja itsehoitoladkkeita seka ravintolisia.

Meitd on n. 160 ammattilaista, joista
100 taalla Suomessa ja 60 tytaryhtiois-
¥ ’

(T

Sarkyyn ja kuumeeseen Paramax

Joka perheen sarky- ja kuumelaake  Sisaltaa parasetamolia (Paramax Comp myos kofeiinia)
* Tilapaiseen kipuun ja kuumeeseen ¢ Jatkuvaan kayttddn vain laékarin ohjeen mukaan ¢
Lapsille parasetamoli on ensisijainen kuume- ja kipulaake ¢ Sopii raskaana oleville ja imettaville
aideille (ei Paramax Comp) « Tutustu huolellisesti pakkauksen kayttdohjeeseen. Apteekista.

Suomalaista ladkealan osaamista 30 vuoden kokemuksella

www.vitabalans.com
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Viides PharMed-seminaari siirtyi
ensimmadistd kertaa Helsingistd
Savon syddmeen, Kuopioon, 28.
tammikuuta. Moniammatillinen
seminaari  terveydenhuoltoalo-
jen opiskelijoille kokosi yhteen
lddketieteen, hammas-lddketie-
teen, hoitoalojen sekd varsinkin
farmasian opiskelijoita ainakin
Kuopiosta, Helsingistd, Turusta
ja Mikkelistdi. Seminaarin teema-
na tind vuonna oli "Tulevaisuu-

den terveydenhuollon haasteet ja

mahdollisuudet”.

0@5‘“

Workshopeissa keskusteltiin opiske-
lijoiden kokemista terveydenhuollon
haasteista ja mahdollisuuksista sekd
kaytiin lipi potilastapauksia.

PharMed V:
Tulevaisuuden terveydenhuol-
lon haasteet ja mahdollisuudet

paasevat yhteistyolla parhaisiin tuloksiin ja kuinka voimme yhdessa muut-

taa tulevaisuuden haasteet mahdollisuuksiksi. Koska paikalla oli edustettu-
na eri terveydenhuoltoalan opiskelijoita, seminaarin yhtena tavoitteena oli edel-
lisvuosien tapaan myos kartoittaa miten opiskelijat kokevat moniammatillisen
yhteistyon koulutuksessaan, ja miten sita heidan mielestaan voisi tulevaisuudessa
parantaa. Jutussa ”Potilaan hyvaksi” on kerrottu, mita ajatuksia opiskelijoilla ja
luennoitsijoilla herasi moniammatillisuuden kehittamisesta terveydenhuollossa.

Teeman avulla oli tarkoitus pohtia, miten terveydenhuollon ammattilaiset

Teema ”Tulevaisuuden terveydenhuollon haasteet ja mahdollisuudet” valittiin,
koska nykyista tiiviimpi yhteistyo eri terveydenhuollon alojen valilla on miltei
valttamatonta, etta voimme yhdessa vastata tulevaisuuden haasteisiin terve-
ydenhuollossa, silla terveydenhuollossa tullee tapahtumaan suuria muutoksia
lahitulevaisuudessa muun muassa vaeston ikaantymisesta ja maantieteellisesta
jakautumisesta seuraavien uudelleenjarjestelyjen vuoksi. Kuten Kuopion palve-
lualuejohtaja Markku Tervahauta hyvin selvasti totesi, tulevaisuudessa tervey-
denhuollossa on pakko tapahtua muutoksia, silla tallaisenaan yhteiskunnalla ei
ole rahaa pitaa sita ylla vaeston vanhentuessa. Paivan aikana esiin tuli myos
muita terveydenhuollon muutoksia, jotka voivat vaikuttaa toimenkuvaamme tu-
levaisuudessa. Varsinkin farmasistien ammatin-kuvaa tulevaisuudessa pohdittiin
ahkerasti laakkeiden paivittaistavara- ja nettikauppoihin vapauttamisen, terve-
yskioskien, kliinisen farmasian, apteekin palvelupisteiden ja ns. “terveysbussi-
en” nakokulmasta.

Seminaarin teemaa lahestyttiin luentojen ja paneelikeskustelujen kautta, ja
osallistujat paasivat tutustumaan toisiinsa ja muiden alojen edustajien ajatuksiin
terveydenhuollosta workshopien ja ryhmakeskustelujen avulla. Muiden kaupunki-
en ja alojen opiskelijoihin ja sitsikulttuureihin tutustumista jatkettiin viela semi-
naarin jalkeen yhteisella illanvietolla. Keskustelu ja laulu sujuivat koko paivan ja
illan niin innokkaasti osallistujien valilla, etta tulevaisuudessa yhteistyon muiden
terveydenhuollon ammattilaisten valilla ei pitaisi olla mikaan haaste, vaan hieno
mahdollisuus kehittaa alaamme entista toimivammaksi.

Teksti ja kuva: Emmi Kokki
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PharMed-seminaarissa  tultiin
moneen kertaan siihen tulokseen,
ettd terveydenhuoltoalalla mo-
niammatillisuus on tirkedd po-
tilaan laadukkaan ja turvallisen
hoidon saavuttamiseksi, mutta
se ei kuitenkaan ndy riittdvdsti
tulevien ammattilaisten koulu-
tuksessa. Seminaarissa avauspu-
heenvuoron pitinyt sosiaalifar-
masian professori Riitta Ahonen
esitti, ettd lddkevalmisteita ja
vaikuttavia lidkeaineita on niin
paljon, ettd yhden ammattikun-
nan on mahdotonta hallita sitd
tiydellisesti — varsinkin uusien,
monimutkaisempien ldidkehoito-
jen myétd. Lidkitysprosessi on jo
yksinddn niin monivaiheinen ta-
pahtuma diagnoosista lidkkeen
kdyttoon ja lopulta hoidon seu-
rantaan, ettd eri ammattilaisten

erityisosaamista tarvitaan.

Potilaan hyvaksi

Miksi ne laakarit ei ymmarra?

Ahonen viittasi puheessaan seka Terveydenhuoltolakiin etta Sosiaali- ja terveys-
ministerion Laakepolitiikka 2020 -julkaisuun, joissa molemmissa on maaratty mo-
niammatillisen toimintamallin toteuttamisesta. Minka vuoksi laki moniammatil-
lisuudesta terveydenhuollossa ei sitten toteudu niin kuin sen olisi syyta? Ahonen
nakee merkittavana tekijana ammattiryhmien asenteet: hierarkiat ja pelko ”toi-
sen tontista” elavat vielakin vahvoina sairaaloiden kaytavilla ja terveyskeskuk-
sien kahvihuoneissa. Myos yhteisen kielen ja toimintatapojen puute jarruttavat
moniammatillista yhteistyota. Jo aiemmissakin PharMed-seminaareissa on tullut
selvaksi, etta tietamattomyys toisen ammattikunnan tehtavista ja roolista terve-
ydenhuollossa on merkittava syy siihen, miksi yhteistyo ei toimi.

Mallia Aurajoen rannalta

Ratkaisu edella mainittuihin ongelmiin voisi loytya oppilaitosten seinien sisalta.
Moniammatillista terveydenhuollon toimintamallia tulisi lahtea rakentamaan jo
opiskeluaikana, jotta hierarkiaa eri ammattiryhmien valille ei paasisi syntymaan.
[ta-Suomen yliopistossa olisikin yhteisen tiedekunnan ja kampuksen ansiosta
loistava mahdollisuus yhdistaa terveydenhuollon tulevat ammattilaiset samoille
kursseille. Eri terveydenhuoltoalan opiskelijoilla on Kuopiossa jokin yksittainen
moniammatillinen opintojakso, mutta lisaa yhdessa toimimista tarvitaan.

Mallia nayttaa Turku, jossa ladketieteellinen ja hammaslaaketieteellinen tiede-
kunta opiskelevat yhdessa ensimmaiset vuodet. Laaketieteen opiskelijoilla on
hoitajien kanssa yhteinen ensiapupaiva ja osalla kursseista tyoskentelevat hoi-
taja-laakari-tiimit. Helsingin yliopistossa farmasian tiedekunnan opetushenkilo-
kunnalla ja opiskelijoilla on puolestaan kaynnissa projekti, jonka paamaarana on
kehittaa moniammatillista opetusta.

Yhteiset luennot eivat kuitenkaan riita, silla moniammatillisuus ei synny samassa
salissa istumalla vaan yhdessa toimimalla. Keskustelut ja ongelmanratkaisut mo-
niammatillisissa tiimeissa jo opiskelujen aikana luovat toimintamallin tyoelaman
yhteistyolle.

”Ai te osaatte tehda sellaistakin”!

Vaikka farmasistit ovat raivanneet itselleen uusia tyonkuvia muun muassa osas-
tofarmasiassa ja tuoneet itsensa hyvin osaksi hoidon toteuttamista sairaaloissa,
terveydenhuollon ammattilaiset eivat tunne toistensa osaamista tarpeeksi hyvin,
jotta sita voitaisiin hyodyntaa. Esimerkiksi laakehoidon kokonaisarviointi on viela
tuntematon toimiala joillekin laakareille, vaikka sen avulla voitaisiin luontevasti
saada parhaimmat hyodyt eri terveydenhuollon ammattilaisten ydinosaamisesta.

Myos seminaariin osallistuneet opiskelijat kokivat, etta olisi tarkeaa saada tie-
toa eri ammattihenkiloiden rooleista eri hoitoketjun vaiheissa. Opiskelijat ko-
rostivat, etta jo varhaisessa vaiheessa tulisi rakentaa vahva ammattiylpeys ja
luottamus seka omaan etta muiden terveydenhuollon ammattilaisten kykyihin.
Se auttaisi tunnistamaan omat vahvuudet, mutta myos rohkaisisi hyodyntamaan
muiden terveydenhuollon alojen osaamista.
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Ei vain meidan huolemme

Ensi talvena Ita-Suomen yliopisto ottaa askeleen eteenpain moniammatillisuuden
kehittamisessa, silla opinto-oppaaseen lisataan moniammatillista johtamiskou-
lutusta. Kurssi tulee olemaan pakollinen ainakin proviisoriopiskelijoille. Toivot-
tavaa on, etta kurssille osallistuu muitakin, kuin tulevia apteekkareita, silla far-
masistien on keskenaan mahdotonta luoda minkaanlaista moniammatillisuutta.

Moniammatillisuuden kehittamiseen tarvitaan myos tyoelamassa muidenkin, kuin
farmasistien aktiivisuutta, silla terveydenhuollon eri ammattiryhmien yhteiselle
toiminnalle ja tiedonkululle on todella tarvetta. Ahonen nosti esille terveyden-
huollon haittatapahtumat, joista laakityspoikkeamat muodostavat suuren osan.
Suomessa haittatapahtuvat paitsi maksavat satoja miljoonia euroja vuodessa, ne
myos vaativat enemman kuolonuhreja kuin liikenne. Suurin osa haittatapahtu-
mista olisi kuitenkin ennaltaehkaistavissa parantamalla tiedonkulkua terveyden-
huollon eri toimijoiden valilla.

Katkeamaton ketju

Moniammatillisuutta kasittelevassa workshopissa farmasian, laaketieteen,
hammaslaaketieteen ja hoitoalojen opiskelijat maarittelivat moniammatillisuu-
den “eri ammattikuntien tyoskentelyksi yhteisen paamaaran saavuttamiseksi
ja oman osaamisensa yhteentuomiseksi potilaan hyvaksi”. Tahan tavoitteeseen
paasemiseksi koko terveydenhuoltoalan, opiskelijoista yliopistoihin ja paattajiin,
tulisi ryhtya toimeen. Kuten Ahonen totesi: ”Potilaan hoito ei koostu irrallisista
palasista, vaan sen pitaa olla katkeamaton ketju.”

Teksti: Emmi Kokki

Mita on
moniammaftillisuus?

Mitd moniammatillisuus on mie-
lestdisi apteekkifarmaseutin tyos-

sd? Mitd se on sairaalassa?

Kerro ajatuksesi asiasta Dilutuk-
selle ja voita omaksesi Dilutuksen

3S-vuotisjuhlan haalarimerkki.

Vastausaikaa on 27.S. asti ja ar-
vonta suoritetaan kaikkien mieli-

piteensd kertoneiden kesken.

Lihetd vastauksesi pddtoimitta-
jalle osoitteeseen outip@student.

uef.fi ja ole mukana lehden teos-

sa!

ratiopharmin edullisen
ladkehoidon lupaus

= Aina edullinen hinta

= Korkea laatu

" Erinomainen saatavuus

" Riittava kayttoaika

= Suomen valikoimassa Idhes 200 valmistetta

ratlopharm
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Monet olivat vield pidennetylli
joululomalla, kun FO-Kuopio
kdynnisti timdn vuoden toimin-

tansa liikunnallisissa merkeissq.

Teksti ja kuva: Laura Saarelainen

Valmistuvien farmaseuttien tyomark-
kinaseminaarissa panelistit kertoivat
farmaseutin tydsti eri sektoreilla.

FO:n lomaltapaluutunnelmia

Maanantaina 9.1. annettiin joulukiloille kyytia, kun FO:n liikuntavastaava Kati
johdatti meidat kuntokeskus Hytkeen uumeniin kokeilemaan tankotanssia. Nais-
osallistujien iloksi tunnille osallistui myos muutama pipopainen herrasmies. Tun-
nin aikana paasimme testaamaan lajin perusliikkeita ja -pitoja vaihtelevalla me-
nestyksella. Illasta - tai sen myota syntyneista hammastyttavista mustelmista - ei
valitettavasti loydy kuvamateriaalia.

Joulukilot saivat saman viikon aikana viela enemmankin kyytia. Keskiviikkona
11.1. lilkuntavastaavamme johdatti jasenia Physiotrainerille trooppisiin olosuh-
teisiin. Vuorossa oli hot jooga - tunti, eli joogaamista 32-35 asteen lampotilassa.
Hikea valui ja vetta kului tunnin aikana huomattavat maarat.

Perjantaina 20.1. oltiin jo aivan eri tunnelmissa. Suuri osa kolmannesta vuosi-
kurssista saapui Tietoteknialle juhlatunnelmissa, kun oli aika aloittaa Valmistuvi-
en farmaseuttien tyomarkkinaseminaari. Farmasialiiton Kuopion opiskelija-asia-
mies Jarno Kotajarven johdolla ilta eteni tyomarkkinatietoisuuden lisaamisesta
lakimiehen oppeihin ja siita mielenkiintoiseen paneelikeskusteluun. Paneelikes-
kustelussa nelja farmaseuttia, jotka tyoskentelevat Orionilla, KLIK:ssa, Fimealla
ja KYS:ssa, kertoivat tyostaan ja vastasivat opiskelijoiden kysymyksiin. Paneelin
aikana opimme sen, etta on tarkeaa olla itse aktiivinen ja hakea toita esimerkik-
si avoimella hakemuksella. Sattumallakin on merkitysta tyonhaussa: monet far-
maseuteista kertoivat paatyneensa tyohonsa olemalla oikeassa paikassa oikeaan
aikaan.

Naiden lisaksi tilaisuudessa kuultiin myos farmasian laitoksen johtajan Seppo
Lapinjoen juhlapuhe valmistuville farmaseuteille. Lisaksi farmasian laitoksen
opintoasiainpaallikko Riitta Koistinen kavi kertomassa valmistumiseen liittyvista
kaytannon toimista.
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FO-Kuorion viinikoulutus

Ennen kuin viineja alettiin maistaa, piti tietenkin opetella, mista viinin maku
koostuu ja mitka asiat siihen vaikuttavat. Viinin makuunhan vaikuttaa kaikki il-
man kosteudesta ymparilla porraaviin karpasiin ja korkkimateriaalista aina tuulen
suuntaan saakka. Perehtyminen kestikin ajallisesti huomattavan osan koulutuk-
sesta, koska kovin yksiselitteisesti kaikkia makuja ja niihin vaikuttavia tekijoita
ei pystytty listaamaan. Kouluttajakin taisi olla kohtuullisen kokenut henkilo ja
oli ainakin oman kertomansa mukaan jarjestanyt viinikoulutuksia jo reippaasti yli
sata. Han oli myos matkannut ympari maailmaa viineja maistellen.

Kyseiseen koulutukseen oli valittu aiheeksi punaviini, siispa se paras viinilaaduis-
ta. Maistajia ei kuitenkaan paastetty helpolla - viinia ei saanutkaan horppia rau-
hassa oman tahtinsa mukaan, vaan porukka huijattiin mukaan kilpailuun. Ihmiset
jaettiin ryhmiin ja kunkin ryhman tuli kohdistaa oikea viini oikeaan kuvaukseen
maun, hajun ja varin perusteella. Ainakin omalta osaltani koko kilpailu muuttui
arvailuksi. Makunystyrani eivat kyenneet erottamaan viineista nahkaista tai her-
mostunutta makua. Kylla jokin ryhmista taisi kilpailun voittaakin ja heille tarjot-
tiin kuohuviinia palkinnoksi. Voisi olettaa, etta viinikoulutuksessa juodaan sivis-
tyneesti, mutta voisinpa veikata, etta suurin osa nieli, vaikka olisi pitanyt sylkea.

Kuopion Maljan tiloihin mah-
tui S0 innokasta osallistujaa
FO-Kuopion jarjestamddn
viinikoulutukseen. Tilat eivit ol-
leet kovin viljit, mutta sopu si-
jaa antoi. Viinin voimasta sopu
syntyikin loppujen lopuksi melko

sujuvasti.

Teksti: Vaino Vahamaki

SUOMEN FARMASIALIITTO - FINLANDS FARMACIFORBUNDET

MUKANASI KOKO OPISKELUAJAN!

monipuolista koulutusta, tyésuhdeneuvontaa,
jasenlehtia, apurahoja, ammatillista vaikuttamista,
opiskelija-asuntoja, vapaa-ajan toimintaa

Lisaa tietoa saat FO-Kuopion edustajilta seka www.farmasialiitto.fi

. Farmasia
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perinteisin sitsimenoin Onnelassa

marraskuun lopulla. Tarjolla oli
riisipuuroa, joulutorttuja, piparia seka
kuumaa glogia. Osanottajat paasivat
nauttimaan myos varsin huvittavista,
mutta tietysti spontaaneista esityksis-
ta.

Fortiksen pikkujouluja juhlittiin

A Tonttulakittomien punishment:
kun pukukoodina on tonttulakki,
sen oh myos oltava padssal

< Punishment 2: piparia
puolukKahillolla. Taisi maistua?

< Gotsit pad bordet!
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.........

Fuksien perinteinen
jouluevankeliumi-esitys
rap-versiona. >

A Onkos sitd oltu tuhmia?

A Kiltti tytto padsi istumaan Pukin rolvelle.

< Punishment 3: Muiden foimista vasikoivat
tai muuten hairikoivat padsivat maistelemaan
punaista omenaa kaverin kanssa.

Kuvat ja teksti: Irene Salomaa
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Viikonloppuisin
livebanditiss DY

;1“. baarn@grn.ll“"

4 intro

Farmaseutin pasianssi

Tarvitset:

- pelikortit

- juomista

Korttien merkitykset:

Numerokorteilla 2-7 ei ole erikoismerkityksid. Pelaaja juo yhtd monta hérppyd kuin korttinumero sanoo.
Kahdeksan:

Kelapinkka. Tarjoa horppy vasemmalla olevalle.

Yhdeksiin:

Psykoottinen tissikosketus! Tarraa toisen pelaajan rintavarustukseen, ekana ollut juo horpyn.
Kymppi:

Sossun maksusitoumus. Saat horpyn vasemmalla olevalta.

Jiitki:

Huuda farmaseutti! Viimeinen tarjoaa horpyn kaikille muille.

Akka:

Huuda proviisori! Viimeinen punnertaa niin pitkddn, etti oikealla istunut apteekkari on ehtinyt juoda kolme horp-
pya.

Kunkku:
Huuda Apteekkari! Eka saa horpyn kaikilta muilta.
Assii:

Fimea. Juodaan Waterfall nostajasta vasemmalle. Aloitetaan yhtiaikaa ja lopettaa saa vasta, kun edellinen on lopet-
tanut juomisen.
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Munkit

2,5 dl maitoa fai vetta
25 ¢ hiivaa

1 kananmuna

0,5 tl suolaa

0,75 dl sokeria

2 tl kardemummaa

6 - 7 dl vehndajauhoja
50 ¢ margariinia
pinnalle sokeria

Iloista v

Murenna hiiva kadenlampGiseen
maitoon tai veteen. Sekoifa
joukkoon kananmuna, suola, so-
keri, kardemumma ja suurin osa
Jauhoista. Lisaa pehmed marga-
riini ja loput jauhot. Alusta ku-
ten pullafaikina, kunnes taikina
irtoaa kasista ja kulhosta. Koho-
ta. Muofoile taikinasta pyoreita
munkkeja. Kohota. Paista kuu-
Massa rasvassa pyoreiksi mun-
keiksi fai pyoravta niihin reika
sormien avulla ennen Paista-
mista. Kuumenna oliy ja_paista
munkit kauniin ruskeiksi. Nos-
ta kypsat munkit reikdakauhan
avulla leivinparerille valumaan.
Pyorita viela kuumat munkit so-
kerissa lautasella tai paperipus-
sin sisalla.

[
WPPTA%. i

T: Dilutus

ratiopharmin edullisen
ladkehoidon lupaus

Sima

4 litraa vefta

250 g Dansukker Fariinisokeria
250 g Dansukker Taloussokeria
1-2 sitruunaa

1/5 tl tuoretta hiivaa (herneen ko-
koinen pala)

sokeria, rusinoita

Kiehauta noin puolet vedesta ja
kaada se sokerien pddlle. Sekoi-
ta loput vedestd seka puristettu
sitruunan mehu joukkoon. Liuota
hiiva kddenlampGiseen seokseen.
(Helroiten onnistuu, kun livotat
hiivan ensin nestetilkkaan ja se-
koitat siften seokseen.) Sekoifa
ja anna siman kayda huoneenlam-

mossa 1-2 vuorokautta. Pullota ja

lisaa pulloon rusinoita.

= Aina edullinen hinta

= Korkea laatu

" Erinomainen saatavuus
" Riittava kayttoaika

= Suomen valikoimassa Idhes 200 valmistetta

ratlopharm
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Tunne oli perjantaina merkillinen,
kun jo pdivasaikaan sai laiftautua
iltameikkiin ja -hiuksiin. Tuolloin
valmistuvat farmaseutit kokoon-
tuivat tydomarkkinaseminaarin ja

potkiaisten merkeissa.

Teksti ja kuvat: Eija Saynajaaho

Farmaseutteja potkimassa
20.1.2012

Tilaisuuden virallisempi osuus, tyomarkkinaseminaari, aloitettiin Tietoteknian
auditoriossa. Seminaarissa puhujat tarjosivat osallistujille kaytannontietoja val-
mistumiseen liittyvista toimenpiteista seka neuvoja tyoelamaan. Farmasian lai-
toksen johtaja, Seppo Lapinjoki, piti juhlapuheen ja paneelikeskustelu valotti
vaihtoehtoisien urapolkujen mahdollisuutta. Tietoteknian tiloissa nautittiin myos
herkullinen illallinen ennen kuin bussit kuljettivat juhlijat Vitriinille jatkamaan
iltaa.

Vitriinille saavuttuaan potkittavat kulkivat kunniakujan kautta riehakkaisiin tun-
nelmiin. Onneksi tilanteen tasalla olevat kakkoset merkitsivat narikkanumeroita
narikkalappujen lisaksi myos suoraan tulijoiden kasiin! Kilpailut, noutopoydan
maittavat naposteltavat seka virvokkeet turvasivat juhlijoiden viihtymisen. Vuo-
sikurssi oli vaalihumussa myos aanestanyt joukostaan ansioituneimmat henkilot,
jotka potkiaisissa saivat nauttia suosiotaan. Arvoniminahan olivat Vuosikurssin
Laatoittaja, Jaage, Prinsessa, Tietdja sekd Vuosikurssin Halinalle. Adnestyksen
tulokset tulivat valtaosalle kruunattavista mita ilmeisimmin yllatyksena, mutta
palkintonauhat otettiin vastaan hymyhuulin. Vuoden Halinalle sai olemuksellaan
farmaseutit keraantymaan suureen ryhmahalaukseen.

Illan jatkuessa halukkaat paasivat huuhtelemaan opiskeluaikojen polyt Vitriinin
saunan loylyissa. Kuuma tuli myos lattialla DJ:n tanssittaessa juhlavakea ja tree-
natessa Fa-Gotseja. Taidettiinpa kevaan tankotanssikurssinkin opit laittaa kay-
tantoon. Ja arvaisitkos, montako farmaseuttileidia mahtuukaan invavessaan?
Suuret kiitokset kaikille illan jarjestajille ja osanottajille!

< Ryhmahalinalle

Vuosikurssin ansioituneet: Halinalle Panu Tiihonen, Tietdja
Riikka Virtasalo, Prinsessa Henna-Riikka Lirponen, Jaage Vaind
Vahamaki ja Laatoittaia Hemmo Turunen.

\%
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Dar gar det livet!
Heja Stockholm! Tack och adjo!
- Vuosikurssiristeily 2012

Kuopiosta lahdettiin kahden vajaan bussin miehityksella kohti Helsinkia, ja tun-
nelma oli mita virkein! Porukka nukahti jo ensimmaisen puolen tunnin aikana,
eika selvasti havaittavia elonmerkkeja nakynyt ennen ensimmaista pysahdysta.
Matka alkoi siis rauhallisesti, ja kaikki saapuivat hyvin levanneina ja vatsat tyh-
jina Orionille nauttimaan maittavasta lounaasta. Lounaan jalkeen saimme tie-
toa tyollistymismahdollisuuksistamme Orionilla. Valitettavasti nain maanantaisin
Orionin henkilokuntamyymala oli kiinni, emmeka paasseet ostamaan tuliaisia
kotiin. Saimme Orionilta kuitenkin tuotepussin, jonka sisaltaman Jomoice-pika-
kylmapakkauksen uuteen innovatiiviseen kayttotarkoitukseen tutustuimme myo-
hemmin seuraavana paivana.

Viimein kello 16 saavuimme satamaan, wohoo! Risteily alkakoon! Laivaan mei-
dat toivotti tervetulleiksi jousikvartetti, jonka esittama musiikki toi elavasti
mieleen Titanicin. Hytit sijaitsivat melko lahella toisiaan ja samalla kaytavalla
olikin monta mahtavaa naapuria. Buffet-illallisesta nautittiin taysin rinnoin ja
tax freessakin pistaydyttiin. Moni oli suunnitellut viettavansa rauhallisen illan
hytissaan valmistautuen tulevaan kaupunkipaivaan Tukholmassa, mutta miten
kavikaan, kun eraalla hyttiporukalla oli mukanaan katevan kokoiset kannettavat
kaiuttimet, joista ei ainakaan tehoja puuttunut.

Runsaan aamupalan voimin astuimme maihin usvaiseen Tukholmaan. Vickanis-
ta ja Danielista ei siina sumussa nakynyt jalkeakaan. Hyttiporukkamme matkasi
bussilla Tukholman keskustaan ja naisvaltaisena seurueena

Kauan hehkutettu vuosikurssiris-
teily kdynnistyi 16.1. maanantaina
kello 5.35, kun nuokkuvat kolman-
nen vuosikurssin edustajat kompi-

vat bussiin Lukeman edesta.

Teksti ja kuva: Riikka Virtasalo

kiertelikin paivan aikana useissa eri kaupoissa, joista luonnol-
lisesti tarttui mukaan kaikenlaista. Pakkohan se oli myos kur-
kistaa ruotsalaiseen apteekkiin, ja kylla ruotsalaisten Panodil
® (parasetamol) herattikin hilpeytta suomalaisessa seuruees-
sa. Lisaksi ruotsalaisesta apteekista loytyi itsehoitopuolelta
myos sumatriptan-nenasuihkeita ja naprokseenia.

Saapuessamme takaisin laivalle huomasimme eraiden gotsi-
miesten omaksuneen kaupunkimatkallaan ruotsalaisia vaikut-
teita pukeutumistyyliinsa. Perinteiset villapipot oli korvattu
siniruudullisilla hatuilla, jotka oli hankittu, mistapa muualta,
kuin Tukholman Henkkamaukalta. Ilta alkoi rattoisasti buf-
fetilla ja Jomoice-pikakylmapakkausten avulla viilennetyilla |3
virvokkeilla. Myshemmin hytti- ja kaytavabileista siirryttiin [/
tanssahtelemaan laivan Night Club New Yorkiin, jossa vuo-
sikurssimme otti tanssilavan haltuunsa. Illan tanssiliikkeina
nahtiin mm. uintiliikkeita, kalastusta, omenanpoimintaa seka
erilaista pyorintaa ja hyorintaa. Illan muuviksi kehittyi kui-
tenkin peukaloswingi. Vuosikurssi juhli melkein aamuun asti. |

Keskiviikkoaamuna vasymys oli maanantaihin verrattuna ai-
nakin potenssiin kymmenen. Melkein kaikki olivat heranneet
ajallaan paluubussiin, onneksi kukaan ei kuitenkaan jaanyt
matkasta. Paluumatkasta selvittiin yhden pysahdyksen taktii-
kalla ja mm. maittavalla pizzalla. Vuosikurssiristeily 2012 oli
kylla aivan mahtava! Mut haittaaks se?
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13.1. oli taas aika perinteisille
"kauden aloittajaisille”, Viinijuh-
lille. Tiivistden sanottuna juhlissa
kisailtiin tuttuun tapaan parhaasta
viinistd, komeimmasta karvareit-
teestd kasvoilla ja vahan muus-
takin, kuten siitd, mika joukkue
rakentaa korkeimman fornin vaat-
teistaan. Lisaksi Fa-Gotsit esitfivat
veret seisauftavan, mutta yleisos-
taan palion iloa kirvoittaneen tans-
sin. Jos haluat tietaa lisaa, lue toki

edemmas.

Viinijuhlat 2012

Illan kolmen lajin viinimenyyta olivat tarjoilemassa 1. vuosikurssin isannat Toni
ja Marko. Viineista vain kaksi oli nestemaisessa muodossa: toinen niista oli virkis-
tavan vaalea, maultaan varsin banaani(likoori)vivahteikas, Kuunloisteeksi ristitty
viini. Toinen taas oli metsaisen vihreaa, maultaan savayttavaa, vaikutukseltaan
yllattavaa ja nimetty varsin kuvaavasti Hulkiksi. Vuoden erikoisuus oli viinikumi-
viini Le Bisounour (KVG), eli suomeksi kauniin tasaisesti vodkalla turvotettuja
nallekarkkeja. Kaikki viinit, varsinkin Hulk, olivat varsin petollisia myos meille,
joilla ei ollut omia juomia ensinkaan mukana.

Le Bisounour valitettavasti diskattiin, koska se ei tayttanyt kotiviinin maaritel-
maa. Parhaan viinin palkinnosta kisailivat siis lopulta vain nestemaiset tuotok-
set. Adnestyksen voitti Kuunloiste (Moonshine), joka oli 1. vuosikurssin iséntien
voimin kaytettya. Esimerkillista!

Viiksiriehan kilpailijoiksi ilmestyi jonollinen gotseja, joilla oli vaihteleva maara
vaihtelevan mittaisia ja paksuisia ... karvoja ylahuulellaan - toisilla heista va-
han muuallakin. Ensin arvovaltainen raati valitsi Nolohomo-palkinnon voittajan,
jonka sai Okko Alitalo viiksillaan, jotka jo lahes kadonneet Neulamakea alas
tullessa. Voittajaksi rankattiin jo toistamiseen Miika Melin klassisella mallil-
laan. Yleison suosiosta kisaamaan karsiutuivat llari Pirttila redneck-tyylisella
kasvatuksella seka Arto ”Purtsi” Puranen miehekkailla kalapuikkoviiksillaan.
Kovimmat huutoaanet tulivat talla kertaa Purtsille. Kisan loputtua osa kilpaili-
joista hankkiutui karvoistaan eroon saman tien.

Virallisen osuuden jalkeen bileet jatkuivat melko perinteisissa merkeissa. Got-
sien sivistynyt tanssahdus kappaleen ”I’m Sexy And | Know It” mukaan syopyi
varmasti syvalle ihmisten mieliin ja verkkokalvoille.
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Proviisoriliiton Viski- ja drinkkikoulutus
31.11.2011 ravintola Panhuhuoneella

Teksti ja kuvat: Jarno Kotajarvi & co

MyOs Proviisoriliiton edustajat
padsivat ndyttamaan mallia drinkkien
tuunaamisessa.

< Puijon Whiskypeipposten Jukka
Sammalvuo johdatti osallistuiat viskien
saloihin.

IREL R A

Pimp my Drink osiossa [nfrosta
lainattu  maailmanluokan baari-
mestari Mikko Kemppinen johdatti
opiskelijoita fuunamaan Klassisista
drinkeistd omia versioita. >

< Tilaisuuden alussa Pannuhuoneen
ravintolapaallikké Kai Kallio kertoi illan
ohielmasta.
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Apobase Hydrogel

Rasvaton geeli, ihon
pikakosteuttaja
- Rasvaiselle ja sekaiholle
- K&sien pikakosteutukseen
- Sisaltaa ihodrsytysta
rauhoittavaa pantenolia

Perusvoiteen tdrkein tehtdvad on ihon tehokas kosteuttaminen. Apobase-voiteet ovat hoitaneet suomalaista ihoa jo 40 vuoden ajan.
Laadukkaat Apobase-voiteet ja asiantuntevat neuvot ihonhoitoosi saat apteekista. www.apobase.fi www.actavis.fi

APOBAS

Apobase Lotion

Kevyt, nopeasti imeytyva
lotion koko vartalolle
- Meikinpoistoon
- Parranajon jélkeen
- Kuivaan, hilseilevaan
hiuspohjaan ja voidepesuun

Rasvapitoisuus

30%

Apobase Creme

Keskirasvainen perusvoide
koko perheen iholle
- Kuivalle ja herkalle iholle
- Vartalovoiteeksi
- Taiveihottumaan
- Vaippaihottumaan

¢ actavis

think smart medicine

Rasvapitoisuus

Apobase Oily Creme

Tehokas, tayteldinen voide
erittdin kuivan ihon
vaativiin tarpeisiin
- Halkeileville kasille

ja jalkapohijille
- Kovettuneisiin kantapéaihin

2/2012
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ON PITKA KUUMA KESA
JA MA AION ELAA SEN.
PITKA KUUMA KESA,
TOITA SAIN,

FARENTA MULLISTI
MUN MAAILMAIN!”

Haluatko sindkin lauleskella kesalld yhta huolettomasti?
Ota yhteytta Kuopion henkilostépaallikké Arto Hokkaseen
(arto.hokkanen@farenta.fi ja puh. 010 4398 237) tai [&hetd tydhakemus

nettisivuiltamme.

Toimi nopeasti, silla kesatydpaikkojen haku kay jo kuumanal!

o frema FARENTA



