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Nyt teen joko hienon ja roh-
kean teon tai vaihtoehtoisesti 
ammatillisen itsemurhan. Ker-
ron nimittäin julkisesti, että 
olen ollut masentunut. Kaikki 
farmasistit tietävät jo ensim-
mäisen vuoden opintojen jäl-
keen, että ainakin 5 % suoma-
laisista kärsii masennuksesta 
ja se on nostettu yhdeksi kan-
sansairaudeksi astman, diabe-
teksen sekä sydän- ja verisuo-
nisairauksien rinnalle. 

Masennus on yleinen sairaus 
mutta siitä puhutaan julkises-
ti edelleen hyvin vähän. Leh-
dissä kerrotaan kyllä kuului-
suuksien selviytymistarinoita 
mutta ns. tavalliset ihmiset 
eivät siitä juuri puhu. Mikään 
ei toimi yhtä hyvänä stoppa-
rina kahvipöytäkeskustelulle 
kuin toteamus ”olen muuten 
masentunut”. Mielenterveys-
ongelmat ovat edelleen yh-
teiskunnassamme aikamoinen 
tabu, eikä niistä keskustella  
erityisen luontevasti.

Miksi sitten halusin ottaa asian 
puheeksi? Koska aiheesta ei to-
siaankaan paljon puhuta ja se 
aiheuttaa usein kiusaannusta 
jopa lähimpien ihmisten jou-
kossa, olisi varmasti helpointa 
olla ihan hiljaa vain. Tärkein 
syy on se, että en ole ainoa 
masentunut opiskelija. Tun-
nen itsekin useita masennusta 
sairastavia tai siitä toipuneita 
ja olen melkoisen varma siitä, 
etteivät ihan kaikki ole minulle 
sairaudestaan puhuneet. Siksi 
haluan herätellä keskustelua. 
Työssä jaksamisesta puhutaan 
kyllä jonkin verran, opinnois-
sa jaksamisesta vähemmän. 
En missään nimessä kannusta 
löysäilemään mutta totean, 
että jos oikeasti tuntuu sille, 

että syystä tai toisesta opiske-
lu tuntuu liian rankalle, ei se 
opintojen venyttäminen mi-
kään maailmanloppu ole. 

Ei kannata ajaa itseään ääri-
rajoille ja niistä yli sillä aja-
tuksella, että kyllä se kohta 
helpottaa. Siinä vaiheessa, 
kun mennään yli rajasta, huo-
mataan nopeasti, että tässä 
sitä nyt pyöritään pallo hu-
kassa ilman karttaa ja eteen-
päin ei enää päästä. Viimeis-
tään silloin on pakko pysähtyä 
mutta helpommalla pääsee, 
jos malttaa hiljentää vauhtia 
jo vähän aiemmin. Kannatan 
lämpimästi vapaa-ajan yhdis-
tämistä opiskeluun. Pelkkä 
viihteelle heittäytyminen ei 
ehkä ole paras lähestymistapa 
mielenterveysongelmien eh-
käisyyn, koska jossain tulevai-
suudessa ne opinnot kuitenkin 
pitää tehdä mutta opiskelun ja 
opiskelijaelämän väliltä löytyy 
kyllä tasapainokin. 

Olen kirjoittanut Dilutukseen 
opintojen alusta lähtien, hyvin 
monenlaisista aiheista. Tämä 
on ensimmäinen kerta, kun 
kirjoitan näin vakavasti. Ehkä 
lehtemme kestää senkin, että 
joskus puhutaan vakavista ai-
heista. Siksi uskaltaudun tu-
lemaan kaapista ulos. Toivon, 
että en tehnyt sitä turhaan 
vaan siitä on oikeasti apua jol-
lekin. Jos jokaista sataa luki-
jaa kohden kolme hyötyy, nä-
kisin hyötysuhteen riittäväksi. 
Lupaan myös pyhästi kirjoittaa 
jatkossa iloisempia pääkirjoi-
tuksia. Sitä odotellessa iloista 
ja rentouttavaa kevättä kaikil-
le!

Hei, me uuvutaan!

Outi Pulliainen
Päätoimittaja
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Vuosi on vaihtunut ja uudet 
järjestöaktiivit alkavat ope-
tella toimiaan samalla, kun 
vanhat kömpivät esiin tal-
viuniltaan. Mitä sitten nämä 
– välillä jäsenelle hieman 
kaukaisetkin – hahmot oikein 
tekevät? Järjestöaktiivit to-
teuttavat jäsenten tahtoa 
syyskokouksessa päätetyin 
suuntalinjoin. On tapahtumia, 
koulutus- ja sosiaalipolitiikkaa 
sekä edustustehtäviä. Yhdis-
tystä ei kuitenkaan olisi ilman 
sen jäseniä. Jäsenet siis ovat 
tärkein asia yhdistyksessä.

Mitä sitten yksittäinen jäsen 
voi yhdistyksessä tehdä? Tie-
tenkin nauttia jäseneduista 
ja -palveluista, joita Fortik-
sellakin on jäsenilleen tarjo-
ta useita. Jäsenellä on myös 
mahdollisuus vaikuttaa yhdis-
tyksen toimintaan. Eräs keino 
tähän oli viime vuoden lopussa 
järjestetty jäsentyytyväisyys-
kysely, jolla Fortiksen hallitus 
pyrki kartoittamaan jäsenten-
sä mielipiteitä Fortiksen tä-
mänhetkisestä toiminnasta.

Yksittäisellä ihmisellä on myös 
mahdollisuus vaikuttaa asioi-
hin. Hyvänä esimerkkinä tästä 
ovat tämän tekstin kirjoitus-
hetkellä käynnissä olevat pre-
sidentinvaalit. Fortiksessa yk-
sittäinen jäsen voi yhtä lailla 
vaikuttaa moniin yhdistyksen 
asioihin vaikka vain ottamalla 
rohkeasti hallituksen jäseneen 
yhteyttä, sillä olemmehan 
täällä nimenomaan teitä var-
ten.

Jäsenillä on myös mahdollisuus 
aktiivisempaankin vaikuttami-
seen osallistumalla erilaisiin 
työryhmiin, joita Fortiksella 
on toimintansa ylläpitämisek-
si. Toimintaan vaikuttaminen 
voi ihan hyvin olla joko yk-
sittäisen tapahtuman järjes-
tämiseen osallistuminen, tai 
sitten esimerkiksi jossain kou-
lutuspoliittisessa työryhmässä 
toimiminen. Jäsenellä on oi-
keus ja valta päättää asioista 
yhdistyksen kokouksissa, joita 
pidetään yleensä kaksi kappa-
letta, toinen syksyllä ja toinen 
keväällä, sekä tarpeen vaati-
essa useampiakin. Jäsenillä on 
myös läsnäolo-oikeus hallituk-
sen kokouksissa.

Tänä lukuvuonna voin sanoa 
olevani rehellisesti ylpeä For-
tiksen jäsenistä. Jäsenemme 
ovat löytäneet useisiin erilai-
siin edustustehtäviin, kuten 
mm. ISYY:n hallitukseen sekä 
edustajistoon, kuin myös Ter-
veystieteiden tiedekunnan ja 
Farmasian laitoksen toimieli-
miin. Toivon lämpimästi, että 
jäsenaktiivisuus säilyisi myös 
kevään ajan, kun ensin kolmas 
ja sitten toinen vuosikurssi 
suuntaa kohti apteekkiharjoit-
telua. Onneksi meillä on inno-
kas ja aktiivinen ensimmäinen 
vuosikurssi pitämässä Fortik-
sen lippua korkealla kevään 
aikana!

Sana Fortis tarkoittaa väke-
vää, vahvaa ja urhoollista. 
Yhdessä toimimalla voimme 
tehdä Fortiksesta nimensä ve-
roisen!

Uusi vuosi ja uudet kujeet

Aktiivista vuoden jatkoa        
toivottaen  

Arto Puranen
 
Fortis ry:n puheenjohtaja
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Tämän jutun kirjoitushetkellä 
vaalihuuma on kiihkeimmil-
lään ja lehden julkaisuhetkel-
lä presidentinvaalien tulos on 
jo selvinnyt. Jokaiselle Suo-
men kansalaiselle on alkuvuo-
den aikana tullut selväksi se, 
että äänestämällä voi vaikut-
taa omiin ja koko tämän maan 
asioihin. Täytyy kuitenkin 
muistaa se, että näin vaalien 
jälkeenkin on mahdollista vai-
kuttaa ympärillään oleviin asi-
oihin. 

Täällä opiskelijamaailmassa 
on hyvä muistaa se, että itse 
toimimalla ja osallistumalla 
voi helposti vaikuttaa ympäril-
lään oleviin asioihin. Vuoden 
alusta parikymmentä farma-
sian opiskelijaa on aloittanut 
aktiivisen toimimisen ja vai-
kuttamisen, kun FO-Kuopion 
ja Fortiksen uudet hallitukset 
ovat aloittaneet toimintansa. 

Eikä unohdeta SFaO:n uutta 
hallitusta, jolla on tänä vuon-
na merkittävä kuopiolaisedus-
tus, tai ylioppilaskunnan edus-
tajistoa sekä hallitusta, joihin 
ollaan tänä vuonna saatu hie-
no edustus farmasian opiskeli-
joilta. FO:n osalta voin sanoa, 
että toiminta on jo hyvin käyn-
nissä. Toivotan kaikille edellä 
mainituille yhdistyksille perin-
teiden ja myös uusien tuulien 
täyttämää vuotta!

Kaikki edellämainitut tahot 
ovat niitä, jotka päättävät 
meitä opiskelijoita kosketta-
vista asioista. Olemalla muka-
na näiden tahojen toiminnassa 
– joko hallituksessa tai aktiivi-
sena jäsenenä – on mahdollista 
muuttaa opiskelijatoimintaa 
mieleisekseen. Ei siis tarvit-
se olla kovaksikeitetty halli-
tusaktiivi päästäkseen vaikut-
tamaan opiskelijatoimintaan: 
esimerkiksi viime syksynä For-
tiksen kanssa järjestetyn Far-
masian päivien bussikuljetuk-
sen idea tuli jäsenistöltä. 

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

Nyt kevään aikana FO-Kuopion 
jäsenillä on mahdollisuus liit-
tyä mukaan FO:n hallitukseen, 
sillä kevätkokouksessa täyden-
nämme hallitustamme kah-
den hengen verran. Tule siis 
mukaan kevätkokoukseemme 
maanantaina 26.3. ja ilmoita 
halukkuudestasi liittyä FO:n 
hallitukseen! Nykyisiltä halli-
tuslaisilta voit kysyä hallitus-
toiminnasta jo ennen kokous-
ta. 

Vaikuttavaa vuotta kaikille!

Laura Saarelainen
FO-Kuopion puheenjohtaja

Osallistumalla vaikutat!
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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.  Taustatekijänä voi vaikuttaa esimerkik-
si sosiaalisen tuen puute, opiskelu on turhan usein yksinäistä ahertamista. Alkuvaiheessa 
opintoja merkityksellistä on, miten opiskelija asettuu opiskelupaikkakunnalle ja löytääkö 
hän mielekästä tekemistä opiskelun vastapainoksi. Valmistumisen lähestyessä työelämän 
kysymykset saattavat askarruttaa; saattaa huolettaa, onko valmistumisen jälkeen töitä tar-
jolla tai kuinka itsensä näkee alansa ammattilaisena.  Myös henkilökohtaiset asiat vaikutta-
vat siihen, miten hyvin jaksaa suunnata voimavaroja opiskeluun.

Jos opiskelu tuntuu tuskaiselta, mitä voi tehdä? 

Yleispäteviä neuvoja on vaikea jakaa, koska jokainen tilanne on yksilöllinen. Ainakin on 
tärkeä tunnistaa oman elämän voimavaroja. Opiskelijana saattaa aliarvioida perusasioiden 
merkityksen jaksamiselle.  Uni, liikunta, terveellinen ravinto ja kohtuus juhlimisen suh-
teen ovat osoittautuneet tärkeiksi opiskelukunnon ylläpitämisessä. Opiskelumotivaation 
säilyttäminen on helpompaa kuin jo syntyneiden ongelmien korjaaminen. Jos motivaatio 
on kuitenkin jo kadoksissa, kannattaa edetä pienin askelin. Vaikka jonkun yksittäisen opis-
kelutehtävän tekeminen tuntuisi ikävältä eikä motivaatiota siihen tuntuisi olevan, kannattaa 
se silti tehdä. Usein motivaatio kasvaa, kun vastaamme haasteisiin ja voitamme ne.  On 
inhimillistä vältellä epämiellyttäviä töitä ja niiden aiheuttamia ikäviä tunteita ajattelemalla, 
että “teen tämän huomenna”. Kuitenkin pidemmän päälle tämä saattaa johtaa pettymyk-
siin pitkän aikavälin tavoitteissa. Esimerkiksi valmistuminen voi joutua vaakalaudalle, jos 
kurssisuoritukset jäävät saamatta puuttuvien harjoitustöiden takia. Asioiden tärkeysjärjes-
tyksestä keskustellaan usein opintopsykologin ohjauksessa. Se, mikä saattaa vaikuttaa kii-
reisemmältä, ei aina ole tärkeintä. 

Mutta jos sitä motivaatiota ei ole, niin eihän se opiskelu silloin suju.

Motivaatio ei ole pelkästään tunnetila vaan siihen vaikuttavat myös vahvasti ajatukset 
sekä ihmisen oma toiminta. Motivaatiota ei yleensä löydä odottelemalla paikallaan 
vaan opiskelijan pitäisi itse hakea niitä asioita ja yllykkeitä, jotka herättävät motivaa-
tion. Totta kai pitää osata myös levätä, jos kiireen keskellä on yksinkertaisesti kulut-
tanut sen hetkiset voimavarat loppuun. Sen jälkeen voi kuitenkin lähteä tietoisesti 
etsimään sitä kipinää, jonka avulla opinnot lähtevät taas luistamaan. 

Jos omat voimat eivät riitä, mistä opiskelija saa apua?

Yliopisto tarjoaa opiskelijalle monenlaisia tukipalveluja heti opintojen alusta alkaen. 
Jokainen opiskelija koostaa itselleen henkilökohtaisen opintosuunnitelman, HOPS:n, 
ensimmäisen opiskeluvuoden alkupuolella. HOPS:n tekoon saa apua oman laitoksen 
nimeämiltä HOPS-ohjaajilta sekä myös vertaistuutoreina toimivilta vanhemmilta 
opiskelijoilta. Laitosten opettajatuutorit tai vastaavat tukihenkilöt auttavat muuten-
kin opintoihin liittyvissä ongelmissa.

Jos opiskelija on huolissaan työelämästä, esimerkiksi mahdollisuudesta saada työ-
paikka, hänen kannattaa olla yhteydessä uraohjaajaan. Sekä Kuopiossa että Joensuus-
sa toimii uraohjaaja, jotka tarjoavat ohjausta ja neuvontaa opintojen suunnitteluun 
työelämän näkökulmasta. Urasuunnittelu auttaa opiskelijaa jäsentämään itselleen 
sopivan päämäärän, jonka tähtäimessä on mielekäs, koulutusta vastaava työ. Opiske-
lija voi hakeutua uraohjaajan luo keskustelemaan kahden kesken luottamuksellisesti 
tulevaisuuteen liittyvistä asioista tai vaikkapa siitä, mahdollistavatko tehdyt tai suun-
nitellut opiskeluvalinnat pääsyn toiveissa oleviin työtehtäviin. Uraohjaajat järjestävät 

Joskus opiskelijalla tulee seinä 

vastaan opinnoissa. Tuntuu, 

että mikään ei onnistu, motivaa-

tio on kadonnut kuin huokaus 

tuuleen eikä oppikirjoista jää 

mitään päähän, vaikka miten 

lukisi. Usein auttaa pelkkä pieni 

hengähdystauko, kävelylenkki 

tai vaikka illanvietto kaverei-

den kanssa mutta joskus ollaan 

totaalisesti jumissa opintojen 

kanssa. Jos omat keinot eivät 

enää riitä, kannattaa hakea 

apua ammattilaiselta. Dilutus 

tavoitti Itä-Suomen yliopiston 

opintopsykologin, Katri Ruthin 

ja kysyi häneltä, millaisia tuki-

keinoja yliopisto tarjoaa väsäh-

täneelle opiskelijalle.

Opintopsykologi auttaa opintojen solmukohdissa
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myös uraohjausryhmiä, joissa samoja asioita voi pohtia yhdessä muiden opiskelijoi-
den kanssa.

Opintojen sujumiseen vaikuttavissa asioissa opiskelija voi kääntyä opintopsykologin 
puoleen. Opintopsykologin kanssa sovitaan yleensä muutama keskustelukerta, joiden 
aikana käsitellään luottamuksellisesti opiskelijan kohtaamia ongelmia ja etsitään rat-
kaisuja niihin. Mikäli opiskelijalla on ongelmia jaksamisen ja terveyden kanssa, voi 
olla syytä kääntyä YTHS:n puoleen.  Joskus opintopsykologin kanssa voidaan myös 
miettiä, tarvitaanko tilanteeseen lisäksi terveydenhuollon apua, päivitystä hopsiin tai 
jotain muuta tukea. 

Joskus esimerkiksi vaikea elämäntilanne yhdistyessään opiskelupaineisiin voi aiheut-
taa ylimääräistä stressiä, joka pitkittyessään altistaa uupumiselle. Elämän kriisitilan-
teissa, kuten perhekriisit tai läheisen kuolema, opiskelija voi käyttää Kuopion kriisi-
keskuksen palveluja. Lisäksi on hyvä muistaa, että kampuksen yliopistopappi Raimo 
Hakkarainen tarjoaa myös keskustelutukea erilaisiin opiskelun ja elämän kysymyk-
siin.  

Sinä olet Itä-Suomen yliopiston opintopsykologi, onko teitä muitakin?

Tällä hetkellä Itä-Suomen yliopistossa on valitettavasti vain yksi opintopsykologi. 
Vaikka jonotusajat voivat tästä syystä olla joskus melko pitkätkin, apua kannattaa silti 
aina hakea! Opiskelijaa ei jätetä yksin ongelmiensa kanssa.

Millaisissa tilanteissa opiskelijat ottavat sinuun yhteyttä?

Yleisimpiä syitä ovat jo puheena olleet motivaatio-ongelmat, opiskelu- ja esiintymisti-
lanteisiin liittyvä jännitys tai vaikkapa vaikeus löytää itselle sopivaa opiskelustrategi-
aa. Myös elämäntilanteeseen ja mielialaan liittyvät syyt ovat tavallisia, samoin se, että 
opinnot koetaan vaikeiksi. Joskus jo opintojen käynnistyminen on vaikeaa, silloinkin 
voi hakeutua juttusille. Ja tietysti opintojen loppuvaiheessa gradu, ammatti-identi-
teetti tai työelämän haasteet aiheuttavat sellaisia pohdintoja, joiden vuoksi opiskelija 
ottaa yhteyttä. Opintopsykologin näkökulmasta kaikki opiskeluun vaikuttavat asiat 
ovat sellaisia, joiden vuoksi kannattaa ottaa yhteyttä. Omaa tuen tarvetta ei kannata 
väheksyä eikä sitä tarvitse hävetä.

Kiitos, Katri! Varmasti neuvoistasi on apua monelle.

Kiitos vain itsellenne, tämä on tärkeä aihe josta kannattaa kyllä puhua. Sen verran 
vielä haluaisin lopuksi sanoa, että kannattaa aina muistaa, että opiskelutavoitteet 
olisi hyvä suhteuttaa muuhun elämään, sillä opiskelu on vain yksi elämän osa-alue. 
Opiskelun päätavoite on ajattelun ja osaamisen kehittyminen. Opiskelun ja oppimisen 
merkityksen näkeminen muutenkin kuin arvosanojen kautta on keskeistä sisäisen 
motivaation kehittymiseksi.  
 

Opintopsykologi auttaa opintojen solmukohdissa

Farmasian laitoksen tarjoama 
opintoneuvonta
Opintoasiainpäällikkö 
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 
Päivystys Kappelilla torstaisin klo 
11-12 

Kuopion Kriisikeskus
Kriisipäivystys päivittäin klo 14 - 
21
017 262 7733
017 262 7738
http://www.kuopionkriisikeskus.fi

Käy klikkaamassa! 

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

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

Mistä apua?
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Alakuloinen olo kuuluu normaaliin tunneskaalaan. Jokainen on joskus hetkittäin 
masentunut, surullinen tai iloton. Kukaan ei jaksa aina paahtaa täysillä ja olla koko 
ajan kiinnostunut ja innostunut. Depressioon sairastuvalla ihmisellä nämä alakuloi-
set hetket alkavat kestää kauemmin ja kauemmin ja ne toistuvat yhä tiheämmin. 
Lopulta mikään ei enää huvita, mistään ei saa enää otetta, millään ei ole merki-
tystä. Vielä tässäkään vaiheessa ihminen ei välttämättä tajua tai myönnä sairas-
tavansa masennusta, sillä mukaan mahtuu kuitenkin aina myös niitä normaaleja 
- tai edes lähes normaaleja - päiviä, jolloin elämästä löytyy ilonpilkahduksia ja olo 
saattaa olla jopa energinen. Kuitenkin jo seuraava päivä tai jopa saman päivän ilta 
saattaa merkitä taas tasapaksussa, harmaassa sumussa hoipertelua, ilman mitään 
päämäärää. 

Onko kyse masennuksesta?

Masentunut ihminen menettää usein itseluottamuksensa ja kokee, ettei kukaan 
arvosta häntä, ei edes hän itse. Hän myös syyttää helposti itseään kaikista vas-
toinkäymisistään ja saattaa tuntea, että hänelle on oikein voida huonosti. Muita 
yleisiä oireita ovat väsymys ja voimattomuus, muistiongelmat ja vaikeus keskittyä 
asioihin. Masentunut ihminen voi myös käyttäytyä itsetuhoisesti tai ajatella usein 
kuolemaa tai itsemurhaa. Väsymystä saattaa pahentaa unettomuus, nukahtaminen 
on vaikeaa mielessä pyörivien ajatusten vuoksi ja uni on katkonaista. Usein masen-
nukseen liittyy ahdistuneisuutta, persoonallisuushäiriöitä tai ongelmia päihteiden 
kanssa.

Depressiota esiintyy erityisesti pitkäaikaistyöttömien, työuupumuksesta kärsivien, 
pikkuvauvojen äitien tai muista mielenterveyshäiriöistä kärsivien kohdalla. Riski-
ryhmiä ovat myös sosiaalisesti moniongelmaiset tai terveyspalveluja paljon käyt-
tävät ihmiset sekä useat kroonisia sairauksia sairastavat tai kroonisista kiputiloista 
kärsivät ryhmät. Masennukseen voi sairastua kuitenkin kuka tahansa. 

Kun masentunut ihminen hakeutuu lääkärin vastaanotolle, ensimmäisenä on tär-
keää selvittää, onko kyse todellakin masennuksesta vai onko takana jotain muuta, 
esimerkiksi kaksisuuntainen mielialahäiriö. Mikäli kartoituksessa selviää, että hen-
kilöllä on esiintynyt edes yksi maaninen, hypomaaninen tai sekamuotoinen jakso, 
hänen hoitonsa on aina siirrettävä erikoissairaanhoidon piiriin. Masennusoireita 
voivat aiheuttaa myös erilaiset somaattiset sairaudet, päihteiden väärinkäyttö tai 
henkilön lääkitys. Myös mahdolliset muut mielen sairaudet voivat johtaa masent-
miseen.

Masennus jaetaan neljään tasoon; lievä, keskivaikea, vaikea ja psykoottinen ma-
sennus. Lievästä masennuksesta kärsivä ihminen kykenee useimmiten selviytymään 
töistään ja päivittäisistä askareistaan mutta mikäli sairautta ei hoideta, se saat-
taa kehittyä vaikeampaan suuntaan.  Terveydenhuollon apuna on useita erilaisia 
seulontamenetelmiä, joiden perusteella asiantuntija arvioi depression vakavuutta. 
Kaikissa vaikeusasteissa masennuslääkkeet ovat yleensä olennainen osa hoitoa. Lie-
vää ja keskivaikeaa masennusta kannattaa useimmiten hoitaa myös psykoterapi-
alla joko ainoana hoitomuotona tai yhdessä masennuslääkkeiden kanssa. Vaikeaan 
masennukseen psykoterapia ei yleensä auta. Psykoottinen masennus vaatii yleensä 
psykoosilääkityksen masennuslääkkeiden rinnalle. Vaikeahoitoisessa vaikeassa tai 
psykoottisessa masennuksessa on saatu hyviä tuloksia myös sähköhoidolla.

Akuuttivaihe, jatkohoito ja ylläpito

Akuuttihoidon tavoitteena on oireettomuus. Yleisimmin käytetyt lääkkeet ovat 
trisyklisiä depressiolääkkeitä (esim. amitriptyliini, nortriptyliini, doksepiini) tai 

Masennus on kalsea kumppani

Noin viisi prosenttia suomalaisis-

ta sairastaa masennusta. Se on 

siis yksi yleisimpiä sairauksiam-

me ja myös sairaus, joka vaikut-

taa merkittävästi työkykyyn. Ma-

sennus on usein hankala havaita 

ajoissa, ainakaan ensimmäisellä 

kerralla. Oireet hiipivät päälle 

salamyhkäisesti, alussa usein niin 

epämääräisinä, ettei ihminen 

ehdi tajuamaan, mistä on kyse, 

ennen kuin on liian myöhäistä. 

Tuskin kukaan masentuu kerta-

rysäyksellä yhdessä yössä.

Teksti: Outi Pulliainen

Lähteet: 

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

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

http://www.terveyskirjasto.fi
Masennus, Kustannus oy Duodecim
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SSRI-lääkkeitä (esim. sitalopraami, essitalopraami, sertraliini, fluoksetiini). Mui-
ta käytössä olevia masennuslääkkeitä ovat esimerkiksi mirtatsapiini, venlafaksiini, 
moklobenidi ja duloksetiini. Sopiva lääkitys löytyy joskus vasta kokeilemalla, koska 
masennuslääkkeiden haitat sekä lääkevaste ovat aina yksilöllisiä. 

Lääkkeen valinnassa kiinnitetään huomiota henkilön oirekuvaan, mahdollisiin mui-
hin mielenterveyden sairauksiin, somaattisiin sairauksiin sekä mahdollisiin haitta-
vaikutuksiin. Myös yhteisvaikutukset on otettava huomioon. Lääkkeen aiheutta-
mat haitat johtavat lääkityksen keskeyttämiseen jopa 15 prosentilla hoidettavista 
potilaista. Onkin tärkeää korostaa sitä, että useimmat haitat ovat ohimeneviä ja 
häviävät 1-4 viikon käytön jälkeen. Kuitenkin osa haitoista, esimerkiksi häiriöt 
seksuaalitoiminnoissa, saattavat olla pitkäaikaisia ja alkaa vasta sitten, kun lää-
kettä on käytetty jo kauemmin. Masennuslääkkeiden vaikutus alkaa yleensä vasta 
muutaman viikon kuluttua lääkityksen aloittamisesta. Mikäli merkittävää vastetta 
ei ole saavutettu vielä kahden kuukaudenkaan kuluttua, kannattaa lääke yleensä 
vaihtaa toiseen.

Kun akuuttihoidon tavoite on saavutettu ja henkilön oireet ovat kadonneet täysin 
tai lähes kokonaan, ei lääkitystä yleensä kannata silti vielä purkaa. Mikäli hoito lo-
petetaan heti oireiden kadottua, kasvaa masennuksen uusiutumisen vaara merkit-
tävästi. Yleensä akuuttihoitoa seuraa puolen vuoden mittainen jatkohoito. Mikäli 
oireita ei sinä aikana esiinny, hoito voidaan useimmiten purkaa muutaman viikon 
sisällä annosta hitaasti vähentämällä. Äkillinen lopettaminen voi aiheuttaa vieroi-
tusoireita. 

Aina lääkitystä ei voida lopettaa jatkohoidon jälkeenkään vaan siirrytään masen-
nusoireita ehkäisevään ylläpitohoitoon. Ylläpitohoitoa harkitaan yleensä tilanteis-
sa, joissa henkilö kärsii toistuvista masennuksista, jotka ovat vähintään keskivaike-
ita. Tällöin ylläpitohoitoa suositellaan yleensä kolmannen masennusjakson jälkeen 
mutta vakavammissa tai pitkäaikaisissa masennuksissa saatetaan päätyä ylläpito-
hoitoon jo aiemmin. Ylläpitohoito toteutetaan samalla lääkeaineella ja -annoksella 
kuin akuutti- ja jatkohoitokin, joten hoidon kriteerinä on selkeä ja hyvä vaste 
lääkkeeseen akuuttivaiheessa. Myös ylläpitohoito voidaan jossain vaiheessa purkaa 
mutta lääkitys on silloinkin lopetettava hitaasti ja seuraten, jotta mahdollinen 
oireiden uusiutuminen havaitaan ajoissa. Joskus ylläpitohoito on elinikäistä.

Asiakasta masentaa, mitä teen?

Koska masennus on mielen sairaus, siihen liittyy usein leimautumisen pelko. Ma-
sentunut voi myös pelätä lääkitystä ja ajatella, että lääkkeet muuttavat hänen 
persoonallisuuttaan tai että hän ei ole lääkittynä enää oma itsensä. Apteekissa 
annettavalla lääkeneuvonnalla voikin olla suuri merkitys potilaan hoitomyöntyvyy-
teen. Asiakkaalle voi aina painottaa sitä, että masennuslääkkeet eivät muuta hän-
tä toiseksi vaan pikemminkin korjaavat aivojen toimintaa vastaamaan sitä, mitä se 
oli ennen masennusta. On todettu, että masentuneen ihmisen aivoissa tapahtuu 
fyysisiä muutoksia hermosolujen välisissä yhteyksissä ja välittäjäaineiden määrä 
hermosynapseissa vähenee. Masennuslääkkeet yrittävät palauttaa hermoston toi-
minnan ennalleen, eli pikemminkin antaa masennuksen muuttamalle ihmiselle 
mahdollisuus olla jälleen oma itsensä.

Masentunut ihminen epäilee ja vähättelee helposti omia oireitaan. Farmaseutin 
onkin siksi tärkeää kannustaa asiakasta hakeutumaan tutkimuksiin ja painottaa 
sitä, että mikäli oma jaksaminen ja vointi huolettaa, asia kannattaa aina ehdotto-
masti tutkia.

Masennus on kalsea kumppani ICD-10:n mukaiset 
masennustilan (F32) oirekriteerit 

(Käypä hoito -suositus).

A. Masennusjakso on kestänyt 
vähintään kaksi viikkoa

B. Vähintään kaksi seuraavista 
oireista 

1. Masentunut mieliala 
suurimman osan aikaa 

2. Kiinnostuksen tai mielihyvän 
menettäminen asioihin, joista niitä on 
tavallisesti saatu

3. Vähentyneet voimavarat tai 
poikkeuksellinen väsymys 

C. Yksi tai useampi seuraavista 
oireista niin, että B ja C 
yhteenlaskettuina oireita on 
yhteensä vähintään neljä 

4. Itseluottamuksen tai 
omanarvontunnon väheneminen 

5. Perusteettomat tai 
kohtuuttomat itsesyytökset 

6. Toistuvat kuolemaan tai 
itsemurhaan liittyvät ajatukset tai it-
setuhoinen käyttäytyminen 

7. Subjektiivinen tai havaittu 
keskittymisvaikeus, 
vaikeus tehdä päätöksiä

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

9. Unihäiriöt 

10. Painon muutos johtuen 
ruokahalun lisääntymisestä tai 
vähenemisestä

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

Psykoottisessa esiintyy myös harhaluu-
loja tai -elämyksiä.
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Teeman avulla oli tarkoitus pohtia, miten terveydenhuollon ammattilaiset 
pääsevät yhteistyöllä parhaisiin tuloksiin ja kuinka voimme yhdessä muut-
taa tulevaisuuden haasteet mahdollisuuksiksi. Koska paikalla oli edustettu-

na eri terveydenhuoltoalan opiskelijoita, seminaarin yhtenä tavoitteena oli edel-
lisvuosien tapaan myös kartoittaa miten opiskelijat kokevat moniammatillisen 
yhteistyön koulutuksessaan, ja miten sitä heidän mielestään voisi tulevaisuudessa 
parantaa. Jutussa ”Potilaan hyväksi” on kerrottu, mitä ajatuksia opiskelijoilla ja 
luennoitsijoilla heräsi moniammatillisuuden kehittämisestä terveydenhuollossa. 

Teema ”Tulevaisuuden terveydenhuollon haasteet ja mahdollisuudet” valittiin, 
koska nykyistä tiiviimpi yhteistyö eri terveydenhuollon alojen välillä on miltei 
välttämätöntä, että voimme yhdessä vastata tulevaisuuden haasteisiin terve-
ydenhuollossa, sillä terveydenhuollossa tullee tapahtumaan suuria muutoksia 
lähitulevaisuudessa muun muassa väestön ikääntymisestä ja maantieteellisestä 
jakautumisesta seuraavien uudelleenjärjestelyjen vuoksi. Kuten Kuopion palve-
lualuejohtaja Markku Tervahauta hyvin selvästi totesi, tulevaisuudessa tervey-
denhuollossa on pakko tapahtua muutoksia, sillä tällaisenaan yhteiskunnalla ei 
ole rahaa pitää sitä yllä väestön vanhentuessa. Päivän aikana esiin tuli myös 
muita terveydenhuollon muutoksia, jotka voivat vaikuttaa toimenkuvaamme tu-
levaisuudessa. Varsinkin farmasistien ammatin-kuvaa tulevaisuudessa pohdittiin 
ahkerasti lääkkeiden päivittäistavara- ja nettikauppoihin vapauttamisen, terve-
yskioskien, kliinisen farmasian, apteekin palvelupisteiden ja ns. ”terveysbussi-
en” näkökulmasta.

Seminaarin teemaa lähestyttiin luentojen ja paneelikeskustelujen kautta, ja 
osallistujat pääsivät tutustumaan toisiinsa ja muiden alojen edustajien ajatuksiin 
terveydenhuollosta workshopien ja ryhmäkeskustelujen avulla. Muiden kaupunki-
en ja alojen opiskelijoihin ja sitsikulttuureihin tutustumista jatkettiin vielä semi-
naarin jälkeen yhteisellä illanvietolla. Keskustelu ja laulu sujuivat koko päivän ja 
illan niin innokkaasti osallistujien välillä, että tulevaisuudessa yhteistyön muiden 
terveydenhuollon ammattilaisten välillä ei pitäisi olla mikään haaste, vaan hieno 
mahdollisuus kehittää alaamme entistä toimivammaksi.

Teksti ja kuva: Emmi Kokki

Viides PharMed-seminaari siirtyi 

ensimmäistä kertaa Helsingistä 

Savon sydämeen, Kuopioon, 28. 

tammikuuta. Moniammatillinen 

seminaari terveydenhuoltoalo-

jen opiskelijoille kokosi yhteen 

lääketieteen, hammas-lääketie-

teen, hoitoalojen sekä varsinkin 

farmasian opiskelijoita ainakin 

Kuopiosta, Helsingistä, Turusta 

ja Mikkelistä. Seminaarin teema-

na tänä vuonna oli ”Tulevaisuu-

den terveydenhuollon haasteet ja 

mahdollisuudet”. 

PharMed V:
Tulevaisuuden terveydenhuol-
lon haasteet ja mahdollisuudet

Workshopeissa keskusteltiin opiske-
lijoiden kokemista terveydenhuollon 
haasteista ja mahdollisuuksista sekä 
käytiin läpi potilastapauksia. 
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Miksi ne lääkärit ei ymmärrä?

Ahonen viittasi puheessaan sekä Terveydenhuoltolakiin että Sosiaali- ja terveys-
ministeriön Lääkepolitiikka 2020 -julkaisuun, joissa molemmissa on määrätty mo-
niammatillisen toimintamallin toteuttamisesta. Minkä vuoksi laki moniammatil-
lisuudesta terveydenhuollossa ei sitten toteudu niin kuin sen olisi syytä? Ahonen 
näkee merkittävänä tekijänä ammattiryhmien asenteet: hierarkiat ja pelko ”toi-
sen tontista” elävät vieläkin vahvoina sairaaloiden käytävillä ja terveyskeskuk-
sien kahvihuoneissa. Myös yhteisen kielen ja toimintatapojen puute jarruttavat 
moniammatillista yhteistyötä. Jo aiemmissakin PharMed-seminaareissa on tullut 
selväksi, että tietämättömyys toisen ammattikunnan tehtävistä ja roolista terve-
ydenhuollossa on merkittävä syy siihen, miksi yhteistyö ei toimi.  

Mallia Aurajoen rannalta

Ratkaisu edellä mainittuihin ongelmiin voisi löytyä oppilaitosten seinien sisältä. 
Moniammatillista terveydenhuollon toimintamallia tulisi lähteä rakentamaan jo 
opiskeluaikana, jotta hierarkiaa eri ammattiryhmien välille ei pääsisi syntymään. 
Itä-Suomen yliopistossa olisikin yhteisen tiedekunnan ja kampuksen ansiosta 
loistava mahdollisuus yhdistää terveydenhuollon tulevat ammattilaiset samoille 
kursseille. Eri terveydenhuoltoalan opiskelijoilla on Kuopiossa jokin yksittäinen 
moniammatillinen opintojakso, mutta lisää yhdessä toimimista tarvitaan. 

Mallia näyttää Turku, jossa lääketieteellinen ja hammaslääketieteellinen tiede-
kunta opiskelevat yhdessä ensimmäiset vuodet. Lääketieteen opiskelijoilla on 
hoitajien kanssa yhteinen ensiapupäivä ja osalla kursseista työskentelevät hoi-
taja-lääkäri-tiimit. Helsingin yliopistossa farmasian tiedekunnan opetushenkilö-
kunnalla ja opiskelijoilla on puolestaan käynnissä projekti, jonka päämääränä on 
kehittää moniammatillista opetusta. 

Yhteiset luennot eivät kuitenkaan riitä, sillä moniammatillisuus ei synny samassa 
salissa istumalla vaan yhdessä toimimalla. Keskustelut ja ongelmanratkaisut mo-
niammatillisissa tiimeissä jo opiskelujen aikana luovat toimintamallin työelämän 
yhteistyölle. 

”Ai te osaatte tehdä sellaistakin”!

Vaikka farmasistit ovat raivanneet itselleen uusia työnkuvia muun muassa osas-
tofarmasiassa ja tuoneet itsensä hyvin osaksi hoidon toteuttamista sairaaloissa, 
terveydenhuollon ammattilaiset eivät tunne toistensa osaamista tarpeeksi hyvin, 
jotta sitä voitaisiin hyödyntää.  Esimerkiksi lääkehoidon kokonaisarviointi on vielä 
tuntematon toimiala joillekin lääkäreille, vaikka sen avulla voitaisiin luontevasti 
saada parhaimmat hyödyt eri terveydenhuollon ammattilaisten ydinosaamisesta. 

Myös seminaariin osallistuneet opiskelijat kokivat, että olisi tärkeää saada tie-
toa eri ammattihenkilöiden rooleista eri hoitoketjun vaiheissa. Opiskelijat ko-
rostivat, että jo varhaisessa vaiheessa tulisi rakentaa vahva ammattiylpeys ja 
luottamus sekä omaan että muiden terveydenhuollon ammattilaisten kykyihin. 
Se auttaisi tunnistamaan omat vahvuudet, mutta myös rohkaisisi hyödyntämään 
muiden terveydenhuollon alojen osaamista. 

PharMed-seminaarissa tultiin 

moneen kertaan siihen tulokseen, 

että terveydenhuoltoalalla mo-

niammatillisuus on tärkeää po-

tilaan laadukkaan ja turvallisen 

hoidon saavuttamiseksi, mutta 

se ei kuitenkaan näy riittävästi 

tulevien ammattilaisten koulu-

tuksessa. Seminaarissa avauspu-

heenvuoron pitänyt sosiaalifar-

masian professori Riitta Ahonen 

esitti, että lääkevalmisteita ja 

vaikuttavia lääkeaineita on niin 

paljon, että yhden ammattikun-

nan on mahdotonta hallita sitä 

täydellisesti – varsinkin uusien, 

monimutkaisempien lääkehoito-

jen myötä. Lääkitysprosessi on jo 

yksinään niin monivaiheinen ta-

pahtuma diagnoosista lääkkeen 

käyttöön ja lopulta hoidon seu-

rantaan, että eri ammattilaisten 

erityisosaamista tarvitaan. 

Potilaan hyväksi
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Ei vain meidän huolemme

Ensi talvena Itä-Suomen yliopisto ottaa askeleen eteenpäin moniammatillisuuden 
kehittämisessä, sillä opinto-oppaaseen lisätään moniammatillista johtamiskou-
lutusta. Kurssi tulee olemaan pakollinen ainakin proviisoriopiskelijoille. Toivot-
tavaa on, että kurssille osallistuu muitakin, kuin tulevia apteekkareita, sillä far-
masistien on keskenään mahdotonta luoda minkäänlaista moniammatillisuutta.

Moniammatillisuuden kehittämiseen tarvitaan myös työelämässä muidenkin, kuin 
farmasistien aktiivisuutta, sillä terveydenhuollon eri ammattiryhmien yhteiselle 
toiminnalle ja tiedonkululle on todella tarvetta. Ahonen nosti esille terveyden-
huollon haittatapahtumat, joista lääkityspoikkeamat muodostavat suuren osan. 
Suomessa haittatapahtuvat paitsi maksavat satoja miljoonia euroja vuodessa, ne 
myös vaativat enemmän kuolonuhreja kuin liikenne. Suurin osa haittatapahtu-
mista olisi kuitenkin ennaltaehkäistävissä parantamalla tiedonkulkua terveyden-
huollon eri toimijoiden välillä.  

Katkeamaton ketju

Moniammatillisuutta käsittelevässä workshopissa farmasian, lääketieteen, 
hammaslääketieteen ja hoitoalojen opiskelijat määrittelivät moniammatillisuu-
den ”eri ammattikuntien työskentelyksi yhteisen päämäärän saavuttamiseksi 
ja oman osaamisensa yhteentuomiseksi potilaan hyväksi”. Tähän tavoitteeseen 
pääsemiseksi koko terveydenhuoltoalan, opiskelijoista yliopistoihin ja päättäjiin, 
tulisi ryhtyä toimeen. Kuten Ahonen totesi: ”Potilaan hoito ei koostu irrallisista 
palasista, vaan sen pitää olla katkeamaton ketju.”

Teksti: Emmi Kokki

ratiopharmin edullisen 
lääkehoidon lupaus  

Aina edullinen hinta
Korkea laatu
Erinomainen saatavuus
Riittävä käyttöaika
Suomen valikoimassa lähes 200 valmistetta
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Mitä on 
moniammatillisuus?

Mitä moniammatillisuus on mie-

lestäsi apteekkifarmaseutin työs-

sä? Mitä se on sairaalassa? 

Kerro ajatuksesi asiasta Dilutuk-

selle ja voita omaksesi Dilutuksen 

35-vuotisjuhlan haalarimerkki.

Vastausaikaa on 27.5. asti ja ar-

vonta suoritetaan kaikkien mieli-

piteensä kertoneiden kesken.

Lähetä vastauksesi päätoimitta-

jalle osoitteeseen outip@student.

uef.fi ja ole mukana lehden teos-

sa!
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Maanantaina 9.1. annettiin joulukiloille kyytiä, kun FO:n liikuntavastaava Kati 
johdatti meidät kuntokeskus Hytkeen uumeniin kokeilemaan tankotanssia. Nais-
osallistujien iloksi tunnille osallistui myös muutama pipopäinen herrasmies. Tun-
nin aikana pääsimme testaamaan lajin perusliikkeitä ja –pitoja vaihtelevalla me-
nestyksellä. Illasta – tai sen myötä syntyneistä hämmästyttävistä mustelmista – ei 
valitettavasti löydy kuvamateriaalia. 

Joulukilot saivat saman viikon aikana vielä enemmänkin kyytiä. Keskiviikkona 
11.1. liikuntavastaavamme johdatti jäseniä Physiotrainerille trooppisiin olosuh-
teisiin. Vuorossa oli hot jooga – tunti, eli joogaamista 32-35 asteen lämpötilassa. 
Hikeä valui ja vettä kului tunnin aikana huomattavat määrät.

Perjantaina 20.1. oltiin jo aivan eri tunnelmissa. Suuri osa kolmannesta vuosi-
kurssista saapui Tietoteknialle juhlatunnelmissa, kun oli aika aloittaa Valmistuvi-
en farmaseuttien työmarkkinaseminaari. Farmasialiiton Kuopion opiskelija-asia-
mies Jarno Kotajärven johdolla ilta eteni työmarkkinatietoisuuden lisäämisestä 
lakimiehen oppeihin ja siitä mielenkiintoiseen paneelikeskusteluun. Paneelikes-
kustelussa neljä farmaseuttia, jotka työskentelevät Orionilla, KLIK:ssa, Fimealla 
ja KYS:ssa, kertoivat työstään ja vastasivat opiskelijoiden kysymyksiin. Paneelin 
aikana opimme sen, että on tärkeää olla itse aktiivinen ja hakea töitä esimerkik-
si avoimella hakemuksella. Sattumallakin on merkitystä työnhaussa: monet far-
maseuteista kertoivat päätyneensä työhönsä olemalla oikeassa paikassa oikeaan 
aikaan. 

Näiden lisäksi tilaisuudessa kuultiin myös farmasian laitoksen johtajan Seppo 
Lapinjoen juhlapuhe valmistuville farmaseuteille. Lisäksi farmasian laitoksen 
opintoasiainpäällikkö Riitta Koistinen kävi kertomassa valmistumiseen liittyvistä 
käytännön toimista. 

FO:n lomaltapaluutunnelmia

Monet olivat vielä pidennetyllä 

joululomalla, kun FO-Kuopio 

käynnisti tämän vuoden toimin-

tansa liikunnallisissa merkeissä.

Teksti ja kuva: Laura Saarelainen

 

Valmistuvien farmaseuttien työmark-
kinaseminaarissa panelistit kertoivat 
farmaseutin työstä eri sektoreilla. 
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Ennen kuin viinejä alettiin maistaa, piti tietenkin opetella, mistä viinin maku 
koostuu ja mitkä asiat siihen vaikuttavat. Viinin makuunhan vaikuttaa kaikki il-
man kosteudesta ympärillä pörrääviin kärpäsiin ja korkkimateriaalista aina tuulen 
suuntaan saakka. Perehtyminen kestikin ajallisesti huomattavan osan koulutuk-
sesta, koska kovin yksiselitteisesti kaikkia makuja ja niihin vaikuttavia tekijöitä 
ei pystytty listaamaan. Kouluttajakin taisi olla kohtuullisen kokenut henkilö ja 
oli ainakin oman kertomansa mukaan järjestänyt viinikoulutuksia jo reippaasti yli 
sata. Hän oli myös matkannut ympäri maailmaa viinejä maistellen.

Kyseiseen koulutukseen oli valittu aiheeksi punaviini, siispä se paras viinilaaduis-
ta. Maistajia ei kuitenkaan päästetty helpolla – viiniä ei saanutkaan hörppiä rau-
hassa oman tahtinsa mukaan, vaan porukka huijattiin mukaan kilpailuun. Ihmiset 
jaettiin ryhmiin ja kunkin ryhmän tuli kohdistaa oikea viini oikeaan kuvaukseen 
maun, hajun ja värin perusteella. Ainakin omalta osaltani koko kilpailu muuttui 
arvailuksi. Makunystyräni eivät kyenneet erottamaan viineistä nahkaista tai her-
mostunutta makua. Kyllä jokin ryhmistä taisi kilpailun voittaakin ja heille tarjot-
tiin kuohuviiniä palkinnoksi. Voisi olettaa, että viinikoulutuksessa juodaan sivis-
tyneesti, mutta voisinpa veikata, että suurin osa nieli, vaikka olisi pitänyt sylkeä. 

FO-Kuopion viinikoulutus

Kuopion Maljan tiloihin mah-

tui 50 innokasta osallistujaa 

FO-Kuopion järjestämään 

viinikoulutukseen. Tilat eivät ol-

leet kovin väljät, mutta sopu si-

jaa antoi. Viinin voimasta sopu 

syntyikin loppujen lopuksi melko 

sujuvasti. 

Teksti: Väinö Vähämäki

SUOMEN FARMASIALIITTO - FINLANDS FARMACIFÖRBUNDET

MUKANASI KOKO OPISKELUAJAN!
monipuolista koulutusta, työsuhdeneuvontaa, 

jäsenlehtiä, apurahoja, ammatillista vaikuttamista,
opiskelija-asuntoja, vapaa-ajan toimintaa

Lisää tietoa saat FO-Kuopion edustajilta sekä www.farmasialiitto.fi
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Fortiksen pikkujoulusitsit 2011

^ Tonttulakittomien punishment: 
kun pukukoodina on tonttulakki, 
sen on myös oltava päässä!

< Punishment 2: piparia 
puolukkahillolla. Taisi maistua?

Fortiksen pikkujouluja juhlittiin 
perinteisin sitsimenoin Onnelassa 
marraskuun lopulla. Tarjolla oli 

riisipuuroa, joulutorttuja, piparia sekä 
kuumaa glögiä. Osanottajat pääsivät 
nauttimaan myös varsin huvittavista, 
mutta tietysti spontaaneista esityksis-
tä.

< Gotsit på bordet!
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^ Kiltti tyttö pääsi istumaan Pukin polvelle.

Fuksien perinteinen 
jouluevankeliumi-esitys 
räp-versiona.	           >

< Punishment 3: Muiden toimista vasikoivat 
tai muuten häiriköivät pääsivät maistelemaan 
punaista omenaa kaverin kanssa.

^ Onkos sitä oltu tuhmia?

Kuvat ja teksti: Irene Salomaa
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Tarvitset:

- pelikortit
- juomista

Korttien merkitykset:

Numerokorteilla 2-7 ei ole erikoismerkityksiä. Pelaaja juo yhtä monta hörppyä kuin korttinumero sanoo.

Kahdeksan:

Kelapinkka. Tarjoa hörppy vasemmalla olevalle.

Yhdeksän: 

Psykoottinen tissikosketus! Tarraa toisen pelaajan rintavarustukseen, ekana ollut juo hörpyn.

Kymppi:

Sossun maksusitoumus. Saat hörpyn vasemmalla olevalta.

Jätkä:

Huuda farmaseutti! Viimeinen tarjoaa hörpyn kaikille muille.

Akka:

Huuda proviisori! Viimeinen punnertaa niin pitkään, että oikealla istunut apteekkari on ehtinyt juoda kolme hörp-
pyä.

Kunkku:

Huuda Apteekkari! Eka saa hörpyn kaikilta muilta.

Ässä:

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

Farmaseutin pasianssi
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ratiopharmin edullisen 
lääkehoidon lupaus  

Aina edullinen hinta
Korkea laatu
Erinomainen saatavuus
Riittävä käyttöaika
Suomen valikoimassa lähes 200 valmistetta

Dilutus 185x65 mm MV.indd   1 27.1.2012   12:19:35

2,5 dl maitoa tai vettä

25 g hiivaa

1 kananmuna

0,5 tl suolaa

0,75 dl sokeria

2 tl kardemummaa

6 - 7 dl vehnäjauhoja

50 g margariinia

pinnalle sokeria

Munkit

Murenna hiiva kädenlämpöiseen 
maitoon tai veteen. Sekoita 
joukkoon kananmuna, suola, so-
keri, kardemumma ja suurin osa 
jauhoista. Lisää pehmeä marga-
riini ja loput jauhot. Alusta ku-
ten pullataikina, kunnes taikina 
irtoaa käsistä ja kulhosta. Koho-
ta. Muotoile taikinasta pyöreitä 
munkkeja. Kohota. Paista kuu-
massa rasvassa pyöreiksi mun-
keiksi tai pyöräytä niihin reikä 
sormien avulla ennen paista-
mista. Kuumenna öljy ja paista 
munkit kauniin ruskeiksi. Nos-
ta kypsät munkit reikäkauhan 
avulla leivinpaperille valumaan. 
Pyöritä vielä kuumat munkit so-
kerissa lautasella tai paperipus-
sin sisällä.

4 litraa vettä

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 vedestä ja 

kaada se sokerien päälle. Sekoi-

ta loput vedestä sekä puristettu 

sitruunan mehu joukkoon. Liuota 

hiiva kädenlämpöiseen seokseen. 

(Helpoiten onnistuu, kun liuotat 

hiivan ensin nestetilkkaan ja se-

koitat sitten seokseen.) Sekoita 

ja anna siman käydä huoneenläm-

mössä 1–2 vuorokautta. Pullota ja 

lisää pulloon rusinoita.

Sima

Iloista vappua!!! 
T: Dilutus
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Tilaisuuden virallisempi osuus, työmarkkinaseminaari, aloitettiin Tietoteknian 
auditoriossa. Seminaarissa puhujat tarjosivat osallistujille käytännöntietoja val-
mistumiseen liittyvistä toimenpiteistä sekä neuvoja työelämään. Farmasian lai-
toksen johtaja, Seppo Lapinjoki, piti juhlapuheen ja paneelikeskustelu valotti 
vaihtoehtoisien urapolkujen mahdollisuutta. Tietoteknian tiloissa nautittiin myös 
herkullinen illallinen ennen kuin bussit kuljettivat juhlijat Vitriinille jatkamaan 
iltaa.

Vitriinille saavuttuaan potkittavat kulkivat kunniakujan kautta riehakkaisiin tun-
nelmiin. Onneksi tilanteen tasalla olevat kakkoset merkitsivät narikkanumeroita 
narikkalappujen lisäksi myös suoraan tulijoiden käsiin! Kilpailut, noutopöydän 
maittavat naposteltavat sekä virvokkeet turvasivat juhlijoiden viihtymisen. Vuo-
sikurssi oli vaalihumussa myös äänestänyt joukostaan ansioituneimmat henkilöt, 
jotka potkiaisissa saivat nauttia suosiotaan. Arvoniminähän olivat Vuosikurssin 
Laatoittaja, Jaage, Prinsessa, Tietäjä sekä Vuosikurssin Halinalle. Äänestyksen 
tulokset tulivat valtaosalle kruunattavista mitä ilmeisimmin yllätyksenä, mutta 
palkintonauhat otettiin vastaan hymyhuulin. Vuoden Halinalle sai olemuksellaan 
farmaseutit kerääntymään suureen ryhmähalaukseen.

Illan jatkuessa halukkaat pääsivät huuhtelemaan opiskeluaikojen pölyt Vitriinin 
saunan löylyissä. Kuuma tuli myös lattialla DJ:n tanssittaessa juhlaväkeä ja tree-
natessa Fa-Gotseja. Taidettiinpa kevään tankotanssikurssinkin opit laittaa käy-
täntöön. Ja arvaisitkos, montako farmaseuttileidiä mahtuukaan invavessaan?
Suuret kiitokset kaikille illan järjestäjille ja osanottajille!

Farmaseutteja potkimassa 
20.1.2012

Tunne oli perjantaina merkillinen, 

kun jo päiväsaikaan sai laittautua 

iltameikkiin ja -hiuksiin. Tuolloin 

valmistuvat farmaseutit kokoon-

tuivat työmarkkinaseminaarin ja 

potkiaisten merkeissä.

Teksti ja kuvat: Eija Säynäjäaho

Vuosikurssin ansioituneet: Halinalle Panu Tiihonen, Tietäjä 
Riikka Virtasalo, Prinsessa Henna-Riikka Lipponen, Jaage Väinö 
Vähämäki ja Laatoittaja Hemmo Turunen.

   V        

< Ryhmähalinalle
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Kuopiosta lähdettiin kahden vajaan bussin miehityksellä kohti Helsinkiä, ja tun-
nelma oli mitä virkein! Porukka nukahti jo ensimmäisen puolen tunnin aikana, 
eikä selvästi havaittavia elonmerkkejä näkynyt ennen ensimmäistä pysähdystä. 
Matka alkoi siis rauhallisesti, ja kaikki saapuivat hyvin levänneinä ja vatsat tyh-
jinä Orionille nauttimaan maittavasta lounaasta. Lounaan jälkeen saimme tie-
toa työllistymismahdollisuuksistamme Orionilla. Valitettavasti näin maanantaisin 
Orionin henkilökuntamyymälä oli kiinni, emmekä päässeet ostamaan tuliaisia 
kotiin. Saimme Orionilta kuitenkin tuotepussin, jonka sisältämän Jomoice-pika-
kylmäpakkauksen uuteen innovatiiviseen käyttötarkoitukseen tutustuimme myö-
hemmin seuraavana päivänä.

Viimein kello 16 saavuimme satamaan, wohoo! Risteily alkakoon! Laivaan mei-
dät toivotti tervetulleiksi jousikvartetti, jonka esittämä musiikki toi elävästi 
mieleen Titanicin. Hytit sijaitsivat melko lähellä toisiaan ja samalla käytävällä 
olikin monta mahtavaa naapuria. Buffet-illallisesta nautittiin täysin rinnoin ja 
tax freessäkin pistäydyttiin. Moni oli suunnitellut viettävänsä rauhallisen illan 
hytissään valmistautuen tulevaan kaupunkipäivään Tukholmassa, mutta miten 
kävikään, kun eräällä hyttiporukalla oli mukanaan kätevän kokoiset kannettavat 
kaiuttimet, joista ei ainakaan tehoja puuttunut.

Runsaan aamupalan voimin astuimme maihin usvaiseen Tukholmaan. Vickanis-
ta ja Danielista ei siinä sumussa näkynyt jälkeäkään. Hyttiporukkamme matkasi 
bussilla Tukholman keskustaan ja naisvaltaisena seurueena 
kiertelikin päivän aikana useissa eri kaupoissa, joista luonnol-
lisesti tarttui mukaan kaikenlaista. Pakkohan se oli myös kur-
kistaa ruotsalaiseen apteekkiin, ja kyllä ruotsalaisten Panodil 
® (parasetamol) herättikin hilpeyttä suomalaisessa seuruees-
sa. Lisäksi ruotsalaisesta apteekista löytyi itsehoitopuolelta 
myös sumatriptan-nenäsuihkeita ja naprokseenia.

Saapuessamme takaisin laivalle huomasimme eräiden gotsi-
miesten omaksuneen kaupunkimatkallaan ruotsalaisia vaikut-
teita pukeutumistyyliinsä. Perinteiset villapipot oli korvattu 
siniruudullisilla hatuilla, jotka oli hankittu, mistäpä muualta, 
kuin Tukholman Henkkamaukalta. Ilta alkoi rattoisasti buf-
fetilla ja Jomoice-pikakylmäpakkausten avulla viilennetyillä 
virvokkeilla. Myöhemmin hytti- ja käytäväbileistä siirryttiin 
tanssahtelemaan laivan Night Club New Yorkiin, jossa vuo-
sikurssimme otti tanssilavan haltuunsa. Illan tanssiliikkeinä 
nähtiin mm. uintiliikkeitä, kalastusta, omenanpoimintaa sekä 
erilaista pyörintää ja hyörintää. Illan muuviksi kehittyi kui-
tenkin peukaloswingi. Vuosikurssi juhli melkein aamuun asti. 

Keskiviikkoaamuna väsymys oli maanantaihin verrattuna ai-
nakin potenssiin kymmenen. Melkein kaikki olivat heränneet 
ajallaan paluubussiin, onneksi kukaan ei kuitenkaan jäänyt 
matkasta. Paluumatkasta selvittiin yhden pysähdyksen taktii-
kalla ja mm. maittavalla pizzalla. Vuosikurssiristeily 2012 oli 
kyllä aivan mahtava! Mut haittaaks se?

Där går det livet! 
Heja Stockholm! Tack och adjö! 

– Vuosikurssiristeily 2012

Kauan hehkutettu vuosikurssiris-

teily käynnistyi 16.1. maanantaina 

kello 5.35, kun nuokkuvat kolman-

nen vuosikurssin edustajat kömpi-

vät bussiin Lukeman edestä. 

Teksti ja kuva: Riikka Virtasalo
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Illan kolmen lajin viinimenyytä olivat tarjoilemassa 1. vuosikurssin isännät Toni 
ja Marko. Viineistä vain kaksi oli nestemäisessä muodossa: toinen niistä oli virkis-
tävän vaalea, maultaan varsin banaani(likööri)vivahteikas, Kuunloisteeksi ristitty 
viini. Toinen taas oli metsäisen vihreää, maultaan säväyttävää, vaikutukseltaan 
yllättävää 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 myös meille, 
joilla ei ollut omia juomia ensinkään mukana.

Le Bisounour valitettavasti diskattiin, koska se ei täyttänyt kotiviinin määritel-
mää. Parhaan viinin palkinnosta kisailivat siis lopulta vain nestemäiset tuotok-
set. Äänestyksen voitti Kuunloiste (Moonshine), joka oli 1. vuosikurssin isäntien 
voimin käytettyä. Esimerkillistä!

Viiksiriehan kilpailijoiksi ilmestyi jonollinen gotseja, joilla oli vaihteleva määrä 
vaihtelevan mittaisia ja paksuisia … karvoja ylähuulellaan – toisilla heistä vä-
hän muuallakin. Ensin arvovaltainen raati valitsi Nolohomo-palkinnon voittajan, 
jonka sai Okko Alitalo viiksillään, jotka jo lähes kadonneet Neulamäkeä alas 
tullessa. Voittajaksi ränkättiin jo toistamiseen Miika Melin klassisella mallil-
laan. Yleisön suosiosta kisaamaan karsiutuivat Ilari Pirttilä redneck-tyylisellä 
kasvatuksella sekä Arto ”Purtsi” Puranen miehekkäillä kalapuikkoviiksillään. 
Kovimmat huutoäänet tulivat tällä kertaa Purtsille. Kisan loputtua osa kilpaili-
joista hankkiutui karvoistaan eroon saman tien.

Virallisen osuuden jälkeen bileet jatkuivat melko perinteisissä merkeissä. Got-
sien sivistynyt tanssahdus kappaleen ”I’m Sexy And I Know It” mukaan syöpyi 
varmasti syvälle ihmisten mieliin ja verkkokalvoille.

Viinijuhlat 2012

13.1. oli taas aika perinteisille 

”kauden aloittajaisille”, Viinijuh-

lille. Tiivistäen sanottuna juhlissa 

kisailtiin tuttuun tapaan parhaasta 

viinistä, komeimmasta karvapeit-

teestä kasvoilla ja vähän muus-

takin, kuten siitä, mikä joukkue 

rakentaa korkeimman tornin vaat-

teistaan. Lisäksi Fa-Gotsit esittivät 

veret seisauttavan, mutta yleisös-

tään paljon iloa kirvoittaneen tans-

sin. Jos haluat tietää lisää, lue toki 

edemmäs.
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Okko, vuoden nolohomo >

< Raadin valinta jo toista kertaa        	
   peräkkäin

^ Yleisön suosikit, Ilari ja Arto
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Proviisoriliiton Viski- ja drinkkikoulutus 
31.11.2011 ravintola Pannuhuoneella

< Tilaisuuden alussa Pannuhuoneen 
ravintolapäällikkö Kai Kallio kertoi illan 
ohjelmasta. 

< Puijon Whiskypeipposten Jukka 
Sammalvuo johdatti osallistujat viskien 
saloihin.

Pimp my Drink osiossa Introsta 
lainattu maailmanluokan baari-
mestari Mikko Kemppinen johdatti 
opiskelijoita tuunamaan klassisista 
drinkeistä omia versioita.	      >

Myös Proviisoriliiton edustajat 
pääsivät näyttämään mallia drinkkien 
tuunaamisessa.			       >

Teksti ja kuvat: Jarno Kotajärvi & co



Apobase Creme
Keskirasvainen perusvoide

koko perheen iholle
• Kuivalle ja herkälle iholle

• Vartalovoiteeksi
• Taiveihottumaan

• Vaippaihottumaan

Apobase Lotion
Kevyt, nopeasti imeytyvä

lotion koko vartalolle
• Meikinpoistoon

• Parranajon jälkeen
• Kuivaan, hilseilevään

hiuspohjaan ja voidepesuun 

Perusvoiteen tärkein tehtävä 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

Apobase Hydrogel
Rasvaton geeli, ihon

pikakosteuttaja 
• Rasvaiselle ja sekaiholle

• Käsien pikakosteutukseen
• Sisältää ihoärsytystä

rauhoittavaa pantenolia

Apobase Oily Creme
Tehokas, täyteläinen voide

erittäin kuivan ihon
vaativiin tarpeisiin

• Halkeileville käsille
ja jalkapohjille

• Kovettuneisiin kantapäihin

Rasvapitoisuus

0%

Rasvapitoisuus

20%

Rasvapitoisuus

30%

Rasvapitoisuus

60%

2/
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12
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ON PITKÄ KUUMA KESÄ
JA MÄ AION ELÄÄ SEN.
PITKÄ KUUMA KESÄ,
TÖITÄ SAIN,
FARENTA MULLISTI 
MUN MAAILMAIN!

”

”

Haluatko sinäkin lauleskella kesällä yhtä huolettomasti?

Ota yhteyttä Kuopion henkilöstöpäällikkö Arto Hokkaseen  
(arto.hokkanen@farenta.fi ja puh. 010 4398 237) tai lähetä työhakemus 
nettisivuiltamme.

Toimi nopeasti, sillä kesätyöpaikkojen haku käy jo kuumana!

www.farentaverkko.fi
www.farenta.fi


