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TOIMITUKSELTA

Luopumisen tuskaa

Neljé vuotta vaikutusvaltaa, esilld oloa
ja itsensd tdrkedksi tuntemista. Nyt se
on ohi. Urani Oikoksessa. Mini en ole enda
mitdan. Tdmankin Kirjoituksen tyyli on ko-
pioitu.

Oikosulun vuoden viimeinen numero ker-
too tydelamastd. Eika siitd tehdd liian isoa
numeroa. Puolet loistavista ideoistamme jai
toteuttamatta.

Meilld ei ole juttua hedelmiton jo valmis-
tuessaan, silld emme jaksaneet sitd tehda.
Meill4 ei ole kannustavaa tydelamén ihmeen
kirjoittamaa vieraskyndd eikd kekonomia
MTXK:lla, koska heilld ei ollut aikaa haastat-
teluille. Ehka ensi vuonna. Kampuskasvona
emme née Viikin kuuluisuutta, lehmaa.

Emme luovu tyylistimme viimeisessdkdan
numerossa, periaatteistamme kylld. Luvassa
ei ole politiikkaa, maailman parannusta eiki
yhteiskunnallista vaikuttavuutta.

Lehtemme on tarjonnut vuoden kuluessa
juttuja, joita itse olemme halunneet lukea,
ainejdrjeston nikokulmasta.

Kiitimme ravitsemusterapeuttien yhdistys-
td tuesta, joka mahdollisti viimeisen nume-
ron tekemisen. Lue mitd maksetulla vierai-
lulla selvisi.

Vuoden alusta on uusien toimittajien aika.

Vanhuus ei tule yksin, toivottavasti se tulee
valmistumisen kanssa.
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PUHIKSEN PALSTA

Tilinpaatods

Teksti: Kaisa Laalahti Kuva: Sini Salovaara

uosiloppuu ja uurastus alkaa painaa yh-

den jos toisenkin takissa. On aika myos
henkilokohtaisen tilinpaitoksen, jossa pun-
nitaan asetetut tavoitteet, toiveet ja haaveet.
Miten ne toteutuivat, padsinko edes lahelle
vai tuliko kuvioihin jotain odottamattomia?
Mitd on opittu, mité jadnyt kiteen?

Itse plussan puolelle laskisin ainakin lu-
kuisat uudet tuttavuudet, my6s muutaman
uuden hyvin ystivin. Olen oppinut paljon
ihmisten kanssa toimimisesta, projektimai-
sesta tyOskentelystd sekd monista kirjoit-
tamattomista tyo- ja ihmiseldménkin peli-
sdannoista.

Siind missd opintoviikkojen mairi ei ole yl-
tanyt aivan edellisvuotisiin lukemiin, olen
kerryttanyt sitdkin enemmén kuuluisaa
henkistd padomaa, valmiuksia hahmottaa
kokonaisuuksia ja ajatella asioita uusista na-
kokulmista. Nyt tieddn, miltd tuntuu ottaa
vastaan kriittistakin palautetta ja opetella ki-
sittelemaén sitd ottamatta kaikkea itseensa.

4 oikosulku

Kaikkia tavoitteitani en ole saavuttanut,
mutta se ei liene koskaan mahdollista tai
edes tarkoituskaan. Tavoitteisiin padsemi-
nen ei ole aina omista ponnisteluista kiinni,
vaan ty6téd tehdddn yhteistyond muiden ih-
misten ja heidédn omien tavoitteidensa kans-
sa. Hyva niin.

On olemassa kuitenkin eliménalueita, jois-
sa oma ponnistelu on yksinomaan ratkaise-
vaa tavoitteiden saavuttamiseksi. Nimittdin
opiskelu. Opinnoissa eteneminen vaatii
kykyd keskittyd ensisijaisesti hyodyllisiin
ja vain itselle tdrkeisiin asioihin. Ajoittain
hyvin yksindista hommaa - vastuu omasta
oppimisesta on ainoastaan itsellddn. T4ti ei
pidé kaiken ainejarjestotoiminnan ja tiimi-
tyoskentelyn hehkutuksessa unohtaa. Opis-
kelulle on jittad oma sijansa, silloin kun sen
aika on.

Minun aikani taitaa olla nyt. Kiitdn kaikkia
hallituslaisia, yhteistyokumppaneita seka
erityisen rakkaita Oikoksen jdsenid vauh-

dikkaasta vuodesta ja ihanista muistoista
sen varrelta. Tédstd on hyva jatkaa niihin
hieman tylsempiin pénttdyshommiin ja
uusiin torméamisiin. Ndhdain taas, tyoeld-
maéssd viimeistdan!

Toivotan kaikille lukijoille rauhallista jou-
lua sekd ainejarjestdelimin ettd opiskelun-
kin varittdmid tulevia vuosia.

Puhis-05 kiittda
ja kuittaa.



RAVIRATA

Tutkiva journalistimme selvittdd, miksi viikki-
ldisen pitdisi olla kiinnostunut RTY:std. Jdrjes-

topddllikké Sointu Lassila vastaa.

RTY - pelkka kirjainyhdistelma?

Teksti: Jenni Lehtisalo Kuva: Sini Salovaara

avitsemusterapeuttien ~ yhdistys  ry

(RTY) on nimeni kaikille ravitsemus-
osoittaa, ettd melko harva on paremmin
perehtynyt sen toimintaan. Nettisivuilta sel-
vidd, ettd RTY on “monialaisen jdsenistonsa
palvelu- ja koulutusjdrjestd, joka huolehtii
koko jaseniston ammatillisesta patevyydesta
ja kilpailukyvysta”. Kuulostaa hienolta. Mik-
si opiskelijat eivit ole vield loytaneet pientd
RTY:n jasentd sisaltdan?

Fyysisesti tie jarjestoon on helppo: toimisto
sijaitsee samoissa tiloissa kuin Agronomi-
liitto. Agronomiliiton koulutusalajarjestoni
RTY on muutenkin tiiviissa yhteydessa Ag-
ronomiliiton kanssa esimerkiksi palkkaus-
ja tyomarkkina-asioissa.

Yhdistyksen ohessa toimii sen omistama
Dieettimedia, joka julkaisee alan kirjoja
ja muita materiaalia sekd toimii jésenille
suunnnatun Bolus-lehden kustantajana. 35-
vuotiaalla yhdistykselld on yksi tyontekija

toimistolla ja toinen Dieettimedissa. Toimi-
henkilot pyorittavat kidytinnon toimintaa,
suurista linjoista paittda puolestaan kahden
vuoden vilein vaihtuva, jdsenistd koostuva
johtokunta. T4lld hetkelld johtokunnan pu-
heenjohtajana toimii
tutkijatohtori Hanna
Lagstrom Turusta.

Toimistolla  eletddan
juuri
aikaa: wuusi jdrjes-
topadllikko  Sointu
Lassila on aloittanut
ty6t marraskuussa ja kehityspaillikko Anne

muutoksen

Kihlman-Kitinoja jd4 pois vuoden loppuun
mennessd. Dieettimediaa pyorittdd Leena
Nieminen.

Siirtymavaihetta elettdessd Sointu ja Anne
kutsuivat Oikosulun kuulemaan yhdistyk-
sensd ilosanomaa. Mitd RTY siis todella
tekee? Keti toimintojen takaa 16ytyy? Miksi
ravilaisen kannattaisi liittya yhdistykseen?

Mité
’terapeuttien kerho”
voisi minulle tarjota?

RTY:n kiytinnon toiminta on moninaista,
koska se toimii alan virallisena tahona useis-
sa yhteyksissi: toimistolla mm. vastaillaan
toimittajien kysymyksiin, laaditaan kan-
nanottoja ja lausuntoja sekd suunnitellaan
koulutusta
tolle. Erittdin tarkedd
on alan etujen ajami-

jasenis-

nen. Viime aikoina
on esimerkiksi tehty
toitd ravitsemustera-
pian kelakorvauksen
edistamiseksi.

”Tarkoitus ei ole niinkdin olla itse esilld jar-
jestond, vaan tuoda jdsenid esille ja saada
heille nékyvyyttd, Sointu Lassila kiteyttaa
toiminnan idean. Kotimaassa vaikuttami-
sen ohella RTY on mukana alan kansainva-
lisissd jarjestoissa.

Jasenille on yleisen hyodyn ohella tarjolla
myds henkilokohtaisia etuja, joista tiarkeim-
pind vuosittaisia Ravitsemuspdivid sekd nel-

>
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RAVIRATA

THIS MESSAGE WAS SPONSORED BY

RTY

ja kertaa vuodessa ilmestyvaa Bolus-lehted.

Ravitsemuspaivilld on vuosittain jokin ajan-
kohtainen teema ja jasenet paisevit osallis-
tumaan huomattavasti tavallisia koulutus-
péivid edullisemmin hinnoin, minka liséksi
ainejarjestoille on tarjottu useana vuonna
oma erityishinta. "Tapahtumien oleellista
antia koulutuksen ohella on myds ihmisten
kohtaaminen ja tirked kontaktien hankki-
minen”, kertoo Sointu. Opiskelijajiasen voi
16ytda simerkiksi haalariprojektin sponsorit
Ravitsemuspdiviltd. Alan ihmisiin tutustu-
minen kasvattaa myds omaa ammatti-iden-
titeettid.

Jasenille toimitetaan Dieettimedian julkai-
semat ruokavalio-ohjelehtiset ja kirjoja saa
ostaa jasenetuhintaan. Yhdistyksen ohella
postia tulee my6s muualta: sidosryhmit
muistavat jasenii toisinaan esimerkiksi tuo-
tepaketeilla ja usein jdsenet saavat kutsuja
seminaareihin tai tilaisuuksiin, jotka eivit
ole avoimia kaikille.
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Jasenid yhdistyksessd on yli 700 ja nidma
toimivat laaja-alaisesti ravitsemuksen ko-
ko kentalld. Opiskelijajasenid on 120, miki
on suhteellisen suuri maira - kuopiolaisten
edustus vaikuttaisi kuitenkin olevan talld
hetkella viikkildisid vahvempi.

sessd esilld. Siitd on kuitenkin luovuttu ja
pédtetty antaa asioiden puhua puolestaan:
tarkeintd olisi tuoda yleiseen tietoon, ettéd
yhdistys on kaikkien alan asiantuntijoiden
yhteinen. Tasapuolisesti.

Niille, jotka kuvitte-

Yhdeksi syyksi arvel- [ T ] levat saavansa kaikki
laan sitd, ettd helsin- YhdlStYS on alan jasenyyden hyodyt
kildisille RTY esitel- . o . lukemalla ~ Bolusta
laan fuksi-illassa jo as1antunt1] oiden laitoksen  kirjastos-
ensimmiiselld viikol- yhteinen. sa, RTY:ld on selvd
la, jolloin uutta asiaa Tasapuolisesti. viesti: tavallisten
ja uusia jérjest6jd jasenetujen  ohella

tulee muutenkin vas-

taan runsain mitoin.

Moni muistaa fuksi-illan hyvit kestitykset
ja liittyy Agronomiliittoon, mutta oman jdr-
jeston asia jda hieman jalkoihin.

Toisaalta helsinkildiset vierastavat myos yh-
distyksen nimed - mitd “terapeuttien kerho”
voisi minulle tarjota? Sointi myontddkin,
ettd nimenmuutos on ollut vlilld yhdistyk-

opiskelijalle on eri-

tyisen suurta hyotyi
tilaisuuksiin osallistumisesta. Opiskeluaika-
na on tirkedd nihdi ja nikyd. Osallistumal-
la saa tuotua myos itsedédn esiin ja néytettyé
aktiivisuuttaan- voikin ty6- tai harjoittelu-
paikan saanti olla yhtdkkid helpompaa.

Opiskelijoiden asemaa yhdistyksessd ol-

laan selvidsti parantamassa: seuraavaan



RAY-RAHA PATKATYOLAINEN

johtokuntaan vuonna 2007 valitaan opis-
kelijaedustaja. Télld halutaan luonnollisesti
saada opiskelijoiden d4ntd kuuluviin, mut-
ta samalla pyritddn lisidamadn yhteisty6td
yliopistojen valilld. Vaikka edustaja on joko
Helsingista tai Kuopiosta, tiedon on kuljet-
tava molempiin.

Muutenkin yhdistyksessd korostetaan yh-
teistyon lisddmistd alan sisdlld, mikd nikyy
kaytdnnossd esimerkiksi yhteistyoprojekti-
na Suomen Ravitsemustieteen yhdistyksen
kanssa.

RTY:n uusin projekti on imagokampanja,
jonka tavoitteena on toisaalta nostaa pro-
fiilia alan ulkopuolella ja toisaalta luoda
yhteneistd ammattiylpeyttd sen sisilld. Vas-
takkainasettelut halutaan haudata, jotta ra-
vitsemusasiaa padstddn edistiméddn yhteni
rintamana. Yhdistyksessd toivotaan yhteen
hiileen puhaltamista ja kokonaisuuden ni-
kemistd: aktiivisuus on tirkedd, jotta ravit-
semustiede ja sen osaajat saadaan nikyvi ja

YK:N APULAISASIANTUNTIJA
Ehkateeminen kotiditi

KIL-ORJA

VALIOLAINEN

Mika musta tulee isona?

Tekstit: Toimitus Tilastointi: Aura Pasila

tatd kautta myos luodaan uusia tyopaikkoja.

”Pitdisi muistaa, ettd me olemme alan par-
haita asiantuntijoita eikd kukaan muu puhu
meiddn puolestamme”, Sointu muistuttaa.
Tama viesti on tervetullut: ei saa koskaan
pyydelld anteeksi olemassaoloaan, vaan on
uskottava itseensd. Vain silloin muutkin
uskovat. Konkreettisena osoituksena tds-
td Sointu kehottaa esimerkiksi katsomaan
Agronomiliiton palkkasuosituksia. Jos aina
16ytyy joku joka myy tyonsd lilan halvalla,
suosituksia ei kohdata koskaan ja koko alan
arvostus karsii.

Téhén tavoitteeseen on helppo yhtyé: yksi
kaikkien ja kaikki yhden puolesta nayttda
pétevin tdssakin kohdassa. ”Ravitsemus on
tulevaisuuden ala ja meidén pit4 olla ylpei-
té siitd, ettd olemme valinneet sen”, kuulu-
vat yhdistyksen terveiset. Ei voi kuin toivoa
tavoitteiden toteutuvan- ja imagokampan-
jan tavoittavan ulkomaailman ohella my6s
kaikki omat opiskelijat. [

Pistimme fuksin selvittdmddn, mihin kymm-
enen tamdn hetkistd fuksia toivovat sijoittu-
vansa tydeldmdssd. Lisdsimme taulukkoon
vield omat haaveemme:

1) Ravitsemusterapeutti, 2
2) Jirjestot, laitokset - esim. KTL, 3
3) Yliopisto - mainittiin opetustehtdvit, 1
4) Yritykset, tuotekehitys:

Fazer ja Valio mainittuja yrityksid, 3
5) Konsultointi- ja viestintdasiantuntija, 1
6) Freelancer-toimittaja, 1
7) Ei tiedd vield tarkasti, 2

8) Prinsessa, 1
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GRADUN KANSSA

Kirjoittaja pddtti alunperin laittaa
gradun kasaan puolen vuoden tiu-
kassa aikataulussa. Sarjassa seura-
taan tunnelmia prosessin aikana.

Joulu 05

Teksti: Katri Sdaksjarvi Kuva: Sini Salovaara

yt kirjoitan viimeistd kertaa gradun

kanssa -juttuani. Piti kaivaa esille se
ensimmadinen juttuni ja tarkistaa, ettd mi-
td tuli oikein luvattua. Kirjallisuuskatsaus
valmiiksi kahdeksassa viikossa? Onnistui.
Tulokset valmiiksi kesdkuuhun mennessi?
No jaa...melkein onnistui. Tulokset valmis-
tuivat vain viisi kuukautta myohéssa, mutta
sellaistahan sattuu, eiké niin?

Oikeastaan olen tyytyviinen, ettd sain teh-
tya analyysivaiheen ja tulokset ndinkin no-
peassa aikataulussa, vaikka alkuperiisestd
suunnitelmasta myohéstyinkin. Niin, ke-
sddhdn ei lasketa mukaan, silld silloin olin
toissd ja gradun teko jdi vihdn vihemmal-
le, eli oikeastaan myohistyin aikataulustani
vain kaksi kuukautta. Ja joka vilissd olen
kylld oikein ahkerasti kirjoittanut aineisto ja
menetelmit kappaleita.

Huomaatteko, kuinka gradulaisilla nayttad

olevan taipumusta todistella, miten ah-
keria he ovat ja miten paljon he ovat toitd
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gradunsa eteen tehneet? Jos jostain syystéd
on sattunut jaamadn ennalta suunnitellusta
aikataulusta jalkeen, niin heti on seliteltava,
ettd olin toiss3, ja oli yksi tenttikin ja sitten
vield se rdstikurssi. Ettd olenhan mind hom-
mia tehnyt, mutta kun nyt on niin kiireist4,
ettei ole ehtinyt tdtd gradua niin kauheasti
miettid.

Eris gradua tekevi opiskelukaverini totesi-
kin, ettd vililld tuntuu kuin gradua tehdes-
sd ei saisi ollenkaan lupaa nauttia elimasta.
Koko ajan olisi vain ajateltava gradua ja sitd
milloin sen ehtisi saada valmiiksi. Jos joi-
nakin pdivind olisi mietittavind muita kii-
reellisid asioita tai ihan vain haluaisi vietta
vapaa-aikaa ystdvien parissa, niin heti tulee
huono omatunto.

Alkusyksystd taisin stressata itsekin gra-
dun takia, mutta nyt olen hieman 16ysinnyt
vauhtia. Helpottihan se, kun ty6t loppuivat
ja se ristikurssikin tuli ldpdistyd. Pddasia
kuitenkin on, etten endd hermoile turhia

graduni takia. Olen optimistinen, olen ihan
loppusuoralla.
vilill4, ettd aiheeni on loputon suo, josta ei
pédse ikind eteenpdin. En tiedd pateekd ti-
mé muihin gradulaisiin, mutta ainakin mi-
nusta tuntui, ettd kun paésin tulosten teon
jalkeen taas kirjoittamaan, olin helpottunut.
Tekstia syntyi helposti ja padsin harppomal-
la hommissa eteenpdin.

Analyysivaiheessa tuntui

Mité téstd kaikesta jdi mieleen? Gradu on-
sekd yla- ettd alamakid. Valilld meinaa tulla
stressi, mutta uskokaa, ei kannata. Aikatau-
lut ja tavoitteet auttavat asiaa, mutta ei maa-
ilma siihen kaadu, ettd aikaa menikin pari
kuukautta enemmdn. Omalta kohdaltani
tunnelin padssa hadmottdd jo valoa.

-
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Klun ensimmdisend tyopdivinini olin
ahdossd toihin, poikaystdvdni sanoi
viimeisen sanansa asuvallinnastani. Musta
jakku sai jdada tuolinselkdnojalle, vaikka
olinkin sen varta vasten hankkinut jo Suo-
mesta tdtd pdivdd varten. Olihan minulla
nyt ensimmadistd kertaa elimédssani ihka oi-
kea pysyva tyopaikka
ja tydsopimus, josta
minut seuraavan ker-
ran  irtisanottaisiin
60-vuotiaana. Miksi
siis jouduin hylkaa-
médn jakun?

Selitys oli yksinketai-
nen. Englantilaisessa
toimistokulttuurissa jokaiselle naiselle on
lokeroitunut oma paikkansa. Kuulemma
ensimmdisena tyopdivana kannattaa pyrkia
mahdollisimman neutraaliin ulkonikoon.
Jakku viittaa johtavaan asemaan ja moi-
nen mahtailu saattaisi drsyttda sihteereitd ja
muita toimiston naisia.

vidhitellen opin kdymain
lihikahvilassa ostamassa
hillopaahtoleipid

MATKALLA

Teksti

Korkokengit saivat kuitenkin jaadd ja hy-
vd niin. Englantilaisnainen nimittdin pitaa
sellaisia piikkareita jalassaan tOissd, joita
meilld nikee korkeintaan pikkujouluissa.
Niin se vaan ymparéivikulttuuri muokkaa;
samat kengit, joita kauhistelin alkuaikoi-
na, alkoivat vuoden pidstd vaikuttaa téy-
sin  kdytannollisilta
ja varteenotettavilta
tyokengilta.

Toihin saapuminen
oli lahes yhtd suuri
mysteeri kuin pu-
keutumiskoodi. Tés-
tyttoni

olin t4issd aina puoli
yhdeksin, silld minulle oli sanottu, etti sil-
loin alkavat ty6t. Olin vddrdssd. Saapuessani
paikalle kaikki muut tyontekijat néyttivit
olleen ahkerasti tyon touhussa jo kauan.
Vibhitellen opin, ettd vaikkei ylimaédrdisestd
ajasta makseta, olisi oman etunsa nimissi
hyvd saapua t6ihin jo puoli tuntia ennen

mallisend

Manchester

: Ulla Seppanen Kuvat: Sini Salovaara

pdivén alkua. Sama koski kotiinldhtoa.

Lounastuntikin kulutettiin mieluummin
tyon parissa kuin ruokaillen. Alussa kérvis-
telin nilissdni neljd ja puoli tuntia aamiai-
sen ja lounaan vililld, mutta vihitellen opin
mindkin kdymain ldhikahvilassa ostamas-
sa vilipalaksi hillopaahtoleipid, joita sitten
syotiin vahvan maitoteen kanssa.

Teetd englantilaisessa toimistossa juodaan
koko pdivin ajan. Viereisissd tyOpisteis-
sd istuvien kanssa muodostetaan teerinki.
Jokainen vuorollaan kiy kahvihuoneessa
tekemissd porukalle teetd. Kahvin ja teen
tarjoaa yleensd toimisto, mutta kahvi- ja
teetaukoja ei ole. Teetd siis siemaillaan tyon
lomassa, joka johtaa usein siihen, etti pape-
rit ovat teetahrojen peittimi.

Teen juonnissa tulee myos pysytelld valta-
virran mukana tai saa hankalan maineen,
kukaan ei katso hyvilld ihmistd, joka pyy-
tdd teensd mustana. Englannissa on parasta

>
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MATKALLA

oppia juomaan teensd maidon kanssa, ja se
kannattaa tehdd jo ihan maku syistd. Eng-
lantilaisten tee on aivan kamalaa.

Mutta titd ei kuitenkaan kannata menni
englantilaisille kertomaan. Kuten ei myos-
kddn mitddn kriittis-
td huomiota heidin
maastaan tai kulttuu-
ristaan. Huomioiden
tekijadn  suhtaudu-
taan vihamielistesti,
uskokaa, se tuli koet-
tua kantapdan kaut-
ta.

On hyvi pitdd mielessd, ettd maa on entinen
suurvalta ja monet asiat on keksitty sielld
ensin. Englantilaiset ovat hyvin tyytyviisid
omiin oloihinsa, eivitkd ole kiinnostuneita

miten asiat muualla tehdiin, vaikka ne teh-
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sddstdd monta ongelmaa
ja ympdripyoredd kes-
kustelua, jos tyytyy vain
puhumaan oman
esimiehensd kanssa

tdisiin muualla paremmin. Heilld ne tehtiin
ensin.

Suomalaisen ja englantilaisen tyokulttuurin
erot nikyvit parhaiten toimiston hierar-
kiassa ja ihmisten vilisissd keskusteluissa.
Jokainen on palkattu
tiettyyn tehtidvadnsa.
Jos asioista haluaa
keskustella, on tiedet-
tava kenen ylemmin
juttusille menna.

Siind sddstdd monta
ongelmaa ja ympa-
ripy6redd keskustelua, jos tyytyy vain pu-
humaan ensin oman esimiehensi kanssa ja
odottamaan, ettd hin sitten suvaitsee ottaa
asian puheeksi ylempien johtohenkildiden
kanssa. Ndin jopa avotoimistossa, jossa jo-
kainen on ndenndisesti saman arvoinen,

N
VioLa
WILLB Ergﬁlﬁin

vaikka asiasta suoraan paittiva henkilo is-
tuisi lahempéni kuin oma esimies.

On hyvi tietdd, paitsi kenelle asiat esittd,
myds miten ne esittdd. Tietokonetukihen-
kilollekddn ei voi sanoa suoraan, “apua, ko-
neeni jumahti, tule auttamaan”. Sithen saa
vastaukseksi tyhjin katseen ja kommentin:
"Oletpa sind suorasukainen tandin..”.

Oikea tapa pyytdd apua on sanoa, “anteeksi,
ettd hairitsen, mutta sattuisikohan sinul-
le mitenkddn olemaan aikaa juuri nyt, silld
minulla on ongelma, ja luulen, etti koneeni
kaatui, ja jos mahdollista, arvostaisin sitd
kovasti, mikili voisit tulla auttamaan minua
asian selvittdmisessd, mutta ihan milloin
vain sinulle sopii” My6s korrekti vastaami-
nen on yhtd monen mutkan takana.

Yksinkertaisiempienkin asioiden hoitami-




seen kuluu Englannissa siis tovi, jos toinen-
kin mutta se kannattaa. Ei tarvitse kuunnella
kommentteja siitd, kuinka suomalaiset ovat
niin himmentivan mutkattomia ja sanovat
asiat suoraan. Vilistd sitd tosin miettii, eiko
kysymykseen mapin sijainnista voisi saada
yksinkertaista vastausta, "en tied4”.

Onko ruoho koskaan vihredmpia aidan toi-
sella puolella? Saadessani t6itd englannista,
se tuntui unelmieni tayttymykselta.

Sitten eteen lyddddn elimin realiteetit: ei
maksettua tyoterveydenhoitoa, ei ylityo-
korvauksia, lyhyt &itiysloma, pitkit tyomat-
kat, tyopaikan hierarkia ja naisilla vield se
kuuluisa lasikatto. Niin tosiaan, ollessani
viimeisté viikkoa toissd kavi ilmi, ettd ison
kansainvilisen arkkitehtitoimistomme
johtaja ei uskonut siihen, ettd naisten kan-
nattaisi yrittdd edetd urallaan. Hidnen oma

juristi vaimonsakin istui tyhjanpanttina ko-
tona, kun mies ei antanut kiyda toissa.

Sitd rupeaa vihitellen nikeméin my6s ne
Suomi-ruohon vihredt savyt, joita ei edes
englannin 10% veroprosentti pysty him-
mentdmidn. Vield kun ne piatkity6t saa-
taisiin kuriin, niin mihinkds t4altd haluaisi
ldhted. O

©00000000000000000000000000000000000000000

Kirjoittaja ty6skenteli vuoden
Englannissa maisema-arkkitehti-
nd kansainvdlisessd suunnittelu-

toimistossa.
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KOUTSI

Nyt Sinidkin tietysti haluat ulkomaille toi-
hin. Ei hitéd, yliopistolla on onneksi mo-
nipuoliset rekry-palvelut, jotka auttavat
alkuun péddsemisessd ulkoimaisen urasi
kanssa: mahdollisuuksien kartoitus, CV:
n laatiminen, vieraan tyokulttuurin ABC.
Kaikkea ei siis tarvitse yksin netistd urkkia.
Tdssd kuitenkin alkuintostukseesi koutsin
linkit kohti kansainvilistd glooriaa:

Kansainvilisen henkilévaihdon keskus CIMO
http://www.maailmalle.net/

EURES (Eures eli European Employment Services)
http://www.mol.fi/eures

Tyo6nvilitystd Euroopassa
http://www.jobpilot.net/

YK:lle harjoittelijaksi tai apulaisasiantuntijaksi?
https://jobs.un.org/
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OIKOSMAINEN

Ravitsemustieteen jaosto toimii ravilaisten
huviksi ja hyddyksi. Tdmd sakki vdlittdd
tietoa, jdrjestdd excuja, osallistuu opetuk-
sen kehittdmiseen sekd huolehtii ravilais-
ten kahvin/teen/keksin saannista. Jaoston
kokouksista ilmoitetaan ravi-listalle ja nii-
hin ovat kaikki tervetulleita.

Jaoston ylinta johtoa hallitsevat tana vuonna blondi ja brunette.

Pjtar Heidi, pitkdnhuiskea blondi, saheltda sahlykentalla ja sen
ulkopuolella. Heidi rakastaa omenahillo-juustovoileipid ja hdnet
tunnistaa parhaiten Viikin kdytavilla hersyvasta naurusta.

Vara-Pjtar Jenna on seurallinen idea-automaatti, joka elelee het-
kittdin omissa maailmoissaan. Keski-Suomesta kotoisin oleva
Jenna karsii kroonisesta myohdstelystd ja ajan puutteesta.

Yhteiset intohimot:
piparkakkutaikina & Aurajuusto, Shaken not Stirred!

A
i
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Sysmadstd, pienestd mokkipitdjastda Pdijanteen
itarannalla tulee Arja. Ennen Viikkiin paatymista
han opiskeli kaksi vuotta kansanmusiikkia.

Bandimusisoimisen taman fuksin suuriin rak-
kaustarinoihin kuuluu jooga. Tdnd vuonna talou-
denhoitaja varmasti venyy tarvittaessa.
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RAVITSEMUSTIETEEN JAOSTO 2006 5/7

Puheenjohtaja Heidi Vesterinen
Varapuheenjohtaja Jenna Pirhonen

Sihteeri Jelena Meinild

Opinto- ja tiedostusvastaava Emmi-Veera Yldtupa
Excuvastaava Anu Karhu
Kahvitusvastaava/emdntd Taru Saloheimo
Taloudenhoitaja Arja Heinonen

Emmi-Veera, tuttavallisesti Emmi, on 20-vuotias fuksi. Hanet
I6ytaa Viikin ulkopuolelta aerobic-salilta, kavereiden seuras-
ta tai telkkarin daresta. Uusi, innokas jaostolainen on vuoden
2006 tiedotusvastaava, joten tasta tytodstd tullaan kuulemaan
viela.

Y a
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Siltamdessa liikuskelee Karhu. Anu. Yleensa Je-
di-koiran kanssa. Karhu rentoituu paitsi koirien,
myos urheillen ja ystavien seurassa.

Lisatuloja Anu hankkii valmentamalla 10-12-
vuotiaita cheerleader tyttdja, joten viikot kulu-
vat bonbonit viuhuen. Go Anu!
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OIKOSOPAS

Vaihtoehto-CV

Teksti: Elisa Niemi Kuva: Sini Salovaara

okin aikaa sitten pdivittdin ilmestyvassd
Jilmaislehdessé politiikan merkkihenki-
16 kertoi pitkastd listastaan, jonka hin oli
saanut, kun oli listannut ylos kaikki ne ty6t,
mitd hin oli tehnyt pikkupojasta ldhtien.
Siis my0s ne arjen pikkutyot, joista ei ole
maksettu palkkaa tai ansioluetteloon néayt-
tod saanut.

Syksyn epdtoivoisesta
tyonhakuprosessien
lapikdyneend pédtin
mindkin kirjata ylos
kaikki ne pikkuteh-
tavit, joita on tullut
tehtyd. Ja listasta tuli
ihana! Tétdhdn voisi
kayttdd vaihtoehtoi-
sena CV:ni ty6nanta-
jille, joilla on tarpeeksi huumorintajua!

Virallisen ansioluettelon mukaan olen toi-
minut seuraavissa tyotehtévissa: osastosih-
teeri, tutkija, palveluneuvoja, luotonvalvoja,
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...sdngyn petaaja, lasten-
hoitaja, keittdjd, roskien
viejd, haravoija, koiranul-
koiluttaja...

reskontranhoitaja, tallentaja, tapahtuma-
markkinoija, kausimyyjd, myyjd, infopis-
teen hoitaja, kassanhoitaja, rahanlaskija,
ajanvaraaja, ldhetti, puhelinvaihteenhoitaja
ja kirjanpidon avustaja.

Hmm. Tylsad. Téhan voisi lisatd opiskelusta
tulevat tyotehtdvit: panelisti, projektityon
puheenjohtaja, tuutori, esseen Kkirjoittaja,
haastattelija,
lija, konekirjoittaja,
oikolukija, runoilija,
puheenpitdjd ja tent-
tiin lukija.

esitte-

Nayttdd jo parem-
malta. Onneksi
harrastus- ja luotta-
mustoimista tulevat

lisiksi: jasen, puheenjohtaja, sihteeri, pda-
toimittaja, aputoimittaja, neuvonantaja, kir-
jan kirjoittaja, toimistonhoitaja, ompelija,
askartelija, kynttildn polttelija, nokkahuilis-
ti, steppaaja, juoksija, kivelijd, sdhlyn pelaa-

ja, tenniksen pelaaja ja laskettelija.

Ja tokihan me kaikki teemme jopa péivittdin
tarkeitd toimintoja kodissamme, joista saa-
daan hyvid nimikkeité: astianpesiji, kodin-
hoitaja, pyykinpesijd, ruoan valmistaja, ra-
kastaja, ymparistd vastaava, sanomalehden
lukija, huolien jakaja, tarjoilija, kerdilija,
penkkiurheilija, kirjaston hoitaja, kirjanpi-
t4jd, auton kuljettaja, varastomies, naapurin
kyttadjd, kodinkonekorjaaja, viemdrin put-
saaja ja yksikon esimies.

Olisiko hyvaksyttavad, jos lisaisin tdhan vie-
14 ne tehtavit, joita oli lapsuudenkodissa:
poydan kattaaja, singyn petaaja, lastenhoi-
taja, keittdjd, roskien viejd, haravoija, koira-
nulkoiluttaja, auton pesijd, lelujen keradja,
naapurin lemmikki, pikkusiskon vahti, iso-
veljen kiusaaja ja didin apuri.

Lopuksi listasin listan pakolliset lempititte-
lit, jotka eivit tarkennuksia kaipaa, mutta
16ytyy meisti jokaisesta: ostaja, tv-kommen-



LEMPIPAIKKA

taattori, vaatemalli, tuote-esittelijd, markki-
noija, analysoija, suunnittelija ja projektin
vetdjd.

Johan CV alkaa néyttdd reippaammalta, kun
listassa on noin 80 tittelié ja paperitéiden li-
sdksi myos kunnon kaytinnollisia tyotehti-
vid.. Ongelma on kaiketi se, kuinka paljon
uskaltaa arvioida olevan kokemusta ndistd
lisatyotehtavistd — ja kuka suostuu kirjoitta-
maan niistd tyotodistuksen?

Jos tuntuu vaikealta, mieti mita asioita teet
péivin aikana verbeini ja taivuttele siiti sit-
ten sopivia titteleitd. Eikd muuta kuin itse-
kin miettim&éin - ja saa lainata kerdamaltani
listalta. O

Toim. Huom.

Tehtydsi vaihtoehto-CV:n, voit siirtyd as-
kelta vaativampaan itsetutkiskeluun. Laadi
anti-CV.  Listaa kaikki ne pimedt puolesi,
jotka ovat vahemmdn hyviksyttyji yleisessi
keskustelussa. Tyonhaun ohessa tapahtuvan
itsensd kehumisen jilkeen, voit olla juuri sel-
lainen kuin olet.

Esimerkiksi erikoistunut: kerddmddn lika-
pyykkid pitkin asuntoa, tiskaamaan aino-
astaan yhden mukin kerrallaan, syomddn
pikaruokaa ndlin sattuessa, viettdmddn yo-
puvussa koko pdivin, syomddin litran jdcte-
l6d kerralla ja niin edelleen..

Relevantimpi meriitti CV:ssa:
kuluttajaekonomi

vai ankara bailaaja?

Numa, Numa yeah...

Palstanpitdja Katri Sddksjdrvi jdt-
tdd hyvdstit ja esittelee oman lem-
pipaikkansa

Nyt viimeiselld kerralla esittelen oman lem-
pipaikkani Viikissa. Valinta oli vaikea, silld
minulla oli kaksi lahes yhté kovaa suosikkia
lempipaikaksi.

Toiselle sijalle listallani péasi Infokeskuk-
sessa oleva kaupungin kirjaston lehtienlu-
kusali. Aina kun minulla on ollut Viikissa
ylimédraistd aikaa, jonka kuluttamiseen en
ole saanut seuraa, olen kiynyt lukemassa
péivin lehdet Infolla. My6s sisustus-, kisi-
tyo-, ruoka- ja muut vapaa-ajanlehdet on
kiva lukea, silld ndin opiskelijana en kovin
montaa lehted kotiin asti tilaa. Kaikkea-
han ei millddn ehdi lukea, vaikka usein on
kaynyt niinkin, ettd odottamani bussi on jo
mennyt ennen kuin saan laitettua lehden ta-
kaisin hyllyyn.

Voittajaksi lempipaikka kilpailussani selviy-
tyi Unicafe Viikuna. Tietenkin sen takia, et-
td sielld saa hyvaa ruokaa. Lisdksi paikka on
viihtyisd, palvelu ystavillistd ja Viikunasta
on hyva bongailla, josko ympiristossid na-
kyisi tuttuja. Sehdn tdssd opintojen loppu-
vaiheessa harmittaakin, ettd endd en pédse
luentojen vilissd lounastamaan koulukave-
reiden kanssa niin kuin ennen vanhaan.
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AJATUKSIA

Noyryyden loppu

Teksti ja kuva: Sini Salovaara

Minut on opetettu siihen, ettd en tied4. Tai
oikeastaan siihen, ettd tieddn, miten pal-
jon on, mitd en tiedd. Pd4ni on pursutettu
tayteen Kkirjainyhdistelmid, joiden suhdetta
suurempaan kokonaisuuteen minulla ei ole
koskaan ollut ilo ymmartdd. Olen joutunut
kerta toisensa jalkeen néyrtymain isomman
edessd ja myontdmaén, ettei minun kannata
valttdmittd puhua tai kirjoittaa asioista, joi-
ta en ymmarra.

Tiedén kylld olevani dlykds, sillé lailla vaati-
mattomalla tasolla. Olisi kova urakka saada
minusta kunnon ravitsemustieteiliji, sen
olen ymmartinyt kaikista niistd palautteis-
ta, kommenteista ja katseista. Olen melkein
voinut kuulla ne huokaukset osaston kay-
tavilla: “Tuleekohan tuostakaan ikinid mi-
tadn..”.

Himmentavad kylld olen pédssyt toihin.
Than omilla ansioillani. Olen kuitenkin jou-
tunut kdymadn sisdistd taistoa koko tydssi-
oloaikani. Pystyn ongelmitta pitiméain lu-
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Than oikeasti,
el sen niin valii.

ennon terveysviestinnésti ja -busineksesti
isoille teollisuuspampuille. Ravitsemustie-
teestd en mielelldni puhu, varsinkaan tv-

tai radiotoimittajille. Jos vaikka joku kuuli-
si.

Jokin aika sitten istuin kuuntelemassa erdin
naistutkijan loistavaa esitelmaa. Pdadyin ha-
nen kanssaan lounaalle ja sain kuulla, ettd
tdma 15 vuotta tutkijana ollut, viitellyt, aly-
kds nainen oli peldnnyt esitelman pitdmistd
muille saman alan ihmisille. Ei jannittinyt,
vaan peldnnyt. Entds jos muut huomaavat,
etten tieddkdan mistd puhun. Entéd jos sa-
nonkin jotain véairin. On niin paljon asioita,
joita en tiedd.. Raviraivoni kihahti pintaan.

Eiko olisi jo aika lopettaa tdimé noyristely
ja toisten kyttdaminen. Emme me kaikkea
tiedd, mutta ei tiedd kukaan muukaan. Than
oikeasti, ei sen niin vilid. Usein sinnepéin-
kin menevi tieto riittdd ihan hyvin. Kun
vaan saamme harjoitella, kerita vahan esiin-
tymiskokemusta ja rohkeutta, pistimme

tdimdn maan Heikkilét ja Silvot polvilleen.
Jonkun se on tehtdvi. Hitto soikoon, mei-
din se on tehtava.

Meidin on ruvettava pitimddn puoliamme,
meiddn kaikkien: kuopiolaisten ja helsin-
kildisten, opiskelijoiden ja opettajien. Jos
muut eivét arvosta meitd, on katsottava pei-
liin. Niin se vaan on, ensin on itse arvostet-
tava omaa sisdistd ravitsemustieteilijadnsa ja
sitten vieressd istuvaa. Kaveria ei puukoteta
selkdin, ei edes pienii opiskelijoita. Jos mie-
limme saada lisdd arvostusta ja palkkaa, on
toimittava yhdessd. Nyt tarvitaan kollegaa-
lisuutta ja rohkeutta. Barrikaadeille, siskot
ja veljet!

Kirjailija Tuomas Vimmaa mukaillen:
turha olla néyr4, kun on niin vitun hyva.



OIKOSMENOT

Kultaa ja kunniaa 2.11.

Oikoksen kovatasoinen sihlyjoukkue osal-
listui Bad taste -turnaukseen. Kaikki tiede-
kunnan huonomakuisuudesta kiinnostu-
neet ainejarjestdjen joukkueet ottivat mittaa
toisistaan hiki péadssi. Oikos-joukkueen
vahvuutena oli ilahduttavan suuri osallis-
tujamaird ja kova henkinen kantti, mik ei
hajonnut Lipidien henkiseen painostukseen
tai pelaajalainauksiin. Alusta asti tavoittee-
na oli vain yksi ainoa: voitto.

Alkulohkoissa joukkueemme rakensi hie-
non taktiikan, joka tuotti tulosta kaikissa
peleissd: pojat pelasivat tilanteet ja tytot te-
kivit maalit - tai jotain sinne pdin. Lopulta
péaadyimme finaaliin, ja (Lapin)kullan kiilto
silmissd vddnsimme maaleja riittavasti tur-
nauksen voittoon. Oikoksen ensimmaisesta
turnausvoitosta pddsivit nauttimaan niin
mukana olleet oikoskonkarit kuin fuksitkin.
Palkinnoksi saimme nimittdin huonoa ma-
kua peittdimédn hyvat kisajuomat.

Arabella 10.11.

Kultturellit oikoslaiset kévivit tarkastamssa
Straussin Arabellan. Naiset olivat kimeitd
ja uhkeita, miehet rakastuneita jorilditd. Isd
pelasi rahat ja ratkaisuna yritetddn naittaa
tytdr komeasti ja kalliisti. Vadrinkisitysten,
huutojen ja itkujen kautta rakkaus voittaa.
Tosi-oikoseldmai stagella.

Vaalikokous 30.11.

Marraskuu huipentui vaalikamppailuun
vuoden 2006 hallituspaikoista. Kokouksen
tarjoiluista vastasi Elintarviketieteiden seu-
ra, joka esittdytyi ennen huikaisevaa vaali-
taistelua.

Hyvien tarjoiluiden saattelemana niimme
kokouksen ensimmdisen esityksen impro-
teatterista, jota timin vuoden hallituslaiset
esittivit. Ilta tarjosi myds yksilokohtaisia
kohokohtia: muutaman vuosikerran takai-
nen pj sai kunnian johtaa puhetta ja tuntea
olevansa tarpeellinen.

Kiihkedssa kokoustunnelmassa valittiin
hallitus ja toimihenkil6t alkavalle vuodel-
le. Ilta jatkui vield Riston ja Kirsin improlla
Britneyn paivaunessa. Uudet hallituslaiset
kirmasivat lopuksi kaupungin y6hon.

Hallitus 2006

Puheenjohtaja Reeta Lappalainen
Varapuheenjohtaja Johanna Kahkonen
Sihteeri Elina Puhakka
Taloudenhoitaja Elina Tuomi
Tiedotusvastaava Kirsi Nakki
Opintovastaava Heidi Vesterinen
Kulttuurivastaava Anna Kara
Urheiluvastaava Marika Lehvonen
Eméntd Hanne Niskanen
Piitoimittaja Risto Kaartinen

Tiedottajatar
Kirsi

Pjtar Reeta ja
kulttuuritar Anna

Tekstit: Kirsi Nakki ja Kati Nuutinen Kuvat: Sini Salovaara
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OIKOSNOVELLI

Seuraava kertomus perustuu erddn oikoslaisen kokemiin to-
sitapahtumiin Kélnissd. Sitd ei saa levittdd eikd kdyttdd kau-
pallisiin tarkoituksiin. Novelli suositellaan yksin kuuman glé-

gin ddrelld nautittavaksi.

Kirjoittaja haluaa pysytelld
nimettémdnd.

Das Kylpyla

Teksti: pikkuT Kuvat: tuplaASSA

Olipa kerran pikku-Timotheus, kutsutaan
héntd vaikka Timoksi, joka patti rentoutua
lomansa viimeisend pdivanad Saksanmaalla.
Tunnettu skandinaavi oli kotoisin kaukaa
pohjoisesta, viattomien hdrmédn poikien
maasta. Timo paitti kivelld vaatimattomas-
ta hotellihuoneestaan Rhein-joen toiselle
puolelle hotellitddin suosittelemaan kyl-
pylddn, kylpyldt kun hidnen kotimaassaan
tunnettiin siveellisind perheiden ajanvietto-
paikkoina. Timo osasi aavistella pahinta.
Tulossa oli kuitenkin jotain sellaista, misté
pohjoisen pojat eivit ndd edes pdivaunia.

Vastassa oli huikea néky - massiivinen roo-
malaissdvytteinen kylpyldarakennus ulkoal-
taineen ja kymmeni-ne saunoineen kolmes-
sa kerroksessa. Hetken loistoa ihmeteltydén
Timo siirtyy pukuhuoneen puolelle. Ei ai-
kaakaan, kun paikan luonne alkaa valjeta
nuorelle miehelle.

Ensin germaanityttd kidvelee samaa kayta-
vad pitkin, missd padhenkildomme on juuri
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riisunut itsensd ilkosilleen. Nyt on kylla
tyttd vddrdssd paikassa, Timo ajattelee yrit-
tden samalla varjella aarteitaan. Kylpyldn
joviaali luonne paljastuu lopullisesti, kun
vanhempi saksalaisnainen kdvelee Timon
vierestd mahtavat eviit puolelta toiselle hei-
luen. Maassa maan
tavalla, urhea suom-
alainen tokaisee,
suoristaa ryhtidén ja
kavelee pyyhe paalla

kylpyldn  salaiseen
maailmaan.
Onnekseen Timo o

valitsee ensin suuremman allasosaston,
missd muutamaa poikkeusta lukuunottamat-
ta uidaan ja liikutaan uimahousut jalassa.
Hetken uituaan Timo jatkaa tutustumista
ulko-osastoon, missd hin toteaa keloraken-
nuksista kootun kylédn muistuttavan paljolti
hénen kotimaataan. Ovessa esitelldén asiak-
kaille Die Kelosauna, joten Timokin ym-
mirtdd mistd on kyse. Timo hyppéé kolmen

Keine Badehosen,
bitte!

nuorta keski-ikdi edustavan saksalaisnaisen
kanssa samaan ulkoaltaaseen, mutta ei ai-
kaakaan kun paikan Bademeister tulee vi-
ereen ja kehottaa: Keine Badehosen, bitte!
Mitdhén tuokin perverssi tarkoittaa, Timo
miettii ja riisuu kiltisti itsensd paikan vaati-
malle niin sanotulle
nollatasolle.

Saksalaisnaiset
herkistelevat hy-
myédn, kun komea
vaalea mies antau-
tuu ja pudottautuu
altaan reunalta. Het-
ken ujosteltuaan péddhenkilomme paattaa
ottaa kaiken irti ja alkaa katsella valtavan
hidmmennyksen saattelemana erikokoisia
eldmyksid. Lapin kodassa, pukuhuoneissa,
ravintoloissa, kuin erilaisissa rentoutu-
mishuoneissakin ja tuntee olevansa kuin
taivaassa tdssd vieraassa salakielisten ih-
misten maassa. Tdmd on kuitenkin vasta
alkua.




Lisdd michuutta saatuaan Timo tutkii pai-
kan tarjontaa ilmoitustaululta. Vartin vilein
on tarjolla yli 30 saunaseremoniaa ja lu-
kuisia erilaisia tuoksuja jatkuen aamukol-
meen. Mitd ihmettd, Timo ajattelee, olen
mindkin juhannuksia saunonut ldpi yon
viinaa juoden ja rdyhédten, mutta timé on jo
totaalinen kulttuu-rishokki. Timo valitsee
Kelosaunasta kymmeneltd alkavan naytok-
sen, todettuaan etti osa ndytoksistd on jo
loppuunmyyty. Ei suomalainen juuri enna-
kkoilmoittautumisista saunan suhteen ole
kuullut.

Néytos alkaa kauttimien raikaessa jokeripel-
eistd tuttua alkutunnusmusiikkia ja yli 50-
péinen yleiso alkaa taputtaa. Siséén astelee
Bademeister, joka esittelee alaisensa ja
kayttdd heti valtaansa heihin nédiden ldhti-
essd pullistelemaan lihaksia saunayleison
eteen. Nicht so, meine Junge, Sie sind neu
hier!

Bademeister komentaa voimakkaasti ja
laittaa uudet tulokkaat punnertamaan.
Show paidsee kidyntiin, neonvalot vilkku-
vat katossa ja pyyhkeet viuhuvat lopulta
eri tyyleilld ja raikastavat ilmaa hienojen
16ylytuoksujen ohessa. Seuraavaksi Bade-
meisterit alkavat heittdd jadmurskaa yleison
paélle. Tdma viilentdd padhenkildmme tun-
teita ja tuo viilennysta kuumaan iltaan.

Loppuvaiheessa naytostd alkaa kummituso-
sio. Spooky-musiikki soi ja Bademeisterit
hierovat jonkinlaisella epdilyttivélld vaah-

dolla itselleen kummituskasvot. Tdmé& hu-
vittaa hetken, kunnes kylpijoille paljastuu,
ettd vaahtoa on hierottu myo6s tuuletuspyy-
hkeisiin ja neonvaa-lea vaahto loistaa kaik-
kien iholla.

Kolmen tunnin, kolmen saunandytdksen ja
kymmenen erilaisen saunan jilkeen Timo
uskaltautuu keski-kerrokseen, mikd sekin
valkenee omana maailmanaan. Ach so, die
Finnische Sauna, pohjoisen mies kat-selee
kylttid ja tokaisee paikallisen kielikylvyn
ja ehkd hieman muunkinlaisen kylvyn saa-
neena. No perke-les, sisddn vaan sinnekin,
paddhenkildmme tuumailee. Saunassa on
pelkkid slaavilaisia tytt6jd. Dobra! San-
karimme huudahtaa vendjiksi ja kipuaa
estottomasti yldlauteille. Kielletyltd aluksi
tuntunut kylpylassa seikkailu on saavuttanut
jo kansainviliset rajat ylittdneitd, michistd
itsetuntoa kasvattavia ja ennaltaodot-tamat-
toman hekumaanisia piirteitd ja ylélauteet
tuntuvat ainoalta jérkevalté ratkaisulta ala-
lauteilla lepdéd-vien lumpeidenkukkien ja
aarteiden katselussa.

Kutsuisiko sittenkin germaaninen filologia,
jéisinkd tdnne satumaahan lopun idkseni,
Keski-Euroopan eleganssia nihnyt prins-
simme huokaa silmét onnesta loistaen.
Tarina ei pédty vield tdhédn, koska slaavity-
tot jatettyddn altaan reunalla hoiperteleva
pohjoisen saunalédhettilds pudottautuu ro-
hkeimman osaston al-taaseen. Syyskuinen
hohtavan ldmmin ilta on hidmirtymassi
Rheinin vihredssd jokilaaksossa ja prins-

sim-me seuraa kylpylédn lasikaton yll&, kun
yksindisen tdhdenlento etsii tietddn loput-
tomassa avaruudessa. Yhtdkkid viereen il-
maantuu kuin tdhdenlennon johdattamana
kaunis paikallinen kultakutri, joka palaut-
taa padhenkilomme takaisin maan pinnalle.
Bist du im Urlaub oder? Prinsessa kysyy.
Uh, eigentlich ja, aber ich habe hier auch
studiert... prinssimme vastaa lopulta him-
mentyneena.

Novellin jatko-osa ilmestyy Oikosulku-Ex-
trassa ja se on my®os tilattavissa sdhkopos-
tilla osoitteesta adel-heid.viikki@hotmail.
com
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Palautuminen

Teksti: Paivi Peltomaki

itdi enemmaén ja kovemmalla teholla

liikkuu, sita tarkedmpdd palautumi-
nen on. Jos palautuminen jai vihille pit-
kaksi aikaa, voi tuloksena olla pysyvi ylira-
sittuneisuustila ja pitkd kovan harjoittelun
tauko. Palautumisen kannalta keskeisid
asioita ovat liikunnan rytmittiminen, lepo,
ruokavalio ja verryttely.

Palautumisella tarkoitetaan kutakuinkin si-
td prosessia, jonka jilkeen liikkuja on valmis
uuteen suoritukseen ilman suorituskyvyn
laskua, toisin sanoen fyysisen aktiivisuuden
aikaansaamat muutokset korjataan. Palau-
tumisen aikana elimiston energia- ja ravin-
toainevarastot tdydentyvit neste- ja elekt-
rolyyttitasapainon korjaantumisen ohella.
Hormonaalinen tila palautuu normaaliksi,
lihakset lepopituuteensa ja verenkierto- ja
hengityselimist6 perustoimintotilaan.

Kovatehoisen treenin jilkeen on syytd pitdd
pari kevyempid piivéd, koska monta kovaa
harjoitusta perdkkiin hidastaa esimerkiksi
lihasten varastoenergiamuodon, glykogee-
nin tiyttymistd. Glykogeenivarastot taas
ovat olennainen osa pitkdkestoisessa ja ras-
kaassa rasituksessa ja jos varastot eivit ehdi
tdyttyd, liilkunnan tehot pienenevit.

Lepdamista on kahdenlaista, aktiivista ja
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passiivista. Aktiivisella levolla tarkoitetaan
kevytta tai normaalista poikkeavaa litkun-
taa, passiivisella taas sitd kun ei liitku. Mo-
nesti aktiivinen lepo on parempi vaihtoehto,
mutta passiivisilla lepopdivillakin on etun-
sa. Jokaisen kannattaakin kuulostella omaa
itseddn ja kokeilla parhaan mahdollisen ta-
van levita.

Yksi kaikille yhteinen lepadmismuoto on
nukkuminen. Unen aikana elimistossi ta-
pahtuu monia vilttdméttomid asioita kuten
solujen uusiutumista, joten unihdiriot ja lii-
an vihiinen uni kannattaa ottaa tosissaan.
Liikunnan aloittaminen voi kasvattaa unen-
tarvetta ja kaikkien paljon liikkuvien kan-
nattaisi nukkua ainakin seitsemin tuntia.

Harjoitusten jilkeiselld noin 10-15 minuu-
tin pituisella verryttelylld voi edistda palau-
tumista. Verryttelyn tulisi tapahtua pikku-
hiljaa tehoja laskien kohtalaisen matalalla
teholla, jolloin lihaksiin kertynyt maitohap-
po poistuu hieman nopeammin verrattuna
paikallaan olemiseen.

Oikeanlaisella ruoalla ja ruokailun ajoitta-
misella voi edistdd palautumista ja maksi-
moida lihasproteiinisynteesid. Noin tunti
ennen harjoitusta ja heti harjoituksen jil-
keen on hyvd nauttia jotakin hiilihydraat-
ti- ja proteiinipitoista. Proteiini pienentda
harjoituksen aikana ja jilkeen tapahtuvaa
hajoamista eli kataboliaa, kun taas hiilihyd-
raateista saa energiaa ja harjoituksen jalkeen
ne tayttavat glykogeenivarastoja. Hetiliikun-

nan jalkeen nautittu noin 40-100 gramman
hiilihydraattiannos (esim. 1-2 palaa leipdd)
palauttaa lihasten glykogeenivarastoja no-
peammin kuin myShemmin nautittu. Myos
vuorokaudenaikainen kokonaissaantikin on
olennaista; harjoituksen jilkeen nautitulla
hiilihydraatilla ei ole suurta merkitysts, jos
kokonaissaanti jaa lilan pieneksi.

Viimeisend mutta aivan yhtd oleellisena
seikkana on nestetasapainon korjaaminen.
Jo harjoituksen aikana ja jilkeen on hyvi
muistaa juoda. Nestettd pitdd juoda enem-
mén kuin on menetetty, noin kaksi kertaa,
pelkkidd vettd jopa enemmin. Hyvé suori-
tuksen jilkeinen neste on urheilujuoma,
koska se sisdltdd nesteen lisdksi hiilihyd-
raatteja ja elektrolyyttejd, jotka auttavat
imeytymistd ja nesteen retentiota kehossa.
Pelkdn veden juominen on melko tehoton
tapa nestetasapainon korjaamiseen, koska
laimentunut veren natriumpitoisuus saa ai-
kaan virtsaneritystd. Pelkka vesi on kuiten-
kin parempi kuin ei mitdan.

Kaikesta téstd palautumisen tehostamisesta
on hyotyi silloin, kun harjoittelu ja ruoka-
valio on kunnossa. Jos harjoittelu on kevytta
eikd kehittymiseen tahditd, ei palautumi-
seen tarvitse kiinnittdd huomiota. Sen si-
jaan ne liikkujat, jotka tdhtddvit paraneviin
tuloksiin, hy6tyvit palautumiseen panosta-
misesta. Kun perusasiat, kuten ruokavalio,
ovat kunnossa, voi palautumisen huomioi-
misella saada parempia tuloksia ja liitkkumi-
sesta mukavampaa.
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“Elan gar, se setti mulla %
on tapana vetdd juhlissa.

OIKOKSEN VUOSIJUHLAT PLAZASSA 18.11.2005

58. vuosijuhlat vietettiin uusien ja vanhojen
perinteiden parissa Hotelli Plazassa. Stras-
seja, glitterid ja kuohuvaa. Ykkdsretonkei-
hin pukeutuneet oikoslaiset ja kutsuvieraat
nauttivat hyvistd ruoasta, juomasta ja vield
paremmasta seurasta kristallikruunujen lois-
teessa.

Modernin kuluttamisen saloihin johdatteli
juhlapuheessaan professori Visa Heinonen,
Oikosta onnittelivat myds Agronomiliiton,
Kopedan ja Retikan edustajat.

Hllan aikana palkittiin niin enkeleitd kuin
perkeleitikin, Me&M sddtio palkitsi vuoden
aikana ansioituneita oikoslaisia antaen hei-
din sddekehdnsd loistaa ldpi yon.

Ténd vuonna palkinnon saivat Emdntd Jon-
na Lampinen, Opintovastaava Elina Puhak-
ka ja Kultturivastaava Reeta Lappalainen.
Kriteereind olivat tind vuonna ansiokkaat
saavutukset Oikoksen toiminnassa sekd alle
165 cm:n pituus.

Tdmdn vuoden juhlissa lanseerattiin myds
uusi kunniamaininta. Vuoden Oikku an-
netaan vuoden oikosteosta. Tind vuonna
palkinto meni lehtemme uusimisesta toimi-
tuspddllikolle ja pddtoimittajalla. On vaikea
olla noyrd. Illallisen ja kunniamainintojen
jélkeen viihdytti bindi baarin puolella.

Jatkoille mentiin jo Oikosmenoihin erikoistu-
neeseen Kalevankadun Iguanaan. D] Hans.
Jatkojen jatkoista ei kirjoittajalla ole tietoa,
mutta ilmeisesti sellaisetkin olivat.
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VASEN: 1. J&J. The beauty of Love. 2. Agronomiliiton tehotykit: Oikoksen edustaja Kikka, opiskelija-
sihteeri Kaisa, asiamies Heidi ja Retikan edustaja Leena. 3. Hehkuva Katri. 4. Sihteerimme Milla Hr-
konen nayttaa siltd, kuin hin olisi tehnyt jotain pahaa. 5. Vuoden 2005 Oikut, ehkid myos seuraavan.
6. Asiallista ja asiatonta seurustelua juhlapoydéssa.

OIKEA: 7. Enkeleitd ja perkeleitd. 8. Yhden oikun avec ja toisen oikun avecin tyylikds hattu. 9. Jesse
tahtoo tehdd pipareita. 10. Linnanneitomaisen kaunis Kirsi-Maria Lankinen pukeutuneena yhteen
illan savéyttavimmistd puvuista.
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EHKA ENSI NUMEROSSA
uudet toimittajat, uudet jutut, uudet kuvat
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/ Padtoimittaja ja toimituspadadllikkd kiittavat koko toimitus-
kuntaa omistautuneesta tydsta. Toimituskunta kittaa kaik-
kia muita lehden tekoon osallistuneita seka fantastisia luki-
joitaan kuluneesta vuodesta.

Erityiskiitokset jaamme kaikille palautetta antaneille, jot-
ka ovat inspiroineet meita valitsemallamme tielld. Kiitos
Helsingin Sanomat, Kiitos Ylioppilaslehti. HYY:n palautetta
jaamme odottamaan.



