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Juomisen ihanuus ja turhuus

Opiskelijat osaavat pitdd hauskaa ja juovat iloonsa. Korkeakouluilla on
kostea imago, joka ei ole tuulesta temmattu — opiskelua vastapainottaa
valilla reipaskin alkoholink&ytt6. Opiskeluyhteis6é vaikuttaa usein pal-
jon siihen, millé tavalla porukassa juhlitaan ja opiskellaan. Suurin
osa opiskelijoista juhlii turvallisesti, mutta osa opiskelijoista taiteilee
riskirajoilla. Kohtuullisestikin juovilla juominen menee satunnaisesti
overiksi.

Opiskelun aloittamisen myo6ta alkavat uudet kuviot ja tutustutaan
hyviin tyyppeihin. Kavereiden kanssa selvitddn niin ankeasta arjesta
kuin parhaista bileistdkin — se on hyva se. Yksittdinen opiskelija toimii
niin kuin kaverinsakin, eika kaveriporukan toiminnasta poikkeava
kaytos ole odotettavaa. Jos opiskelukuvioihin kuuluu riehakas juhli-
minen, opiskelija todennéakoisesti juo sen verran kuin muutkin. Ei
siksi, etteikd han osaisi ajatella omilla aivoillaan, vaan siksi, etta
porukassa vallitsevat tietyt, sanattomatkin sopimukset siit4, milla
tavalla juhlitaan tai ylipdataén vietetd&n aikaa yhdessa — ja siksi, etta
yhdessé on kivaa.

Tama opas on suunniteltu niin yksittaiselle opiskelijalle kuin
opiskelijayhteisoille ja -jarjestéille. Opas koostuu kahdesta osasta.
Ensimmadinen osa on tarkoitettu kaikkien korkeakouluopiskelijoiden
luettavaksi. Sen avulla voi miettid omaa suhtautumista juomiseen,
siihen liittyvi& odotuksia ja sita roolia, mika alkoholilla on omassa
elamassa ja etenkin bileissé. Osio valottaa myds juomisen terveys-
vaikutuksia ja listaa parhaat keinot hauskuuden optimointiin bileisséa.

Toinen osio on tarkoitettu kaikille korkeakoulumaailman tekijoille
ja toimijoille, jotka ovat mukana jarjestdmassa bileita, sitseja, fuksi-
aisia, harrastusiltoja tai mitd tahansa tapahtumaa. Sen tarkoituksena
on kannustaa miettim&dn omaa suhtautumistaan alkoholinkayttdén
ja sita, miten omat asenteet vaikuttavat muihin ihmisiin, tarjolla ole-
vaan toimintaan ja opiskelijakulttuuriin. Oppaan loppuun on koottu
toimiviksi havaittuja ja jarkevaa juomista tukevia kaytantdja ja ideoita
ylioppilaskunnista.

Oppaan tarkoituksena ei ole taikoa opiskelijoista raivoraittiita (vaik-
ka sekin sopii), vaan herételld itse kukin ajattelemaan omaa suhtau-
tumista juomiseen ja juomattomuuteen ja ehkdpa tarttumaan mayra-
koiran sijasta sikspakkiin kaytannollisten — ja jo hyvaksi havaittujen
— neuvojen avulla.



Opiskeluaika on ihmisen parasta aikaa! Opintojen aloittaminen tietda
monelle muuttoa uuteen kaupunkiin, omaa vapautta ja itsendistymis-
ta. Opiskeluaikana eletdédn, opitaan, tehdaan toita, etsitdan omia
juttuja, haistellaan uusia tuulia, tutustutaan uusiin tyyppeihin ja
saadaan ystavid, jotka sailyvat usein lapi elaman. Niin, ja tietysti
opiskellaan. Oman alan 16ytyminen ja osaamisen karttuminen tuovat
iloa ja itseluottamusta. Toisaalta opiskeluaikaan liittyy myo6s stressia
opinnoista ja epavarmasta tulevaisuudesta, heiluvista ihmissuhteista,
tyoOllistymisesta ja rahojen riittdmisestéd, ehka terveydestakin.

Juominen liittyy aika olennaisesti opiskelijaelam&n kohokohtiin.
Juomisen hanskaaminen biletystilanteissa auttaa valttaAmaén totaa-
liset katastrofit. Harmaassa arjessa hallitusti siemaileva opiskelija
jaksaa purjehtia vakaasti ihmissuhdekaaoksen, opiskelustressin ja
pankkitilin nollaa ldhentelevin saldon ristiaallokossa ja osaa sdastia
voimia olennaiseen eli elaméasta nauttimiseen.

STRESSIN JUURILLA
Opiskelijaelama ei ole aina yht&a juhlaa,
opiskellakin taytyy. Kolmasosalle
opiskeluaika on ainakin ajoit-
tain raskas elaméanvaihe —
eikd ihme! Jo opiskelu si-
néalldan voi olla rankkaa

ja vaativaa, ja moni kay
opiskelun ohessa

téissdkin. TAman lisaksi
opiskelijalla on rahat

usein vahissé (tai loppu),
opiskeluala ei ehka tunnu
kaikkein omimmalta, tule-
vaisuus epdilyttda ja ihmis-
suhteiden kanssa on valilla
kamalaa saatoa.

Ei siis ihme, jos panta
alkaa kiristaa. Opiskelijoiden
psyykkiset ongelmat ovatkin
tosi tavallisia: naisista melkein
joka kolmas ja miehista ldhes
joka viides kokee itsensa on-
nettomaksi, ylirasittuneeksi tai
masentuneeksi. Yhté usea kokee
opiskelun stressaavana.




Unihairiét, keskittymisvaikeudet, jAnnittyneisyys, vasymys ja
masennus ovat vaivoja, joiden kanssa moni tuskailee viikoittain.

Raskas tyi vaatii sopivat huvit

Raskas ty0 vaatii vastapainoksi rentouttavat huvit ja paa pitéisi ajoit-
tain paasté nollaamaan. Mutta mika olisi sopiva keino irtautua opis-
kelu- ja tyostressista tai yleisestd elaméantuskasta?

Juhliminen valvomisineen on rankkaa, ja seuraavan aamun kra-
pula vetaa helposti muutenkin vasyneen juhlijan mielen matalaksi.
Opiskelujutut lykkaantyvat helposti krapulassa seuraavaan paivaan.
Stressia ei yhtdan auta kdnnimokien murehtiminen, puhumattakaan
niista baariin huvenneista euroista, joille olisi ollut muutakin kayttoa!
Yomyssy saattaa helpottaa unen tuloa, mutta alkoholi huonontaa unen
laatua, eika alkoholista siis ole nukkumatin houkuttelijaksi. Vaikka
bileiss& on kivaa, ei hauskanpito alkoholin voimalla piristé, jos mieli
on oikeasti maassa. Juominen saattaa vain pahentaa asiaa.

Siiderin tai sikspéakin sijaan mielialaa kohottaisi tehokkaammin
sauna, sdhly tai seksi! Alkoholin tuomaa hetkellista riemua pitka-
kestoisempaa iloa elaméaan saa kavereista ja hyvistd ihmissuhteista,
hyvéasta itsetunnosta, liikunnasta, seksuaalisuudesta ja myonteisista
tulevaisuuden ndkymistd. Hyvin sy6neend ja levidnneen& on paljon
helpompi kestda ankeistakin ankeinta arkea.

SELVIYTYMISOPAS BILEISIIN

Bileet, vuosijuhlat, saunaillat, sitsit, mékkireissut ja muut pippalot
ovat opiskeluajan kohokohtia. Bileissé& tietenkin hauskuutellaan ja
rentoudutaan hyvassa porukassa. Hyva seura ja yleensa my6s alko-
holi kohottavat osaltaan tunnelmaa. Suurin osa opiskelijoista on kui-
tenkin sitd mielta, ettd parasta on kavereiden kanssa silloin, kun on
jotain kivaa tekemisté, eikd juominen ole pdaasia.

Miksi siis juoda? Kukaanhan ei joisi, ellei se olisi kivaa! Alkoholi
maistuu ja tuntuu hyvélle. Juominen on mukavaa tekemista ja suju-
voittaa luontevasti sosiaalisia tilaisuuksia.

On tietysti muitakin syita juoda kuin pelkka hauskanpito. Moni
tuntee olonsa itsevarmemmaksi ja hauskemmaksi. Joku tuntee olonsa
seksikkd&dmmaksi tai paremman nakoéiseksi. Monen mielesta juomi-
sessa parasta on alkoholin rentouttava vaikutus ja se, ettei itsedan
tarvitse — tai voi — kontrolloida. Kontrollin menettdminen on siis ihan
vapaaehtoista ja jopa tavoiteltua. Ja se on tavallista! Yli kolmasosa
miehista ja yli neljdsosa naispuolisista opiskelijoista juo tullakseen
humalaan.

Alkoholin kaytolla on kiistatta positiivisia vaikutuksia, joiden takia
yleensa juodaan. Toisaalta rajanveto juomisen myonteisten ja kiel-
teisten vaikutusten valilla on vaikeaa. Jos alkoholi maistuu vdhan
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liiankin hyvin, liikutaan helposti jo alkoholinkulutuksen riskirajoilla,
jolloin juominen aiheuttaa elimistélle ja mielelle enemmén haittaa
kuin hyvaa.

On ihan harmitonta, jos pienesséa sievassé flirttailee hieman enem-
mén kuin normaalisti. Jos arvostelukynnys madaltuu juodessa reip-
paasti, pieni flirtti voi johtaa sellaisiin toimintoihin, jotka myéhemmin
kaduttavat. Juomisen tuoma hetkellinen itsetunnon kohotus voi tun-
tua mukavalta, mutta seuraavana aamuna omien kdnnimokien muis-
teleminen voi vied& viimeisetkin itsetunnon rippeet. Juominen ei vali-
tettavasti myoskaén yleensa poista stressin aiheuttajaa, painvastoin.
Véasyneend hommat jaavat helposti roikkumaan ja ahdistus vain kas-
vaa. Stressin hoitaminen alkoholilla voi osoittautua toivottomaksi yri-
tykseksi. Joipa siis syysta tai toisesta, elaméanhallinnan kannalta
jarkevinta olisi pyrkiéd juomaan niin, ettd juodessa, ja viela seuraava-
nakin paivan4, on kivaa.

Odotukset ratkaisevat

Bileiden onnistumiseen vaikuttaa usein se, mita niiltd odottaa. Jos
odotukset ovat liian korkealla, niihin ei ehké selvinpain paase: tyypit
eivat ehka naytakaan yhta vetavilta, boolimaljan ymparilla kayty
keskustelu ei olekaan niin syvéallinen, eivatka vitsit naurata. Jokaisis-
ta bileista ei riitd puhuttavaa eldkepaiviin asti, eikd aina tapahdu
mitddn hullunhauskaa tai yllattavaa.

Ennen kuin lahdet seuraavan kerran ulos, mieti hieman seuraavia
kysymyksia. Ne voivat auttaa sinua tiedostamaan omia odotuksiasi
bileiden suhteen ja miettima&n, minka verran juotuasi olet parhaim-
millasi ja milloin sinulla on oikeasti hauskinta.

"2  Miksijuot?

¢ Milloin olet parhaimmillasi? Selvin p&in, parin juoman jalkeen vai
sikspédkin tyhjennettyasi?

¢ Jos bileet tuntuvat tylsilta, mita teet tunnelman kohottamiseksi?
Juotko lisd4? Paranevatko bileet juomalla enemman?

¢ Osaatko pitda hauskaa juomatta?

¢ Osaisitko jutella vieraiden tyyppien kanssa juomatta yhta
luontevasti kuin juotuasi?

* Juotko rentoutuaksesi? Mika stressaa? Onko juominen paras tapa
hankkiutua eroon stressin aiheuttajasta?

¢ Millainen olet humalassa? Itsevarmempi? Hauskempi? Rennompi?

Paremman nakoéinen? Avoimempi? Kiinnostavampi? Voisitko olla

samanlainen myos (l1ahes) selvin p&in?

e Toivotko pokaavasi? Ehka saat jarkattya seuraavalle viikolle treffit?

Ehka joku kiinnostuu sinusta? Pitdako sinun juoda uskaltaaksesi



tehda aloitteen? Kiinnostuisitko samoista tyypeista selvin péin ja
humalassa?

! Bilevinkit

Nididen ohjeiden avulla mopo pysyy (hieman varmemmin) késissa.
« Ota rennosti. Ald odota bileilt4 liikoja. Aina ei voi olla kivaa, mutta
yleensd hyvésséa seurassa voi. Jos bileissé ei ole kivaa selvin péin, ei
siella (oikeasti) ole sen kivempaa humalassakaan.

Aseta itsellesi budjetti ja ota mukaan vain sen verran rahaa, mita

saat tuhlata juomiin. Yksien bileiden takia ei kannata menné kon-

kurssiin tai syddéa pelkkda makaroonia seuraavaan opintotukeen
asti.

Jos biletys maistuu puulta, 414 mene. Tee vaihteeksi jotain muuta,

ja mene seuraavan kerran sitten, kun oikeasti huvittaa.

e Paita jo ennen bileitd kuinka paljon annat itsellesi luvan juoda.

e Juo pelkk&a vettd tai limua tietyn kellonajan, esimerkiksi puolen
yon jalkeen. Seuraavana aamuna olo on paljon siedettavampi.

* Kun menet bileisiin, osta mieluummin hieman liian vdhan juomaa
kuin liikaa. Kun juomaa ei ole, sita ei tule juotua! Jos sita on, on
sen juomatta jattdminen vaikeampaa.

e Juo vain yksi juoma tunnissa. Baarissakaan ei ole pakko koko

aikaa juoda.

Tanssi ja jytda — silloin pysyt poissa boolimaljan tai baaritiskin

aarelta.

* Opettele kieltdytym&an tarjotuista juomista, jos et (en&a) halua
juoda.

¢ Lopeta juominen silloin, kun ilo on ylimmilld&n.

JUOMINEN ON RANKKAA
Alkoholin vaikutukset tuntuvat selvimmaéan p&aéasséa, jossa etenkin
ensimmaéinen drinkki tuntuu aika mukavalta. Alkoholi vaikuttaa
tietysti muuallekin elimist66n. Jos juot paljon kerralla tai ihan
liian usein, kropassasi alkaa tapahtua epamiellyttavia asioita.
Mit4 enemman juo, sitd todenndkoisempéaa on, ettd juomisella on
vaikutuksia terveyteen — niin kroppaan kuin paédkoppaankin. Pari-
kymppisené terveysvaikutukset eivat tunnu ajankohtaisilta, mutta
reippaalla juhlimisella on vaikutusta nuorenkin ihmisen elimist66n.
Juomisen seurauksena aivosoluja tuhoutuu, uni ei tule tai se ei
virkistd, onnettomuusriski kasvaa, keskittymiskyky heikkenee, her-
mot menevat, aggressiivisuus ja muistihairiot lisdéntyvat, vatsavaivat
vaivaavat, vastustuskyky heikkenee, sydan tykyttda, verenpaine nou-
see, miehid vaivaa impotenssi ja naisia hedelméattémyys, hormonihéai-
ridt ja sikion kehityshairiot.
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Baarissa tietysti my6s rahat loppuvat, tavarat hukkuvat ja seuraa-
vana aamuna ahdistaa ja havettda. Se ei kylla nosta mielialaa.

YTHS:1ta kerrotaan, ettd usein opiskelijat eivat usein tajua terkka-
rin vastaanotolle tullessaan, ettd heidan huono vointinsa voi johtua
liiasta juomisesta. Syddmentykytys ja muut oireet ilmaantuvat usein
vasta muutaman paivan viiveella.

Jotain rajaa

WHO:n asiantuntijat ovat viisaudessaan todenneet, ettd miehilla alko-
holin suurkulutuksen rajana pidetdan 24 alkoholiannosta viikossa tai
seitsem&d alkoholiannosta kerralla. Naisilla vastaavat maéarat ovat 16
annosta viikossa tai viisi annosta kerralla. Joillekin tdméakin voi olla
liikaa, silla alkoholi vaikuttaa jokaiseen eri tavalla. Vaikka punaviinin
terveysvaikutuksista paljon puhutaankin, alkoholinkaytén positiiviset
vaikutukset terveyteen ovat olleet vaikeita osoittaa, kun taas haitat
ovat ilmeisi&. Voit siis aivan huoletta jattaa alkoholin ruokavaliostasi
kokonaan pois, jos silté tuntuu.

A+1=  NAINLASKET ALKOHOLIN KULUTUKSESI:

méadrd
alkoholiannoksina
Pullolll-olutta(33¢l) =1
Shottivékevid(dch =

Lasiviinid (12¢l) =1
Tuoppilll-olutta(0,51) = 1 5
Pulloviinid =
Sikspakki =
Mayrikoira -12
Pullo vikevia (0,51 =13

Jos juomisesi ylittda suurkulutuksen rajan, juot yksinkertaisesti ihan

liikaa. Elimistosi (psyykesta puhumattakaan) ei kesta sellaista menoa.
Jos juot yli 24 alkoholiannosta (mikéli olet mies) tai 16 alkoholiannos-
ta (mikali olet nainen) viikossa, vihenna juomistasi. Riskikulutuksen

rajat ovat pienemmaét kuin edelld mainitut suurkulutuksen rajat. Ris-

kikulutuksen rajana pidetdan naisilla 7 alkoholiannosta viikossa ja

miehilla 14 alkoholiannosta viikossa. Apua ja neuvoja saat tarvittaessa
YTHS:1ta.

Slideripeppu ja kalijamaha

Vaikka pienten, harmaiden aivosolujen surkastuminen ei olisikaan
paéallimmaéainen huoli tuopin aérelld, alkoholin vaikutus ulkon&dkéén
kiinnostaa useimpia. Alkoholi sis&ltd& niin paljon energiaa, etté juo-



dessa saa todella varoa lihomista. Siideripeppu tai kaljamaha ei valtta-
matta kaunista tai komista kantajaansa.

Iso tuoppi vastaa kaloriméaaraltdan korvapuustia, ja pullossa ke-
vytsiideridkin on kaloreita saman verran kuin jaatelopuikossa. Vaik-
ka juodut kalorit saisikin poltettua, juoman kyytipoikana nautitut
herkut voivat kertya pelastusrenkaaksi vyotarolle. Hyvin alkanut
dieetti unohtuu nopeasti parin kaljan jalkeen, ja sipseista ja muista
lihottavista herkuista on vaikea iloisen huolettomassa nousuhumalas-
sa kieltaytya. Kaiken kruunaa kotimatkalla mukaan haettu kebab
tai snagari-annos ja krapulapéivan pizza, Jaffa tai irtokarkit. Krapu-
lassa liikkuntakin jaa vihemmaélle. Juomisen vahentdminen auttaakin
tehokkaasti pitdméaé&an painon kurissa.

Vahentamisestéd on muitakin etuja: keskittymiskyky paranee, olo
on energisempi, seksi on parempaa, vasymys vahenee ja unen laatu
paranee. Bonuksena rahat sdastyvat, voi ajaa autolla, krapulapéivia
on vihemman ja aikaa jaa tietenkin muuhun tekemiseen.

Terveysvaikutusten lisédksi juomisella on sosiaalisia vaikutuksia.
Vaikka juomisesta on yleensé terveydelle enemman haittaa kuin hyo-
tya, on juomisesta myods tiettyja sosiaalisia etuja. Toisaalta sosiaaliset
haitat menevat helposti hyotyjen edelle, jos juo liikaa. Terveysvai-
kutusten lisdksi voisikin miettid myo6s millaisia vaikutuksia omalla
juomisella on kavereihin, ihmissuhteisiin,
omaan hyvinvointiin ja jaksamiseen.

Alkoholinké&yttdsi vaikutuksia
lahiymparistdosi voit arvioida May-
rakoirasta sikspdkkiin -hankkeen
“Kymmenen kysymysté sosiaalisesta
vastuusta ja alkoholista”
-kyselylomakkeella. Testi 1o6ytyy
www.mayris.fi -nettisivustolta.

Alkoholi n&ayttelee usein isoa osaa opis-
keluajan ilonpidossa. Tiettyihin opiskelija-
perinteisiin kuuluu reipaskin juopottelu, ja
alkoholin avulla uudet opiskelijat sosiaalistetaan
opiskelijayhteis66n tehokkaasti jo fuksisyksyna.
Alkoholi vauhdittaa menoa lahes jokaisissa kissan-
ristidisissé, jos niin vain halutaan. Etenkin fuksista
voi tuntuu todella tarkealtd olla mukana kaikissa
pippaloissa ja uusiin tyyppeihin on helppo tutustua
bileiss&. Moni on juuri muuttanut uudelle paikkakun-
nalle, jolla ei vield ole valmista kaveriverkostoa tai
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tuttuja harrastuksia.

Useimmilla opiskelijoilla juominen pysyy hyvin hanskassa, mutta
joidenkin juominen on vaarassa lipsua kéasistd. Nekin, jotka juovat
kaiken kaikkiaan kohtuullisesti, saattavat valilla vetaa sellaiset overit,
ettd siind vaarassa ovat niin juoja itse kuin sivullisetkin.

Kohtuullinen juominen onnistuisi varmaankin sellaisessa seurassa,
jossa kukaan ei kisko kaksin kasin, mutta on vaikeaa nautiskella
sivistyneesti ja kohtuudella, kun ilmaisia drinksuja satelee ovista ja
ikkunoista ja kaverit villitsevat juomaan. Tarvittaisiin kulttuurin
muutosta, joka ei ole mahdollista, jollei jokainen ensin itse mieti omia
asenteitaan ja rooliaan kaveriporukassa.

Opiskelijayhteis6lla on paljon valtaa siin&, millaista alkoholinkayt-
tda se tukee. T4té ei moni bilejarjestédja tai ainejarjestdaktiivi ehka
tule ajatelleeksikaan. Opiskelijat kuitenkin juovat siksi, etta kaveritkin
juovat. Uusille opiskelijoille kayvat hyvin pian selvidksi esimerkiksi
ainejarjestén sanattomat sopimukset siitd, juodaanko bileissa vai ei,
ja millaista menoa sielld katsellaan. Kulttuuri séilyy entiselldan, jollei
sitd kyseenalaisteta.

JUOMINEN VAIKUTTAR MYOS MUIHIN

Otetaan vield yhdet, mé vaikka tarjoon...

Oletko sina yllyttadnyt kaveria juomaan? Yksi kuudesta naisopiskeli-
jasta ja yksi kahdeksasta miesopiskelijasta sanoo nimittdin juovansa
enemman kuin itse haluaisi. Jonkun on siis pakko houkutella kave-
ritkin juomaan.

Seuraavana aamuna ”se viimeinen” olikin tarkemmin ajateltuna
ehka liikaa. Tai ne kolme viimeista. Syita viela yhteen on helppo
keksid, etenkin hyvassa seurassa ja muutaman drinksun jalkeen...
Ja kun kaveritkin yllyttavat! Miten voi lopettaa juomisen, kun kaikki
muut viela jatkavat ja ilmaisia juomia kannetaan eteen? Kaikkein
hankalimpia ovat tilanteet, joissa juominen on osa ohjelmaa: jos ei juo,
ei osallistu. Miten kieltaytya juomasta juomapelissé, leikkimielisessa
kisassa tai snapsilaulun jalkeen...

Aina juomaan painostaminen tai yllyttdminen ei ole suoraa. Jois-
sain tilanteissa juomattomuus on vain todella vaikeaa, koska alkoholi-
tonta juomavaihtoehtoa ei ole edes tarjolla.

?Eikéhdn kaikissa tilaisuuksissa voi olla selvin pdin, jos niin haluaa
ja pddttédd. Kylldhdn se tietysti saattaa koetella hermoja, kun joutuu
katselemaan humalaisia selvin pdin ja joutuu jatkuvasti selittelemdcdin,
miksei maistu. Ymmdrrdn kylld, jos esim. fuksi ei uskalla ldhted
kaikkiin rientoihin mukaan, jos ei halua juoda. Kylld varmaan
kavereiden painostusta esiintyy melkoisesti.”



"Itse kunnioitan sellaisia ihmisid, jotka ei juo. Absolutismikaan ei
vdlttdmdttd ole aina se paras vaihtoehto, mutta ne jotka osaavat pitdd
hauskaa ilman juomista ja ne jotka eivdt vdlitd muiden kummasteluista,
on aika hyvid tyyppejd. Tieddn sellaisia ihmisid, jotka eivdt juo endd
tietyn pisteen jdlkeen, ja pitdvdt jotain alkoholitonta lasia kddessddn.

»»

Kukaan ei ala painostamaan kun ei tajua “ettet juo viinaa”.

"Kylld kaikissa tilaisuuksissa voi olla selvin pdin. Usein ei vain halua.
Joku voi tietysti huomauttaa, ettd juuri se on alkoholismin ensimmdinen
merkki.”

”Sitsit ovat mielestdni aika hankala tilanne. Yritin juuri mennd sellaisiin
selvin pdin ja eihdn siitd mitddn tullut.. Juominen on niin oleellinen

osa niitd ja vesilasilla skoolaaminen tuntuu tyhmdltd. Pitdisi olla jotain
alkoholitonta snapsia jne, jotta homma toimisi.”

”Selvin pdin voi teoriassa olla, mutta bileissd kaikkien ollessa vahvassa
humalassa ei ndiden ithmisten seuraa juuri juomatta kestd.”

“Léhdin ylioppilaskunnan jouluglégeille autolla. Sielld ei ollut tarjolla
alkoholitonta vaihtoehtoa. Mun piti ldhted kauppaan ostamaan omat
glogit.”

Avautumisia
Humalassa hauskaa on kontrollin 16yhtymi
nen. Parhaimmillaan ujostakin tyypista
kuoriutuu sujuvasanainen seuraihminen.
Eika tarvitse edes olla ujo — alkoholi
auttaa ulospdin suuntautunuttakin virit-
telemaé&n small-talkia ihan eri tavalla.
Toisaalta pienessé sievassa tulee monesti
lipsauteltua salaiseksi luokiteltua aineis-
toa. 12 prosenttia miehista ja yhdeksan
prosenttia naisista potee morkkista joka
kuukausi juomisen jalkeen, kun on
tullut avauduttua tai tehtya jotain hol-
moéa. Kannilipsautuksia ymmarretdan
paljon paremmin kuin selvin péin selan
takana juoruilua. Humalassa ei vaan voi
mitdan sille, mita tulee sanottua...

"Léhinnd on tullut puhuttua hélmdjd ja vddrien
ihmisten kanssa. Myés tanssilattialla on tullut
heiluttua védhdn miten sattuu...”
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”Oon tehnyt jotain pientd kuten ldhettdnyt tekstiviestejd, joita ei
vdlttamdittd olisi kannattanut ldhettdd, tai puhunut ihmisille asioista,
joita katuu seuraavana pdivdnd, mutta ei sen kummempaa.”

”Olen monesti tehnyt asioita, joita olen katunut jdlkeen pdin. En tosin
mitddn vakavaa muuta kuin jotain turhaa avautumista asioista joista
olisi voinut olla hiljaa.”

Rahat finaalissa

Opiskelijat ovat koyhié ja juominen kallista. Hatdisempi luulisi, etta
yhtalé on mahdoton. Ehei! Jos intoa juomiseen on, rahoitus on vain
jarjestelykysymys. Jos rahaa on vdhan, asiat taytyy vain laittaa tar-
keysjarjestykseen: Ensin maksetaan vuokra ja laskut, sitten ruoka ja
ylim&aaraisella juhlitaan. Tai sitten toisinp&in.

Koyhyysrajan tuntumassa kitkutteleva hintatietoinen opiskelija va-
litsee (tietenkin?!) euron kaljan mieluummin kuin kolmen euron ko-
kiksen. Tallainen hintapolitiikka ei suoranaisesti kannusta valitse-
maan alkoholitonta vaihtoehtoa.

”Moni opiskelija joutuu kdymddn téissd opiskelun ohella, jolloin saattaa
jaddd ylimddrdistd rahaa myds juhlimiseen ja juopotteluun. Ikdvd kylld
monet myds valitsevat alkoholin, kun miettivdt pistdvditkd opintotuesta
laskujen jédlkeen jddneen 20 euroa ruokaan vai alkoholiin.”

"Rahan kdytté on priorisointia, jotkut voi ryypdtd ldhes kaiken ja sitten
eldd pelkdlld makaronilla/valittaa koko ajan ettei ole rahaa.”

?Ehkd rahat riittdd siksi, ettd raaka viina ja kalja on nykyddn niin
halpaa. On kylld aika omituista ettd rahaa riittdd.”

"Kuka hullu nyt valitsisi kolmen euron kokiksen, kun eurolla saa
kaljan?”

Huppistakeikkaa!
Opiskelijat juovat iloonsa ja nimenomaan alkoholin positiivisten vaiku-
tusten takia. Yksi alkoholin eduista on sen rentouttava vaikutus ja
fyysisen ja sosiaalisen kontrollin 16yhtyminen. Alkoholin oikea annos-
telu on vain mielettdéman vaikeaa, ja humalassa sattuu juttuja, joita
ei ikina sattuisi selvin p&in. Joka viides mies- ja joka kahdeksas nais-
opiskelija on satuttanut itsedan tai muita juomisen seurauksena.
Yleensa bileissa ei ole tosi soosissa vain yksi hairahtunut, vaan
iso osa juhlijoista — tai sitten kukaan ei juo ihan kamalasti. Porukka
sanelee (jopa huomaamattaan) sen, millaista kdytosta se pitda sopi-
vana.
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"Humalassa tutustuu paremmin uusiin thmisiin, ja myés vanhoihin
tuttuihin. Voi puhua asioista, joista ei vdlttdmdttd selvin pdin puhuisi.
Saa moraalisen luvan kdyttdytyd estottomasti. Suurimman osan ndistd
asioista voisi tehdd myds selvin pdin, mutta ei vain tule tehtyd. Uskon,
ettd aika suuri ongelma on suomalainen kulttuuri ja kasvatus. Ei

vain ole tapana puhua tunteista tai tehdd epdtavallisia asioita hetken
mielijohteesta.”

”Kontrolli katoaa aika nopeasti. Lisdksi ongelmana on snapsit yms,
Jjoista ei huomaa ajoissa ettd on ottanut jo tarpeeksi kun vaikutus tulee
vasta niin myéhddn.”

"Riippuu siitd miten kdyttdytyy humalassa. “Harmittomat” on than ok,
mutta monella menee yli ja silloin kylld kdy mielessd ettd miksi ei osaa
lopettaa ajoissa. Onko sithen syynd huolet, ndyttédmisen tarve vai mitd.

»

“Ehkd liian spontaani kdytos on sellainen mikd kaduttaa.”

Selkdrankaa
Ne, jotka eivat syysta tai toisesta
juo, sanovat, ettd juomattomuutta ‘

saa selittdd, kun taas juomista ei.
Juomattomalta tivataan, onko han P 4
raskaana, uskossa, ladkekuurilla ’ A 4 v 24

tai autolla. Jos hauskanpito ilman

viinaa ei ole teeskentelya, on se ainakin epdailyttavaa. Toisaalta voi

olla helpompi olla juomatta yhtaddn kuin juoda vain vAhan porukan
péaihtyessa ymparilla.

Epailyn lisadksi niitd my0ds ihaillaan, jotka eivat juo. Heilla on selkéa-
rankaa. Jotkut osaavat ihan oikeasti pitd4 hauskaa ilman alkoholia —
moni toivoo itse pystyvansa samaan.

Hyvaakin tarkoittavat kaverit voivat haluamattaan painostaa juo-
maan. Tilanne voi olla kinkkinen niille, jotka haluaisivat juoda vain
vahan tai haluaisivat lopettaa juomisen aikaisemmin. Iloisessa nou-
suhumalassa olevat kaverit eivdt ehkd ymmarrd miksi vanha tuttu
bilehile vaihtaisi shottilasin vesilasiin. Sithen tarvitaankin paattavai-
syytta. On myo6s paljon helpompi pysya selvin péin tai juoda vain pari,
jos seurueessa kaikki tekevat niin.

”Usein ihmiset ihmettelee ettd “oletko vesilinjalla ténddn”, aina tulee

huomautuksia. Jos juo esimerkiksi. sellaista siiderid tai kossu-sprite
drinkkid, joka on veden ndkdistd, kysytddn ettd “juotko vain vettd?””
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”On kyselty, ettd onko lddkekuuri tai olenko raskaana. On myés
haukuttu tylsdksi ilonpilaajaksi. On myds muistutettu, ettd tietyissd
tilanteissa on jopa vdhdn epdkohteliasta kieltdytyd, kun tarjotaan.
Toisaalta on minua vdlilléd pidetty jo itsestdidinselvdnd kuskinakin.
Sitten silloin harvoin kun juo, siitd tehddcdn hirvedn iso numero.”

“Oman nautinnonkin laskisin kylld hyédyksi, jos juoman saa valita
maun mukaan - ja hyvdnolon tunnettakaan en ryhdy kiistdmddin, kun
vain pysyy siind mddrdssd ettd oikeasti rentouttaa ja tuntuu hyvdltd.”

”Suomalaiseen jurouteen ei ole vield tuo eteld-eurooppalainen small talk
pesinyt, joten suomalaiseen kulttuuriin kuuluu vield sen sosiaalisen
kynnyksen ylittdminen taikajuomalla. Juominen itsessddn ei ole
ongelma vaan sen kertakulutuksen suuruus jota ei osata itsendisesti
kontrolloida.”

”Ehkd pohdin mielessdni syitd sithen, miksi he eivdt juo. Hassua, miten
poikkeuksellinen valinta se itse asiassa on.”

Jaiko sama vaihde péélle?

Monen mielesta reipas juhliminen kuuluu tiettyyn elamé&nvaiheeseen.
Usein juhlintainnostus osuu juuri opiskeluaikaan. Joillain menovaih-
de hiljenee itsestddn, mutta toisilla vauhtijalka jaa kaasulle. Opiskelu-
ajan alkoholinkéayttotottumukset seuraavat helposti mukana silloinkin
kun siirrytaan tydeldmaéén ja siksi opiskeluaikana olisikin hyva ope-
tella jarkevaa juomista.

Kolmasosa opiskelijoista kokee, ettd opiskelu tuntuu ainakin ajoit-
tain raskaalta. Stressi, jAnnittyneisyys, masennus, unihairiét ja vasy-
mys ovat tosi tavallisia riesoja. Moni ei kuitenkaan tule ajatelleeksi,
ettd juomisella voisi olla tekemistd vetamattoméan olon kanssa. Juhli-
minen, jonka on tarkoitus olla hauskaa ja rentouttavaa, vie pahimmil-
laan viimeisetkin voimat. Aina sitd ei edes itse tajua.

”He ovat samanlaisia kuin mind, ja niin kauan kun eivdt kdyttdydy
huonosti humalassa, en l6ydd mitddn moitittavaa heiddn juomisestaan.
Todella usein ryyppdduvdt kuitenkin huolestuttavat”.

”Olisi enemmdn aikaa kaikkeen muuhun. Suurin syy itselleni olla
toisinaan juhlissa selvin pdin on se, ettd krapulassa on niin tehoton olo”.

”No onhan tuota tullut sanomista, varsinkin opintojen alkuvaiheissa

muutama ystdvd ilmaisi huolensa tai paheksuntansa. Vieraat eivdit
pahemmin ole kommentoineet.”
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"Rahaa sddstyisi ja nolot tilanteet sddstyisi, eikd menisi niin paljon
pdivid hukaan krapulan takia.”

"Léhinnd vanhemmat on paheksuneet, isosiskoltakin saattoi tulla joku
kommentti, kun fuksina kiersin kaiken maailman tapahtumat. En

koe, ettd juominen olisi koskaan ollut minulle ongelma. Ensimmdisend
vuonna, kun kaikki oli uutta ja ihmeellistd, tuli riekuttua ehkd lilkaakin,
mutta ei ongelmaksi asti. Niin kauan kun pystyy hoitamaan asiansa
mallikkaasti, ei mielestdni suurta ongelmaa ole.”

”Suomalaisilla on mielenkiintoinen tapa uskoa, ettd umpihumalainenkin
thminen pdrjdd. Tein kv-harjoitteluni Argentiinassa, jossa naisetkin
kiskoivat aika reippaasti. Jos joku oli tosi kdnnissd ja jdi siksi
asuntolaan nukkumaan, ei ollut puhettakaan, ettd se jdtettdisiin yksin
nukkumaan. Aina joku jdi vahtimaan. En osaa kuvitella vastaavaa
suomalaisiin opiskelubileisiin.”
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Opiskelijat juovat siksi, ettd kaveritkin juovat. Humalassa oleminen
on Suomessa ihan ookoo, eika sité tarvitse haveta. Se on normaalia.
Monessa muussa maassa néin ei ole ja yhteiso pitda jasenensa kuris-
sa. Juomista, tai ainakin humalassa esiintymista paheksutaan, eika
joukosta parane erottautua epasopivalla kaytoksella.

Mita jos suomalaista korkeakouluopiskelijoiden kulttuuriakin saa-
taisiin muokattua niin, ettd juominen ei end4 olisi sopivaa? Jos
jokaista vessaan oksentamaan paatynytta juhlijaa odottaisi — sieta-
mattdmaéan krapulan lisdksi — sietdmé&tén hapea? Jos kdnnimokia ei
enda voisikaan kuitata olankohautuksella? Jos estoton tanssilattialla
venkoilu muistettaisiin seuraavanakin paivadna? Muuttuisiko kaytos?
Kylla! Seuraavalla kerralla viinia juotaisiin vain sen verran, etta se
vield maistuu hyvalta ja sen verran, ettd kielenkannat 16yhtyisivat
vain sopivasti. Tanssilattialla puolestaan jytaisivat vain ne, jotka
pysyisivat pystyssa.

Suomalaisilla ei ole yhtaan sen parempi viinapd& kuin muillakaan
kansoilla. Ainoa ero on se, ettd Suomessa humalassakin saa olla.
Sama ilmidé ndkyy myo6s suomalaisissa korkeakouluissa. Joissain tie-
dekunnissa opiskelijat juovat huomattavasti enemmaéan kuin joissain
toisissa. Fuksit ovat saaneet vihia siita, millaista kaytosta tie-
dekunnassa suvaitaan. Tassa opiskelijayhteisolla
on saumaa vaikuttaa siihen, millaista
opiskelijakulttuuria se haluaa vaalia.

Opiskelijayhteis6illd on myo6s
huomattavasti valtaa siihen, miten
heidan jarjestdmisséan tapahtu-
missa kayttaydytaan. Kulttuuri
siirtyy vuosikurssilta toiselle juttui-
na ja esimerkin kautta. Yhteisén
kirjoittamattomat sopimukset
alkoholin kaytosté ulottuvat nopeasti
my6s ryhm&n uusimpiin jaseniin.
Seuraavilla sivuilla on korkeakoulu-
maailman tekijéille vinkkeja siita, milla
tavalla omaa toimintakulttuuria voisi vieda
“jarkevad juomista” tukevaan suuntaan.

Sind

Sinéi itse olet avainasemassa alkoholiasioissa.
Jos haluat muutosta, sano se daneen. Ja
vaikka siné itse olisitkin autuaan onnelli-
nen tuhannen tuiskeessa, kaikki eivat ole.



Mieti mité jasenenne tai osallistujanne odottavat ja toivovat
toiminnaltanne ja jarjesta sellaista. Jos et voi vaikuttaa
tapahtuman suunnitteluun, mieti millaisia vaikutuksia
omalla kaytokselldsi on ymparistoosi.

Ottakaa alkoholiasia reilusti esille, vaikka tuntuisi, etta
kaikki jarjestajat ovat tyytyvaisia. Keskustelu saattaa
paljastaa, etté ehka bileissa viihtyy vain tietty ydinjoukko,
mutta tietynlaiset tyypit jaadvat aina pois. Katse peiliin:
ovatko he oikeasti tylsid, vai onko tekeminen yksipuolista?

Tuutor on opiskelijan linkki opiskelijayhteisoon

Tuutor on monen opiskelijan ensikontakti opiskelijamaailmaan ja tér-
kea linkki opiskeluyhteisén ja uuden opiskelijan valilla. Tuutorin vas-
tuulla on myds fuksien tutustuttaminen toisiinsa ja se, miten se kay-
tdnndssa tapahtuu. Monessa oppiaineessa alkoholilla on perinteisesti
merkittdva rooli ryhmé&n yhteen hitsaamisessa. Ne, jotka eivat halua
juoda, voivat kokea jaavansa taysin ulkopuolisiksi kosteissa tilaisuuk-
sissa. My6s niiden, jotka haluaisivat juoda vdhemman, voi olla vaikeaa
kieltayty4, jos juominen on oletus ja ohjelmanumero.

Alkoholi auttaa sosiaalisten esteiden raivaamisessa, mutta toisaalta
voi kysyé, onko yhdessé juopottelu kaikkein paras yhteis6llisyyden
muoto, vai olisiko jarkevampi jarjestdd jotain muutakin toimintaa,
jossa uudet opiskelijat voivat oppia ihan oikeasti tuntemaan toisensa?
Tuutorilla on néissa paatdksissa kaikki langat kasissdéan.

Jo tuutoreita valittaessa olisi hyva, jos ylioppilaskunta voisi vaikut-
taa tuutoreiden valintaan ja kouluttamiseen. Toisaalta jokaisen tuu-
torin olisi hyva myo0s itse miettid omia keinojaan ryhmé&hengen luomi-
seen ja kasityksiddn hauskanpidosta. Olisi varmasti toivottavaa, etta
jokainen fuksi voisi ja haluaisi osallistua toimintaan riippumatta siit4,
juoko hén vai ei. Tuutorointitapaamisten ei tietenkaan tarvitse olla
taysin raittiita, mutta tuutor voi omalla esimerkilldan ja asenteillaan
vaikuttaa siihen, kannustetaanko tapaamisissa seurusteluun vai onko
tapaamisten pdapaino juomisessa.

Rinejérjestostd tukea opiskelijalle
Kuten tuutorkin, oma ainejéarjestd on monen opiskelijan linkki muihin
saman oppiaineen opiskelijoihin ja verkosto, jonka kautta uudet ka-
verit usein uudella paikkakunnalla 16ytyvat. Parhaimmillaan aine-
jarjesto voi tukea opiskelijaa opintojen sujumisessa ja tarjota toimin-
taa, joka auttaa opiskelijaa sdilymé&éan hyvissd ruumiin ja sielun voi-
missa.

Ainejarjestén jarjestdmat fuksiaiset vaikuttavat osaltaan siihen,
mill& tavalla fuksit sosiaalistetaan uuteen opiskelijayhteis66n. Ainejar-
jestot ovat usein myds aktiivisia bileiden jarjestdjia. Bilevastaavat ja
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muut pippaloita jarjestavéat voisivat miettia, milla tavalla bileissé on
otettu huomioon raittiit ja milla tavalla kohtuullista juomista voisi
tukea. Heilld on hyvin kaytannoéllista valtaa vaikuttaa esimerkiksi
sithen, mit& bileiss& on tarjolla ja mihin hintaan.

Moni kaipaisi aiempaa parempia alkoholittomia juomia, joiden pitda
olla helposti saatavilla ilman, ettd asiasta tarvitsee erikseen tehda nu-
meroa. Nain olisi helpompi juoda vdhé&n vihemman ja juomattomatkin
viihtyisivat bileissa.

Jos oma ainejarjesto kay pieneksi, tutustukaa laitoksenne henki-
lokuntaan ja muihin ainejarjestéihin. Kun laitoksen vaki on tuttua,
keskustelu ja yhteisty6 laitoksen henkilokunnan ja muiden ainejar-
jestdjen kanssa sujuu helpommin ja kaikenlaisista asioista voidaan
keskustella.

Ylioppilaskunta luo henkisen ilmapiirin

Mita isot edella, sita pienet perassa. Ylioppilaskunnissa on huomattu,
ettd niiden tukema péaihteeton toiminta on ottanut tulta alleen myos
alayhdistyksisséa. Ylioppilaskunnalla on mahdollisuus usein tukea
paihteettdmyytta esimerkiksi kilpailuin tai myéntdmaélla avustuksia
paihteettémien tapahtumien jarjestdmiseen.

Ensimmadinen asia ylioppilaskunnissakin on oman pesan put-
saaminen. Aina ylioppilaskunnan toimijoista ei 16ydy kiinnostusta
paihteettéman toiminnan tukemiseen tai kohtuujuomiseen kannusta-
miseen. Ylioppilaskuntien tekijoilla olisi kuitenkin ihan oikeasti mah-
dollisuus vaikuttaa siihen, millaisen opiskelijayhteisén muodostumista
he haluavat tukea ja millaisen esimerkin he haluavat antaa.

Ylioppilaskunnissa on karttunut runsaasti kokemusta muun muas-
sa erilaisten tapahtumien jarjestdmisestd, mutta tiedon taytyy vaihtaa
omistajaa, jotta hyvat kaytannot saataisiin kayttéon muissakin yliop-
pilaskunnissa. Verkostoitukaa ja jakakaa kokemuksia!l

BILE- JA TAPAHTUMAJARIESTAJAN OPAS
Seuraavien ohjeiden avulla jarjestdt hyviat bileet, joissa pddosassa
ovat ihmiset ja rentouttava yhdessiolo.

Ohjelma antaa siséltoa hileisiin
Kun tapahtumassa on ohjelmaa, ei tarvitse juoda. Monien mielesta
erilaiset peli-illat seka kulttuuri- tai liikkuntatapahtumat ovat mukavia
tapahtumia. Teatteriesityksen paéatteeksi voi toki lahteé viela olusille,
mutta silloin tarkeinta ei ole vain juominen vaan ihan muut asiat,
jotka monet kokevat rentouttavammiksi kuin vasyttavan juhlimisen.
Etenkin isojen ainejarjestdjen sanalla on jo painoarvoa ja vaiku-
tusvaltaa esimerkiksi bilepaikan ravintoloitsijan suhteen. Hiillostakaa
ravintoloitsijoita tarvittaessa niin, etta bilepaikalle saadaan kunnon
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alkoholittomat vaihtoehdot kohtuulliseen hintaan. Jos ainejarjestdénne
on pieni, liittykd4 muiden pienten kanssa yhteen!

Harrastusjarjestot kokoavat yhteen ihmisié, joilla on jo ennestaan
jokin yhteinen mielenkiinnon kohde. Yhteisen harrastuksen ympérille
onkin luontevaa kehittda muutakin tekemista kuin kupin kallistelu,
paitsi tietysti jos kyse on viiniklubista. Moni sanookin, ettd harrastus-
ja peli-illoissa on ollut todella mukavaa silloinkin, kun ei olla juotu.

Tapahtumajérjestéaminen

Monessa ylioppilaskunnassa paihteettomien tapahtumien jarjestami-
seen voi saada avustusta. Kysykaa ja tarvittaessa vaatikaa sit4, jos
tapahtumanne on hyva ja paihteeton! Ylioppilaskunnissa on koke-
musta monenlaisista paihteettémista tapahtumista, joista on monesta
muodostunut jo perinne. Hauskaa voi siis ihan oikeasti olla selvinkin
pain!

Kaikkea toimintaa tuskin saadaan taysin paihteettomaéaksi, eika se
liene tarkoituksenmukaistakaan. Tavoitteena voisi pitdakin sita, etta
tapahtumassa on joku pointti, vaikkei joisikaan. Thanteellista olisi, et-
ta juominen tai juomattomuus ei olisi tapahtumassa padaosassa, vaan
pikemminkin yhdessa tekeminen ja oleminen.

Bilejéirjestija! Muista niima:

» Jarjestd hyvaéa ohjelmaa.

* Varaa skoolattavaa kaikille — siis myo0s niille, jotka eivat juo

alkoholia.

Tarjoile my0s alkoholittomia juomia ja aseta ne esille kuten

alkoholijuomatkin. On mélsaé&, jos alkoholitonta vaihtoehtoa joutuu

erikseen anelemaan.

* Huolehdi, ett4 my6s alkoholittomatkin drinksut ovat kunnon
tavaraa! Kukaan ei jaksa juoda pelkkaa vetta tai kokista koko iltaa.

e Varaa alkoholia juuri sopivasti, ei rajattomasti.

» Skoolatkaa joka toinen kerta alkoholittomalla drinkilla, se auttaa
itse kunkin mopoa pysymaéan kéapalissa.

e Hanki yhden tai kahden senttilitran shottilasit - néin voitte skoolata
useammin samalla alkoholimé&aralla!

» Jos bileisiin on liput, rajoita hintaan sisdltyvan viinan maara
kohtuulliseksi.

* Hanki selvapéaisille kunnon alkoholittomat drinksut, jotta hekin
saavat rahoilleen vastinettal

e Mieti, onko kutsuun tarpeen laittaa OPM (oma pullo mukaan)
-merkintd4. Siitd saa vaikutelman, etta juominen on
ohjelmanumero.

* Pyyda bileiden ravintoloitsijaa laajentamaan valikoimaansa:
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myyntiin my6és hyvié oluita ja viineja seka oikeasti hyvia
alkoholittomia vaihtoehtoja. Alkoholittoman juoman pitéisi olla
halvempi kuin alkoholillisen!

] Niissi on ollut kivaa myis (ainakin lihes) selvin piin

* Video- ja peli-illat ja yleensékin tapahtumat, joissa taytyy pysya
skarppina

e Saunaillat

* Retket

¢ Urheilutapahtumat ja sellaiset tapahtumat, joissa reippaillaan
(juomatta sattuu myo6s huomattavasti vihemman onnettomuuksia)

e Klubi-illat, joissa on stand up -komiikkaa ja/tai opiskelijoiden
performanssitaidetta

¢ Syksyn aloitusviikko: leffailta ja kaupunkikierros fukseille
(Havainto: uusiin tyyppeihin voi tutustua myos selvin pain!)

e Kulttuuritapahtumat; konsertit, teatteri ynnd muut.

* Ruoanlaitto yhdessa

* Kaupunkisuunnistus. Toimii Turussa ja Tampereella nimella
Amazing Turku/Tampere.
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