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Kliinisen ravitsemustieteen yksikon tervehdys

Tervetuloa opiskelemaan ravitsemustiedetta!

Syksy tuo elamaanne uusia tuulia. Aloittaessanne ravitsemustieteen opinnot Itd-Suomen
yliopiston Kuopion kampuksella osalla teista alkaa elama uudessa kaupungissa ja
ensimmaisessa omassa kodissa. Tutustutte uusiin ihmisiin ja yliopistossa opiskeluun. Isoja
asioita elamassa on siis edessa.

Olette valikoituneet suuresta hakijajoukosta. Ala on dynaaminen ja ravitsemustieteen ja —
terapian mahdollisuuksia ymmarretdaan koko ajan paremmin. Olette siis valinneet tulevaisuuden
alan! Opiskelu antaa monipuoliset valmiudet erilaisiin tyotehtaviin ravitsemuksen parissa ja
valmistuttuanne voitte toimia hyvin monenlaisissa tehtadvissd, mm. kliinisessa tyossa,
elintarvike- ja ladketeollisuudessa, alan opetuksessa, tutkimuksessa, ravitsemusasiantuntijoina
ruokapalveluissa ja jarjestdissa, alan yrittdjina seka hallinto- ja asiantuntijatehtavissa.

Opintojen alussa osallistutte samoille opintojaksoille mm. ladketieteen, hammaslaaketieteen,
bioladketieteen ja farmasian opiskelijoiden kanssa. Tama luo hyvdan mahdollisuuden
verkostoitua tulevien tyotovereiden kanssa. Opintojen edetessa opintoja on enenevassa maarin
oman porukan kesken. Silloin keskitytdaan ravitsemustieteen, ravitsemusterapian ja/tai
elintarviketieteiden syvalliseen omaksumiseen. Opinnoissa on paljon kdytannon nakdkulmaa ja
ravitsemusterapiaa opiskeleville Kuopion yliopistollinen sairaalakin tulee tutuksi
potilaskohtaamisissa.

Tervetuloa opiskelemaan moniulotteista ja alati kehittyvaa alaa. Valmistuttuanne teista tulee
meita — ravitsemuksen syvallisid osaajia.

Opiskeluintoa toivottaen
Ursula Schwab
Professori (ravitsemusterapia)

Oppiaineen vastuuhenkilo



Tervehdys uusi ravitsemustieteen opiskelija!

Lampimat onnittelut opiskelupaikasta ravitsemustieteelld, meille ei ole helppo paasta, joten
vhden ison kynnyksen olet jo ylittanyt matkalla ravitsemuksen ammattilaiseksi. Olen
vuosikurssisi tuutoriopettaja, Leila Karhunen, ja autan sinua opintojen alkuun saattamisessa ja
suunnittelussa niin, ettd opintosi etenevat sujuvasti ja sinulle mahdollisimman sopivan
aikataulun mukaisesti. Olen mukana maisteriopintojesi loppuun saakka.

Paasaantoisesti ravitsemustieteen opinnot etenevat ennakkoon laaditun lukujarjestyksen
mukaisesti. Opintoihin kuuluvan valinnaisuuden maara riippuu pitkalti siitd, miten haluat
opinnoissasi suuntautua. Kandi- ja maisteriopinnot suoritetaan yleensa noin viidessa vuodessa,
mutta akateeminen vapaus antaa mahdollisuuden tehda myds omannéakaisia ratkaisuja
opintojen suunnittelussa ja aikatauluttamisessa. Ehka sinulla on jo aiempia opintoja takanasi
muilta Iahialoilta tai olet suorittanut tutkintoosi soveltuvia opintoja Avoimen yliopiston
puolella? Varsinkin naissa tilanteissa opintoja on hyva suunnitella yhdessa ja aloittaa opintojen
aikatauluttaminen heti syyslukukauden alussa, mahdollisesti jo elokuun puolella.

Ty6skentelen Ita-Suomen yliopistossa yliopistonlehtorina. Olen taman yksikon kasvatteja ja
tydskennellyt yksikdssa aiemmin tutkijana ja nyt yliopistonlehtorina viimeisen 10 vuoden ajan.
Tutkimusmaailma minut aikoinaan yliopistouralle houkutteli. Tutkimusalueena minulla ovat
olleet erityisesti syomiskadyttaytyminen ja sen saately seka niihin liittyvat teemat. Myds
opetuksessa vastuullani on mm. nadihin aihealueisiin liittyvaa opetusta seka kandi- etta
maisterivaiheessa. Jatkan edelleen myds tutkimuksen parissa. Vuosikurssiopettajan rooliin
astun nyt mielellani, ohjaustyd ja opiskelijoiden kohtaaminen on aina antoisaa ja mukavaa.
Ollaan siis yhteydessa!

Tapaamme kaikki syyskuun alussa maanantaina 4.9. Mikali kuitenkin haluat jutella jostain sinua
askarruttavasta jo ennen sita (esim. sinulla on paljon edeltavia opintoja ja haluat jutella
opintojen koostamisesta ja aikatauluttamisesta), ota yhteytta, niin voidaan sopia tapaaminen,
joka tavaten tai Teamsilla. Minut saat parhaiten kiinni sahkopostilla leila.karhunen@uef.fi.
Ty6huoneeni (Ca4343) |0ytyy puolestaan Canthia -rakennuksen 4. kerroksesta,
ravitsemustieteen yksikon kaytavalta.

Tervetuloa opiskelemaan ravitsemustiedetta! Tapaamisiin syksylla!

Leila



mailto:leila.karhunen@uef.fi

Tuutorien tervehdys

Moi uusi fuksi, ja suuret onnittelut opiskelupaikasta ravitsemustieteelld! Kovan tyon tuottama
koulupaikka alkaa pikkuhiljaa konkretisoitua, silla syksy on pian taalla, jee! Olet padssyt mukaan
mahtavaan porukkaan opiskelemaan mielenkiintoista ja jatkuvasti kasvavaa tieteenalaa. Pdassasi saattaa
olla paljon kysymyksia kaikkea uutta miettiessasi ja odottaessasi, mutta ala huoli, tdman kirjeen luettuasi

olet jo taas paljon viisaampi!

Me tuutorit olemme suunnitelleet syksylle ohjelmaa, jotta opiskeluelama Kuopiossa lahtisi sujumaan
mahdollisimman vaivattomasti, opiskelutovereihin tutustuminen helpottuisi ja vapaa-ajalla ei tarvitsisi
tuijotella yksin uuden kdmpan tyhjia seinid. Meidan tehtdvdmme on auttaa teitad sulautumaan
yliopistomaailmaan, eli tuutorointi on just teita varten! Kannustamme kaikkia osallistumaan heti
ensimmaisista paivasta lahtien tuutorointiin, erilaisiin tapahtumiin ja vapaa-ajan toimintaan, silla siten
tutustut Kuopioon, kavereihin ja opiskeluelamaan seka tiedat, mihin haluat jatkossakin lahted mukaan!
Nyt kalenterit esiin, silla ensimmaisen kerran ndemmekin maanantaina 4.9. Muistakaa, etta tyhmia

kysymyksia ei ole, joten aina saa vetdista hihasta tai laittaa viestid, jos jokin askarruttaa.

Syksyyn ja opiskelijaelaman aloittamiseen liittyy paljon muutoksia. Moni muuttaa uuteen kaupunkiin,
yliopiston kaytdnteet ovat uusia ja tulevista kurssikavereista ei vield tieda ketaan. Jannitystd helpottaa
kuitenkin se, etta ette ole yksin. Me tuutorit olemme apunanne lapi fuksivuoden, ja vertaistukea saatte
varmasti myos toisiltanne. Ensimmaisen viikon aikana paasette tietenkin tutustumaan toisiinne,

yliopistossa opiskeluun ja opiskelijaelamaan seka Kuopioon kaupunkisuunnistuksen merkeissa.

Jos jotain on mielen paalla tai haluat jutella muuten vain, meille voi aina laittaa viestia vaikka nyt jo
etukateen. Ensimmaisina padivina ei tarvitse osata tai tietda mitaan, kaikki kylla selviaa aikanaan. Mukaan

tarvitset vain avoimen ja innostuneen mielen.

Toivotamme rentouttavaa ja aurinkoista loppukesaa, nahdaan pian!

Terkuin tuutorit

Eveliina, Helmi, Roosa ja Venla



Tutustu tuutoreihin




Roosa Karhu 2wt

Mista olen kotoisin

Sanon yleensa olevani Oulusta (mika ei siis ole vale
koska olen asunut siella kauan ja minulla on siella
koti), mutta alun perin olen kotoisin Pudasjarvelta.

Missa asun Kuopiossa
Mannistossa

Lempipaikka Kuopiossa <6
(udent Ve

Freetimen biljardisali. Tykkdan rennosta tunnelmasta ja @5
siitd ettd on ihmisid ympirilla rhur© wart
g

Paras muisto fuksivuodel

Haha voisin nimeta vaikka kaikki tapahtumat tahan, erityismaininta sitseille! Paallimmaisena
mielessa ehka vapulta Waburisse, Sarkan marka ja Savo-Karjala excu. Mikaan ei ldhenna niin
paljon kuin reissaaminen porukalla. <3

Mistd min nni

Heh varmaan naurusta :D Jos et satu kuulemaan minua mutta pystyt nadkemaan tunnistat
varikkaista hiuksista, mutta paalta minulta I6ytyy harvoin muuta kuin mustaa vaatetta,
morkaoily best!

Lempijaatelo
Lakritsi ja salmiakki lempparia kaikissa muodoissa, myos jaatelossa!

Miten vietdn vapaa-aikani
Mieluiten kavereiden seurassa tai tanssiharrastuksen parissa. Kotona Oulussa ulkoilen paljon
kahden koiramme kanssa. Tykkadan myos kdyda usein ulkona syomassa.

Kolme satunnaista faktaa minusta
1. Fanitan tietokirjoja ja self help -oppaita, parasta danikirjoina.
2. Olen hypannyt laskuvarjohypyn tandemhyppyna 4 km korkeudesta.
3. Rentoudun kuuntelemalla Leevi and the Leavingsia.

Vinkki fukseille

Kun muistaa, ettd ei tama opiskelu ole niin vakavaa, kouluhommat hoituu kylla omalla
painollaan ilman turhaa stressia. Opiskeluaika on ainutlaatuinen vaihe elamassa ja suosittelen
nauttimaan akateemisesta vapaudesta ja panostamaan mahtavien muistojen ja
ystavyyssuhteiden luomiseen.



Ve n Ia 19 vuotta
Paiveroinen

Mista olen kotoisin

Rovaniemelta

Missd asun Kuopiossa
Puijonlaaksossa <3

Lempipaikka Kuopiossa =
Tassd vuoden aikana oon ehtiny ihan rakastua Kuopioon. ) Sw(sen't-‘fe .n
Listalle padsee ainakin satama, Puijon lenkkipolut \‘e“\apa‘@\ap a-Ne\-c\‘“"
(Puijonsarven maisemat!!) ja Valkeisenlampi (+ ehka X @"e“

Nousun tanssilattia...).

Paras muisto fuksivuodelta

Niita on paljon! Paallimmaisena kaikki ihanat uudet ihmiset joihin on saanut tutustua.
Tapahtumista oon tykdnnyt kaikista joissa oon kdaynyt, lemppareina fuksisitsit, Lentava lahto,
talvirieha, lavatanssibileet, kevatretki Saanaan ja vappu.

Mist3d minut tunnistaa
Mulla on ldhes aina varikkdat kynnet, korvarenkaat & kddessa vesipullo.

Lempijaatelo
Minttusuklaa! Ja puikoista 3 kaverin jadkahvi tai Fazerin vadelmajogurttisuklaa.

Miten vietdn vapaa-aikani

Hengailen kavereiden kanssa, treenaan juosten ja kuntosalilla, seka jonkin verran pyorin
jaahalleilla valmennusapuna. Toki rehellisia jos ollaan niin kylla sita aikaa kuluu tiktokin ja
pinterestin selaamiseenkin...

Kolme satunnaista faktaa minusta
1. Rakastan aamuja & aamupala on ehdottomasti pdivan paras ateria
2. Tykkaan tehda mood boardeja ja vision boardeja
3. Mulla on kaikkialla mukana purkkaa - myos haalarin taskujen pohjalla

Vinkki fukseille

Nauttikaa ja pitdkda hauskaa! On tirkedaa muistaa rentoutua ja tehda niita itselle mieluisia
asioita jotta jaksaa opiskellakin paremmin. Ja opiskelija-alennusta kannattaa kysya ihan
kaikkialta missa asioi ;)



Eveliina 23 vuotta
Helenius

Mista olen kotoisin
Pikkupaikkakunnalta Himeenlinnan alueelta

Missd asun Kuopiossa
Neulamaessa

Lempipaikka Kuopiossa )
Satama kesaaikaan! " ine\@

Paras muisto fuksivuodelta

Monia! Mutta ehkd vappu kokonaisuutena ja fuksipassin “toritriathloniin” kuulunut
suihkuldhteessa uinti

Mistd min nni
Kaksivarisista haalareista

Lempljateld
Vadelma ja kaikki, missa on minttusuklaata!

Miten vietdan vapaa-aikani
Ulkoilen, luen ja neulon paljon!

Kolme satunnaista faktaa minusta
1. Appelsiini on ehdottomasti mun lempihedelma
2. llmestyn aamuluennoille tasan ajallaan enkad minuuttiakaan ennen
3. Tykkdaan kielten opiskelusta, viimeisimpana innostuksena espanja

Vinkki fukseille
Avoimin mielin mukaan vapaa-ajan tapahtumiin, jotka vaan vahankin kiinnostaa! Limmin
suositus myos opiskelijaetuihin tutustumiseen (esim. yliopiston liikuntapalvelut)!
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Helmi Anttila 5w

Mista olen kotoisin
Vimpelistd, eli pienesta pesapallopitdjasta

Missa asun Kuopiossa
Niirala best!!

Lempipaikka Kuopiossa

Koti, yliopiston ruokala ja lenkkipolut hyvilla maisemilla ‘_ue*-‘.‘
el eV
Paras muisto fuksivuodelta g

Kolin vaellusta on kivaa muistella! Neljan tahden illallinen oli kylld yks mun lemppari. Hauskaa
on ollut tapahtumien lisdks opetuskeittiélla tuutorien & fuksien kans leipoessa (sekd kemian
labroissa). Fuksivuodesta jaa mieleen Retikan tapahtumien hyva henki, ihanat ihmiset ja sen
ymmadrtaminen, etta yliopistossa on aikaa myos kaikelle kivalle ja vapaa-ajalle.

Mistd min nni
Hmm... ehkdpa melko usein epdergonomisesta istuma-asennosta ja kasilldseisonnan
harjoittelusta.

Lempijaatelo
3 kaverin suolakinuski + kaikki aino jatskit on herkkua

Miten vietan vapaa-aikani
Temppuilen sirkuksessa, pumppailen ryhmadliikunnassa ja seikkailen mulle yha uusissa
paikoissa Kuopiossa.

Kolme satunnaista faktaa minusta
1. En oo koskaan syény sushia €

2. Mulla on studygram-kayttaja é
3. Oon ollu vaellusriparilla isosena &

Vinkki fukseille

Kannattaa osallistua vapaa-ajan juttuihin heti alusta asti ja opetella siihen, etta kaikkea ei
tarvitse tehda tai osata! Jokainen l6ytaa varmasti itelle mieluista tekemista Kuopiosta, oli se
sitten uuden harrastuksen aloittaminen, jarjest6toimintaan mukaan hyppaaminen tai jotain
aivan muuta. Opiskelu on kuitenkin elamaa varten, ei elama opiskelua varten!!
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Retikan tervehdys

Hei uusi fuksi ja paljon onnea opiskelupaikasta! Suuri uurastus on tehty ja nyt saatte nauttia tyonne
tuloksesta eli opiskelupaikasta ravitsemustieteelld Itd-Suomen yliopistossa. Muistan kolme vuotta sitten,
kun sain tietda saaneeni opiskelupaikan — se oli varmasti yksi elamani onnellisimmista hetkista. Minun
matkani koulupaikkaa kohti oli pitkd ja raskas, mutta se on ollut ehdottomasti sen arvoista. Muutto
toiselta puolelta Suomea oli jannittavaa, mutta nyt Kuopio tuntuu jo kodilta ja ymparillani on maailman
ihanimmat opiskelujen kautta saadut ystavat. Moni saattaa olla todella uudenlaisen eldman edessa ja
uusi arki varmasti jannittda hieman jokaista. Ei hataa, silla teitd odottaa heti opiskelun ensimmaisina
pdivind meidan ihanat tuutorit seka tietenkin Retikan hallitus ja muut retikkalaiset. Olemme taalla teita
varten ja haluamme tutustua teihin sekd opastaa teidat yliopistoelaman saloihin. Olen varma, etta
jokainen teista padsee nopeasti mukaan retikkakuplaamme. Edessasi on huikeat opinnot sitakin

huikeampien ihmisten ympardimana!
Mika Retikka ja miten se liittyy teihin tuleviin opiskelijoihin?

Retikka on ravitsemustieteen opiskelijoiden ainejarjesto, jonka tehtdavana on huolehtia niin
opiskelijoiden edunvalvonnasta kuin viihtyvyydestakin taalla Kuopiossa. Retikan hallitus jarjestaa
erilaisia tapahtumia pitkin vuotta, joista suosituimpia ovat fuksitapahtumat, Retikan pikkujoulu seka
Retikan vapputapahtuma. Retikan tapahtumat on tunnettu erityisesti hyvasta ruuasta, mutta
tapahtumia I6ytyy joka [aht66n — seinakiipeilysta leffassa kdymiseen. Retikan omien tapahtumien lisdksi
jarjestamme myos poikkitieteellisia tapahtumia yhdessd muiden ainejarjestojen kanssa. Naista suosituin
on ehdottomasti Retikan, KuoLOn ja Dentinan jarjestdama juoksutapahtuma, Poikkitieteellinen
Syyskymppi. Tapahtumien lisdksi muihin retikoihin voi tutustua Retikan huoneella Canthia-rakennuksen
kellarikerroksessa, jossa retikat kahvittelevat, keraavat voimia luentojen valissa ja keskustelevat kaikesta
maan ja taivaan valilla. Huoneelle ovat kaikki Retikan jasenet tervetulleita ja rohkaisenkin teita
verkostoitumaan meidan pieneen yhteis6dmme jo heti opintojen alussa. Tuutorit tulevat varmasti

opastamaan heti ensimmaisena padivdana missa meidan huoneemme sijaitsee.

Retikan toiminnasta vastaa Retikan hallitus, johon kuuluu kaudesta riippuen 10-13 jasenta. Itse liityin
hallitukseen heti fuksivuonna ja kannustan lampimasti lahtemaan mukaan heti opintojen alusta, jos

jarjestotoiminta ja yhteisollisyyden seka yhteisten asioiden eteenpdin vieminen innostaa. Retikan
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hallitukseen voi liittya hyvin matalalla kynnyksell3, silla hallitustoimintaan ei tarvitse aikaisempaa
kokemusta jarjestdtoiminnasta. Tarkeintd on, ettd on kiinnostunut vaikuttamaan ravitsemustieteen
opiskelijoiden asioihin sekd on valmis tiimityoskentelyyn tiiviissa hallitusporukassa. Hallitustoiminnan
kautta tutustuu helposti muiden vuosikurssien ja ainejarjestdjen opiskelijoihin. Mielestani parasta
hallitustoiminnassa onkin uusiin ihmisiin tutustuminen. Hallitus on myos vastuussa Retikan vuosijuhlista,
joita vietetaan viiden vuoden valein. Seuraavan kerran vuosijuhliamme juhlitaan ensi vuonna, joten

padsette melko nopeasti kokemaan vuosijuhlahumun.

Mina ja muut hallituslaiset esittdydymme sinulle ja muille uusille opiskelijoille heti opintojenne alussa.
Silloin kerromme tarkemmin ainejarjestostamme seka sinun mahdollisuuksistasi osallistua Retikan
toimintaan. Odotan innolla, ettd pdasen tapaamaan teidat kaikki! Lisdksi voit pohtia olisiko sinulla halua
|lahted mukaan hallitustoimintaan, koska uusi hallitus valitaan syyskokouksessa ennen vuoden
vaihtumista. Syyskokouksessa valitaan myds vuosijuhlatiimi, joka vastaa tulevien vuosijuhlien
jarjestamisesta. Mikali olet jo kiinnostunut tutustumaan enemman hallitustoimintaan tai ylipdataan
Retikkaan, voit vierailla Retikan Instagramissa (@retikkary) ja Retikan nettisivuilla (retikkary.fi).
Nettisivuilta ja Instagramista 16ytyy esimakua siitd, mitd me hallituksessa teemme ja millaista
ravitsemustieteen opiskelijoiden arki on. Meille saa myos ehdottomasti laittaa kysymyksia tulemaan

somessa tai sahkopostilla jo ennen syksya.

Nauttikaa loppukesastd, syksylla ndhdaan! @

Sara Mellin

Retikka ry, puheenjohtaja 2023

0400886818

smellin@student.uef.fi / pj.retikka@gmail.com
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Hallituksen esittely

Puheenjohtaja Varapuheenjohtaja-sihteeri Rahastonhoitaja

Sara Mellin Silja Nykanen Greta Jetsu

Edunvalvontavastaava Yritys-yhteistyovastaava Tapahtumavastaava

Sonja Seppala Sara Koskinen Roosa Karki
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Kulttuuri- ja KV-vastaava Liikuntavastaava Viestinta- ja somevastaava

Matilda Lintunen Essi Hyle Jonna Harkoénen

Varajasen Varajasen Varajasen

Emmi Haapalainen Silja-Liina Karjalainen Anniina Virtain

15



Ensimmaiset paivat

Ensimmainen padiva jannittda aivan varmasti. Monelle uudelle opiskelijalle yliopiston ovet aukeavat nyt
ensimmaista kertaa. Kevaalla paasykokeessa kaikki tuntui niin epatodelliselta, mutta nyt sita sitten
ollaan oikeasti Itd-Suomen yliopistossa ja ravitsemustiedettd opiskelemassal Ensimmaisina paivina
ravitsemustieteen opiskelijat kokoontuvat yhteen ja pddsemme aloittamaan tutustumisen tiedekuntaan
oman oppiaineemme, eli ravitsemustieteen, kautta. Kannattaa tutustua jo etukdteen uuden opiskelijan

verkkomateriaaliin, jonka I0ydat taalta: https://kamu.uef.fi/uudelle-opiskelijalle/. Sivustolle on koottu

olennaisin tieto opintojen alkuun liittyen. Muistathan myos tehda Digistartin tehtavat, jotka l16ydat myos

edellisen linkin takaa. Digistartin tehtavat ovat osa Orientaatio yliopisto-opiskeluun -opintojaksoa.

Opiskelijat jaetaan oman padaaineen sisalla pienryhmiin, joita ohjaavat tuutorit. Ravitsemustieteen
tuutorit ovat saman aineen toisen vuosikurssin opiskelijoita, jotka ovat luvanneet huolehtia uusista
tulokkaista opiskelun alkutaipaleen ajan. Taman tuutoriryhman kanssa selvitellddn ensimmaisina pdivina
keskeisia asioita, kuten luentosalien sijaintia, lukujarjestyksen kummallisia merkint6ja, tietokoneiden

kayttajatunnuksia yms. Tuutori ohjaa sinua opintojen alkuun ja on aina kaytettavissa!

Ensimmaisina viikkoina on paljon lukujdrjestyksen ulkopuolista toimintaa, johon on hyva varata aikaa.
Retikan tuutorit jarjestavat uusien opiskelijoiden tutustumisillan jo heti ensimmaisena
kampuskoulupéivdana (4.9.). Ensimmaisena viikonloppuna (9.9.) on myds luvassa yhteistd ohjelmaa, joten
silloin kannattaa ehdottomasti jadda Kuopioon! Vapaa-ajan toimintaan kannattaa osallistua, silla sielld
solmitaan ystavyyssuhteita, jotka tuovat kummasti iloa opiskeluaikaan! Jos et pdase lukuvuoden
aloituspdivana 4.9. paikalle, otathan meihin yhteytta (yhteystiedot s. 9-11), jotta [6ydat oman

tuutoriryhmasi.
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https://kamu.uef.fi/uudelle-opiskelijalle/

Syksyn tapahtumia

Ensimmaisilla viikoilla on luvassa kaikennakdista hulinaa, joten kannattaa pysytella silloin Kuopiossa! Iso
osa tuutoroinnista tapahtuu heti orientaatioviikon aikana, osin yhteistydssa oppiaineen seka
ainejarjeston kanssa. Tuutorointi jatkuu kuitenkin ldpi syksyn, ja on osa Orientaatio yliopisto-opiskeluun
-opintojaksoa. Vapaa-ajalla tapahtuvaan toimintaan osallistuminen on kuitenkin vapaaehtoista, eika se

kuulu osaksi tuutorointia. Lampimasti voimme tuutoreina kuitenkin suositella mm. Retikan tapahtumiin

osallistumista, tyypillisesti ne eivat jata nélkéisiksi!@ Alla muutamia jo tiedossa olevia tapahtumia.

Retikan kesatapaaminen 3.9.

Neljan tahden illallinen
Agronomiliiton fuksi-ilta 26.9.
Retikan fuksisitsit
Kastajaiset
Poikkitieteellinen syyskymppi
Retikan pikkujoulut

Vihrea = Retikan tapahtuma

Sininen = Agronomiliitto
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Fuksin muistilista

© N o v

10.
11.

12,

13.

Ota opiskelupaikka vastaan Opintopolussa ja ilmoittaudu lasndolevaksi. Tarkemmat ohjeet:

IImoittautuminen

Maksa ISYY:n jasenmaksu ilmoittautumisen yhteydessa.
Hanki opiskelijakortti hyvissa ajoin. Muovisen opiskelijakortin saat tilattua taalta:

https://www.frank.fi/opiskelijakortti/ Voit ottaa kayttoon esim. Frankin, Tuudon, Pivon tai

Kide.app:n digitaalisen opiskelijakortin, joka kulkee helposti mukana sovelluksena puhelimessa.
Digitaalinen opiskelijakortti on maksuton. Jotta saat opiskelijakortin kdyttoon, sinun tulee olla
maksanut ISYY:n jasenmaksu ja aktivoinut yliopiston kadyttajatunnuksesi!

Etsi asunto ja tee muuttoilmoitus. Kuopas (Kuopion opiskelija-asunnot), tori.fi, OVV, Niiralan
Kulma ja Facebook-ryhmat ovat muun muassa hyvid kanavia etsimiseen. (Jos haet asuntoa
esimerkiksi tori.fi:std, muista mainita olevasi ravitsemustieteen opiskelija [td-Suomen
yliopistossal).

Tee opintotuki- ja asumistukihakemus Kelalle.

Aktivoi yliopiston kidyttdjatunnus taalta: https://kamu.uef.fi/student-book/uef-kayttajatunnus/

Muista tehda Digistartin tehtavat.
Liity Whatsapp ryhmaan Retikan fuksit 2023

https://chat.whatsapp.com/Lhnpm05W6Tdf7mxPHRozg84

Liity Facebook ryhmaan Retikan fuksit 2023

www.facebook.com/groups/298439079509376/ Ryhméssa padstaan jo hieman

tutustumaan ennen varsinaista opintojen alkamista ja kysymaan mielta askarruttavia
kysymyksia.

Liity Retikkaan. Tarkemmat ohjeet viimeisella sivulla.

Ota myos haltuun Retikan somet (@retikkary), ja Retikkalaiset Facebook ryhmaésta voit 16ytaa

esimerkiksi kdytetyn labratakin.https://m.facebook.com/groups/1937093489946264/?ref=share

Hanki pyora ja kuljeta se Kuopioon. Py6ra helpottaa Kuopiossa liikkumista paljon! Kuopiosta
[6ytyy my6s maksullisia sahkdavusteisia kaupunkipyoria.
Jos Kuopion méakien polkemisen lisdksi kaipaat lisaliikuntaa, rekisterdidy Syketta

liikuntapalvelujen kdyttédjiksi osoitteessa https://xn--sykett-gua.fi/kuopio/fi/ .

Yliopistoliikunnan lisdaksi Kuopiosta I6ytyy useita muita kuntosaleja ja liikkuntamahdollisuuksia

seka tietysti lenkkipolkuja.
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https://sykettä.fi/kuopio/fi/

14. Kysy tuutorilta, jos jokin mietityttaa tai on epaselvaa. Sahkopostin ja someviestintdkanavien
lisdksi voit kayttda myos kysy tuutoreilta -padlettia:

https://padlet.com/roosa katariina karhu/kysy-tuutoreilta-zriun7b30gfmx912

15. Saavu Kuopioon! Tavataan ma 4.9.2023 klo 8:00 Canthian aulassa (Yliopistonranta 1C, B-rappu).
Muista tulla ajoissa paikalle :)
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Kuopio-opas

i iemi KELLONIEMI
Niuvanniemi INKILANMAKI

Puijon Torni((%)
9.
14. @ Lidl Inkilanmaki

Puijonlaakso

Kuopion  E63 | MANNISTO
yliopistollinen sairaala 12.
Kuopio
‘5
KUOPION 5.
3. KESKUSTA
: NIIRALA 6
SAVILAHTI :
T
Prisma Kuopio ég
NEULAMAKI
8.
HAAPANIEMI RONO
SARKINIEMI
I:’.ll
If.‘s_l RAUHALAHTI
Levanen
- : Google . .
Neulalampi Saaristokaupunki

1. Canthia: luentosaleja, labroja, opiskelijaravintola, ravitsemustieteen yksikké ja Retikan huone.
2. Snellmania: luentosaleja, ryhmaopetustiloja, opiskelijaravintola, labroja ja kirjasto.

3. Studentia/Lukema: ISYY:n toimisto (t43ltd saat mm. opiskelijakorttiin lukuvuositarran ja Syketta-

tarrat) ja yliopiston liikuntatiloja.

4. KYS eli Kuopion yliopistollinen sairaala: myohempien opiskeluvuosien harkat, opiskelijahintaista

ruokaa henkiléstéravintolasta myos sunnuntaisin!

5. Kaupungin kirjasto

6. Tori: mualiman napa!

7. Valkeinen: lammen rannalla on mukava istuskella ja viettaa aikaa.
8. Vdinolanniemi: uimaranta, urheilukenttia ja hyvat lenkkipolut.

9. Puijo: erinomaiset liikuntamahdollisuudet ympari vuoden ja itse Puijon torni on Kuopion maamerkki.
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10. Prisma

11. Kuopiohalli, jaahalli ja uimahalli
12. Rautatieasema ja linja-autoasema
13. S-market & Lidl

14. Lidl

15. Matkus ja lkea: shoppailumahdollisuuksia

KESKUSTA: kaikki palvelut I6ytyvat laheltad ja matkaa yliopistolle on noin 2,5 km.

NIIRALA: opiskelijan unelmasijainti! Seka yliopistolle ettd keskustaan on sopivan pituinen matka.

NEULAMAKI: paljon opiskelija-asuntoja. Etdisyys yliopistolle ja Prismaan on mukava, mutta keskustaan

matkaa alkaa jo olemaan sen verran, etta pitka ylamaki baari-illan jalkeen voi tuntua loputtomalta.

PUIJONLAAKSO: ldhella yliopistoa. Erinomaiset ulkoilumahdollisuudet!

SARKINIEMI: paljon opiskelija-asuntoja

HAAPANIEMI: taaltakin l0ytyy opiskelija-asuntoja. Keskusta palveluineen on ldhelld, mutta yliopistolle

matkaa on hieman enemman.

LEVANEN: alueelta |8ytyy opiskelija-asuntoja, mutta etdisyytta sek yliopistolle ettd keskustaan alkaa

olla melko paljon.

MANNISTO: edullinen asuinalue. Nappard matka matkakeskukselle seka keskustaan, mutta yliopistolle

enemman matkaa. Hyvat bussiyhteydet.
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Fuksin sanakirja

Moodle = Oppimisymparisto, josta l0ytyy kurssien oppimateriaali

Peppi = Taalla voit mm. ilmoittautua kursseille ja tentteihin seka seurata opintojen edistymista.

Tuudo = Hyodyllinen mobiilisovellus, 16ytyy mm. yliopiston kartta ja opiskelijaravintoloiden ruokalistat.
Lukkarikone = Lukujarjestys, johon myds paivittyvat muutokset, jos esimerkiksi luennon paikka vaihtuu
Retikka = Ravitsemustieteen ainejarjesto

Akateeminen vartti = Kaikki luennot alkavat yliopistossa vasta vartin yli

Tuutori = Vanhemman vuosikurssin opiskelija, joka opastaa fukseja opintojen alussa

Fuksi = ensimmaisen vuosikurssin opiskelija, eli todennakdisesti juuri sina

Cantsu = Canthia-rakennus

Snellu = Snellmania-rakennus

Studentia = rakennus Canthian ja Snellmanian viliss3, sielt3 16ydat Lukeman ja SYKETTA-liikuntatiloja
Lukema = Studentia-rakennuksessa sijaitseva tila, jossa on mm. ISYY:n toimisto

UEF = University of Eastern Finland

ISYY = [t4-Suomen yliopiston ylioppilaskunta

YTHS = Ylioppilaiden terveydenhuoltosaitio (ilmaiset terveydenhuoltopalvelut)

Sitsit = Akateemiset poytdjuhlat; syédaan hyvin ja lauletaan juomalauluja

Excursio eli excu = Vierailu esimerkiksi johonkin yritykseen

HOPS = Henkilokohtainen opintosuunnitelma

Harkka = Harjoitus, jossa on ldsndolopakko

RO = ryhmaopetus
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Assari = Assistentti, joka ohjaa harkat ja labrat

Kv = Kansainvalisyys

Nepali = Neulamaki

Vanari = Vainodlanniemi

Alba = Albatrossi, baari/ravintola satamassa

Improbatur, impro, appro = Tapahtuma, jossa kierretddn baareja ja keratdan leimoja passiin
Retikan huone = Canthian 1.kerroksessa, tdalta saa aina tuoretta kahvia ja teeta

Poikkari, poikkitieteellinen = Eri tieteenalat yhdessa
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Retikkaan liittyminen

Retikan jasenmaksu on suuruudeltaan 40 euroa, ja se maksetaan kerran opintojen aikana. Kun liityt nyt,
kuulut Retikkaan koko opiskeluidesi ajan ja saat opiskeluajastasi kaiken ilon irti! Retikan jasenena voit
tilata opiskelijahaalarit, osallistua Retikan tapahtumiin seka kayttaa Retikan huonetta.

Nain liityt jaseneksi:

1. Luo itsellesi Kide.App tunnukset.
2. Liity jaseneksi oheisen linkin kautta: Liity jaseneksi tasta
3. Tayta lomakkeeseen omat tietosi.

4. Maksa jasenmaksu.

5. Taman jalkeen ilmoita seuraavat tiedot sahkopostilistalle padsya varten varapuheenjohtaja-

sihteerille: silianyk@student.uef.fi

® nimi
¢ sihkodpostiosoite

e aloitusvuosi
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