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Hyvada
muistille

Tietoinen muistelu, antoisat keskustelut ja muistikaveri

LIIKUNTA ON PARASTA AIVOJUMPPAA
Muistisairaus vaikuttaa tunteiden tulkintaan ja ajatteluun

AVAINAPTEEKIT



Elamanmittaista ! Avain

Muistin apuna

ASIAKAS HALUAA nostaa rahaa apteekista.
Toinen hakee periakkaisina paivind samoja
ladkkeitd. Kolmas hapuilee pitkaan puhelin-
numeroaan. Joskus muistisairaus, varhainen tai
edennyt, tulee ensimmaisena nakyvaksi taalla
meilla Avainapteekissa.

Muisti hapertuu hiljaa taustalla, eika valtta-
matta ndy paallepain. Pidempi keskustelu
paljastaa monesti jotain, jonka ldheiset laittavat
ian piikkiin. Muistisairaalle itselleen on tavallista
vahatelld asiaa ja vitsailla katoavista sanoista ja
kompuroivasta ajatuksenjuoksusta.

Ensimmaisend mietin omaisia, onko heitd?
Yksityisyydensuojan vuoksi muistitesteista ja
ladkarikaynnista keskustellaan kuitenkin aina
henkilon ollessa itse 1asnia. Jokainen reagoi yksi-
lollisesti, eiké vastustus ole harvinaista.

Muistisairaan kannalta on viisasta ottaa herkka
asia puheeksi, vaikka se ei helppoa olisikaan.

Iiro Salonen
toimitusjohtaja

Jokainen toivoo varmasti muilta

kunnioittavaa kohtaamista, mutta

muistisairaan hyvaksi voi tehda
enemmankin. Kuka tahansa voi tehdéd nimelldan
tai nimettomana huoli-ilmoituksen paikkakun-
nan sosiaali- ja terveyspalveluiden nettisivuilla.
Tilannearvioinnin ja hoidon piiriin paasyn myota
moni asia saa yleensi selityksen ja helpottuu.

Keradamme palautetta lehdestal!
Anna arviosi ja osallistu
apteekKkituotteiden arvontaan:
avainapteekit fi/info.
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Lehden paperi on perdisin kesta-

vasti hoidettujen metsien puusta.
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Voisiko C-vitamiini auttaa?

12 Vinkit muistin parhaaksi
Rivakat liikkeet, ystdvyyssuhteet ja
tietoinen muistelu tekevat hyvaa.

27 Vitamiinikysymykset
Voiko vitamiinit kulauttaa kerralla
kurkusta alas?

50 Avoimena erilaisuudelle
Kun ymmartaa itseaan, on myads
helpompaa ymmartaa muita.

55 Ruusufinni
Kolme tasmatuotetta rusottaville
poskille.

57 Ristikko ja sudoku
Aivot hommiin ja ratkomaan!
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APTEEKKI

6 Uutta Avainapteekeista
Kauden kiinnostavimmat uutuudet.

18 Kasvojen pesu

Myds meikiton iho kannattaa pesta.
Tutustu apteekin laadukkaisiin
puhdistustuotteisiin.

30 Avaintarjoukset
Maalis- ja huhtikuun huippuedut.

41 Allergian hoito
Nenasumute, antihistamiini ja silmatipat
ovat tehokas kolmikko allergian hoitoon.

46 Uranvaihto apteekkiin
Laaketeknikko Mira Sadksniemi
tyoskenteli ennen lahihoitajana.

52 Apteekin hyllylta
Kysy meiltd, asiantuntijamme vastaavat.

59 Apteekkarin museoharrastus
Mirka Korhosen mielesta tarkeinta on,
ettd nadyttely herattaa tunteita.
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TIETO

22 Verenpaine alas

Matala verenpaine on hyvaksi
terveydelle. Nain paaset terveellisiin
lukemiin.

29 Ikd ja ladkkeet
Miksi ikadntyneen ladkeannostuksiin
tehdaan muutoksia?

33 Ensiapu pelastaa henkia
Ensiapukoulutus kasvattaa taitoja ja
rohkeutta.

35 Verityyppi
Onko verityypilla vaikutusta
sairastumisen riskiin?

36 Lapsen ADHD
Laakitys sai Lumin puhkeamaan
kukkaan.

42 Levottomat jalat
Oireyhtyman hoito riippuu sen
aiheuttajasta.

AVAINAPTEEKKIEN KUUSI KERTAA VUODESSA ILMESTYVA ASIAKASLEHTI.
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Painotuotteet
4041-0619

JULKAISIJA Avainapteekit Oy, Huopalahdentie 24 A, 00350 Helsinki TOIMITUS Sanoma Sisaltémarkkinointi,
Sanoma Media Finland Oy, PL 100, 00040 Sanoma Media Finland PAATOIMITTAJA liro Salonen

TUOTTAJA Outi Hamara ART DIRECTOR Laura Savioja TOIMITUSNEUVOSTO Hanna Heikkild, Pauliina Nyberg,
Pia Nyman, Anna Siipilehto, Mira Sagksniemi TAITTO Aste Helsinki PAINO PunaMusta 2024

Lehdessa esiteltyjen tuotteiden hinnat ovat Avainapteekkien keskimaadrdisia hintoja lehden
painoonmenopdivana. Lehdessd ilmoitettujen tuotteiden saatavuus voi vaihdella apteekeittain.
Itsehoitoldakkeiden hinnat ovat ladketaksan mukaisia vahittdismyyntihintoja lehden painoonmenopéivana.
Kannen kuva Paivi Ristell. Kuvausjarjestelyt Henna Siponen. Meikki Heidi Reponen.
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TEHTY SUOMESSA
® | MADE IN FINLAND

Sailontaaineeton, *) Iqvia apteekkien

ulosmyyntitilastot

alkoholiton emulsiosuihke

- Kotimainen kostutusuihke silmille ja
luomille, hoitaa my6s silménympaérysihoa

 Tyrninsiemendljy | Hyaluronaani | Glyseroli

 Sopii myds piilolinssien kayttajille

« Ei tahri meikkia

* Helppo annostella - missa tahansa milloin
tahansa; kateva ottaa mukaan ulkoiluun

- Virkistaa silmiasi - helppo suihkaista kesken
etatydskentelyn tai opiskelun

- Hygieeninen - samaa tuotetta voi kayttaa
useampikin henkilo

- Riittoisa, 300 suihkausta | 17 ml

- Sailyvyys avattuna 6 kk

Nelja tuotetta kuivien silmien hyvinvointiin:




TERVEISIA APTEEKISTA

“KEVAASSA THANINTA on valon lisdan-
tyminen, mutta joillain ihmisilla se tuo
mukanaan kevatvasymyksen. Asiakkaat
tulevat kysymadn, miten nuutunutta oloa
VOisi piristaa.

Vasymys voi johtua vitamiinin puutok-
sesta. Jos tietdd, etta itselld on taipumusta
kevatvasymykseen, kannattaa tiettyja vita-
miineja alkaa sy6da jo ennen kuin vasymys
iskee. Jos ruokavaliossa on vain viahan
kasviksia ja hedelmii, C-vitamiinilisa voi
vahentda vasymysta ja uupumusta. Monivi-
tamiini sopii 1ahes jokaiselle, jonka ruoka-

L valio on hyvin yksipuolinen. Kevaalla pitkan
]_ S a a p u ]_ a pimeén kauden jilkeen D-vitamiinivarastot
voivat olla vahissa. Iakkailla ja lapsilla
: >3 : D-vitamiinilisin tulisi kuulua ruokavalioon
—_ V ]_t a I I I 1 1 nl S t a ympari vuoden. Joskus idkkéiden olisi hyva
nauttia ympari vuoden myos B12-vitamii-
nia, aivan kuten vegaanienkin.
Joskus visymyksen syy 16ytyy arjesta.

Kun illat pitenevat, moni alkaa ulkoilla ja

Kontulankaaren apteekin proviisori urheilla enemmin, Harrastan kestivyys-

He [J a Makinen tietaa, etta juoksua ja tieddn kokemuksesta, etti vasy-
keva l . .. . e mys voi seurata myos liiasta rasituksesta.
evatvalo voi myaos vasyttaa. Lumien sulettua kuntopoluilta lenkkini

pitenevit ja kovenevat. Koetan kuitenkin

muistaa aloittaa rauhallisesti ja menna

ajoissa nukkumaan. Pimennysverhot takaa-
Teksti LEENA LUKKARI Kuva MIKKO HANNULA vat levolliset ydunet valoisallakin.
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KAHDEN ACO-TUOTTEEN
OSTAJALLE MAALISKUUSSA

KAUPAN

PAALLE

KASVOVOIDE

SIMPLY EFFECTIVE

Kahden ACO-tuotteen ostajalle lahjaksi ACO Moisturizing Day Cream 50 ml.
Tarjous on voimassa maaliskuun ajan kampanjaan osallistuvissa apteekeissa.

Tarkista saatavuus apteekistasi. Tarjous ei koske huulivoiteita.

ACO240110F I

Kuvat Paivi Ristell

UUTTA AVAINAPTEEKEISTA

LASTEN C-VITAMIINI

Mansikanmakuinen pureskeltava
pehmo sisiltdd 80 mg C-vitamiinia. Yli
3-vuotiaille 1-2 pehmoa paivassa. Glutee-
niton, laktoositon, maidoton ja soijaton.

Minisun Junior C-vitamiini Pehmokengu 60 kpl, 12,20 €
(101,67 €/kg) tai 120 kpl, 20,80 € (70,42 €/kg)

VAUVAN TUKKOISELLE

NENALLE
Kaksivaiheinen metodi on suunniteltu
erityisesti vauvojen tukkeutuneen nenin
puhdistamiseen. Suolavesinenasuihke
pehmittaa limaa ja auttaa sitd irtoamaan
ennen nendn puhdistamista. Helppokayt-
tdinen niistdja imee limaa vauvan nendsta
ja helpottaa lapsen hengittdmistd, syomista
ja nukkumista.

Otribaby Suolavesi -nenasumute 50 ml, 7,60 €
(152,00 €/1), Niistdja, sis. 2 kertakdyttosuutinta, 13,65 €
tai kertakdyttosuutin 10 kpl, 4,65 €

Tuotteiden hinnat ovat Avainapteekkien keski-
madrdisia hintoja lehden painoonmenopaivana.
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Salvequick- 113

SALVEQUICK FOOT RESCUE
I ALL IN ONE CREAM

» Hoitaa halkeilevia Rantapaita ja
pehmentaa Rovettumia

» Kosteuttaa kuivaa ihoa
* Poistaa hajuja

* Ehkadisee jalkasienen
muodostumista

Tutkittu vaikutus

CE-merkitty 1dékinnallinen laite. CE 0402. Valmistaja: Natumin Pharma AB.
AVAINAPTEEKIT | 7




UUTTA AVAINAPTEEKEISTA

Aveeno

Dermatologisesti testattu | Sopii herkalle iholle MAITOHAPPOBAKTEERI
VASTUSTUSKYVYN TUEKSI

. Tutkittuja ja turvallisia maitohappobaktee-
P_U hdlSt.Cl a, kosteutt_o a reita seitsemasta eri maitohappobakteeri-
Ja suojaa normaa lia kannasta seka sinkkia ja vastustuskyvylle

: : tarkedd C-vitamiinia. Veriappelsiininmakui-

& kuivaa ihoa nen purutabletti on makeutettu ksylitolilla.
Lacto Seven Trio 3inl, 50 tabl, 17,20 €

RAUTAA JA C-VITAMIINIA
Laktoferriini sitoo itseensa elimiston
vapaata rautaa ja ehkéisee ylimaaradisen
raudan kertymista soluihin. Valmisteen
C-vitamiini toimii elimistossa antioksidant-
tina ja suojaa soluja hapettumiselta.
Vitaali Laktoferriini + C 30 kaps., 23,80 €

MONIPUOLINEN
RAUTALISA
Hyvin imeytyva ja vatsaystavéllinen

rauta auttaa vahentamaan vasymysta ja
uupumusta. Edistad punaisten verisolujen
ja hemoglobiinin muodostumista. Lisatty
C-vitamiini parantaa raudan imeytymista.
Bioteekki Super Laktoferriini 150 mg + rauta &
C-vitamiini 40 kaps., 32,45 €

Sisaltaa
rauhoittavaa
kauraa

2 3 0

Tuotteiden hinnat ovat Avainapteekkien keski-
madrdisia hintoja lehden painoonmenopdivana.
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Nakyvia tuloksia

jo 7 pdivdssd.
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TEKEE HYVAA
SINULLE.

Valikoima vaihtelee apteekeittain

UUTTA AVAINAPTEEKEISTA

VAHVISTAVA SEERUMI AKNEIHOLLE
Hyvin imeytyva seerumi tasapainottaa
talineritysta ja vahentda epapuhtauksia seka
mustapaitd iholla. Kirkastaa ihoa ja hidastaa ihon
ikdantymisen merkkeja. Sopii akneladkehoito-
jen aikana kéaytettavaksi.
Bioderma Sebium Serum 30 ml, 44,10 €

ARTYNEELLE IHOLLE

Voide ja emulsio ennaltaehkaisevit ja
vahentavat ihon punoitusta seka artymista.
Tukevat ihon omaa suojaa ja rauhoittavat seka
kosteuttavat ihoa tehokkaasti.

Bioderma Sensibio Defensive 40 ml tai
Defensive Rich 40 ml 21,40 €

SUOJAA ATOOPPISELLE IHOLLE

Pehmentéva ja kosteuttava voide lievittaa
atooppista ihottumaa, kutinaa ja punoitusta. Mus-
taherukansiemendéljy siséltdd ihon hyvinvoinnille
valttimattomid omegarasvahappoja. Levita koko
keholle tai artyneille alueille aamuin illoin tai
tarpeen mukaan. Kaikille yli 4-vuotiaille.
Membrasin Atopic Skin Repair 100 ml, 29,90 € (299,00 €/1)

RAUHOITTAVA IHOOLJY

Ihooljy kosteuttaa seka rauhoittaa kui-
vaa ja atooppista ihoa. Vahvistaa herkan ihon
tervettd mikrobiomia. Sisaltad aktiivisia elavia
bakteereita ja luonnollisia tyrnin- ja mustahe-
rukansiemendéljyjd, jotka sisaltavat runsaasti
omegarasvahappoja. Sopii yli 3-vuotiaille.
Membrasin Dermal Probiotic Skincare Qil, kolme 10 ml
ampullia, 39,95 €

2 3

Tuotteiden hinnat ovat Avainapteekkien keski-
madrdisia hintoja lehden painoonmenopaivana.
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Memoxissa
flavonoidit
ja koliini!

Hyvin imeytyva
Apteq B12 -vitamiiniperhe!

Suojaa muistisi « Memox
Tue jaksamistasi »« Boost
Turvaa B12-saantisi « Balance

Apteq B12-vitamiineissa tehokas
bioaktiivinen B12 ja folaatti.

Valmistetaan suomalaisessa
ladketehtaassa.

APTEQ

PAREMPAA APTEEKISTA




TEEMA

DD Nsdiy vl nnp03
"XapulT 12831103 DI Ox3fW LD
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yvaa muistille

Muistisairaanakin voi elaa hyvaa elamaa,
asiantuntija muistuttaa.

Teksti IINA KANSONEN Kuvat PAIVI RISTELL JA GETTY IMAGES

RAVINTO VAIKUTTAA muistisairauden kehittymi-
seen erityisesti keski-idssa ja sen jalkeen. Tutki-
musten mukaan muistisairauden kehittymiselta
saattavat suojata esimerkiksi B-ryhmén vitamiinit,
ravintokuitu, kala- ja kasvioljyt seké antioksidantti-
valmisteet, kuten E-vitamiini.

Muistisairauden alkuvaiheessa on hyva kiinnittaa
huomiota siihen, ettd ruokavalio on riittdvan moni-

I_Iu Olehdi puolinen ja sisélti4 tarpeeksi proteiineja. Ruoka-

valiossa tulee olla myds hyvia rasvoja, kalaa, hedel-

ravitsemuksesta mié, kasviksia ja marjoja.

Joskus muistisairaan ruokahalu voi heikentya.
Silloin avuksi voi ottaa ravintolisdvalmisteen.

B12-vitamiini voi tukea muistin lisdksi hermostoa,
jaksamista ja vastustuskykyd. Beko Strong B12
Vahva 1,5 mg 120 tabl. (32,80 €) on markki-
noiden vahvin ja monipuolisin B12-vitamiini-
valmiste. Helposti nieltava tabletti sisaltaa lisaksi
20 mikrogrammaa D3-vitamiinia seka vahvan
annoksen viittd paivittain tarvittavaa B-vitamiinia.
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Liikuta aivoja. Joidenkin tut-

kimusten mukaan liikunta on
parasta aivojumppaa — siis jopa
tehokkaampaa kuin vaikkapa risti-

sanatehtduvdit. Erddin tutkimuksen
mukaan kdvely viitend pdivdnd
viikossa pienentdd riskic sairastua
dementiaan jopa 40 prosenttia.

4 Pallottele parempi muisti.
Kopittele kaverin kanssa tai
pompota superpalloa itseksesi.
Yllattavat suunnanmuutokset

ja nopeaa reagointia vaativat
liilkkeet parantavat tutkitusti

muistia.

Kayti
kyparaa
SUOJAA PAASI
kyparalla, kun
pyorailet tai har-
rastat vauhtilajeja.
Kallovammat altis-
tavat aivovaurioille
ja nain ollen myo6s
muistisairauksille.

=

=

g

E) 3 Twistaa aivot liikkeeseen.

g Osallistu tanssitunnille tai opet-

3 tele netista uusi tanssityyli. Mita

5 rivakampi tahti ja vaikeammat

3 askelkuviot, sitd enemman aivot

& paasevat toihin!

Ohjeet antoi fysioterapeutti Kuvat Tuomas
Riikka Ilmivalta Virkisteriltd. Kolehmainen
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"Muistisairaus
el muuta
ihmisen

e )

ydintd

USEIN AJATELLAAN virheellisesti, ettd
muistisairaus tarkoittaa vain sité, ettei
pysty muistamaan, sanoo kouluttajapsy-
koterapeutti ja muistiasiantuntija Sanna
Aavaluoma.

"Muistisairaudet vaikuttavat myos tun-
teiden tunnistamiseen ja niiden ilmaisu- ja
kasittelykykyyn, puheen tuottamiseen seké
ajattelun logiikkaan, toiminnanohjaukseen
ja hahmottamiseen”, Aavaluoma kertoo.

Meilla kaikilla on yksil6llinen persoonallisuus, johon
kuuluu ajatus-, tunne- ja kokemusmaailma seka kayt-
taytyminen. Persoonallisuus muuttuu ja kehittyy koko
elaman ajan monesta syystd. Muistisairaudet ovat vain

yksi niista asioista, jotka voivat aiheuttaa muutoksia per-

soonallisuudessa — eikd muutos aina ole kielteinen asia,
Aavaluoma huomauttaa.

Koska persoonallisuus on yksiléllinen, niin ovat myos
muistisairauden takia siind tapahtuvat muutokset.

”Jos ihminen on aikaisemmin ollut varautunut tai
ankara, voi hin muuttua pehmeammaksi. Tai jos on
aikaisemmin pyrkinyt miellyttdmadn muita, voi pinnalle
nousta kiukku ja artymys, joita ihminen ei ole ilmaissut
aikaisemmin”, Aavaluoma sanoo.

Muistisairaus siis myds mahdollistaa sellaisten per-
soonallisuuden puolien nakyvaksi tulemisen, jotka ovat
olleet aikaisemmin piilossa.

Vaikka muistisairaan persoonallisuuden joissakin
puolissa tapahtuu muutoksia ja ihmisen kyky ilmaista
itseddn tulee sairauden edetessa vaikeammaksi, eletty
elamai ja saavutetut asiat eivat katoa mihinkaan. Muisti-
sairaus ei siis muuta ihmisen ydintd, Aavaluoma huo-
mauttaa.

Han korostaa, ettd elama voi olla hyvad muistisairau-
desta huolimatta.

"Hyvaa elamaii ei pida ajatella ja méaritella vain
terveen ihmisen toimintakyvysta kéasin. Hyvaa elamaa
voi elaj, vaikkei pystyisikaan kaikkeen samaan kuin
aikaisemmin.”

AVAINAPTEEKIT | 15
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Ota
muistisairas
mukaan
toimintaan

MUISTISAIRAAN on entistd vaike-
ampaa ryhtya tekemaén asioita. Moni
tulkitsee tilanteen virheellisesti niin,
ettei muistisairas ole kiinnostunut
mistaan eiké halua tehda mitaan.
Vaikka ihminen ei olisi enaa aloit-
teellinen, se ei tarkoita, etteikd han
nauttisi menemisesta ja tekemisesta.
Laheisten tehtdva on innostaa ja roh-
kaista sinnikkéaasti muistisairasta. Ota
siis muistisairas mukaan tekemiseen:
huomaat, etta osallisuus ja mukana
oleminen tuottaa hinelle ldhes
poikkeuksetta iloa ja merkitykselli-
syyden tunnetta.

Asiantuntijana toimi kouluttajapsykoterapeutti
ja muistiasiantuntija Sanna Aavaluoma.

Muistele
tietoisesti

TIETOINEN MUISTELU on hyvad muistiterapiaa.
Se antaa sisaltéd muistisairaan elaméadn, tukee timén
identiteettia ja auttaa tata kasittelemaan tunteitaan.

Esimerkiksi vanhojen valokuvien katselu yhdesséa
laheisen kanssa voi herattad muistisairaan muistele-
maan menneitd tapahtumia. Laheinen voi kysella ja
kommentoida sairastuneen muistoja. Jututtaminen
voi sujua helpommin, jos siita kirjaa itselleen etuka-
teen rungon, jonka mukaan juttu voi edeta. Pidathan
kuitenkin mielessd, ettd muistelija madrittelee itse,
mista haluaa avautua.

Jos valokuvista kokoaa kirjan ja raapustaa kuviin
kuvatekstit, on muistisairaan helppo palata muistoi-
hin itsekseenkin. Y16s kirjatuilla muistoilla voi olla
tarked merkitys silloin, kun asiat ovat kadonneet
sairastuneen muistista.

Lahde: Tuula Vainikainen: Kumppanina muistisairaus.
Tietoa, tukea ja kokemuksia. Kirjapaja, 2016.
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Hoida
ystavyyssuhteita

MASENTUNEISUUS ja alakuloisuus
heikentavat aivojen aktiivisuutta, ja
sosiaalinen kanssakdyminen muiden
ihmisten kanssa taas ehkiisee masen-
nusta. Keskustelut stimuloivat aivojen
toimintaa ja yllapitavat niiden hyvaa
kuntoa. Voi siis sanoa, etta sosiaaliset
suhteet ovat hyvaksi aivoterveydelle.
Sosiaalisiin suhteisiin liittyvat usein
harrastukset, kulttuuri ja liikunta, jotka
virkistavit aivoja ja muistia. Pida siis
huolta ihmissuhteistasi, silla tulet sa-
malla pitaneeksi huolta aivoistasi.

Ladhde: Reijo A. Kauppila: Treenaa muistiasi.
Vinkkeja ja harjoituksia muistin tehostamiseen.
PS-kustannus.

Hanki
muistikaveri

MUISTIKAVERI on koulutettu vapaa-
ehtoinen, joka toimii nimensa mukai-
sesti muistisairaan ihmisen tukena ja
kaverina. Muistikaverin kanssa voi
esimerkiksi kayda lenkill, teatterissa
tai kaupassa. Lisitietoja saat muistiyh-
distyksistd ja Muistiliitosta.

11

Tukeudu vertaisiin

MUISTISAIRAAN ja tdimén omaisten ei kannata jaa-
da yksin. Monelle tarkeaa on erityisesti vertaistuki ja
se, ettd padsee jakamaan kokemuksia samankaltai-
sessa tilanteessa olevien ihmisten kanssa. Vertaistu-
kitoimintaa jarjestavat muun muassa muistiyhdistys
ja muut jarjestot. Sekd muistisairauteen sairastuneil-
le ettd heiddn omaisilleen 16ytyy vertaistukiryhmia
my6s muun muassa Facebookista. Muistiliiton sivuil-
ta voi lukea vertaistarinoita — joillekin jo se on apua
tuova tukimuoto. Liitolla on my6s Vertaislinja-tuki-
puhelin, joka tarjoaa tukea muistisairaiden laheisille.
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KAUNEUS

Joka paiva pesupaiva

Kasvojen pesu on tarkea osa ihon hyvinvointia.
Sopiiko sinun ihollesi puhdistusmaito, -geeli vai -vaahto?
Enta onko kaytossasi kasvovesi ja tiedatkd mika on misellivesi?

1 — RAIKAS PUHDISTUSGEELI
Geeli tasapainottaa ihon toimintoja
ja sopii normaalille seka sekaiholle.
Puhdistaa ihon ja vesiliukoisen mei-
kin hellavaraisesti mutta tehoklkaas-
ti. Kehitetty yhteistyossa Allergia-,
iho- ja astmaliiton kanssa.

Favora Hellavarainen puhdistusgeeli 150 ml,
13,00 € (86,67€ /1)

2 — PEHMEA VAAHTO

Vaahdon kosteuttava koostumus
sopii kaikille ihotyypeille, erityisesti
normaalille ja kuivalle iholle. Puh-
distaa ihon ja vesiliukoisen meikin
helldvaraisesti ihoa kuivattamatta.
Kehitetty yhteistyossa Allergia-, iho-
ja astmaliiton kanssa.

Favora Hellavarainen puhdistusvaahto 150 ml,

13,00 € (86,67 €/1)

Lokerikko, Clas Ohlson.
Pyyhkeet ja kori, Casa
Stockmann.
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Teksti OUTI HAMARA Kuvat PAIVI RISTELL
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3 — TEHOKAS PUHDISTUSOLIJY
Hellavarainen puhdistusoljy poistaa
kaikenlaisen meikin, lian ja epa-
puhtaudet samalla hoitaen ihoa ja
jattden sen puhtaaksi, pehmeiksi ja
raikkaaksi. Ei kuivata ihoa.

Aco Gentle Cleanse Oil 150 ml,
19,90 € (132,67 €/l)

4 — SYVAPUHDISTAVA GEELI
Rasvaisen ja epapuhtaan ihon geeli
auttaa poistamaan kuolleet ihosolut
ja syvapuhdistamaan ihohuokoset.
Salisyylihappo vahentia finnien

ja mustapaiden muodostumista ja
jattaa ihon raikkaaksi. Hajustettu.

Aco Spotless Daily Face Wash 200 ml,
12,90 € (64,50 €/1)

5 — HELLAVARAINEN
PUHDISTUSEMULSIO

Emulsio poistaa silma- ja kasvomei-
kin, kosteuttaa ja jattaa miellyttavan
tunteen kuivalle ja pintakuivalle
herkélle iholle. Lahdevesi rauhoittaa,
kosteuttaa ja yllapitad ihon luon-
nollista tasapainoa. Vesiliukoinen
tuote on miedosti hajustettu ja sopii
piilolinssien kayttijille.

Avéne Milk Cleanser 200 ml,

25,85 € (129,25 €/1)

€0 000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

6 — KATEVA MISELLIVESI
Hellavarainen misellivesi puhdistaa
kasvot vaivattomasti ilmat vesipesua.
Poistaa meikin ja epapuhtaudet
tehokkaasti mutta helldvaraisesti
samalla virkistden ja kosteuttaen
kasvojen ihoa. Sopii kéytettavaksi
my0s kasvoveden tapaan. Kehitetty
yhteistydssa Allergia-, iho- ja
astmaliiton kanssa.

Favora Hellavarainen misellivesi 250 ml,
13,00 € (52,00 €/1)

7 — HELLAVARAINEN
KASVOKUORINTA

Tama tuote kuorii ihon hellavarai-
sesti ilman mekaanista toimenpidet-
ta. Sopii myos erittain herkkéaihoisel-
le. Tekee ihosta heleén poistamalla
kuolleen solukon, joka tekee ihon
pinnasta karhean ja epdtasaisen.

Favora Helldvarainen 2inl kuorinta 75 ml,
13,00 € (173,35 €/1)

8 — TEHOKAS PUHDISTUSVESI
Puhdistaa hellavaroen ihon seka ve-
siliukoisen meikin rikkomatta ihon
omaa suojaa. Paivittaiseen ihon puh-
distukseen herkille ja punoittavalle
iholle. Rauhoittaa ihoa ja puhdistaa
lian, saasteet seka meikin.

Bioderma Sensibio H20 100 ml,
12,85 € (128,50 €/1)

Tuotteiden hinnat ovat Avainapteekkien keskimaaraisia hintoja lehden painoonmenopaivana.



AAAAAAAAAAAAAAAA
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Ensin pesu, sitten kasvovesi

EPAPUHTAUDET ja drsyyntynyt tai kuiva kasvojen iho voivat
johtua sopimattomasta kasvojen puhdistustuotteesta. Vahvat
saippuat sopivat harvalle, ja samoin riittiméatdn puhdistus saa
ihon oireilemaan. Myo6s meikkaamaton iho kannattaa pesta.
Iho voi altistua esimerkiksi toissa ilman epapuhtauksille.

Puhdistusgeeli soveltuu yleisesti rasvoittuvalle ja paksum-
malle iholle. Maitomaiset puhdistajat ovat suositeltavia etenkin
kuivalle ja normaalille iholle. Puhdistusvaahtoja on saatavilla
eri ihotyypeille. Vahva meikki saattaa vaatia tuplapuhdistuk-
sen, ja sen irrottaa parhaiten 6ljymaiset puhdistusaineet.

YON AIKANA iholle kertyy hiked, talia, kuona-aineita seka
kuolleita ihosoluja. Kasvopesu kannattaa siis myos aamuisin.
Samalla puhdistuu yo6lla kaytettyjen hoitotuotteiden jaamat,
jonka jalkeen paivatuotteet imeytyvat paremmin. Hyvinhoi-
dettu iho nayttaa hyvalta ja meikkikin levittyy kauniimmin.

KASVOVESI on erinomainen ihonhoitotuote, ja niitd on
saatavana apteekissa monipuolinen kattaus eri ihotyypeille.
Kasvovesi viimeistelee puhdistuksen, tasapainottaa ihon pH:n
ja valmistelee ihoa kosteusvoiteelle.

Kasvoveden voi levittaa iholle vanulapulla tai sormin taput-
telemalla, ja niitd on saatavana myos suihkeena. Misellivesi
eroaa kasvovedesti sen puhdistavan ominaisuuden vuoksi.
Misellivesi sopii puhdistukseen yksindan tai yhdistettyna mui-
hin puhdistustuotteisiin.

Kysy oikean tuotteen valintaan apua apteekista!

Asiantuntija: Maria Petsalo, farmaseutti-kosmetologi,
Midntén apteekki

1 2
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1 - HELLAVARAINEN KASVOVESISUIHKE
Virkistava suihke kasvojen puhdistuksen
viimeistelyyn ja ihon raikastukseen.
Hienojakoinen suihke kosteuttaa kuivaa ja
kiristavan tuntuista ihoa. Voi suihkauttaa meikin
paalle. Kehitetty yhteistyossa Allergia-, iho- ja
astmaliiton kanssa.

Favora Helldvarainen kasvovesisuihke 200 ml, 13,00 €
(65,00 €/1)

2 — RAUHOITTAVA KASVOVESI

Kuivan ihon helldvarainen kasvovesi viimeis-
telee puhdistuksen samalla kosteuttaen ja
raikastaen. Auttaa palauttamaan ihon luontaisen
kosteustasapainon.

Aco Soft & Soothing Toner 200 ml, 15,90 € (79,50 €/1)

3 — RASVAISEN IHON KASVOVESI
Epéapuhtaan ihon kasvovesi syvapuhdistaa
ihohuokoset ja ennaltaehkéisee finneja ja
mustapaitd. Salisyylihappo kuorii kuollutta
ihosolukkoa ja puhdistaa tukkeutuneet
ihohuokoset. Levitd ongelma-alueille
vanulapulla aamuin illoin.

Aco Spotless Daily Face Toner 200 ml, 13,90 € (69,50 €/1)

4 — KOSTEUTTAVA KASVOVESI
Hellédvarainen kasvovesi viimeistelee meikin-
puhdistuksen ja suojaa ihoa ulkoisilta arsyk-
keilta. Sopii kaikille ihotyypeille, myds herkalle
iholle. Rauhoittaa ihoadrsytysta ja jattaa ihon
miellyttdvén tuntuiseksi.

Avéne Gentle Toner 200 ml, 25,85 € (129,25 €/1)

3 Z

Tuotteiden hinnat ovat Avainapteekkien keskimaaraisia hintoja lehden painoonmenopdivana.






Onnistunut
elimdntaparemontti
voi tuoda ylldttdudn

hyuvdt vaikutukset.
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ITSEHOITO

Huomio
verenpaineeseen

Kohonnut verenpaine ei yleensa tunnu miltaan, mutta
se on suurimpia sydan- ja verisuonisairauksien vaaratekijoita.
Terveelliset elintavat ovat laakkeiden rinnalla parasta hoitoa.

Teksti NINA RIIHIMAA Kuva KAROLIINA PAATOS

erenpainetta ajattelee usein vain

lukemina verenpainemittarissa.

Ne kertovat kuitenkin siita tyosta,
jonka sydan tekee voittaakseen verisuon-
ten vastuksen. Ilman verenpainetta sydan
ja muut elimemme jdisivat ilman elintér-
kead verta.

Suurempi lukema, ylapaine, kertoo
sydamen tyosta supistelun aikana. Pie-
nempi lukema, alapaine, taas kuvaa levon
aikaista painetta.

Lukemat alkavat usein nousta idn
myota.

"Nuorilla verisuonet ovat joustavat ja ne
laajenevat ja supistuvat ilman suurta pon-
nistelua. Vanhetessa verisuonet jaykis-
tyvat: ne eivat endd myotiile supistelun
tahdissa yhtd huomaamattomasti kuin
nuorilla”, kardiologi Kristian Paavonen
kuvaa.

PIENEMPI PAREMPI

Normaaliksi verenpaine katsotaan, jos se
kotimittarilla on alle 135/85. Thanneluke-
mat ovat alle 120/80.

"Pienemmatkin lukemat saavat olla.
Mita alhaisemmat, sen parempi”, Paavo-
nen toteaa.

Joskus alhainen verenpaine saattaa
pyorryttaa, etenkin jos nousee nopeasti
tuolilta tai sdngysta ylos. Huimauksen
tunnetta voi ehkaistd nousemalla varo-
vasti ylos. My0s riittdva nesteen juominen
on tarkeaa.

KOTIMITTAUS TOIMII

Usein ladkarin tai hoitajan vastaanotolla
tekema mittaus antaa huomattavas-

ti korkeampia lukemia kuin kotona
tehdyt mittaukset. Syyna on jannitys

eli valkotakkipelko. Siksi suositaankin
kotimittauksia.

Hyvan kuvan tilanteesta antaa
hieman alle viikon pituinen mittaus-
jakso. Verenpaine mitataan kahdesti
joka aamu ja ilta. Mittauksen aikana ei
pida touhuilla mitéén, ei edes puhua tai
lukea.

Noin viikon aikana kertyneista luke-
mista lasketaan aamu- ja iltapaineiden
keskiarvot. Ne kerrotaan sitten ladkéril-
le tai hoitajalle.

ELINTAVAT SYYNIIN

Korkean verenpaineen vakavin riski on
aivoinfarkti ja muut sydan-ja verisuoni-
taudit.

Verenpainelaikitys aloitetaan yleensa,
jos verenpaine on reilusti koholla eli yli
140/90. Ladkari kertoo myos vaihtoeh-
dosta.

"Varsinkin jos alle 50-vuotias on
korkeaa verenpainetta lukuun ottamatta
terve, saatan ehdottaa, ettd han kokei-
lee puoli vuotta parantaa elintapojaan:
pudottaa painoa, lisata liilkuntaa, va-
hentad suolan ja alkoholin kayttoa seka
lopettaa tupakointi, jos on aiemmin
sauhuttanut.”
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Verenpainetauti on 80-prosenttisesti
elintapasairaus. Onnistunut elaméanta-
paremontti voi tuoda yllattavan hyvat
vaikutukset.

”"Neljan prosentin painonlasku vihentda
ylapainetta kuudella ja alapainetta neljalla
yksikolld. Se vastaa yhden verenpaine-
ladkkeen vaikutusta”

LAKRITSIPUSSI KIINNI

Joskus harvoin laakari nikee lahes
ihmeparantumisia. Han kertoo miehesta,
joka alkoi kavella joka paiva kymmenen
kilometrid. Han laihtui 15 kiloa ja veren-
painetauti parani.

Vahaisempikin liikunnan liséys auttaa,
kunhan se on saannollisti ja jatkuvaa.
Kéavely on oikein hyva laji. Se on myo6s
oiva apu painon laskemiseen, vaikka
laihtuminen on vaikeaa ilman muutoksia
ruokavaliossa ja ruokailurytmissa.

Lisaksi ladkari kehottaa nipistiméaan
suolasta. Vaikka suolaa lisdisi vain maltilla
ruokaa tehdessi, sita tulee runsaasti
muualta, kuten eineksista ja leivasta.

Kenties yllattava verenpaineen nostat-
taja on lakritsi. Lakritsiuute keraa elimis-
toOn nestetta ja suolaa.

"Kokeilin tata ostamalla pussin hy-
vaa lakritsia. S6in sen kahdessa illassa.
Kun punnitsin itseni, painoin kaksi kiloa
enemman kuin ennen kokeilua”, Kristian
Paavonen kertoo.

KESKUSTELE LAAKKEISTASI

Verenpaineladkkeet ovat hyvin siedettyja
ja sivuvaikutukset ovat harvinaisia. Lisak-
si ne ovat varsin edullisia.

Nykyéaéan verenpaineladkkeissa suo-
sitaan usean ladkkeen yhdistelméaa. Se
tehoaa paremmin kuin yksi ladke suurella
annoksella.

Useamman verenpainelddkkeen
kayttdminen ei tarkoita aina suurempaa
pillerimadraa. Monessa yhdistelmévalmis-
teessa on kolmekin ladkeainetta yhdessa
pillerissa.

Kardiologi kehottaa keskustelemaan
oman ladkarin kanssa, jos nykyinen laaki-
tys ei riita tai sovi.

"Vaihtoehtoja on runsaasti. Niista 16ytyy
varmasti sopiva ja tehokas.”

Asiantuntija: kardiologian erikoislaakari
Kristian Paavonen
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Guacamole on
korvannut Sinin
herkun, verenpai-
netta nostavan
salmiakin.

Palautumista
pitkin paivaa

Verenpaineeni alkoi nousta, kun odotin

esikoistani. Synnytys sujui hyvin, ja sain

jattaa verenpainelddklkeet laitokselle. Toi-
sen raskauden alussa paineet alkoivat taas nousta.
Synnytys kaynnistettiin, kun verenpaineeni vai-
kutti jo lapsen kasvuun.

Raskauksieni jalkeen olen ollut sddnnollisella
verenpaineladkitykselld. Etenkin alapaine tuppaa
nousemaan. Jannitan kovasti mittauksia, joten
lukemat heittelevat kovastikin, myo6s kotona.

Verenpaineen nousu nuorena oli yllatys, etenkin
kun minulla ei ollut riskitekij6itd perimaa lukuun
ottamatta. Nyt 1adke on taustatukena, mutta tar-
keinté ovat terveelliset elintavat.

Syon taysjyvaviljaa ja kasviksia joka aterialla.
En lisaa suolaa ruokaan. Aiemmin paheeni oli
salmiakki, mutta nyt saan herkkuhimon taltutettua
avokadodipilld. Se on niin hyvaa, ettd syon sita
valilla ihan sellaisenaan.

Reipasta liikkuntaa harrastan viikossa suositellut
2,5 tuntia. Liséksi teen kotona lihaskuntoharjoi-
tuksia ja rauhoittumiseen tahtaavia hengityshar-
joituksia.

Panostan erityisesti palautumiseen. Toimin
samoin kuin neuvon tydssani yrittdjien hyvinvoin-
tivalmentajana: tauotan tyotani pitkin paivas, enka
jata palautumista vain illan varaan. Iltaisin meita
vanhempia koskevat samat puhelinrajoitukset
kuin lapsiakin”



Mittaa
oikein

MITTAA
VERENPAINE

ennen ladkkeiden ottoa
aamuin illoin viikon
ajan. Jos kyseessa on
hoidon seuranta, riittaa
neljan paivan mittaus-
sarja.

VALTA ENNEN
MITTAUSTA

kahvia, teetd ja kola- tai
energiajuomia.

RAUHOITU

PUOLI TUNTIA

ennen mittausta, alaka
puhu tai touhua mitaan
mittauksen aikana.

TEE KAKSI
MITTAUSTA

1-2 minuutin vélein ja
kirjaa tulokset ylos.
Verenpainetaso on 4-7
paivan aikana tehtyjen
mittausten keskiarvo.

KERRO
MITTAUSTESI
keskiarvo sinua
hoitavalle laakarille tai
hoitajalle.

Ldhde: kardiologi Kristian Paavonen ja sydan.fi

Pieni
verenpainesanasto

VERENPAINE

tarkoittaa valtimoverisuo-
nissa vallitsevaa painetta.
Paine syntyy, kun sydan
pumppaa veren kier-
rokselle valtimoihin.

ALAPAINE

eli diastolinen paine
kuvaa painetta sydamen
lepovaiheessa.

Léhde: sydan.fi

YLAPAINE

eli systolinen paine kuvaa
painetta sydamen supis-
tuessa.

VERENPAINETAUTI
diagnosoidaan, jos veren-
paine on jatkuvasti liian
korkea eli yleensa

yli 140/90 mmHg (eloho-
peamillimetria). H
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Diclospray

40 mg/g

sumute iholle, liuos

Kipusuihke-*

Ladke kivun paikalliseen
lievitykseen

o Vaikuttava aine diklofenaakki
on Suomen suosituin ilman reseptia
saatava iholle annosteltava kipulaake**

o Helppokayttdinen: sumuta kipualueelle
o Kateva ottaa mukaan
o Lievittad myos tulehdusta

Tarkka annostelu

Annostus: 4-5 suihketta iholle kipukohtaan
3 kertaa vuorokaudessa. Viisi suihkausta si-

saltda 40 mg diklofenaakkia.

¢ Sumute muuttuu iholla geelimaiseksi.
Hiero iholle hellavaraisesti.

Diclospray 40 mg/g sumute iholle, liuos. *Pieniin ja keskikokoisiin niveliin ja ni-
velten viereisiin kudoksiin kohdistuneen akuutin tylpan trauman aiheuttaman
lievan tai keskivaikean kivun ja tulehduksen oireiden lyhytaikaiseen, paikalliseen
hoitoon yli 14-vuotiaille. Vaikuttava aine diklofenaakki. Annostele hoidettavalle
ihoalueelle 4-5 painallusta 3 kertaa vuorokaudessa saannéllisin valein. Jos pa-
ranemista ei ilmene 3 paivan kuluessa kayton aloituksesta, kysy neuvoa laakaril-
ta. Ehjalle, terveelle iholle, ei avohaavoihin. Valta valmisteen joutumista silmiin ja
limakalvoille, ei saa ottaa suun kautta. Al kayta, jos olet allerginen diklofenaakil-
le, muille tulehduskipuldakkeille, maapahkinalle, soijalle tai valmisteen apuaineille.
Valta liiallista altistumista auringonvalolle kayton aikana. Ei saa kayttaa raskauden
viimeisen kolmanneksen aikana. Kaytté kahden ensimmaisen raskauskolmannek-
sen aikana seka imetysaikana vain laakarin maarayksesta. Mahdollisina haitta-
vaikutuksina on yleisimmin raportoitu ihoreaktioita. Haittavaikutuksia voidaan
vahentaa kayttamalla pienintd tehokasta annosta mahdollisimman lyhyen ajan.
Pakkauskoko 25 g.

Tutustu huolella pakkausselosteeseen. Itsehoitolaadke. Myyntiluvan haltija
Sanavita Pharmaceuticals GmbH, Spaldingstr. 110B, 20097 Hamburg, Saksa.
Perustuu 19.4.2022 paivattyyn valmisteyhteenvetoon.

** Pharmarket markkinadata 9/23

10.2023
NP-SV-DICLO-FI-02



Ladkarin neuvo:

KAYTA KYLMA-
LAMPOGEELIA
LIHASKIPUUN

“’Suosittelen ensisijaiseksi hoidoksi
lihaskipuun 2-4 pdiivdn ajan Iddke-
aineetonta kylmd-Idmpogeelid. Se
tukee paranemisprosessia.

Ladkeaineettoman kylmd-Iémpo-
geelin tulisi kuulua jokaisen kodin
ja treenikassin perusvarustukseen.”

VOiIMassa 4, .
OV ain,
<0

VAIN APTEEKEISTA

Tapio Kallio

ortopedian ja lilkuntalddketieteen erikoislaakéri

APTEEKKIEN SUOSITUIN
LAAKEAINEETON KIPUGEELI*

*IQVIA, kpl-myynti, YTD 11/2023

Ainutlaatuinen Perskindol Active kylma-lampo-
geeli rauhoittaa, lievittaa lihaskipua ja tukee
paranemista. Ladkeaineeton geeli sopii seka
akuuttiin etta pitkdaikaiseen lihaskipuun. Geel
sopii kaytettavaksi useita kertoja pdivassa, tar-
vittaessa myods pitkdaikaisesti.

Suomalaisen Laakariseura Duodecimin Kaypa
hoito -suosituksen mukaan kivun hoidon perus-
tana tulee olla ladkkeettémat hoitomuodot.
Ladkarille tulee hakeutua, mikali itsehoito ei
tehoa.

Perskindol Active Gel on CE-merkitty laakinnallinen laite.
Valmistaja: Verfora SA, Sveitsi. Jakelija Suomessa: Harmonia Life Oy



Teksti NINA RIIHIMAA Kuvitus NELLI AHOSOLA

VITAMIINI

Voiko
kaikki vitamiinit
kulauttaa kerralla
kurkusta alas?

EI KERRALLA MUTTA PERAKKAIN.
Useimmat vitamiinit ja hivenaineet saa
ottaa samalla kertaa mutta ei yhdella
nielaisulla, etteivat ne juutu kurkkuun
tai nieluun. Luonteva hetki on aamiai-
sella, silla osa vesiliukoisista vitamii-
neista piristaa.

Poikkeuksena ovat rauta ja kalkki,
joita ei pida ottaa samalla kertaa.
Vilissa tulisi olla noin nelja tuntia.
Rauta suositellaan otettavaksi tyhjadn
vatsaan, joten sen voi ottaa esimer-
kiksi tuntia ennen aamiaista. Kalkki
puolestaan sopii parhaiten otettavaksi
paivalla tai illalla.

KYLLA ON. Omegakapseleita saa eri
vahvuisina. Mitd pienempi pitoisuus, sita
pienempi on kapseli. Kannattaa kokeilla

PURTAVAT PEHMOTABLETIT TAI JAUHE miedompia valmisteita, jos vahvempaa ei

sopivat lapsille koostumuksensa puolesta pysty nieleméan.

parhaiten. Asiantuntija Vaihtoehtojakin on: purtavat omegagee-
Lasten on hankalaa nielld aikuisille suun- ANNA SIIPILEHTO lipalat ja juotava omegadljy. Geelipaloja

niteltuja kookkaita kalkkitabletteja, ja niiden proviisori, saa ainakin kolan, tuttifrutin ja vadelman

makukin miellyttaa todennakoisemmin Tapuli Apteekki, makuisena. Omegadljy on maustettu

aikuista kayttajaa. Helsinki sitruksella.
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AdTab

Purutabletit

Lotilaneeri

Puutiaisia vastaan. Kirppuja vastaan.

Tabletti puutiais- ja
Kirpputartuntojen hoitoon
koiralle ja kissalle

® Hyvanmakuinen purutabletti antaa koirille ja kissoille
nopeavaikutteisen suojan puutiaisia ja kirppuja vastaan

® AdTabin sisaltama vaikuttava aine lotilaneeri salpaa
puutiaisten ja kirppujen hermosolujen reseptorit

® AdTab tappaa puutiaiset ja kirput valittdmasti ja sen
teho sailyy kuukauden ajan

® Koiran- ja kissanpennuille 8 viikon iasta ja
1,3 kg:n (koira) tai 0,5 kg:n (kissa) painosta alkaen*

® AdTabia saa apteekista ilman reseptia
(lahiapteekista ja verkosta)

UutuuS a—
-’

HYVANMAKUINEN  YKSI TABLETTI PUUTIAISIA JA
PURUTABLETTI KUUKAUDESSA KIRPPUJA VASTAAN

APTEEKISTA ILMAN RESEPTIA

* Tiedot valmisteen tehosta puutiaisia vastaan nuorilla kissoilla ovat riittamattomia,
joten tata valmistetta ei suositella puutiaisten torjuntaan 5 kuukauden ikaisille tai
sitd nuoremmille kissanpennuille.

AdTab, purutabletit koiralle, 56 mg (1,3-2,5 kg), 112 mg (> 2,5-5,5 kg), 225 mg (> 5,5-11 kg), 450 mg (> 11-22 kg), 900 mg (> 22-45 kg) ja purutabletit kissalle, 12 mg (0,5-2,0 kg),
48 mg (> 2,0-8,0 kg). Vaikuttavat aineet: lotilaneeri. Kohde-eldinlaji: Koira ja kissa. Kayttéaiheet: Koirilla ja kissoilla: Kirppu- ja puutiaistartuntojen hoitoon. Valmisteella on valitén
ja jatkuva tappava vaikutus kirppuja ja puutiaisia vastaan 1 kuukauden ajan. Ks. tarkemmat tiedot pakkausselosteesta. Vasta-aiheet: Ei saa kayttaa tapauksissa, joissa esiintyy
yliherkkyytta vaikuttavalle aineelle tai apuaineille. Erityisvaroitukset kohde-eldinlajeittain: Koirilla ja kissoilla: Loisten on aloitettava syominen isannan iholla, jotta ne altistuvat
lotilaneerille, joten loisten levittdmien infektiotautien tartunnan riskia ei voida kokonaan sulkea pois. Kirpputartunnan ldhteena voivat olla my6s muut saman talouden eldimet, ja
my0&s ne pitaa tarvittaessa hoitaa niille sopivalla valmisteella. Kaikissa kehitysvaiheissa olevia kirppuja voi esiintya eldéimen makuualustalla ja paikoissa, joissa eldin tavallisesti lepaa.
Kun kirppuja on erittéin paljon ja kun tartunnan hoito aloitetaan, ndma paikat on kasiteltava sopivalla kasittelyaineella ja ne on imuroitava séanndllisesti. Lisaksi kissoilla: Riittavaa
tehoa ei valttamatta saavuteta, jos eldinlaadkevalmistetta ei anneta ruoan kanssa tai 30 minuutin sisalld ruokkimisesta. Valmistetta ei suositella puutiaisten torjuntaan 5 kuukauden
ikaisille tai sita nuoremmille kissanpennuille. Kayttéon liittyvat erityiset varotoimet: Pese kadet valmisteen kasittelyn jalkeen. Jos vahingossa nielet valmistetta, kadanny valittémasti
1dakarin puoleen ja nayta hanelle pakkausseloste tai myyntipaallys. Koirilla: Ennen kayttoa alle 8 viikon ikaisten tai alle 1,3 kg:n painoisten koiranpentujen hoitoon on kysyttava neuvoa
elainlaakarilta. Kissoilla: Ennen kayttoa alle 8 viikon ikaisten tai alle 0,5 kg:n painoisten kissanpentujen hoitoon on kysyttava neuvoa eldinlaakarilta. Haittavaikutukset: Koirilla: hyvin
harvinaiset lievat ja tavallisesti ilman hoitoa ohimenevat: ripuli, oksentelu ja anoreksia. Kissoilla: hyvin harvinaiset: oksentelu. Muut haitat, ks. pakkausseloste. Varoaika: Ei oleellinen.
Kaytto tiineyden ja laktaation aikana: Ennen kayttoa tiineyden ja laktaation aikana seka kayttoa siitoselaimilla on kysyttava neuvoa elainlaakarilta. Yhteisvaikutukset: Ei tunneta.
Annostus ja antotapa: Kayttoa tulisi jatkaa koko kirppu- ja/tai puutiaiskauden ajan paikallisen epidemiologisen tilanteen perusteella. Koirille: Suun kautta kuukausittain ruoan kanssa
tai ruokailun jalkeen. Annostus pakkausselosteen taulukon mukaisesti. Kayta yli 45 kg:n painoisille koirille saatavilla olevien vahvuuksien tarkoituksenmukaista yhdistelmaa, jotta saat
aikaan suositusannoksen 20-43 mg/kg. Kissoille: Suun kautta kuukausittain ruoan kanssa tai 30 minuutin sisalla ruokkimisesta. Annostus pakkausselosteen taulukon mukaisesti. Jos
kissan paino on yli 8 kg, kayta saatavilla olevien vahvuuksien tarkoituksenmukaista yhdistelmaa, jotta saat aikaan suositusannoksen 6-24 mg/kg. Pakkaukset: purutabletit koiralle:
56 mg (1,3-2,5 kg) 1tai 3 tabl.,, 12 mg (> 2,5-5,5 kg) 1 tai 3 tabl., 225 mg (> 5,5-11 kg) 1 tai 3 tabl., 450 mg (> 11-22 kg) 1 tai 3 tabl., 900 mg (> 22-45 kg) 1 tai 3 tabl., ja purutabletit
kissalle: 12 mg (0,5-2,0 kg) 1 tai 3 tabl., 48 mg (> 2,0-8,0 kg) 1 tai 3 tabl. Myyntiluvan haltija: Elanco GmbH. Markkinoija: Elanco Denmark Aps, Tanska.
Tekninen tuki puh. +4545266060, séhkoposti elanconordic@elanco.com. Itsehoitovalmiste. Tutustu pakkausselosteeseen ennen kayttoa.
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LAAKEFAKTA

Kuva Getty Images

Turvallinen laakehoito iakkaalle

Kun ikaa tulee, tutut laakkeet joudutaan joskus vaihtamaan toisiin.
Mista se johtuu?

Teksti MARIANNA SALIN

ka ei kerro, miten jalka nousee, sydan pumppaa

ja ajatus luistaa. Ikdadntymisessa on kuitenkin

tiettyja piirteit3, jotka vaikuttavat ladkehoitoon
jokaisen kohdalla. Maksan ja munuaisten toiminta
heikentyy vadjaamitta, ja myos kehon koostumus
muuttuu.

"Nama muutokset vaikuttavat sithen, miten keho
kasittelee ladkkeita. Tutun ladkkeen tuttu annos vai-
kuttaa 80-vuotiaana eri tavalla kuin nuorena. Siksi
ladkarit saattavat rajoittaa tietyn ladkkeen maa-
radmistd tai muuttaa annosta ikaintyneelle sopi-
vaksi”, sanoo Apteekki Sastamalan farmaseutti Kirsi
Virkki.

Toinen merkittava syy ladkerajoituksiin on Virkin
mukaan kaatumisen ja lonkkamurtuman riski, joka
kasvaa muutenkin idn myota.

MONI LAAKE LISAA KAATUMISRISKIA

Kaatumisriskia liséa esimerkiksi ladke, joka aiheut-
taa huimausta tai sekavuutta tai heikentaa keskitty-
miskykya ja tarkkaavuutta. Tallaisia 1adkkeita ovat
monet unilddkkeet, rauhoittavat ladkkeet, psyyken-
ladkkeet seka voimakkaat kipuladkkeet.

Virkki on huomannut, etta rajoitukset ja kiellot
herattavat keskustelua apteekissa.

"Asiakas saattaa todeta, ettei hanta huoleta enda
yhdeksankymppisena ladkeriippuvuuden riski, ja se

on aivan ymmarrettavad. Mutta unilddkerajoituksen
perusteena voikin olla kaatumisriski. Ladkarin arvi-
oon vaikuttaa aina potilaan koko fyysinen, psyykki-
nen ja kognitiivinen toimintakyky.”

TARKKANA TULEHDUSKIPULAAKKEIDEN KANSSA

Kun potilas on yli 75-vuotias, ladkarit kiinnittavat
erityistd huomiota myos ladkkeisiin, jotka aiheutta-
vat suun kuivumista ja ummetusta, seka tulehdus-
kipuldédkkeisiin, jotka rasittavat munuaisten lisdksi
sydanta ja verisuonia.

"Tulehduskipuladkkeet vaikuttavat my0ds veren
hyytymiseen, mika on tarkedi ottaa huomioon, jos
kaytdssa on verenohennuslaike, ja idkkailla usein
on. Monesti idkkaille maarataankin kivunhoitoon
parasetamolia, joka on tulehduskipuladkkeita tur-
vallisempi.”

Virkki kannustaa idkkaita - ja kaikkia muitakin
— punnitsemaan reseptilddkkeiden, reseptivapaiden
laakkeiden seka luontaistuotteiden kokonaisuutta,
jotta tiettya ladkeainetta ei tule otettua litkaa vahin-
gossa.

"Apua ladkityksen kokonaisarviointiin saa myos
apteekista”

Asiantuntija: Kirsi Virkki, farmaseutti,
Apteekki Sastamala, geronomiopiskelija
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BEVITA EYE PRO 10 ml
Sailontaaineeton silmatippa
soveltuu keskivaikean ja
vaikean kuivasilmaisyyden
hoitoon.

13,90

16,20€

DEVISOL STRONG 50 mcg,
mustikka tai neutral 200 tabl.
Tabletti sisaltaa 50 mikro-
grammaa hyvin imeytyvaa
D3-vitamiinia.

22,90

27,10€

MINISUN MONIVITAMIINI Vahva
120 tabl., Extra Vahva 90 tabl.,
Tahtimarja tai Tahtihedelma

200 tabl.

Monipuoliset ja vahvat aikuisten ja lasten
monivitamiinit.

18,90

23,00€
(135,00-194,85 €/kg)

AQUALAN Plus, L tai Duo 200 g
Plus jattaa iholle silkkimaisen tunnun. L
on koko perheen perusvoide. Duo on te-
hokkaasti ihoa kosteuttava perusvoide.

7,90

10,50 €
(39,50 €/kg)

MELATONIINI ORION 1,9 mg
piparminttu, suussa hajoava,
nieltava 100 tabl. tai pitka-
vaikutteinen 90 tabl.

Melatoniini auttaa lyhentamaan nukahta-
misaikaa ja lievittdamaan aika-

eron yksil6llisia vaikutuksia.

22,90

26,80 €

MAITOHAPPOBAKTEERI + B
ratiopharm 100 kaps.

Sisaltaa kuutta eri maitohappo-
bakteerikantaa ja B-vitamiinia. Sopii
paivittaiseen kayttoon.

19,90

2420€
(258,44 €/kg)

BETHOVER B12 tai

B12 + foolihappo

150 + 20 tabl. kampanjapakkaus
Muistin tueksi ja paivittaisen
B12-vitamiinin saannin turvaamiseen.

26,90

3140€
(498,15 €/kg)

SALUTEM
hammastahna 70 g
Koko perheen fluori-
hammastahna sopii erin-
omaisesti myods herkalle ja
kuivalle suulle.

6,90

820€
(98,57 €/kg)

apteekit

DEVISOL 20 mcg,

mustikka tai neutral 200 tabl.
Hyvin imeytyva D-vitamiini
sitruksen tai mustikan makui-

sena imeskelytablettina tai

helposti nieltavana tablettina.

15,90

19,00€

BEROCCA IMMUNITY

30 poretabl.

Poretabletit vahvistavat vastustus-
kykya. Sisaltavat muun muassa C- ja
D-vitamiinia seka sinkkia.

16,90

2005 €
(114,19 €/kg)

AUVOIN HOITAVA

A-vitamiini 20 ml

Kotimainen kolmitehoinen nenasuihke
nenan kuivien limakalvojen kosteutta-
miseen ja hoitoon.

9,90

1290€

OMEGA7, 90 kaps.

Suomessa kehitetty ja valmistettu
ainutlaatuinen

tyrnidljyvalmiste

limakalvojen ja ihon

hyvinvointiin.

36,90

4335¢€
(585,71 €/kg)




THEALOZ DUO 10 ml
Kostuttaa silmaa pitkakestoisesti.
Suojaa ja korjaa silméan

pinnan pienia vaurioita.
Sailontdaineeton.

14,90

17,80 €

FIILUS arkeen C + ZN Hedelma,
Mansikka, + D3 Mustikka 30 puru-
tabl. tai Neutraali 30 kaps.
Maitohappobakteerit jokapaivaiseen
kayttoon koko perheelle. Purutabletit tai
neutraali nieltava kapseli.

10,90

1345€

MINISUN D-vitamiini

20 mcg, Kuningatar tai
Metsamansikka 200 tabl.
Tehokkaasti imeytyva D3-vitamiini.
Helppo tapa varmistaa riittava
D-vitamiinin saanti.

15,90

18,70€

MINIDERM DUO 210 g
Hellavarainen ja teho-
kosteuttava perusvoide
vahvistaa, suojaa ja
rauhoittaa kuivaa ihoa.

9,90

1150€
(47,14 €/kg)

BEROCCA ENERGY

Orange 60 poretabl.

Sisaltaa 11 vitamiinia ja kivennais-
ainetta. Pysy hyvassa vireessa joka
paiva. Appelsiinin-

makuinen.

21,90

27,70€
(76,04 €/kg)

MULTIVITA Magnesium-
sitraatti + B6

Helposti nieltava tabletti tai puru-
tabletti greipin, appelsiinin tai lime-
sitruunan makuisena. Eri kokoja.

13,90

16,05 €
(75,14 €-113,93€)

MINISUN D-VITAMIINI 10 mcg
Pehmokonna Appelsiini, Omena,
Mansikka 120 kpl tai C-vitamiini
Pehmokengu Mansikka 120 kpl
Lapsille suunnatut hyvanma-

kuiset D- tai C-vitamiinituotteet.

16,90

2080€
(70,42 €/kg)

PHYSIOMER Baby Mist 115 ml
tai Normal Jet & Spray 135 ml
Valuvan tai tukkoisen nenan hoitoon.
Baby Mist erityisesti vauvoille, Normal
Jet aikuisille ja lapsille.

12,90

1555€
(95,55 €/1)

apteekit

MULTIVITA PLUS 200 tabl.
Yksi pienikokoinen, helposti
nieltava tabletti sisaltaa jopa 18
paivittain tarvittavaa vitamiinia ja
kivennaisainetta.

20,90

2430€

MELAREST 1,9 mg, Mint 100
tabl. tai Pitkavaikutteinen 90 tabl.
Melatoniini auttaa lyhentamaan nukah-
tamisaikaa seka lievittamaan aikaeron
yksilollisia vaikutuksia.

21,90

26,25€

APTEQ B12 Memox 1 mg

60 tabl., Boost 1,3 mg 60 puru-
tabl. tai Balance 1 mg 100 tabl.
Memox muistin suojaamiseen,

Boost jaksamiseen, Balance takaamaan
B12-vitamiinin saantia.

20,90

2480 €

PERSKINDOL kylma-lammin
geeli 100 ml

Tehokas kylma-lampogeeli akuuttiin ja
pitkittyneeseen lihaskipuun. Ladke-
aineeton. CE-merkitty

laakinnallinen laite.

14,90

1875€
(149 €/




MAALISKUUN TARJOUS

Priorin Extra 180 kaps.

Vitamiini-, kasviuute- ja amino-
happovalmiste hiusten hyvinvoinnin tueksi.
Tuuheat, vahvat ja kiiltavat hiukset.

76,90

99,00 € (456,11 €/kq)

HUHTIKUUN TARJOUS
Helein Strong Biotin+ 60 tabl.
tai Strong Collagen 90 tabl.
Tehokas ja monipuolinen kauneuden

ravintolisasarja.

-15 %

apteekit

Hyodynna maalis- ja huhtikuun huippuedut!

MAALISKUUN TARJOUS
Avéne Soothing Eye 10 ml
Silmanymparysvoide rauhoittaa ja hoitaa
herkkia silmaluomia. Kosteuttavat ainesosat
suojaavat silmanymparysihoa ja silmaluomia.

23,90

2785 ¢€

HUHTIKUUN TARJOUS
Uniqu Anti-Stress 60 tabl.,
Immunity 90 tabl., Menopause 90 kaps.
tai Skin Glow 90 tabl.
Kotimaiset ravintolisat ihon hyvinvointiin, vaihde-
vuosioireisiin, vastustuskyvylle tai stressiin.

-15%



TIEDE

/ Uskalla auttaa

Moni epar6i yrittaa elvytysta hatatilanteessa.
Ensiapukoulutus kasvattaa taitojen lisaksi
my0os rohkeutta toimia.

Teksti ANNA TOMMOLA Kuva GETTY IMAGES

Useampia
voisi pelastaa

Ohikulkijoiden
ensiaputaidoilla on
merkitysta: ne pelastavat
ihmishenkia. Manchesterin
yliopiston tutkijat laskivat
Britannian Punaiselle Ristille,
ettd 59 prosenttia kuolemista
onnettomuustilanteissa
olisi voitu estaa, jos
loukkaantunut olisi saanut
ensiapua paikalla jo
ennen ensihoitoyksikén
saapumista.

Perustaitoja
pienesta asti

Vaikka voimia viela puut-
tuisi, pienetkin lapset pys-
tyvat omaksumaan ja pita-
main mielessdan ensiavun
perusteet. Wienin ladketie-
teellisen yliopiston tutki-
muksessa 9-vuotiaista 86
prosenttia osasi elvytyksen
viela kuukausia kuusi-
tuntisen kurssin jalkeen.
Norjalaistutkijat ovat onnis-
tuneesti opettaneet jo
4-5-vuotiaille, miten var-
mistaa loukkaantuneen tila,
auttaa oikeaan asentoon ja
halyttaa apua.

Merkittéivan osan
kuolemista voisi estdidi,
jos loukkaantunut
saisi onnettomuus-
tilanteessa ensiapua.

Koulutus
tuo varmuutta

SUOMESSA tavalliset ihmi-
set antavat elvytysta sydan-
pysahdystilanteissa har-
vemmin kuin muissa Poh-
joismaissa. Sydanliiton
kyselytutkimuksessa ylei-
simmiksi syiksi arkailuun
nousivat epavarmuus omasta
osaamisesta, haluttomuus
antaa puhalluselvytysta seka
pelko siitd, ettd aiheuttaa-
kin enemman vahinkoa. Alle
puolet vastasi, ettei mikaan
estaisi tarttumasta toimeen.

Itseluottamus voikin olla
ratkaisevaa. Jyvaskylan yli-
opistossa vaitoskirjaa tekeva
Punaisen Ristin Ensiavun
koulutuspaillikké Minna
Sihvo tutkii koulutuksen vai-
kutusta ja tunteiden mer-
kitysta ensiaputilanteissa.
Tulosten perusteella ensi-
apukurssit nayttavat vahvis-
tavan ihmisten minapysty-
vyyden tunnetta eli koke-
musta omasta valmiudesta
auttaa.
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Kayttokohteita

v/ Akuutit haavat
v/ Asfaltti-ihottumat
v/ Purema- ja pistohaavat

Ostamalla
Abilar®
Pihkasalvan,

v/ Palovammat sygjelet.
v/ Ihohalkeamat “e"°mef"“
suomalaista

v Tulehtuneet haavat ja leikkaushaavat
v Paine- ja diabeettiset haavat

metsaa.

Lue lisaa
metsansuojelusta
osoitteesta www.abilar.fi

Ei hartsiyliherkille.

CE-merkitty ladkinnallinen laite. Apteekista.

Luonnon tarjoama - tieteen todistama



TERVEYSMYYTTI

Vaikuttaako
veriryhma
salrastumisen
riskiin?
Luovuttajan ja potilaan
veriryhma tulee aina huomioida
verensiirroissa, mutta
veriryhmalla on merkitysta
muulloinkin. Siita kertoo

Veripalvelun verenluovutuksen
johtaja Johanna Castren.

Teksti MARIANNA SALIN

SUOJAAKO TAI ALTISTAAKO
VERIRYHMA SAIRAUKSILLE?

Kylla, veriryhmilld on tekemista
erilaisten sairausriskien kanssa.
Tama yhteys nakyy erityisesti, kun
verrataan suuria vaestoryhmia.
Esimerkiksi Afrikassa on paljon
O-veriryhmaa, joka suojaa jossain
madrin tavallisimmalta malariainfek-
tiolta. O-veriryhma kuitenkin lisda
riskid saada vakava kolerainfektio,
ja niinpa se onkin harvinaisempi
osassa Aasiaa. Tietylle alueelle on
siis rikastunut veriryhma4, joka on
auttanut parjadmain siella.

MIHIN MUIHIN INFEKTIOIHIN
VERIRYHMA VAIKUTTAA?

Varmasti moniin, mutta tutkimus-
tietoa on esimerkiksi koronainfek-
tiosta. On havaittu, ettd sairastumisen
ja vakavan taudin riski on hieman

suurempi A-veriryhmalaisilla, mutta
tehohoitoon joutumisessa eroa ei
kuitenkaan havaittu.

MIHIN MUIHIN SAIRAUKSIIN
VERIRYHMA VAIKUTTAA?

Veriryhma vaikuttaa veren hyytymi-
seen ja siten sydan- ja verisuoni-
tautien riskiin. O-ryhmalaisilla on
tiettyja veren hyytymistekijoita
viahemman kuin muilla, mika lisaa
hiukan riskid vuotosairauksille.
Muut padryhmat, siis A, B ja AB, ovat
puolestaan hieman suuremmassa
riskissa valtimo- ja laskimotukosten
suhteen. Verenpainetaudin osalta
mikaén veriryhma ei nouse erityi-
sesti esille.

On myos havaittu, ettd A-ryhmal-
14 on muita suurempi vatsasyovan
ja munuaissyovan riski. Rinta- ja
kohdunkaulansyovan yhteytta veri-
ryhmiin ei ole 16ytynyt.

Kuva Getty Images

MITEN OMA VERIRYHMA KANNATTAA
OTTAA HUOMIOON?

Ei mitenkéaan. Ei ole hyvaa tai huonoa
veriryhmaa. Veriryhma voi hiukan
nostaa tai laskea jotain riskid, mutta
vaikutus on vain pieni osa koko
geneettista riskid, joka puolestaan on
pieni osa kokonaisriskia. Niinpa ter-
veelliset elaméntavat ovat paras ohje
kaikille veriryhmista riippumatta.

On myo6s paljon asioita, joita emme
tieda veriryhmista. Sen tiedamme,
ettd jokaisen veri kuuluu yhteen
perusveriryhmista A+, A-, B+, B-,
AB+, AB-, O+ ja O-. Jaottelu perustuu
kolmeen antigeeniin, joita voi olla
punasolun pinnalla. Esimerkiksi AB+
kantaa naista jokaista, kun taas O- ei
yhtakéan. Kaiken kaikkiaan tallaisia
antigeenejd, siis veriryhmatekijoita, on
satoja, ja niilld on omat vaikutuksensa.

Asiantuntija: Johanna Castrén,
verenluovutuksen johtaja, Veripalvelu
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TOSI TARINA

Sukkien inhoa
Ja plrtamisen
ihanuutta

Lumin perheessa tunnetaan jo konstit, joilla
ADHD-lapsen raiskahteleva impulsiivisuus
muuntuu voimataidoiksi. Laakitys on auttanut
Lumia puhkeamaan kukkaan.

Teksti KAISA HAKO Kuvat TOMMI MATTILA

un Lumi, 9, herdéd aamulla, hédnen vanhemmillaan
on noin 15 minuuttia aikaa antaa hanelle aamulaa-
ke ennen unenpopperon haihtumista.
"Muuten kaikki menee ihan pelleilyksi eika aamutoi-
mista tule mitdan”, sanoo Lumin &iti Veera Pesonen.
Hollolalainen Lumi on elaviinen pakkaus, jolla ilo
nakyy koko kehossa: han hyppii, kiljahtelee ja halaa niin
kovaa, ettd melkein sattuu. Elavaisyyden kdantdpuolena
impulsiivisuus menee vililla 6veriksi. Tavarat lentavat
ilmaan ja lempibarbien tukka nyrhitdan hetken mielijoh-
teesta poikki. Jos aistit ovat kuormittuneet liikaa, tark-
kaavaisuus hajoaa ja pienikin asia voi aiheuttaa suuren
rajahdyksen.

VAUVANA LUMI ei suostunut nukkumaan vaunuissa
eikd viihtynyt sitterissa.

”"Ainoa tapa saada asiat toimimaan oli pitaa hanta kan-
toliinassa ja kantorepussa’, Veera Pesonen kertoo.

Taaperona Lumi kiiti eteenpéin pelkassa vaipassa.
Vaatteiden piti olla erityisen pehmeit3, jotta hin suostui
pitiméaan niita yllaan. Leikki-idssa kaverisuhteiden luo-
minen oli impulsiivisuuden vuoksi vaikeaa, vaikka Lumi

yritti parhaansa. Nelivuotisneuvolassa huomattiin tarve Syvdaistitunte-
tarkemmille tutkimuksille. mukset voivat
"Neuvolassa Lumin oli vaikeaa keskittya tehtéviin, ja auttaa ADHD-lasta

purkamaan kuor-
mitusta. Lumi pitaa
esimerkiksi piikki-

han kirkui p6éydéan alla”, diti muistaa.
Neurologian poliklinikalla Lumilla todettiin autismi-

kirjon hairio seka aktiivisuuden ja tarkkaavuuden hairié pallolla painelusta
eli ADHD. Impulsiivisuus, tarkkaavuuden ongelmat seka ja voimakkaasta
myos aistisddtelyn erityispiirteet saivat selityksen. musiikista.
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ADHD:hen liittyy tarkkaavuuden vaikeuksia
mutta myos hyperfokusaatiota. Kun jokin
tekeminen on riittdvan kiinnostavaa, Lumi
uppoutuu siihen pitkiksi ajoiksi.

TIETYNLAINEN aistihakuisuus liittyy seké autismi-
kirjoon ettd ADHD:hen. Lumilla pinta-aistituntemus

on yliherkka mutta syvaaistituntemus aliherkka. Siksi
esimerkiksi sukkien pukeminen on Lumille melkein
ylivoimainen koettelemus, mutta toisaalta hin rakastaa
monia voimakkaita aistielamyksid, kuten Karl Jenkin-
sin Adiemus-musiikkia, hierontalaitteen tarinad, selan
raapimista, lumen syomisté, happamia marjoja, isan
kuorsaamista sekd bensan ja hien hajua.

"Hén saattaa tydontaa paan kainalooni ja nuuhkia”,
Veera Pesonen nauraa.

Koulun aistimaailma on ADHD-lapselle usein kuor-
mittavaa, mutta omaehtoisesti toteutettu aistikokemus
voi olla voimavara ja latautumiskeino.

"Koulusta tullessaan Lumi laittaa usein television
paalle, puhelimesta musiikin soimaan ja ehka viela
jonkin muunkin laitteen paalle. Se kuulostaa kaaoksel-
ta, mutta hén hallitsee timéan kaaoksen”, diti kuvailee.

PERHEESSA on kolme muutakin erityislasta. Veera
Pesonen toteaa, etti lapset opettavat itsetuntemusta
vanhemmilleenkin.
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"Nepsy-piirteet ovat aika voimakkaasti periyty-

vid. Lasten kautta olen oppinut ymmartamaan, etta
samojen haasteiden kanssa olen itsekin paininut”, hdn
sanoo.

”Se tekee armolliseksi sitd kohtaan, mita lapset par-
haillaan kéayvat 1api”

Nepsy-piirteisiin voi kuulua muun muassa keskitty-
mishaasteet, vaikeudet sosiaalisissa tilanteissa tai
aistiherkkyys. Nepsy-lapsilla on voimakasta pyrki-
mystd omaehtoisuuteen, mutta rutiinit ja rajat ovat
olennaisia elamantaitojen kehittymisessa.

"Lumille asioiden toistuvuus on tarkeaa. Iltaisin
ennen nukkumaanmenoa pelataan aina erd samaa
lautapelid. Nukahtamisessa auttaa danisadun kuuntelu.
Lauantaisin katsellaan aina yhdessa elokuva sipsien ja
karkkien kera.”

Pesonen on kehitellyt arkeen luovia konsteja, joiden
avulla kuormitus vihenee ja elima rullaa. Aidin



sormien puristaminen auttaa Lumia stressaavassa
tilanteessa. Puhelimeen asennetut hilytykset auttavat
lasta jasentaméaan ajankayttoa ja siirtymien hallintaa.
Kotitdiden oppimisessa auttavat palkkiojarjestelmat:
toteutuneesta kotityosta saa rastin, tietystd maarasta
rasteja palkinnon.

SOPIVA LAAKITYS on saanut Lumin kukoistamaan.
Ladkitys parantaa keskittymisti ja tasoittaa impuls-
seja, joten se helpottaa uusien taitojen oppimista.
Etenkin piirtdmisesta ja varittamisesta on tullut
Lumille itsetuntoa vahvistava voimataito.

"ADHD-lapset saavat paljon negatiivista palautetta.
Positiivisella palautteella on kuitenkin paljon kun-
touttavampi vaikutus”, Veera Pesonen sanoo.

Kun arki on tasapainossa, Lumin ilo on tarttuvaa.
Se syntyy aivan tavallisista asioista, kuten vaikka
leipomisesta ja taikinan maistelusta — ja siitd, jos iti
joskus 1oytad kaupasta niin pehmeét sukat, ettd ne
eivit yhtaan hierra. B

"Lumi on elavainen ja
innostuva ja sanoo aina
kehut ja kommentit suo-
raan”, kertoo aiti Veera
Pesonen.

® ADHD on osittain perinnéllinen neuropsykiatrinen
hairio, joka voi haitata jokapaivaista toimintakykyd. Se on
havaittavissa jo lapsena.

® Tyypillisia piirteitd ovat tarkkaavuuden vaikeudet, aktii-
visuuden saatelyn pulmat seka impulsiivisuus.

ADHD:hen voi liittya myos esimerkiksi aistisadtelyn
hairiéita, unihairioita ja oppimisvaikeuksia.

® ADHD voi nayttaytya pojilla hieman eri tavoin kuin
tytoillg, joilla esiintyy vahemman ulospain nakyvaa
levottomuutta.

@® ADHD:n hoitomuotoja ovat erilaiset arkea helpottavat
tukitoimet, ohjaus, terapiat, valmennukset ja ldaakehoito.
My6s monipuolinen ruoka, liikunta ja saanndlliset ela-
mantavat ovat hyodyksi.

@® Tunnistamisen, ymmartamisen ja tuen my6ta voivat
paasta esiin myods ADHD:n myonteiset piirteet, kuten
luovuus, innostuneisuus ja ongelmanratkaisukyky.

Lcéihteet: Duodecimin Terveyskirjasto, ADHD-liitto
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Nopea ensiapu

odottamattomiin tilanteisiin - E F F | P R O

Kaopekt Forte fiproniili

Taydennysrehu akuutteihin ruoansulatus-
hairioihin koirille ja kissoille

>

ANNA AIKAA LEMMIKILLES]

NOIrIIeYaKIsSOllie
puttiaisiagakirppujayastaan.

¢ Tappaa puutiaiset ja kirput
¢ Koirille ja kissoille omat vahvuudet
¢ Annostelu kerran kuukaudessa

Effipro paikallisvaleluliuos. Vaikuttava aine: Fiproniili. Kohde-eldinlajit: koira ja
16 ml ja 32ml kissa. Kayttoaiheet kohde-eldinlajeittain: Koira: kirpputartuntojen (Ctenocephalides
spp) ja puutiaistartuntojen (Dermacentor reticulatus) hoito. Kissa: Kirpputartuntojen
(Ctenocephalides spp.) ja puutiaistartuntojen (Dermacentor reticulatus) hoito. Annos-

Erittain maistuva lihanmakuinen pasta ja ruoka- telu: 1 pipetti niskaan kerran kuukaudessa. Vasta-aiheet: Ei saa kéytta 2 kuukautta
aIIergikoiIIekin sopiva makuaineeton liuos. nuoremmilla tai alle 2 kg painoisilla koiranpennuilla. Ei saa kéyttaa 2 kuukautta nuorem-

milla tai alle 1 kg painoisilla kissanpennuilla. Ei saa kayttaa tapauksissa, joissa esiintyy
Akuuttiin ripuliin tasapainottamaan suolen toimintaa, yliherkkyytta vaikuttavalle aineelle tai apuaineille. Kysy tuotteen sopivuudesta koirallesi

tai kissallesi apteekista tai eldinlaakariltasi. Lue huolella pakkausseloste ennen kayttoa.
Pakkaukset: Kissa: 4 x 0,5 ml. Koirat: 4 x 0,67 ml (2-10 kg painavalle koiralle), 4 x

tukemaan hyvien suolistobakteerien kasvua ja

aktiivisuutta sekd suojaamaan suolen limakalvoa. 1,34 ml (10 — 20 kg), 4 x 2,68 ml (20 - 40 kg). Myyntiluvan haltija: Virbac SA, Ranska.
Markkinoija Suomessa: Biofarm Oy. APTEEKISTA.

Sisaltavat mm. kaoliinisavea, joka sitoo tehokkaasti

nestetta ja ripulia aiheuttavia toksiineita.
m 1-2024
#aikaalemmikillesi <2 B'OFARM

biofarm.fi Vll‘baC

Shaping the future of animal health
> BIOFARM

Eldintdrkeadlld asialla




MAINOS

SiitepOlyista aikaa

Koivu ja leppa aiheuttavat kevaan ensimmaiset allergiaoireet etelassa.
Tablettien, silmatippojen ja nenasuihkeen kombo antaa hyvan avun kutinaan,
tukkoisuuteen ja aivasteluun. Allergian hoito kannattaa aloittaa nenasuihkeesta.

NENASUMUTE

Sumute lievittaa tulehdusta ja

nenin tukkoisuuteen liittyvaa
limakalvoturvotusta. Siitd on apua
myos allergisiin silmaoireisiin.
Ravista pulloa ja annostele kaksi
suihketta molempiin sieraimiin.
Mikali sumute kuivattaa ne-
naa, rinnalla kannattaa kayttaa
kosteuttavaa nendsuihketta tunti
nendsuihkeen kayton jalkeen.
Puhdista sumutepullo sdadnnolli-
sesti lampimalla vedella.

Nenoxin 50 mcg
140 annosta, 17,25 €.

Nenoxin 50 mikrog/annos nenasumu-
te kausiluonteisen allergisen nuhan
hoitoon. Vaikuttava aine mometasoni.
Vahintaan 18-vuotiaille 2 suihketta
kumpaankin sieraimeen kerran vuoro-
kaudessa. Kaanny laakarin puoleen, jos
et tunne oloasi paremmaksi 7 paivan
kuluessa. Alé kéyta valmistetta yht&jak-
soisesti 3 kuukautta pidemp&an ilman
laakarin maaraystd. Keskustele ladkarin
tai apteekin kanssa, jos kaytat muita
|&akkeita, olet raskaana tai imetat. Var-
mista ladkkeen sopivuus itsellesi ladkarilta tai apteekista.
Tutustu huolellisesti pakkausselosteeseen ennen kayttoa.
Markkinoija Oy Verman Ab.

Teksti OUTI HAMARA Kuva NELLI AHOSOLA

ANTIHISTAMIINITABLETTI

Tabletti tuo helpotusta kaikkiin

allergiaoireisiin: nokkosihot-
tumaan, allergiseen nuhaan, silméoi-
reisiin, tukkoisuuteen ja aivasteluun.
Ladke vaikuttaa 24 tuntia ja sen voi
ottaa vaikka illalla.

Heinix 10 mg soveltuu yli 6-vuotiaille
lapsille. Saatavana myds omenanmakui-
sina tabletteina. 100 tabl., 19,90 €.

Heinix 10 mg tabletit/imeskelytabletit kausiluontoisten ja
ymparivuotisten allergisten nend- ja silmaoireiden seka
nokkosihottuman hoitoon. Vaikuttava aine setiritsiini. Aikuisille
ja yli 12-vuotiaille lapsille 1 tabletti/imeskelytabletti kerran
pdivassa. 6-12-vuotiaille lapsille 1/2 tablettia/imeskelytablet-
tia kaksi kertaa paivassa. Varmista laakkeen sopivuus itsellesi
apteekista tai laakarilta etenkin, jos sinulla on munuaissaira-
uksia, olet raskaana tai imetat. Tutustu huolellisesti pakkaus-
selosteeseen ennen kayttoa. Markkinoija: Oy Verman Ab.

SILMATIPAT

Antihistamiinisilmatipat

auttavat paikallisesti. Ne
vahentavat silmien kutinaa,
punoitusta, luomien turvotusta ja
vetistamistd. Parhaan tehon saa
kayttamalla tippoja sdannollisesti.

Ocutifex 0,25 mg/ml -kerta-annos-
pipettien vaikutus alkaa nopeasti.
20 kpl, 11,00 €.

Ocutifex 0,25 mg/ml -silmétipat kerta-annospakkaukses-
sa. Vaikuttava aine ketotifeeni. Kausittaisen allergisen
sidekalvotulehduksen oireenmukaiseen hoitoon. Aikuiset ja
vdhintdan 3-vuotiaat lapset: 1 tippa luomipussiin 2 kertaa
paivassa. Jos olet raskaana, ole yhteydessa laakariin. Voi-
daan kayttaa imetyksen aikana. Varmista laakkeen sopivuus
itsellesi laakarilta tai apteekista. Tutustu huolellisesti pakka-
usselosteeseen ennen kayttoa. Markkinoija: Oy Verman Ab.

Vinkit antoi proviisori Anna Siipilehto Tapuli Apteekista.

Itsehoitoladkkeiden hinnat ovat ladketaksan mukaisia vahittaismyyntihintoja lehden painoonmenopdivana.
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TAVALLINEN VAIVA

Heilututtaako
jalkoja?

Levottomien jalkojen oireyhtyma on
neurologinen sairaus, joka on yleisin
yli 40-vuotiailla naisilla. Altistavia
tekijoita on useita, ja syyt oireille
kannattaa selvittaa ladkarissa, jos
kotikonstit eivat tepsi.

Teksti ANNELI JUUTILAINEN Kuva GETTY IMAGES
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MISTA ON KYSE, KUN PUHUTAAN
LEVOTTOMISTA JALOISTA?

Levottomien jalkojen oireyhtyma
(RLS) on yleinen neurologinen sai-
raus, joka ilmenee pakonomaisena
tarpeena liikutella jalkoja ja epAméaa-
raisend hankalana tuntemuksena
raajoissa.

Oireita on nimensd mukaisesti
yleensa jaloissa, etenkin sddrissa,
pohkeissa ja jalkaterissd, mutta niita
voi ilmetd myds yldraajoissa.

MILLAISIA OVAT TYYPILLISET
OIREET?

Liikuttelun tarpeen lisdksi voi ilmeta
jalkojen pistelya ja kihelmaointia
etenkin levossa. Makuuasennossa
jalkoja voi sarked, mika voi aiheuttaa
levottomuutta ja hermostuneisuutta.

Koska oireita on padosin iltaisin ja
0isin, oireyhtyma voi aiheuttaa nu-
kahtamis- ja univaikeuksia. Oireita
voi tulla my06s paivaaikaan, mutta se
on harvinaisempaa.

MISTA JALKOJEN LEVOTTOMUUS
JOHTUU?

Levottomien jalkojen oireyhtyma voi
olla primaarinen eli ensisijainen tai
sekundaarinen eli seurausta toisesta
sairaudesta.

Primaarisen taudin kaikkia syita
ei tunneta vield, mutta dopamiini-
jarjestelmén hairididen on havaittu
vaikuttavan levottomien jalkojen
oireyhtymin muodostumisessa.

Dopamiini on keskushermoston
valittdjaaine, joka osallistuu usei-
siin aivojen keskeisiin prosesseihin,
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Ennen nukkumaanmenoa

on hyuva vidlttdd raskasta

liikuntaa, kofeiinin ja

alkoholin nauttimista
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kuten liikkeiden saatelyyn. Dopamii-
nin tuotanto voi vahentya vanhe-
tessa.

KENELLA SAIRAUS ON YLEISIN?

Raudanpuute voi altistaa levottomien
jalkojen oireyhtymaille. Levotto-
mat jalat on siksi yleisempi vaiva
naisilla kuin miehilld ja erityisesti yli
40-vuotiailla.

Naissukupuolen lisdksi perin-
totekijat ja fibromyalgia altistavat
levottomille jaloille.

MILLAISET SAIRAUDET VOIVAT
AIHEUTTAA LEVOTTOMIEN
JALKOJEN OIREYHTYMAA?

Perifeeristd neuropatiaa eli kisissa ja
jaloissa olevaa monihermotulehdus-
ta sairastavista jopa yli viidennek-
selld on levottomien jalkojen oireita.
Levottomien jalkojen oireyhtymaa
on todettu esiintyvin enemman
esimerkiksi Parkinsonin taudissa,
MS-taudissa, reumasairauksissa,
diabeteksessa, ASO-taudissa eli

sekd tupakointia.

alaraajojen huonossa valtimoveren-
kierrossa ja erilaisissa maksa- seka
munuaissairauksissa.

My®és raskauteen seka folaatin
ja Bl2-vitamiinin puutokseen voi
liittya levottomien jalkojen oireyh-
tymaa.

MITEN KAUAN TUNNE
LEVOTTOMISTA JALOISTA YLEENSA
KESTAA?

Osalla levottomien jalkojen oire hel-
pottaa jalkojen liikuttelulla. Oireen
kesto on yksilollista.

MITEN VAIVAA VOI HOITAA
KOTIKONSTEIN?

Saannollinen liikunta voi auttaa
oireisiin. Ennen nukkumaanmenoa
on hyva valttaa raskasta liilkuntaa,
kofeiinin ja alkoholin nauttimista
seka tupakointia.

Hyva unihygienia eli sopiva
huonelampétila ja rauhalliset
nukkumaolosuhteet auttavat myos
levottomiin jalkoihin.
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(T4 KRKN

Septabene

Kurkkusi on vahvuutesi.

Septabene eukalyptus, Septabene sitruuna & seljankukka ja Septabene sitruuna
& hunaja (3 mg/1 mg bentsydamiini/setyylipyridiini) imeskelytabletit suun ja nielun kivun
ja tulehduksen oireiden lyhytaikaiseen paikallishoitoon. Annostus: 3-4 imeskelytablettia
vuorokaudessa. 6-12-vuotiaille vain ladkarin maarayksesta. Ei alle 6-vuotiaille. Ei raskaana
oleville tai imettaville. Tutustu pakkausselosteeseen. Itsehoitoldadke. Markkinoija: KRKA
Finland Oy, www.krka.fi, Tekniikantie 14, 02150 Espoo, puh. 020 754 5330, info.fi@krka.biz.

Septanazal (1 mg/ml + 50 mg/ml ksylometatsoliinihydrokloridi/dekspantenoli) nendsumute
nendn limakalvojen turvotuksen lyhytaikaiseen paikallishoitoon aikuisille ja vdhintdan
10-vuotiaille lapsille. Annostus: 1 suihke kumpaankin sieraimeen enintdan 3 kertaa paivassa
tarpeen mukaan enintdan 7 pdivan ajan. Ei alle 10-vuotiaille. Ei raskaana oleville tai imettaville.
Tutustu pakk lost kayttoa. Itsehoitolddke. Markkinoija: KRKA Finland
Oy, www.krka.fi, Tekniikantie 14, 02150 Espoo, puh. 020 754 5330, info.fi@krka.biz.

Jos yllamainitut ladkkeettomét
keinot eivat auta, on hyva hakeutua
terveydenhuollon arvioon ja ladkérin
vastaanotolle.

MITA LAAKARI SILLOIN TUTKII?

Laakari selvittdd, onko potilaalla
jotain ladkkeita tai sairaustiloja, jotka
voivat aiheuttaa tai pahentaa oireita.
Lisdksi samalla kartoitetaan muut
samantyyppisia oireita aiheuttavat
sairaudet. Verikoetutkimuksissa tar-
kastetaan rauta-arvot ja tarvittaessa
tehddan muita verikokeita.

MILLAISTA HOITOA LAAKARI VOI
MAARATA?

Hoito riippuu levottomien jalkojen
syysta: jos tila johtuu muista sai-
rauksista tai ladkkeistd, hoito on
niiden mukainen. Raudanpuutteesta
aiheutuvaa levottomien jalkojen
oireyhtymaéa hoidetaan rautalisalla
ja runsaita kuukautisia tarvittaessa
hormonikierukalla.

Primaariin levottomien jalkojen
oireyhtyméaan kaytetddn dopamiini-
jarjestelman ladkkeita tai neuropaat-
tisen kivun ladkevalmisteita.

MITEN LEVOTTOMIA JALKOJA VOI
TORJUA ENNAKKOON?

Vaivaa voi torjua samoin keinoin kuin
montaa muutakin sairautta: terveel-
liset elamantavat ja liikunta eivat ole
ikina haitaksi.

ONKO TAIPUMUS LEVOTTOMIIN
JALKOIHIN PYSYVA ELI
UUSIUTUUKO SE HERKASTI?

Jos vaiva ei johdu muusta tilasta tai
sairaudesta, on kyseessa krooninen
eli pysyva vaiva. Onneksi erilaisin
hoidoin oireita voidaan lievittia tai
jopa poistaa.

Asiantuntija: yleisldciketieteen
erikoisldckdri Tiina Mdcdittd
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apteekit

Kuva Anna-Katri Hanninen

Juvan apteekki

Tekninen tyontekija Emma Pulkkinen suositte-
lee asiakkaille aurinkosuojan kayttoa jo kevaal-
ld. Vaikka lampétila on vield viiled, UV-sdteilyn
madra kasvaa jo kevatauringossa. Aurinkotuot-
teet on muutenkin hyva paivittaa ennen kesaa.
“Aurinkorasvan saa pestya helpoimmin pois ol-
jypohjaisella pesuaineella”, Pulkkinen vinkkaa.

Tutustu Avaintarjouksiin sivuilla 30-31. Avainasiakkaana kerrytit myos bonusta!
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Mira Saaksniemi
aloitti tyosken-
telyn apteekissa

kaksi vuotta sitten.

Tyo ladketeknik-
kona on tayttanyt
kaikki odotukset.
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Alanvaihto
kannatti

Mira Saaksniemi vaihtoi lahihoitajan
tyosta laaketeknikoksi apteekkiin.
Han nauttii niin tyon tarkasta kuin

sosiaalisestakin puolesta.

Teksti MARIKA LEHTO Kuvat ANNA-KATRI HANNINEN




PAIVA APTEEKISSA

KLO 6.30 TyOpaivani alkaa. Ensimmaiseksi lataan
myothemmin paikan paille tuleville aamuvuorolaisille
kahvit valmiiksi. Sitten laitan pohjakassat paikoilleen ja
avaan tietokoneet. Sen jilkeen alan purkaa saapuneita
tavarakuormia. Tarkistan, ettd kaikki luvatut tuotteet
ovat saapuneet. Tassa pitda olla todella tarkka, silla jalki-
kateen asioiden selvittdminen on hankalaa.
Apteekkimme on Juvan ainoa. Vuodenajat ja saa-
tilat vaikuttavat asiakasméaariimme. Alkuvuosi on rau-
hallista, koska moni hakee loput reseptiladkkeensé lop-
puvuodesta ja kovat pakkasetkin voivat verottaa asioin-
tia haja-asutusalueella. Kesilla on vilkkainta, kun
kesdasukkaat saapuvat ja Viitostiella riittaa kulkijoita.
Teen aamu- ja iltavuoroa. Tykkadn enemmaén tulla toi-
hin varhain aamulla kuin kymmeneksi. Herdén luon-
nostaan aikaisin, ja aamulla on ihanaa laittaa apteekki
valmiiksi avaamista varten.

KLO 8 Yksiaamun tyotehtavistdni on tayttad robot-

tia eli automatisoitua ladkkeiden sailytysjarjestelmaa.
Sen avulla apteekin henkil6kunta saa tilattua asiakkaan
reseptiladkkeet nopeasti ja helposti suoraan putkea pit-
kin reseptintoimituspisteelle. Sy6tan ladkepakkauk-

set robottiin yksitellen. Kerralla robotti ottaa vastaan 40
pakkausta. Sen jalkeen se vie pakkaukset paikoilleen.
Robotin ruksuttaessa teen muita t6itd. Robotin tayttami-
nen vie paljon aikaa, silla sinne lisatdan paivittiin satoja
tuotteita. Yleensa jarjestelma toimii hyvin, mutta valilla
se menee jumiinkin. Tandan se herjasi siita, etta yksi
paketti oli vaarinpain.

Ladkkeet syotetaan
robottiin yksitellen.

Kerrallaan robotti
ottaa vastaan 40
ladkepakkausta.

Pyrin siihen, ettd kaikki saapuneet uudet reseptilaak-
keet olisi syotetty robottiin apteekin aukeamiseen men-
nessa. On tiarkedd, ettd asiakas saa nopeasti tarvitsemansa
tuotteen. Joskus asiakkaan ladke on hanen saapuessaan
viela laatikossa. Minun etuni on, ettd tunnistan ladkepak-
kaukset hyvin. Tydskentelin parikymmenta vuotta 1ahi-
hoitajana, joten ladkehoito on minulle tuttua. Léydén tar-
vittaessa oikean pakkauksen nopeasti kuormasta.

Vaihdoin alaa pari vuotta sitten. Olin lahihoitajana
huomannut, etta tykkasin jakaa ladkkeita ja olla ladke-
hoidossa mukana. Kun kaipasin uralleni uutta suun-
taa, aloin kiinnostua mahdollisuuksista apteekissa. Aloi-
tin taalla oppisopimuskoulutuksen maaliskuussa 2022.
Ladketeknikon koulutuksen 1ahipaivit pidettiin Kuopi-
ossa Savon ammattiopistossa.

Minulla oli todella kova opiskelumotivaatio. Mie-
tin, pystynko viela opiskelemaan lahes nelikymppi-
send, mutta kylla pystyin. Paukutin koulutehtavat Savon
ammattiopistoon heti, kun ne tulivat, ja valmistuin haa-
veideni mukaisesti vuodessa. Sain tailta sitten heti tay-
det tydtunnit. Olen apteekkimme ainoa ladketeknikko.

Odotukseni ladketeknikon tydstd ovat ehdottomasti
tayttyneet. Talla hetkelld tuntuu, etta kaikki palaset ovat
elamassa kohdillaan.

Robotti herjaa yhden
ladakepakkauksen
olevan vaarinpain.
Sadksniemi korjaa sen.
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Sadksniemi auttaa Minna Hakkista
sopivan rasvan valinnassa. Samalla
jutellaan kuulumiset.
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KLO 8.30 Apteekki aukeaa. Tandan kassalle menee
toinen teknisista tyontekijoistimme, joten mina siir-
ryn laittamaan vapaan kaupan tuotteita hyllyyn. Mei-
dan apteekissamme tuotteita hyllyttaa ja kassalle
menee tarvittaessa kuka vain ehtii. Osa tyotehtavista
on kuitenkin tarkasti lailla sdadelty. Ladkeneuvontaa
saa tehda vain farmaseutti tai proviisori. Lahihoitaja-
koulutukseni ja -tyokokemukseni ansiosta minikin
tiedan monesta ladkkeestd paljon, mutta en saa ker-
toa sitd asiakkaalle. Haen tarvittaessa asiakaspalvelu-
tilanteeseen farmaseutin. Vililla se turhauttaa, mutta
olen tietysti sitoutunut noudattamaan lakia.

Jos jossain vaiheessa olisi mahdollista opiskella yli-
opistossa farmaseutiksi entisenlaisella muuntokou-
lutuksella, olisin ehdottomasti kiinnostunut. Talla
hetkelld yritan lisatd osaamistani muilla keinoin.
Osallistun koulutuksiin ja kuuntelen joskus vierests,
mita farmaseutit kertovat vapaan kaupan tuotteista
asiakkaalle. Haluan olla perilld tuotteistamme. Se
tekee minusta paremman asiakaspalvelijan.

KLO 10 Lounastauko. Tanadn minulla on evait,
mutta joskus haen lounasta myos viereisesta kau-
pasta. Ruokataukomme on 20 minuuttia. Myohem-
min paivalla saan pitdad sopivassa kohtaa 10 minuutin
kahvitauon. Rakastan leipomista, ja tuon usein jotain
pienta syotavada myos tyokavereillemme. Meilld on
todella mukava tyoyhteiso.

Lounaan jalkeen jatkan kirjallisia t6ita. Lahihoita-
jana en kayttanyt tietokonetta kuin asiakkaiden tie-
tojen kirjaamiseen, mutta nyt istun koneen aaressa
pitkin paivaa. Vastuullani on esimerkiksi arkistoida

Sadksniemi on opetta-
nut apteekin tyétehta-
via tekniselle tyonteki-
jalle Emma Pulkkiselle.
Juvan Apteekissa on
hyva tyoyhteiso.



MINISUN’

asiakkaiden e-reseptit ja muut suostumukset digitaa- Suomalaisten oma aurinko
lisesti. Tietojen on tarkeda olla ajan tasalla, jotta far-
maseutin ei tarvitse lahted etsimédn niita kansioista

kesken asiakaspalvelun. : .
Tyotehtaviini kuuluu laskea seuraavan paivan APTEEKIN MYYDYIN RASKAUSMONIVITAMIINI
pohjakassa ja hoitaa rahaliikenne pankin kanssa.

Vastaan myos laskutuksesta. Koska tdndan on per-

jantai, tarkistan kuluneen viikon tukkujen laskut.

Tarkastan samalla, etti robotin saldot vastaavat M I N I s U N M A M A N

todellisia saldoja.
Olen luonteeltani hyvin tarkka ja nautin siita, etta

tassa tyossa siitd on hyotya. o ST A j A l l E
Vastuulleni on kuulunut myods vanhenevien tuot-

teiden seuranta, tydohjeiden teko ja tyontekijoiden

ohjaaminen teknisiin t6ihin. Olen yksi apteekkimme D -v I T A M I I N I T I P AT

markkinointivastaavista, joten vélilla padsen mietti-

oo oo
main apteekkimme somistusta ja tuotteiden esille- I
KAUPAN PAALLE!

KLO 12.15 Tuttu kanta-asiakas Minna Hakkinen
tulee asioimaan. Vathdamme kuulumiset ja etsimme
hénelle sopivat tuotteet atooppiseen ihoon. Pidan
ihmisten kohtaamisesta paljon, minka takia hakeu-
dun vililla taustatiloista myymalan puolelle. Monesta
asiakkaasta huomaan, etti heille on tarkedi saada
jutella hetki tutun tyontekijan kanssa.

KAUPAN PAALLE
vauvan omat
D-vitamiinitipat!

KLO 13.30 Tydaikatasauksen vuoksi aamuvuoroni
loppuu. Ajan kiireen vilkkaa kotiin Virtasalmelle kol-
men vartin padhan, silla nalkaiset teini-ikaiset odot-
tavat jo ruokaa. Tyon ja perhe-elaméan yhteensovitta-
minen onnistuu nykyisessa tydssani hyvin.

Emma Pulkkinen
ja Mira Saaks-
niemi tayttavat
ja siistivat
hyllyja kun
asiakastyolta
ehtivat.
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HYVA MIELI

Tule sellaisena
kuin olet

Ihmisten erilaisuus on rikkaus, mutta valilla
sen sietaminen vaatii tietoista tsemppaamista.
ltsetuntemus auttaa muiden ymmartamisessa.

Teksti ELINA TANSKANEN Kuvat NELLI AHOSOLA

ras neurotieteilija kuvaili
Evastikaén, miten koko ajan

saadaan lisaa tietoa siita,
miten uskomattoman ainutlaa-
tuinen jokainen meistad on. Ennen
vanhaan luultiin, ettd ihmisten aivot
olisivat samanlaisia.

Sanotaan, ettd erilaisuus on
rikkaus. Sita voi olla haastavaa
sulattaa niina hetkin, kun puoliso,
lapsi tai tydkaveri on kuin eri puusta
veistetty: hiljainen tai suorapuhei-
nen, impulsiivinen tai rutiineihinsa
rakastunut.

Vanha viisaus juontaa ihmis-
kunnan ensiaskeleihin saakka.
Lauma selvisi rankoissa olo-
suhteissa paremmin, kun siihen
kuului monenlaisia ihmisia aina
herkista ja varovaisista rohkeisiin
riskinottajiin. Saman nikékulman
puolesta puhuvat tyoyhteistissa
tehdyt tutkimukset, joiden mukaan
tyontekijoiden kirjo hyodyttaa
kaikkia. Moni idea ja projekti jaisi
keksimatta ja toteuttamatta, jos
olisimme kaikki samasta muotista
valettuja.

RATKAISEVAA ON, miten erilai-
suuteen asennoituu. Avoimella,
kiinnostuneella mielelld, kunnioit-
tavalla suhtautumisella ja riittavalla
karsivillisyydella parjaa pitkalle.

Tietoinen pyrkimys ymmartaa
erilaista ihmista saattaa edellyt-
tda motivaatiota, vaivannakoa
ja voimia. Jos huomaa, ettd oma
erilaisuuden sietokyky on matala,
voi olla fiksua pohtia, millainen sen
hetken olo tai elaméntilanne itsella
on. Stressi ja huolet harvemmin
tuovat pitkaa pinnaa tai auttavat
asettumaan toisen kenkiin. Kyse
voi olla my0s omasta tietamatto-
myydesta tai kokemattomuudesta.
Jos toisen toimintaa selittdd vaikka-
pa jokin diagnoosi, siihen perehty-
minen ja aiheesta keskustelu voivat
helpottaa vuorovaikutusta merkit-
tavasti.

On todennikoisesti yksi asia,
missa me ihmiset olemme saman-
laisia: valtaosalle on tarkeda saada
olla sellainen kuin on. Siind jos mis-
sd auttaa ymmarrykseen pyrkiva,
lemped ilmapiiri.

“Moni idea jdisi keksimdittd, jos olisimme
kaikki samasta muotista valettuja.”



Kohti lempeytta ja
ymmarrysta

TUNNE ITSESI

Yksi tarkeimmistd avaimista muiden ymmartamiseen on itsensd ymmartaminen. Itsetunte-
mus kasvaa esimerkiksi kirjoittamalla paivakirjaa tai kdymalla luottoihmisen kanssa rehel-
lisia ja avoimia keskusteluja. Heijastatko liian erilaiselta tuntuvaan ihmiseen jotain sellaista
ominaisuutta, joka itsessa on vaikeaa hyviaksya?

ANNA MAHDOLLISUUKSIA

Ensivaikutelma voi osua nappiin — tai menna huti. Ymparist6é vaikuttaa meihin. Sanotaan
vaikkapa, ettd olet isoissa juhlissa viihtyva tyyppi ja tapaat bileissd uuden ihmisen, joka

ei vaikuta keskustelusta kiinnostuneelta. Mydhemmin kay ilmi, ettd poissaolevuus johtui
yleisesta halindstd. Omiin pikaisiin johtopaatoksiin kannattaa suhtautua kyseenalaistaen ja
antaa uusia mahdollisuuksia myos heille, joiden kanssa vuorovaikutus ei kdynnisty heti par-
haimmalla mahdollisella tavalla. Toisen ymmartdminen edellyttad yleensa toisen tuntemista.

KUUNTELE JA KYSY

Lasndolo ja kuunteleminen auttavat monenlaisten ihmisten kohtaamisissa. Aina on mah-
3 dollista tiedustella mita toinen tarkoittaa. Vililla se vaatii rohkeutta, mutta moni vaarin-

kasitys oikenee yksinkertaisesti kysymalla. Mitd monimutkaisemmasta tai herkemmasta

aiheesta on kyse, sitd viisaampaa on harkita mitd sanoo ja miten asiansa esittaa.

KOKO KIRJOSTA

Mukaansatempaava teos puhuttelee, vaikka
autismin kirjo ei koskettaisikaan itsed. Sen
fokuksessa on naisten lieva autismi, joka on
aiemmin jaanyt kokonaan vaille huomiota.
Kirjailija kuvaa omia kokemuksiaan seka
naistaiteilijoiden ja -tieteilijoiden eldmaa.

Clara Tornvall: Naisia autismin kirjolla, Atena, 2023

RAKKAUTTA ADHD:N AIKAAN

ELINA TANSKANEN Arviolta 170 000 suomalaisaikuisella on ADHD. Kirja
Kirjoittaja on seksuaali- keskittyy nimensd mukaisesti parisuhdeulottuvuuteen,
Jja pariterapeutti sekd mutta tarjoaa monipuolisesti vertaistukea ja tietoa
psykoterapiakoulutettava, ADHD:sta.
Jjoka uskoo, ettd rakkaus Sari-Marika Durchman: ADHD ja parisuhde, Into Kustannus, 2023

pelastaa maailman.
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APTEEKIN HYLLYLTA

Saan
vatsavaanteita

rautavalmisteista.

Mika avuksi?

Kuinka rauhoitan
vatsan
antibioottikuurin
aikana?

Kuvat Paivi Ristell

TIIA PITKANEN
farmaseutti,
Kontulankaaren apteekki

Rauta arsyttda ruoansulatuskanavan limakalvoa ja
voi aiheuttaa ummetusta, ripulia, oksentelua, pa-
hoinvointia ja narastysta. Haittoja voi yrittaa valttaa
aloittamalla rautalisan kaytté6 mahdollisimman
pienelld annoksella ja vain joka toinen paiva. Rau-
tavalmisteiden annostelu- ja molekyylimuodoissa
on eroja, jotka vaikuttavat sekd imeytymiseen ettd
haittavaikutuksiin.

Erityisen herkkévatsaisen kannattaa valita rau-
tavalmiste, joka ei ole kosketuksissa ruoansulatus-
kanavan limakalvon tai muiden suolessa olevien
aineiden kanssa. Sukrosomiaalinen rauta vapautuu
elimistdn kayttoon maksassa. Siella rauta hyodyn-
netdan nopeasti rautavarastojen tayttoon tai punaso-
lujen valmistukseen. Sukrosomiaalisella raudalla ei
ole yhteisvaikutuksia ruoka-aineiden kanssa, joten
sen voi huoletta ottaa ruokailun yhteydessa.
=» SiderAL Forte Rauta ja C-vitamiini 20 kaps., 27,10 €

ELINA HELKAMAKI-TAMMELIN
farmaseutti,
Saarijéirven apteekki

Antibiootit tuhoavat taudinaiheuttajien lisdksi myos
hyvia bakteereja. Kuurin aikana ja sen jalkeen tyy-
pillisid haittoja ovat vatsakivut, ilmavaivat ja ripuli.
Suoliston bakteerikannan normalisoituminen kuurin
jalkeen voi kestaa useita kuukausia. Kuurin jalkeen
ruokavalion olisi hyva sisaltaa kuituja, hapanmai-
totuotteita ja kasviksia. Maitohappobakteereja on
perinteisesti kaytetty vatsaoireiden helpottamiseen.

Kéaypa hoito -suosituksen mukaan probioottival-
misteita voidaan kayttaa seka aikuisten ettd las-
ten akuutin ripulin hoidossa ja antibioottiripulin
ehkaisyssa. Ne nayttavat lyhentavan ripulin kestoa,
mutta vaikutuksen suuruus on vaihdellut merkitta-
vasti eri tutkimuksissa. On tarkeaa kayttaa sellaista
maitohappobakteerivalmistetta, jonka bakteerikanta
on tarkasti tutkittu. Myds valmisteen siséltdmien
elavien maitohappobakteerien méaara on pidettdva
tehon kannalta riittdvana ja silti turvallisena. Hyvan
vaikutuksen edellytyksinad ovat bakteerin selviami-
nen elavana suoliston olosuhteissa seki sen kyky
tarttua suolen seindmaéaéin ja estdd huonojen baktee-
rien kasvua.

Paras teho saavutetaan, kun valmiste otetaan tyh-
jaan vatsaan. Nain maitohappobakteerit padsevéat
mahdollisimman nopeasti suolistoon.
=» BioGaia Gastrus 30 purutabl.,, mandariininmakuinen, 16,70 €



Miten ehkaisen
aftojen
syntymistar

HANNA HEIKKILA
proviisori,
Apteekki 51

Aftat ovat suun limakalvoille ilmestyva pienii, alle
puolen sentin kokoisia, pyoreitd haavaumia, jotka
vaivaavat tyypillisimmin nuoria aikuisia. Afta on
yleensa kipea tai kutiseva, ja se saattaa haitata jopa
syomista. Afta paranee itsestddn noin viikossa. Af-
tojen ilmaantuessa on syyta tehostaa suuhygieniaa,
jotta haavaumat eivit tulehdu. Apteekista voi ostaa
aftan paille suojakalvon muodostavia tuotteita kipua
helpottamaan. Jos aftoja esiintyy laajalti tai pienehko
haavauma ei parane muutamassa viikossa, on syyta
hakeutua hammasladkéarin vastaanotolle.

Aftojen aiheuttajaa ei tiedetd, mutta altistaviksi
tekijoiksi on arveltu keliakiaa, stressid, tulehdulksel-
lisia sairauksia, raudan, B12- tai C-vitamiinin puu-
tetta, tiettyja ruoka-aineita, kuten sitrushedelmii ja
tomaattia sekd hammastahnan ainesosaa natrium-
lauryylisulfaattia.

Suosittelen aftoista karsiville ja kaikille muillekin
hammastahnaa, joka ei sisdlla natriumlauryylisul-
faattia (sodium lauryl sulfate, SLS). Se pesee helliva-
raisesti, mutta tehokkaasti ilman runsasta vaahtoa.
=» Apteq Hoitava hammastahna 75 ml, 8,30 €

Tuotteiden hinnat ovat Avainapteekkien keskimaaraisia hintoja
lehden painoonmenopaivana.
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Ei mikaan
tavallinen
siimatippa

Desodrop hoitaa silmiasi tulehduksen/infektion
yhteydessé seka ennen silmakirurgisia
toimenpiteita ja niiden jalkeen. Liséksi se
edistad paranemisprosessia.

Tuotetta voi kayttaa piilolinssien kanssa.

Desodrop on laakinnallinen laite. BAUSCH+=LOMB
DESO/FI/202111/0210



VY 4

BIOTEEKKI

TUTUT JA TUTKITUT
MAITOHAPPOBAKTEERIT

1\)11“ U9
0™ et
KAMPANJA-
KOKO
15 kaps.
enemman!
Kun tekevalle sattuuu...
Diclofenac ratiopharm 23,2 mg/g geeli ®

v Tulehduskipugeeli kivun hoitoon
nyrjahdyksissé ja venahdyksissa

v~ Annostelu vain 2 kertaa paivassa

v Miellyttava levittaa ja helppo kayttaa

BIOTEEKKI
MAITOHAPPOBAKTEERI COMP

¢ 4 tutkittua maitohappobakteerikantaa

Diclofenac ratiopharm 23,2 mg/g geeli. Kivun paikalliseen, e Sisaltaa glutamiinia ja biotiinia

oireenmukaiseen hoitoon akuuteissa nyrjahdyksissa, venahdyksissa li kalvoi hvvi . - lIEpitami

tai tylpissa ruhjevammoissa. Valmiste on tarkoitettu lyhytaikaiseen Imakalvojen nyvinvoinnin'y apltamlseen
kayttoon. Vaikuttava aine diklofenaakki. Aikuisille ja véhintaan . .
14-vuotiaille nuorille. Neuvottele [&&karin kanssa, jos olet raskaana o Vahvan kOOStUmUkSen anS|OSta SOpII

tai imetat. Al kéyta, jos olet allerginen jollekin valmisteen ainesosille. v FA . FefF

Pakkauskoot 50, 100 ja 150 g tuubi. Itsehoitoladke. Tutustu VaatIVImp”n tilanteisiin

huolella pakkausselosteeseen. Perustuu 10.6.2020 paivattyyn T

valmisteyhteenvetoon. Lisdtiedot: www.laakeohje.fi, infofinland@ O AvaInIIpDUtUOte

tevapharm.com. Markkinoija Teva Finland Oy. MULTI_FI_00931_1_23.

ratiopharm

Laadukkaita laakkeita edullisesti




VAHENTAA THOARSYTYSTA
Hoitovoide ruusufinni-iholle seké
punoittavalle ja artyneelle iholle.
Rauhoittaa ja vahvistaa ihoa seké
vahentaa selvasti ihon punoi-
tusta. Kosteuttaa tehokkaasti ja
sopii paivittaiseen kayttoon. Sopii
laékehoitojen kanssa yhtd aikaa

kaytettavaksi.
Bioderma Sensibio AR 40 ml, 22,70 €

PITKAKESTOISTA SUOJAA
Voiteet rauhoittavat ja vihentavit
ihon punoitusta pitkakestoisesti.
Yllapitavat ihon mikrobiomin
tasapainoa. Antavat suojan haital-
lisia UVA- ja UVB-siteitd vastaan.
Saatavana normaalin ja sekaihon
emulsio tai couperosa-iholle seka
kuivalle ja erittdin kuivalle iholle

sopiva tayteldinen voide
Avéne Anti-Redness SPF 30 Cream tai
emulsio 40 ml, 34,10 €

Tuotteiden hinnat ovat Avainapteekkien keskimaadraisia
hintoja lehden painoonmenopdivana.

Kuva Getty Images

TASMATUOTE

Rasittava rusotus

Ruusufinni saa kasvojen ihon punoittamaan,
kutisemaan ja kuumottamaan. Ajoittain

iholle voi ilmaantua nappyja ja rakkuloita.
Lampotilavaihtelut, UV-sateily, stressi ja
alkoholi saavat ihon lehahtamaan herkasti
punaiseksi. Hoidossa on tarkeaa muistaa ihon
saanndllinen puhdistus ja kosteutus herkalle
iholle suunnatuilla tuotteilla. Apteekista saa
useita helpotusta tuovia itsehoitotuotteita.

Teksti EEVA KYLEN
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tevafinland.fi

Pegulos
Itsehoitolaake ummetuksen hoitoon

— Katevat annospussit
— Makrogoli ensisijainen hoitosuositus ummetukseen*

— Neutraalinmakuinen

*Kaypahoitosuositus

Pegulos 6 g ja 12 g jauheet annospt oraaliliuosta varten on tarkoitettu

ummetuksen hoitoon aikuisille ja yli 2-vuotiaille sek& kuivuneen, suolessa pitkaan
olleen ulostekovettuman pehmentédmiseen yli 12-vuotiaille. Alle 8-vuotiaille lap-

sille 6 g annospussit. Ei alle 2-vuotiaille. Vaikuttavana aineena on makrogoli 4000.

Valmisteen voi sekoittaa haluamaansa kylm&éan tai kuumaan juomaan. Erikseen
pakatut jauhepussit ovat katevat kayttaa. Ala kéyta Pegulosta, jos olet allerginen
makrogolille, sinulla on suolenseingman rakenteellisesta tai toiminnallisesta vias-

ta johtuva tukkeuma, puhkeama suolen seindmaéss3, vakava tulehduksellinen suo-

listosairaus tai vatsakipuja, joiden syyta ei tiedeta. Tutustu pakkausselosteeseen
ennen valmisteen kéyttoa. ltsehoitolédéke. Markkinoija: Teva Finland Oy. Lisé&tie-
toja: www.terveysportti.fi, infofinland@tevapharm.com. MULTI-FI-00864-11-22

ratiopharm

Laadukkaita ladkkeita edullisesti

apteekit

Ostoksista
Avainbonustal

Keskita apteekkiostokset
omaan Avainapteekkiisi, ja kerryta
Avainbonusta jopa viisi prosenttia.

AVAINBONUS HETI KASSALLA

OSTOT KALENTERIVUODESSA AVAINBONUS-%

50-100 € 1%
101-200 € 2%
201-300 € 3%
301-500 € 4 %

> 500 € 5%

=» Avainbonusta oikeuttavaa ostokertymaa
kartuttavat Avainasiakkaan kaikki reseptivapaat
ostokset. Avainbonusta saat kaikista normaali-
hintaisista tuotteista, jotka eivat ole ladkkeita.

=» Avainbonus on apteekkikohtainen.
Tiedustele, onko jarjestelma kaytossa
omassa Avainapteekissasi.

AVAIN-
BONUS
VAIHTUVIA TARJOUKSIA JOPA 5 %!

Kuusi kertaa vuodessa ilmestyvassa
Avainapteekit-lehdessa esitellaan kuukau-
sittain vaihtuvat Avaintarjoukset. Tarjoukset
ovat voimassa kaikissa Avainapteekeissa.
Avainasiakkaana kaikki ostotietosi tallentu-
vat oman AvainapteekKkisi asiakasrekisteriin,
mika parantaa huomattavasti 1adkehoidon
turvallisuutta.

Avainapteekit pidattavat oikeuden mahdollisiin muutoksiin. Naissa
apteekeissa on Avainbonusjarjestelman sijaan kaytossa S-Etukortti:
Apteekki 51 Helsinki, Apteekki Stella, Forssan vanha apteekki,
Hakamden apteekki, Hyllykallion apteekki, lisalmen 3. Priima apteekki,
Joensuun Keskusapteekki, Kirkkonummen uusi apteekki,

Koskikaran apteekki, Kouvolan Salpa apteekki, Kuopion toriapteekki,
Linnanportin apteekki, Loimaan Ykkdsapteekki, Nokian Harki apteekki,
Nousten apteekki, Porin Karhu Apteekki, Pyhan Henrikin Apteekki,

Padskylahden apteekki, Suoraman apteekki,
Uudenkaupungin Uusi apteekki.
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RISTIKKO

AIKA- ITA- | VERTAI- VALMISTI
KONEESSA RANTA | LEVA NURIN PAIN
ERIT-
TELY
—_—> ‘l,
KIR-
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ONNYT | EREH- \l, EKST- K:_Ffj:"
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VUO- "
ngm 20 20 SILMAN
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TER- x
VEEL- | JAK- OLI ENNEN JOs TAMA PO,
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ASEN. HEIKKO
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LOJA TANNE
11 2-1=1
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MEREN- POY-
NEITO TKAN ASUNTO
NAYTT. PEHMIK-
TUN-
KEIKS!
KEVAT SANNA
PIN- PORU-
TAAN KALLA oo
PELATTU

Kaikkien ristikon ratkaisseiden kesken arvotaan tuotepalkinto.
Osallistumisohjeet sivulla 58.
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HALZ=ON

NOPEA

HELPOTUS
PAANSARKYYN

-
Hoida

Lue lis3a: panadol.fi

*Burnett et al. Clinical Therapeutics, 2006 28,1273-8.

PANADOL ZAPP 500 mg tabletti, kalvop&aallysteinen

Sisaltaa parasetamolia. Aikuisten sarky- ja kuumelaake. Ei alle 18-vuotiaille.
Annostus: 1-2 tablettia kork. 3 kertaa vuorokaudessa. Suositeltuja annoksia
ei saa ylittda. Annosvalin on oltava vahintaan 4 tuntia. Yli 3 padivan yhtajak-
soiseen kayttdon vain 18akarin maarayksella. Ala kayta, jos olet allerginen
parasetamolille tai valmisteen apuaineille. Liiallinen kaytto aiheuttaa hait-
taa maksalle. Muita parasetamolia sisaltavia valmisteita ei saa kdyttaa sa-
manaikaisesti. Sisaltda natriumia. Valmistetta voi kayttaa raskauden aikana.
Kayta kuitenkin mahdollisimman pientd annosta mahdollisimman lyhyen
aikaa. Lue pakkausseloste. Itsehoitoladke. Perustuu 14.4.2023 paivattyyn
valmisteyhteenvetoon. Pakkauskoot: 10 tbl. ja 30 tbl. Lisatiedot: Haleon
Finland Oy, Energiakuja 3, 00180 Helsinki, puh: 080 077 40 80, s-posti:
mystory.nd@haleon.com. Tavaramerkit ovat Haleon-konsernin omistamia
tai sille lisensoituja. ©2024 Haleon-konserni tai lisenssinhaltija.

11/2023, PM-FI-PAN-23-00080

Panadol - ja toipuminen voi alkaa.

SUDOKU

Sudoku ei ole mukana tuotearvonnassa. Sudokun ratkaisu
julkaistaan netissa osoitteessa avainapteekit.fi.

9124 |5

Nimi*

Osoite*

Postinumero ja -toimipaikka*

Puhelin

Sdhkoposti*

*pakollinen tieto

RISTIKKO

Osallistu arvontaan

Kaikkien vastanneiden kesken arvotaan tuotepalkintoja.
Ristikon ratkaisu julkaistaan netissd osoitteessa avainapteekit.fi.
Laheta ratkaistu ristikko 15.4. mennessa osoitteeseen
Avainapteekit/Ristikko 2, PL 38, 00089 Sanoma tai tayta
vastauslomake netissa osoitteessa avainapteekit.fi.
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RAKKAUDESTA LAJIIN

kuka? Apteekkari Mirka Korhonen

MIssA? Raunistulan apteekki, Turku

Vierailu museossa

virkistaa

LOYSIN UUDEN harrastuksen viime kevaana. Aikai-
semmin kaytin kaiken vapaa-aikani opiskeluun. Kun
sain valmiiksi apteekkifarmasian erikoisproviisorin
tutkinnon, paétin, ettd seuraavaksi teen vapaa-ajallani
jotain ihan muuta. Hankin museokortin ja aloin kayda
nayttelyissa pari kertaa kuukaudessa. Seuraan nykyaan
aktiivisesti nayttelytarjontaa.

Olen vaikuttunut, miten hienosti museoiden nayttelyt
on rakennettu. Teokset muuttuvat mielenkiintoisem-
miksi, kun olen saanut lukea, missé elaménvaiheessa
taiteilija on juuri taman taulun maalannut tai teoksen
saveltanyt tai mita teoksesta on aikanaan ajateltu.
Museossa kdyminen sivistaa.

VAJAASSA VUODESSA olen ndhnyt paljon. Syksylla
kévin Ahvenanmaalla Bomarsundin vierailukeskuk-
sessa, missa opin paljon uutta Ahvenanmaan historias-
ta Vengjan ja Ruotsin ristitulessa. Forum Marinumin
Titanicin suomalaiset -nayttely esitteli tarinoiden kautta,
mitd suomalaisille tapahtui kohtalokkaassa haaksiri-
kossa. Titanicilla matkusti reilut 60 suomalaista, joista
kolmasosa selvisi hengissa. Ateneumin Albert Edelfelt
-ndyttelysta nautin erityisesti siksi, ettd sain seurakseni
17-vuotiaan poikani. Himmastelimme, miten monet
taiteilijan ty6t tunnistimme ja miten paljon vain viisi-
T . > kymppiseksi eldnyt taiteilija ehti tehda.
Pdidtin, ettd
TURUN TAIDEMUSEO on taideteos jo itsessaan, siita
on tullut lempimuseoni. Julkisivu koristeellisine yksi-

seuraavaksi teen
tyiskohtineen on upea, ja sisalld tunnelma lammin ja

Uap aa- a] a "a ni .] Ota In vastaanottava. Museosta on pysyva niyttely ja mielen-
ih an muuta '” kiintoisia vaihtuvia nayttelyita.

Suhteeni museoihin ja taiteeseen on syventynyt.
Kaikista nayttelyista ei tarvitse tykéata. Tarkeintd on, etta
nayttelyt heréttavat tunteita, se on eldmys jo itsessaan.
Olen poikennut katsomaan samaa videoteosta useam-
man kerran, jos en ole viela tiysin saanut kiinni teoksen
ideasta. Museossa rentoudun ja kaikki stressi unohtuu.

Teksti LEENA LUKKARINEN Kuva VESA TYNI
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