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Elamanmittaista ! Avain

[tsehoitolaakkeen
valinta

ITSEHOITOLAAKKEEN OSTAMINEN voi tuntua
yksinkertaiselta asialta. Monissa tilanteissa oikean
ladkkeen valinta kannattaa kuitenkin varmistaa
ammattilaiselta.

Siitepoly kutittaa silmii, alaselkda séarkee tai
narastys polttelee rinnassa. Apteekin hyllyilla on
laaja valikoima erilaisia valmisteita, ja etenkin uuden
oireen iskiessa voi olla hankalaa valita niiden
joukosta itselle paras hoito. Apteekissa palvelevat
terveydenhuollon ammattilaiset tuntevat itselaaki-
tyksen Kaypa hoito -suosituksen ja osaavat kertoa,
ettd ensisijainen ladke allergisiin silméoireisiin on
antihistamiinisilmétippa. Nardstykseen suositel-
laan ensisijaisesti protonipumpun estajaa.

Apteekissa myo6s varmistetaan, ettd itsehoito-
ladkkeet sopivat yhteen muiden ladkkeiden tai
sairauksien kanssa. Vadrin valitut tai yhteen-
sopimattomat ladkkeet voivat aiheuttaa haittavai-
kutuksia tai heikentia hoidon tehoa. Tarvittaessa
apteekissa voidaan tarkistaa kayttamasi resepti-
ladkkeet samalla asioinnilla.

Aina itsehoito ei ole oikea hoito, ja apteekissa
osataan tunnistaa myos nama tilanteet. Farmaseu-
tit ja proviisorit osaavat ohjata tarvittaessa ladkarin
tai muun terveydenhuollon puoleen. Joskus ladk-
keeton hoito on ladkettd parempi hoitokeino.

Itsehoitoladkkeet ovat turvallisia oikein ja
oikeaan tarpeeseen kaytettyind. Kysy siis neuvoa,
tervetuloa Avainapteekkiin!

Iiro Salonen
toimitusjohtaja

Keradamme palautetta lehdesta!
Anna arviosi ja osallistu
apteekkituotteiden arvontaan:
avainapteekit fi/info.
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Lehdessa esiteltyjen tuotteiden hinnat ovat Avainapteekkien keskimadraisid hintoja lehden
painoonmenopdivana. Itsehoitolddkkeiden hinnat ovat laaketaksan mukaisia vahittaismyyntihintoja lehden
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TERVEISIA APTEEKISTA

“ROKOTUSSARJAA ei pida koskaan
jattaa kesken. Jos ndin kuitenkin kay, ei
sarjaa tarvitse valttamaétta aloittaa alusta,
vaan riittdd, ettd henkil6 saa puuttuvat

r | pistokset.
O u d at a Rokotussarjan pistosvili on myos
olennainen asia. Se voi vaihdella esi-
. merkiksi siten, ettd kolmen rokotteen
sarjasta toinen pistos otetaan kuukauden
I‘O <O u S O ] e | I ' aa kuluttua ensimmaisestd, mutta kolmas
vasta puolen vuoden kuluttua toisen ro-

kotteen ottamisesta. Etuajassa ei kannata
olla, koska silloin saatetaan tarvita viela

Lehtikankaan apteekm provisori neljas pistos, jotta rokote antaa kattavan
Veli-Matti Surakka muistuttaa, etta suojan.

k . 1 leists . Helpoimmalla paasee, kun pitaa kiinni
rokotusten p|5tosva eista on Syyta suositusten mukaisesta rokotusohjel-
pitaa kiinni. masta.

Me apteekissa autamme, jos jokin asia
mietityttad. Tietoa l10ytyy myos osoit-
Teksti LEENA LUKKARI Kuva ANU KOVALAINEN teesta rokotustieto.fi”
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Canesflora+® . &

Canesflora+® '
Maitohappolbakteerit + B2
intiimialueen hyvinvoinnin tueksi”

-15%

Avain-

apteekeista
1.-31.7.2024!

Naisille,
jotka haluavat pitaa
huolta intiimialueestaan*

Qboflaviirli (B2-vitamiini) edistda emattimen limakalvojen pysymista normaaleina. Sisaltaa 1,4 mg B2-vitamiinia

ka 4 x 109 cfu maitohappobakteeria: Lactobacillus helveticus L10, Lactiplantibacillus plantarum PBS067,
Lacticaseibacillus rhamnosus LRH020, Bifidobacterium lactis BLO50. RAVINTOLISA - Ravintolisia ei pida kayttaa
monipuolisen ruokavalion ja terveellisten elamzntapojen korvikkeena. Bayer Oy. CH-20240429-59



UUTTA AVAINAPTEEKEISTA

HUNAJAA HAAVOILLE

Imukykyinen haavasidos sisaltaa luontaisesti
antibakteerista ladkinnallista hunajaa, ja silla on
viilentava ja haavaa rauhoittava vaikutus. Huomaa-
maton, pehmea ja joustava muotoilu. Ei sisélla
ladkeaineita. Vain apteekeista.

Salvequick Natural Healing -haavataitos 7,5 x 4,5 cm, 3 kpl, 7,90 €

EHKAISEE HAAVAN
TULEHTUMISTA
Haavageeli nopeuttaa haavan paranemista
ja ehkaisee tulehduksia seka arpikudoksen
syntymistd. Viilentdva vaikutus rauhoittaa haavaa.
Geeli on helppo levittaa, ohut kerros riittaa.
Salvequick Natural Healing -haavageeli 15 g, 11,50 €

NOPEA APU TUPAKANHIMOON

Mintunmakuinen suusumute lievittda tupa-
kan- ja nikotiininhimoa 30 sekunnissa ja on helppo
ja huomaamaton kayttaa. 150 ja 300 annoksen
pakkauskoot. Tuplapakkaus vain apteekista!

Nicotinell Mint 1 mg -tuplapakkaus sisdltaa 2 pulloa
(2 x 150 suihkeannosta), 27,90 €

Nicotinell Mint 1 mg/suihke, sumute suuonteloon, liuos. Nicotinell Mint 1 mg -sumute
avuksi tupakoinnin lopettamisen yhteydessa esiintyviin vieroitusoireisiin. Sisaltaa
nikotiinia. Aikuisille enintdan 4 suihketta tunnissa. Kerralla saa kayttaa korkeintaan

2 suihketta ja vuorokaudessa korkeintaan 64 suihketta. Noudata annosteluohjeita.

Ei alle 18-vuotiaille eikd tupakoimattomille. Ald tupakoi samanaikaisesti, kun kaytat
Nicotinellia. Ald kayta Nicotinellia, jos olet yliherkka jollekin valmisteen siséltémista
aineista tai et tupakoi. Valmisteen joutumista silmiin on valtettava. Jos sinulla on
sydan- ja verenkiertoelimistonsairaus, diabetes tai jokin muu sairaus, tai jos olet
raskaana tai imetat, keskustele hoidosta laakarin kanssa. Ks. valmisteen apuaineisiin
liittyvat varoitukset pakkausselosteesta. Ei lasten ulottuville eika nakyville. Haittavai-
kutuksena voi ilmeta yliherkkyyttd, suun ja nielun arsytysta, hikkaa, yskaa, paansar-
kya, pahoinvointia, vatsakipua, suun kuivumista, syljen liikkaeritystd, suutulehdusta,
vasymysta ja makuaistin hairiota. Lue pakkausseloste huolellisesti. Itsehoitolaake.
Perustuu 13.9.2023 paivitettyyn valmisteyhteenve-

toon. Lisatiedot: Haleon Finland Oy, puh: 0800

77 40 80, sahkoposti: mystory.nd@haleon.com.

Kuva Paivi Ristell
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AURINKOSUOJAPUIKKO

HERKILLE IHOALUEILLE
Hajusteeton, variton ja vedenkestiava aurinko-
suojapuikko antaa suojan kasvoille, huulille ja
korvalehdille auringon UVA- ja UVB-siteitd vastaan.
Pienikokoinen puikko on helppo kantaa mukana.
APTEEKKI Aurinkopuikko SPF 50, 16 ml, 13,50 €

ALKURASKAUDEN RAVINTOLISA
Ravintolisa sisaltaa foolihappoa, koliinia, rautaa,
magnesiumia, D-vitamiinia ja muita odottavalle
aidille ja vauvan kehitykselle tarkeita vitamiineja
seka kivennaisaineita. Yksi tabletti paivassa ras-
kausviikolle 12 saakka.
Femibion 1 Alkuraskauden aikana 28 tabl., 21,90 €

RASKAUSAJAN RAVINTOLISA
Raskausviikosta 13 eteenpiin kayttoon suunni-
tellut, &idin ja vauvan hyvinvointia tukevat ravinto-
aineet yhdessa tabletissa ja kapselissa.
Femibion 2 Raskauden aikana 28 tabl. ja 28 kaps., 32,90 €

IMETYSAJAN RAVINTOLISA
Imetysajalle suunnitellut tabletit ja kapselit
sisaltavat sopivassa suhteessa didin hyvinvoinnille
valttamattomia ravintoaineita, kuten omega-3-ras-
vahappoa. Yksi tabletti ja kapseli paivassa.
Femibion 3 Imetysaikana 28 tabl. ja 28 kaps., 35,90 €

6

Tuotteiden hinnat ovat Avainapteekkien keskimaaraisia hintoja lehden painoonmenopdivana.
Itsehoitoladkkeiden hinnat ovat laaketaksan mukaisia vahittaismyyntihintoja lehden painoonmenopaivana.
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TEEMA

tapaa

1sata Intiimi-
nyvinvointia

Tiesitko, etta hiivatulehdus voi vaivata myos miehia
ja etta lantionpohjan lihasten rentouttaminen on yhta
tarkeaa kuin niiden treenaaminen?

Teksti IINA KANSONEN Kuvat PAIVI RISTELL JA GETTY IMAGES

Erota
yleisimmat
tulehdukset

HIIVATULEHDUS aiheuttaa alapain kutinaa, kokkareista ja
hajutonta valkovuotoa seki punoitusta limakalvoissa. Yleinen
tulehdus johtuu hiivasienen liikakasvusta ja on useimmiten hoi-
dettavissa apteekista saatavilla itsehoitolaakkeilla.

Bakteerivaginoosi sekoittuu herkasti hiivatulehdukseen.
Emittimen bakteeritasapainon hairiosta johtuva bakteeri-
vaginoosi aiheuttaa harmahtavaa, kalaisan hajuista valkovuotoa
seka limakalvojen kuivuutta. Hoidoksi voi kokeilla itsehoitoval-
misteita. Hakeudu kuitenkin ladkériin, jos oirehdit ensimmaista
kertaa, jos oireet pitkittyvit, jos itsehoitovalmisteet eivat auta tai
jos et tieda, mista vaivasi johtuvat.

LactalBalans-tuotteet palauttavat emattimen
pH-tasapainon normaalille tasolle. Geeli 3 x 7 ml,
17,50 € ja ematinpuikot 7 kpl, 18,90 €. Tuotteet
ovat CE-merkittyja laakinnallisia laitteita.

AVAINAPTEEKIT | 9



Tue alapddén

hyvinvointia
vdlttdmadilla liikkaa
sokeria, suosimalla
happamia tuotteita
sekd juomalla riitté-
vdsti vettd.

3 Vahvista sisiireisid. Asetu selinmakuulle. Koukista polvet
ja laita jalkapohjat lattiaa vasten. Tuo jalkaterat yhteen ja aseta
tyyny tai pyyherulla sisdreisien valiin. Purista tyynya reisilla.
Sisareisien lisdksi myos lantionpohjan lihakset aktivoituvat.
Tee nopeita pumppauksia ja lopuksi 5 x 10 sekunnin pito.

4 Aktivoi lantionpohja ja pakarat. Asetu kylkimakuulle ja
koukista polvet. Tuo kantapait, lantio ja hartiat samaan linjaan.
Avaa paallimmaistd lonkkaa niin, ettd polvi avautuu. Kallista lan-
tiota eteenpdin ikdan kuin tuomalla hantéa koipien viliin, jolloin
pakarat ja lantionpohja aktivoituvat. Tee 3 x 15 avausta.

5 Muista myos rentouttaa.
Tuo selinmakuulla polvet syliin ja
tartu kiinni séarista tai jalkapoh-
jista. Keskity pehmentdmaén lan-
tionpohjan ja alavatsan lihakset.

Ohjeet antoi fysioterapeutti Riikka Ilmivalta Virkisteriltd.

10 | AVAINAPTEEKIT

Toppi ja sddrystimet, BikBok / Forum. Trikoot, H&M.

Hengittele
lantiopohja
rennoksi

LANTIONPOHJAN lihasten
jannittyneisyys on yleinen
vaiva, jota aiheuttavat esi-
merkiksi kipu, heikot lihakset
ja stressi. Joskus oireita on
vaikea erottaa heikoista lan-
tionpohjanlihaksista. Jannit-
tyneet lantionpohjan lihakset
oireilevat kipuna lantionpoh-
jan tai koko lantion ja alaselan
alueella. Oireina voivat olla
myo6s virtsankarkailu, umme-
tus ja yhdyntakivut.
Esimerkiksi palleahengitys
ja jooga voivat helpottaa lan-
tionpohjan jannitystiloja. Voit
saada apua myos fysiotera-
piasta, venytyksista, hieron-
nasta ja ryhtiharjoituksista.



Hormoni-
hoitoa vaihde-
vuosiolireisiin

VAIHDEVUOSILLA tarkoitetaan tavalli-
sesti menopaussia eli sitd, kun kuukautiset
loppuvat. Se tapahtuu keskiméérin 51 vuoden
ikaisend, kertoo Oulun ja Pohjois-Suomen
Mehildisen gynekologian vastuuladkari Sari
Ahonkallio.

Ennen menopaussia tapahtuu kuitenkin
perimenopaussi eli esivaihdevuodet, jolloin
munasarjojen toiminta aaltoilee ja heittelee.

Se voi tapahtua jo kymmenisen vuotta ennen varsinaista
menopaussia, ja siihen liittyy usein vaihdevuosioireiksi
kutsuttuja vaivoja.

Oireiden kirjo on valtava: kuumat aallot voivat vaivata,
unen laatu ja 1ahimuisti heikentya, paino nousta, hikoilu
lisdénty4d, paata sarked, lihaksia ja nivelid kolottaa, silmét
kuivua ja limakalvot oireilla.

"Munasarjojen toiminnan loppuminen kuivattaa ja
ohentaa emattimen limakalvoja. Se aiheuttaa kirve-
lya, kutinaa, arkuutta ja polttelua seké toisinaan myos
virtsankarkailua ja jopa toistuvia virtsatientulehduksia”,
Ahonkallio sanoo.

Han kertoo, ettd apteekissa vaihdevuosi-ikéisen lima-
kalvo-oireiden hoitoon suositellaan usein kosteuttavia,
hormonittomia valmisteita.

"Ne muodostavat hetkellisesti suojaavan kalvon, mut-
teivat vahvista limakalvojen toimintaa. Vaihdevuosi-
oireisiin sopivat paremmin reseptivapaat hormonipitoiset
paikallisvalmisteet.”

Kaikkein yleisin vaihdevuosioire on kuitenkin rajut
mielialanvaihtelut, Ahonkallio sanoo.

"On pysayttavaa, kun nainen on vastaanotolla aivan
murusina ja kertoo, ettd kokee muuttuneensa itselleen
vieraaksi ihmiseksi. Tavallisesti leppoisa ihminen saattaa
esimerkiksi lilkuttua tai raivostua mitattomilta tuntuvista
asioista’”

Terveelliset elintavat voivat helpottaa vaihdevuosioirei-
ta. Ahonkallio muistuttaa, ettd 1adkarin puoleen kannattaa
kaantyj, jos oireet heikentavit elaméanlaatua. Ladkéari
arvioi, voisiko hormonikorvaushoidosta olla apua.
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8 Mies, tunnista hiiva

MYOS MIES voi kirsid hiivatulehduksesta.
Se oireilee miehilla tavallisimmin terskan ja
esinahan punoituksena ja turvotuksena seka
alapaan kutinana ja kirvelyna. Syitd miehen
hiivatulehdukselle ovat esimerkiksi huonosti
hoidettu diabetes, ahdas esinahka, antibiootti-
kuuri tai hiivan tarttuminen kumppanilta.

Miesten hiivatulehdusta hoidetaan ladke-
voiteella, jota saa apteekista ilman reseptia.
Hoitokuuri kestaa pari viikkoa, ja oireet voivat
helpottaa jo muutamassa paivassa. Hakeudu
ladkariin, jos ladkevoide ei tehoa, jos hiivatu-
lehdukset ovat toistuvia tai jos et ole varma,
mista oireesi aiheutuvat.

12 | AVAINAPTEEKIT

Intiimialueelle ilmestyvd
finnimdinen nédppyld on
usein harmiton. Kyse voi
olla tavallisesta finnistd,
joka ei vaadi erityisid toi-
menpiteitd. Finniltd saat-
taa nayttdada myos
talirauhaskysta, joka
muodostuu, kun talirau-
hanen tukkeutuu. Siscdn-
kasvanut ihokarvakin
saattaa sekoittua finniin
ja aiheuttaa kutinaa ja ki-
pua. Alapddssd oleva hdii-
ritsevd néppyld kannat-
taa kdydd nédyttimdissd ja
poistattamassa lddkdrilld.
Esimerkiksi talirauhas-
kysta tulehtuu herkdisti,
jos sen poistaa itse.

Suojaa
sukuelimet
kylmalta

PROSTATIITISTA eli eturauhastulehduksesta karsii
elamansi aikana arviolta noin 15 prosenttia suoma-
laismiehista. Se oireilee jomotuksena alavatsan seu-
dulla. Virtsaamisen tarve voi lisdanty3, virtsaaminen
kirvella ja siemensyoksy olla kivulias ja verinen.
Tulehduksen hoito riippuu sen aiheuttajasta. Syy
on usein kylmettyminen tai bakteeri. Ennaltaehkéise
eturauhastulehdusta suojaamalla sukuelimet kylmal-
td. My0s aerobisen liilkunnan on todettu mahdollisesti
auttavan pitkdaikaisten eturauhaskipujen ehkaisyssa.



Pese intiimialue
hellasti

INTIIMIALUEEN PESUUN riittda pelkka vesi. Vesi-
pesu on hyva tehda paivittiin ja kuukautisten aikana
ja hikoillessa tarvittaessa useamminkin. Alapaan
liiallinen peseminen héiritsee bakteeritasapainoa ja
kuivattaa limakalvoja. Eméattimen puhdistaminen ei
ole tarpeen, silld se puhdistaa itse itsensa.

Jos kaytat saippuaa, valitse intiimialueelle tarkoitettu
hapan pesuaine. Matala pH suojaa intiimialuetta muun
muassa bakteeritulehduksilta. Tavallisen saippuan pH
on alapaille liian emiksinen, mika voi lisata epatoi-
vottua bakteerikasvua.

Alapéén voi pestd myos kevyelld, hajusteettomalla
perusvoiteella. Voidepesu sopii erityisesti kuivista ja
kutiavista limakalvoista karsivalle.

Femisan-pesugeeli sopii intiimialueen hellavarai-
seen, paivittaiseen puhdistukseen. Geeli kosteuttaa

ja sailyttaa luonnollisen pH:n. Femisan Wash 125 ml,

12,40 € (99,20 €/1).

Membrasin-voide suojaa ja kosteuttaa intiimialueen
ja emattimen limakalvoja seka yllapitaa normaalia
pH-tasapainoa. Membrasin Vaginal Vitality Cream
30ml, 17,40 €.
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LASTEN MONIVITAMIINIT

herkulliset jJa monipuoliset

rl;gggs‘;‘,g; ILMAN A-VITAMIINIA”

Pe\\mopa\a!

MINISUN JUNIOR

MONIVITAMIINIT

-197%

oo MINISUN’

SUOMALAINEN PERHEYRITYS Tarjous voimassa 1.-31.8.2024. Suomen aurinkoisin vitamiiniperhe

*Ruokavirasto suosittelee A-vitamiinivalmisteiden kayttga alle kouluikdiselle vain laakarin, terveydenhoitajan tai ravitsemusterapeutin ohjauksessa.



TUNNE RESEPTILAAKKEET

Kuvat Getty Images

(IO

LIHAVUUSLAAKKEET

Nalka hallintaan

Lihavuuslaakitys lisaa kyllaisyyden tunnetta ja vahentaad ruoan
palkitsevuutta. Se voi tuoda tehokkaan avun ihmiselle, joka on
kamppaillut painon kanssa vuosia tuloksetta.

Teksti ANNA TOMMOLA

Toimii jopa kuin leikkaus

Elimistdssa on monia mekanismeja, jotka voivat altistaa lihomi-
selle. Joskus ihminen on yrittinyt pudottaa kiloja elintavoilla jopa
vuosikymmenid, mutta paino vain nousee. Silloin lihavuuslaakitys
voi auttaa.

Pelkilla elintapaohjauksella painoa saadaan tyypillisesti alas
muutamia prosentteja. Uusilla kéytdssa olevilla ladkkeilla tulos voi
olla kymmenesta kahteenkymmeneen prosenttiin, parhaimmillaan
tutkittavilla jopa sen yli. Tulos alkaa vastata jo lihavuusleikkausta.

Laakitys voidaan maarita, jos painoindeksi on 30 tai yli. Jos
ylipainoon liittyy sairaus, kuten astma, nivelrikko, uniapnea tai
diabetes, raja on 27. Kela korvaa lihavuusladkkeita hyvin rajoite-
tusti, ja suurin osa niistd maksetaan talla hetkelld itse.

Hallinnan tunne kasvaa

Lihavuusladkkeet vihentavat ruokahalua. Osa toimii aivojen
palkitsemiskeskuksen kautta. Diabetesladkkeendkin kaytetyt,
pistoksena annettavat semaglutidi ja liraglutidi taas vaikuttavat
kyllaisyyteen suolistohormonien tavoin. Ne myds suoraan va-
hentavat sydan- ja verisuonitautiriskia ja maksan rasvoittumista.

Moni potilas sanoo ymmartavansa viimein, millaista on, kun
syomisen kanssa ei tarvitse koko ajan kamppailla.

Elintapojen rinnalle

Hoidon toimivuus on yksil6llista, eikd mik&an
ihmeladke yksin muuta kaikkea. Kun satsa-
taan kalliiseen ladkitykseen, tulee aina yrittaa
muuttaa myos elintapoja — ei valttamatta
syoda vihemmain, vaan paremmin. Myos
stressiin on tarkeaa puuttua.

Haitat ovat yleensi lyhytaikaisia, esimer-
kiksi lievaa etovaa oloa tai pahoinvointia,
keskushermostoladkkeillda huimausta, suun
kuivumista ja ummetusta. Sopivan ladkkeen
valintaan ja elintapamuutokseen tarvitaan
ammattilaisen tukea.

Léhde: lihavuuslécdkdiri, Painoklinikan ylilcicikdri
André Heikius
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KAUNEUS

Miehen iholla

Miehen karkeampi iho eroaa naisen hipiasta mutta
tarvitsee yhta lailla hoitoa ja suojaa. Poimimme
apteekin kosmetiikkahyllylta miesten suosikit ja
ihoa hellivat kosteuttajat.

Teksti OUTI HAMARA Kuvat PAIVI RISTELL

1 — VIRKISTAVAAN
SUIHKUHETKEEN
Vartalon ja hiusten puhdis-
tusaineessa on kevyt ja rai-
kas tuoksu. Putsari sisaltaa
luonnollisesti kosteuttavia
ainesosia, jotka estavat
ihon ja hiusten kuivumista
ja tekevit niistd pehmean
tuntuiset.

Aco Men Hair & Body Wash 200 ml,
11,50 € (57,50 €/1)

2 — VOIMAKKAASEEN
HIKOILUUN

Tehokas antiperspirantti
auttaa voimakkaaseen
hikoiluun tai kun hikoi-

lu hiiritsee paivittaisia
toimintoja. Tuoksuton suoja
hillitsee hajuja ja antaa suo-
jan hikoilua vastaan jopa
viideksi paivaksi. Riittoisa
pakkaus. Vain apteekista.

Bats Expert Strong
antiperspirant 20 ml, 9,70 €



4 — ANTIPERSPIRANTTI
HERKALLE IHOLLE
Antiperspirantti kuivuu
nopeasti ja antaa tehokkaan
suojan jopa 48 tunniksi.

3 — KAINALOIDEN, Dermatologisesti testattu
KASIEN JA JALKOJEN tuote on helldvarainen iholle.
HIKOILUUN Hajustettu.

Voidemainen antiperspi-

- oF Aco Men Original Deo 50 ml, 9,90 €
rantti on helppo levittaa (198,00 €/1)

my0s sormin. Tuoksuton
antiperspirantti ei peita

tai vadrista partaveden tai
hajuveden tuoksua. Kuivuu
iholla nopeasti vaatteita
tahraamatta.

Bats Creme -antiperspiranttivoide
60 ml, 8,70 € (145 €/1)

Tuotteiden hinnat ovat Avainapteekkien keskimdardisia hintoja lehden painoonmenopdivana.
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1 - JANOISELLE IHOLLE

Tehokkaasti kosteuttava kasvovoide
imeytyy ihoon nopeasti jattamatta sita
tahmeaksi. Voide antaa mattaisen pinnan
ja tekee ihosta pehmeén. Sisaltaa B5-pro-
vitamiinia ja E-vitamiinia, jotka rauhoit-
tavat ja suojaavat ihoa. Hajusteeton.

Aco Men Face Cream Moist 60 ml, 13,90 € (231,67 €/1)

2 — PARRANAJON JALKEEN
Tehokkaasti kosteuttava seerumi sisaltaa
runsaasti aktiiviaineita. Imeytyy nopeasti ja
rauhoittaa ihoa parranajon jalkeen. Raikas
tuoksu.

Aco Face Hydrating Vitamin B Booster 30 ml, 23,90 €

3 — KOFEIINIA
SILMANYMPARYSIHOLLE
Kosteuttava ja virkistava silmanym-
parysgeeli sisaltda kosteutta sitovaa
hyaluronihappoa seka virkistavaa
kofeiinia. Viilentava, metallinen roll-
on-pai tuo levityksen yhteydessa
raikkaan tunteen. Sopii kaikille
ihotyypeille.

Atopik Hydrate Kosteuttava silmanymparys-
geeli 15 ml, 25,30 €

18 | AVAINAPTEEKIT

2

IThonhoito palkitsee

HORMONAALISISTA SYISTA johtuen miesten iho on
paksumpi kuin naisten. Testosteroni vaikuttaa lisaksi
aktivoivasti talineritykseen, ja miehille soveltuvat usein
rasvoittuvalle iholle tarkoitetut kevyet tuotteet.

Kasvojen ihon kunnon kannalta tarkeintd on perus-
rutiini, johon kuuluvat puhdistus, kosteutus ja suojaus
auringolta. [ho voi paremmin, kun siltd pesee paivan
aikana kasvoille kertyneen talin, lian ja hien.

Pida huolta myos parrastasi ja puhdista se saannol-
lisesti. Parran alle jaava lika voi aiheuttaa iho-ongel-
mia, kuten punoitusta ja kutinaa. Kuivaa parta-alue
huolella taputellen.

Tho kiittda parranajon jalkeen kosteuttavista ja
rauhoittavista tuotteista. Nopeasti imeytyva, kevyt
seerumi on miellyttava kayttaa, ja se tehokosteuttaa
ihoa pitkaaikaisesti.

Silmanymparysihoakaan ei kannata unohtaa. Eron
huomaa, kun ihoa hoitaa ohuelle silmanympérysalu-
eelle tarkoitetuilla tuotteilla.

Ihon erityishaasteet koskettavat miehid siind missa
naisiakin. Herkkaa, atooppista tai vaikka couperosa-
ihoa hoitavat parhaiten juuri niille suunnitellut tuotteet.

Asiantuntija: farmaseutti-kosmetologi Maria Petsalo,
Mcintdn apteekki

Tuotteiden hinnat
ovat Avainapteekkien
keskimaadraisia hinto-
ja lehden painoon-
menopaivana.



OTOCUR

Hoitaa ja suojaa koko perheen korvat!

Uiminen ja vesileikit kuuluvat kescdéan! Vesileikit voivat kuitenkin
loppua lyhyeen, jos vesi pacdsee aiheuttamaan harmillisen

korvakaytavdtulehduksen.

Vesissa innokkaasti pulikoivilla lapsilla
Ja aikuisilla on korkea riski saada
korvakaytavatulehdus.

Korvakaytavatulehduksen aiheuttaa
useimmiten korvaan paassyt vesi ja sen
mukana kulkeutuneet bakteerit.

Tulehduksen oireina on yleensa kipua ja

kutinaa. Korvan iho voi olla arka ja punoittava.

Pahimmillaan korvakaytava voi jopa turvota
umpeen.

Korvakaytavatulehdus vaatii aina laakarin
hoitoa.

C€

0537

www.otocur.fi

Vedelta ja sen mukanaan tuomilta haitoilta
voi myos suojautua.

Kotimainen Otocur suojaa korvaa uidessa
ja ennaltaehkaisee korvakaytavatulehdusta.
Otocurin sisaltama nestemainen jojobavaha
muodostaa korvakdytavaan vedelta ja
bakteereilta suojaavan vahapinnan. Samalla
jojoba estaa bakteereita kiinnittymasta
korvakaytavan iholle.

Saannollisesti kaytettyna Otocur pitaa korvat
puhtaina ja estaa vahatulpan muodostumisen.

decen

PHARMA
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HYVA MIELI

Selva
narsisti

vai jokin muu?

Narsismista puhutaan paljon,
mutta mista siina on kyse?

Teksti ELINA TANSKANEN Kuvat NELLI AHOSOLA

os arvaan oikein, olet kuullut

jonkun kuvaavan eksdansa nar-

sistiksi tai kenties koet itse olleesi
suhteessa narsistin kanssa.

Kun ihan tarkkoja ollaan, narsistilla
viitataan ihmiseen, jolla on persoo-
nallisuushairio.

Ladketiede kuvaa persoonallisuus-
hairiota ndin: niista karsiville omi-
naista ovat poikkeavasti korostuneet
persoonallisuuden piirteet, joista on
merkittavasti haittaa ihmiselle itsel-
leen tai hanen kanssaan tekemisissa
oleville. Persoonallisuushairidisen
ihmisen on usein haastavaa ymmar-
taa piirteidensa ja oman elaménsa
tapahtumien vélista yhteytta.

PERSOONALLISUUSHAIRIOIDEN
diagnosoiminen on ammattilaisille-
kin vaativaa. Niinpa eksan tai alaisen
ei ehka kannata keskittyd sen poh-
timiseen, miten psykiatria suhtau-
tuisi entisen kumppanin tai pomon
kyseenalaiseen kayttaytymiseen. Ja
se, ettei joku tayttaisi persoonalli-
suushairion kriteereita, ei tietenkain
tarkoita sitd, etteikd hanella voisi olla
vahvojakin siihen viittaavia piirteita.
Persoonallisuushiirididen diag-
nostiikka muuttuu todennakoisesti
tulevaisuudessa. Tyon alla olevassa

ICDIl-tautiluokituksessa saatetaan
korvata eri persoonallisuushéirio-
Iuokat silla, ettd arvioidaan hairion
vaikeusastetta seka sitd, millaisia
piirteitd ihmiselld on ja miten ne
ilmenevat hanen ihmissuhteissaan.
Toivon, ettd uuden diagnostiikan
myo6ta persoonallisuushairidista pu-
huttaisiin entista tarkoituksenmukai-
semmin seka hoidettavien ihmisten
ettd heita hoitavien nakdkulmasta.

HUONOON, itsekkééseen tai haas-
tavaan toimintaan voi olla muitakin
mielenterveydellisia syitd kuin
persoonallisuushairio. Esimerkiksi
masentunut tai paihderiippuvainen
ihminen saattaa oireilla ulospain
rajahtavalla artymyksella tai kylmal-
1a valinpitaméattomyydella. Ihminen
voi myos olla hyvinkin erilainen eri
olosuhteissa, ihmissuhteissa tai ela-
maénvaiheessa: toéissa hirvea tyyppi
voi olla ihana kotona ja toisinpain.

Tietoisuus toisen persoonallisuus-
hairiosta saattaa helpottaa kyseisen
ihmisen ymmartamista seka auttaa
lahella olevaa ottamaan omat koke-
mukset vakavasti. Diagnoosia tai ei,
kaikki ihmissuhteissa satuttanut tai
jaljet jattanyt ansaitsee tulla kasitel-
lyksi.



Elamissi eteenpain

SELKEAT RAJAT

Tilanteessa, jossa joutuu kestimain vaikeaa ihmista, selkeit rajat ja etdisyyden lisdédminen
voivat auttaa. On myos hyva pitda mielessd mahdollisuus paattda suhde, vaikka pelkka
ajatuskin tuntuisi kaukaiselta tai ty6laaltd. Voi myos olla hyva varautua siihen, ettd suhteen
toinen osapuoli ei ymmarra tai kunnioita vedettyja rajoja.

TUKEA JA TURVAA

Yksi ulottuvuus vahingollisessa ihmissuhteessa on sen vaikutus ihmisen kokemukseen
omasta itsestd. Saatat esimerkiksi epailld omaa toimintaasi tai arviointikykyasi. Apua
prosessointiin voi saada ammattilaisilta, anonyymina vertaistukena esimerkiksi
mielenterveysjarjestdjen nettisivuilta tai kokemusasiantuntijoiden kirjoittamia kirjoja
lukemalla.

REFLEKTOINTIA

Pyséahdy ja tunnustele sitd, millaisia vaikutuksia suhteella on ollut ja mité tarvitset siitd
toipuaksesi. Saatat joutua laittamaan eldmadasi isostikin uusiksi riippuen siitd, kuinka
merkittdvassa roolissa toinen osapuoli on ollut. On hyva muistaa, ettd kaikki tunteet ovat
sallittuja: niin suru, ilo kuin vihakin.

VAPAUTTA KOHTI

Terapeutti Jenni Kiviniemen kirja kasittelee
epaterveistd suhteista irti padasemista ja niista
toipumista. Se sisdltaa myds harjoituksia,

joiden avulla voi hoitaa itsea.
Jenni Kiviniemi: Toivu satuttavasta suhteesta,
Hidasta elamag, 2024

SUKELLUS SYVYYKSIIN

ELINA TANSKANEN Aivotutkija ja psykologi Lauri Nummenmaan

{{irjoit-taja on se'ksua.tllli— perusteellinen teos kuvaa ihmismielen pahuutta ja
8 sekd sen syntymekanismeja monesta nakokulmasta.
psykoterapiakoulutettava, Lauri Nummenmaa: Pahuus, Tammi, 2022

joka uskoo, ettd rakkaus
pelastaa maailman.
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Vanhaa hamaldismallia
oleva uusi puusoutuvene
on Heimo Tuomarlan
silmatera. Aironivelen
ansiosta han voi istua
soutaessa tuhdolla
katse menosuuntaan.
Liukupenkki vahvistaa
lantionpohjan lihaksia.
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Eturauhasen
liikakasvua ei voi

omilla valinnoillaan
estdd. Se tulee kenelle
tulee riippumatta
eldmdntavoista.




ITSEHOITO

Ongelmia
miesten vessassd

Virtsaamisongelmat havettavat usein miehia niin,
etta he siirtavat laakariin menoa. Ei kannata, silla
eturauhasen liikakasvuun on tehokkaita hoitoja, niin
laakkeita kuin kirurgisia toimenpiteita.

Teksti NINA RIIHIMAA Kuva PIIA ARNOULD

iesten eturauhanen alkaa véhitel-

len kasvaa 40-45-vuotiaana. Se

ei tarkoita vadjaamatta ongelmia,
useat selvidavat ilman hoitoja lapi elaman.

“Eturauhasen liikakasvua on noin 60
prosentilla 60-vuotiaista ja 8O prosentil-
la 80-vuotiaista. Liikakasvusta johtuvia
oireita on kuitenkin vain noin 40 prosen-
tilla 60-vuotiasta, vanhemmilla hieman
enemman’, urologian erikoislaakari Lauri
Kangasaho kertoo.

Hyvéanlaatuisesta litkakasvusta puhu-
taan, kun eturauhanen kasvaa turhan pal-
jon. Se voi aiheuttaa virtsaamisvaikeuksia,
kun suurentunut eturauhanen painaa
virtsarakon pohjaa ja ahtauttaa rauhasen
lapi kulkevaa virtsaputkea.

KAARI LYHENEE

Tyypillinen oire on virtsasuihkun heikke-
neminen.

”Jos nuorena miehend virtsa on lenta-
nyt kaaressa, nyt kaari lyhenee ja muut-
tuu joskus ihan lirutteluksi”, Kangasaho
kuvailee.

Liikakasvu voi aiheuttaa tiheédvirtsai-
suutta eli pissalla on kaytava yha useam-
min. Varsinkin 6isin vessassa kiyminen
rasittaa. Katkonainen uni vasyttaa seu-
raavana paivana. Yolliset vessareissut
voivat myos lisata kaatumisriskid, jos on
tasapaino-ongelmia.

Sosiaalista elamaa hankaloittaa virt-
sapakko. Se tuntuu kiireena paasta heti
vessaan tai voi tulla vahinko.

"Moni varmistelee ennalta, missi on
1ahin vessa eika halua joutua siiti kovin
kauas. Osa asioista jaa tekemattd, kun ei
tieda, padseeko tarpeen tullen nopeasti
vessaan.”

Perintotekijoilla on osuutensa etu-
rauhasen liikakasvun kehittymisess3,
samoin mieshormonin tuotannolla.
Liikakasvua ei voi omilla valinnoillaan
estaa. Se tulee kenelle tulee riippumatta
elamantavoista.

ROHKEASTI LAAKARIIN

Virtsaongelmista avautuminen tuntuu
monesta kiusalliselta. Ladkariin menoa
saatetaan vitkutella.

Aika terveyskeskukseen, tydterveyteen
tai urologille kannattaa kuitenkin varata
heti, kun oireet alkavat haitata elamaa.

Laakari kyselee oireista ja voi pyytaa
pitamaan parin paivan ajan virtsaamis-
paivakirjaa. Eturauhasen kokoa ja muotoa
tunnustellaan sormin perdaukon kautta.

Tutkimus voi tuntua epamiellyttavalts,
mutta kivulias se ei yleensi ole.

"Pyrin omalla rauhallisella olemuk-
sellani rentouttamaan potilaan. Kerron
myo0s aina ennalta, mité teen. Se helpottaa
pelkoja ja jannittyneisyytta.”

Lisaksi otetaan laboratoriokokeita. Ve-
restd katsotaan munuaisen tilaa kuvastava
kreatiniiniarvo seké eturauhasen vereen
erittimén entsyymin maara eli PSA.
Virtsanaytteesta selvidvat mahdolliset
tulehdukset.
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HYVIA HOITOJA

Laakkeitd on kahdentyyppisia: toiset rentouttavat
virtsaputkea ymparoivia lihaksia, toiset pienentavéat
eturauhasen kokoa.

Rentouttavat ladkkeet helpottavat virtsaamison-
gelmia jo paivassa tai kahdessa. Eturauhasta pie-
nentdvien ladkkeiden vaikutus alkaa nikya muu-
tamassa kuukaudessa. Tarjolla on myos molempia
ladkkeitd sisaltava yhdistelméavalmiste.

Ladkkeet ovat hyvin siedettyja, mutta niihin
liittyy haittavaikutuksia, kuten kaikkiin 1adkkeisiin.
Rentouttavat ladkkeet saattavat aiheuttaa huimaus-
ta ja siemensyoksyhairioitd. Pienentavat ladkkeet
voivat aiheuttaa seksuaalisen halun heikkenemista.

"Useimmilla ladkkeet toimivat hyvin, ja niiden
avulla voidaan siirtaa kirurgisia toimenpiteita myo-
hemméksi tai valttdd ne kokonaan.”

Kirurgisista toimenpiteista yleisin on eturauhasen
hoyléys. Lisaksi kaytdssa on muun muassa viher-
laserointi ja vesihdyryhoito. Sopivan toimenpiteen
valitsee urologi.

El JOHDA SYOPAAN

Monia pelottaa, ettd eturauhasen liikakasvu voi
johtaa eturauhassyopadan. Tatd vaaraa ei kuitenkaan
ole: ne ovat aivan eri sairauksia, urologi painottaa.

Syovan merkkeja ovat nopeasti, muutamassa
kuukaudessa kehittyneet virtsaoireet seka veri
virtsassa. Naistd oireista on hakeuduttava aina
ladkariin.

Eturauhasen hyvanlaatuisen liikakasvun hoidot
ovat hyvii ja yleensi hyvin siedettyja. Etenkin
kirurgisissa toimenpiteissa on tullut vaihtoehtoja ja
niita tutkitaan koko ajan.

”Aina ei edes tarvita hoitoja, jos oireet ovat lievia
ja tuntuu, etta niiden kanssa parjaa. Tallgin riittaa
seuranta.”

Asiantuntija: urologian erikoislédcdkdri Lauri Kangasaho,
Pihlajalinna ja Kanta-Hédmeen keskussairaala

24 | AVAINAPTEEKIT

Heimo Tuomarla pitda kunnosta huolta monipuolisella
liikkunnalla, kuten sauvakavelylla ja joogalla.

“Parjain laakkeen voimin”

Virtsaongelmat alkoivat yli 20 vuotta sitten. Var-

sinkin 6iset vessakaynnit rasittivat, silla olin viel&
tyoelamassa. Tutkimuksissa todettiin selvasti suurentu-
nut eturauhanen. Minun annettiin valita haluanko leik-
kaukseen. Terveyskeskuksen omaldakarin suosituksesta
paatin, etten mene hoylaykseen. Olen parjannyt yhdistel-
maladkkeen avulla siitd asti.

Oisin kiiyn 2-3 kertaa vessassa. Olen tottunut rytmiin
ja saan yleensa hyvin uudestaan unta. Joka paiva otan
lounaan jalkeen puolen tunnin ruokaperaiset. Paivaunet
auttavat jaksamaan iltaan asti.

Liikunta auttaa ldhes kaikkiin terveyshuoliin. Kdvelen
tai lilkun muulla tavoin joka paiva. Talvella kayn hiih-
tamassa ja kesalla pyorailemassa ja uimassa. Kaikkein
hienointa ja nautittavinta liikuntaa on kansantanssi.

Se hoitaa niin kuntoa, tasapainoa, koordinaatiota kuin
muistia. Eturauhasen kannalta tdsmaliikunta on jooga,
erityisesti aijajooga.

On miehi§, jotka ovat minua terveempid, mutta on
niitakin, joilla on enemmén terveyshuolia kuin minulla.
Olen onnellinen siitd, ettd olen selvinnyt eturauhasvaivan
kanssa nain pitkdan enki ole saanut syopaa.”



Taman voit
tehda itse

VAHENNA

juomista ennen
tarkeaa menoa tai
nukkumaanmenoa.
Juo kuitenkin riitta-
vasti nestetta paivan
aikana.

VALTA

alkoholia ja kofeiini-
pitoisia juomia, kuten
kahvia, teetd ja ener-
giajuomia.

®00c00000000000000000000000000000 00

KOKEILE
istuen virtsaamista.

VARAA

aika laakarille, jos
virtsaamisoireet ovat
héiritsevia.

©0000000000000000000000000000000000000000 o

Pieni
eturauhassanasto

ETURAUHASEN
HYVANLAATUINEN
LIIKAKASVU

oireilee, koska suu-
rentunut eturauhanen
painaa virtsarakon
pohjaa ja ahtauttaa
rauhasen lapi kulke-
vaa virtsaputkea.

HOYLAYSLEIKKAUS

on yleisin hoito-
muoto, jos ladkkeet
eivat auta. Se on
virtsaputken kautta
tehtava eturauhasen
liikkakasvun osittainen
poistoleikkaus.

Léhde: Terveyskirjasto

VIRTSAN KERAAN-
TYMISONGELMAT

tuntuvat tihentyneena
virtsaamistarpeena.
Se voi aiheuttaa yo6-
heratyksid, virtsaamis-
pakkoa ja pahimmil-
laan pidatyskyvyn
hairioita.

VIRTSAN TYHJEN-
TYMISOIREET

oireilevat virtsantulon
viipymisena ja suihkun
heikentymisena. Lisak-
si voi tulla tunnetta
rakon epataydellisesta
tyhjenemisesta tai ti-
puttelua virtsaamisen
jalkeen. W
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AntiCram
pore

Magnesiumsitraatti
+ B-vitamiinit + elektrolyytit

Ravintolisa.

Lihasten ja hermoston
normaalin toiminnan tueksi.

APTEEKKI

Apteekin oma tuotesarja

Markkinoija: Oy Medifon Ab, Espoo



Tarjous voimassa elokuussa kam-

panjaan osallistuvissa apteekeissa.

Tarkista saatavuus apteekistasi.
Tarjousta ei voi yhdistda muihin
alennuksiin tai tarjouksiin.

ELOKUUSSA ACO-VOITEIDEN
MINIDERM 210 G, MINIDERM DUO 210 G

TAlI REPAIR CREAM 70 ML OSTAJALLE

KAUPAN

PAALLE

ACO REPAIR CREAM 30 ML

Al

APOTEKENS COMPOSITA
SINCE 1939



Teksti NINA RIIHIMAA Kuvitus NELLI AHOSOLA

VITAMIINI

Voiko
magnesiumia
saada liikaa?

TUSKIN. Liika magnesiumin saanti on erit-
tain epatodennikoista ja harvinaista, kunhan
noudattaa valmisteiden kéyttoohjeita.
Terveella ihmiselld liika magnesium poistuu
munuaisten kautta ja erittyy virtsaan.
Magnesiumin liikasaanti voi olla mahdol-
lista vain, jos sairastaa vakavaa munuaisten
vajaatoimintaa tai on vakava kudosvaurio.
Myo6s litium-ladkkeen kayttd saattaa altistaa proviisori,
magnesiumin liikasaannille, mutta naita Tapuli Apteekki,
potilaita seurataan tarkasti verikokeilla. Helsinki

Asiantuntija
ANNA SIIPILEHTO

Tuleeko kesailld
urheillessa
tehostaa jonkin
vitamiinin tai
ravintoliséin
kéayttoa?

KENTIES, silla kuumalla ilmal-
la urheileminen lisaa hikoilua.
Voimakkaan hikoilun aiheutta-
maa nestehukkaa voi ehkéaista
elektrolyyttijuomilla. Naista
osaan on lisatty elektrolyyttien
lisaksi C-vitamiinia, B-ryhman
vitamiineja, magnesiumia tai
aminohappoja.

Rankka urheilu saattaa lisata
magnesiumin ja kalsiumin seka
mahdollisesti rautalisan tarvet-
ta. Normaali kuntoliikunta ei
vaikuta raudan tarpeeseen.

Voiko auringolta
suojautua vaatetuksen
ja aurinkorasvojen
lisdksi vitamiineilla ja
ravintolisdlla?

MAHDOLLISESTI HIEMAN. C-vitamii-
ni vihentad hapettumisreaktiota iholla

ja edistai kollageenien muodostumis-

ta. C-vitamiinia syomalla voi siis ehka
vahentaa auringon aiheuttamien ryppyjen
muodostumista. Palamiselta suojaa vain
riittdvan tehokas aurinkorasva, peittava
vaatetus ja varjoon hakeutuminen.
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Saatavilla
kolme eri
tuotemuotoa:
kapselit,

hyvanmakuiset
purutabletit ja
tipat.

Gefilus® maitohappobakteerivalmisteet tunnetuin J

. ° eee o . ° 00 oo oo k t t i t =
kaiken ikiisille, vuoden jokaiseen paiviin nappobakieeri
- myoOs kuuriluontoisesti. erancipulss 03/2024,

' ] . . ] . o Sanoma B2B
Gefilus® maitohappobakteerivalmisteet sisaltavat maailman tutkituinta Insight

Lacticaseibacillus rhamnosus GG (LGG®) maitohappobakteeria sekd osa
tuotteista vaihdellen C- ja D-vitamiinia.

www.gefiluskapselit.fi Markkinoija O”Ola




LAAKEFAKTA

Kuva Getty Images

Kannabis laakkeena

Ladkekannabiksella on puolustajia ja vastustajia — seka kayttajia.
Mihin he sita kayttavat?

Teksti MARIANNA SALIN

uomessa on markkinoilla kaksi kannabispoh-

jaista reseptiladkevalmistetta. Niista toinen,

nieltdvana ja liuoksena kaytettava ladke, on
tarkoitettu tiettyjen harvinaisten epilepsiamuotojen
hoitoon muiden ladkkeiden rinnalla. Suusumutteena
otettava ladke on puolestaan tarkoitettu lihasjayk-
kyyden hoitoon MS-tautia sairastaville, jos muut
ladkkeet eivat ole auttaneet riittavasti.

Molemmat siséltévit kannabidiolia (CBD) ja
sumute CBD:n ohella myos tetrahydrokannabinolia
(THC). Molemmat on luokiteltu laikeaineiksi mutta
THC my6s huumausaineeksi, koska se on psykoak-
tiivinen eli vaikuttaa tajunnantilaan ja toimintaky-
kyyn.

"Vaikka sumute sisaltaa THC:t3, ei siitd paa kovin
sekaisin mene. Yleensa vahan vasyttad. CBD ottaa
isoimman teran pois THC:n psykoaktiivisesta
vaikutuksesta. CBD:ta voidaankin pitaa antipsy-
koottisena ja rauhoittavana”, sanoo farmakologian
dosentti Markus Storvik Itd-Suomen yliopistosta.

HERMOPERAISEN KIVUN HOITOON

Storvik arvioi, etti ladkekannabiksen tavallinen,
myyntiluvan mukainen kayttoé sujuu Suomessa
ilman erityisid kohuja ja kuohuja. Ristiriitaiset na-

kemykset liittyvat yleensa tapauksiin, joissa THC:ta
sisédltavalla sumutteella hoidetaan muita kuin
MS-taudin oireita, tai muihin kannabisvalmisteisiin,
joiden kayttoon ladkari voi hakea potilaskohtaisen
erityisluvan.

"Paras kansainvalinen tutkimusnaytté kanna-
biksen hyddyista on tietynlaisen hermoperaisen
kroonisen kivun hoidossa, johon mikain muu ei ole
auttanut. Kannabiksen hyodyt ovat yleensa melko
lievid, mutta niin ovat myos sen haitat.”

Storvik toivoo, ettd kannabiksen paihdekay-
tosta koituvia haittoja ei sekoitettaisi 1adkekayton
arviointiin ja etta ladkekayttoa seurattaisiin nykyista
tarkemmin.

"Suuria tutkimuksia kannabiksen ladkekaytosta
tehdaan valitettavasti aika vahén, koska ladkeyhtiot
eivat voi patentoida kannabista.”

Storvik pitaa kannabistutkimuksen toisena haas-
teena sitd, etti eri kannabisvalmisteet voivat sisaltaa
erilaisia raaka-aineita: kokonaisia kasveja tai pelk-
kia kukintoja tai niista uutettuja yksittaisia yhdis-
teitd. Kun tutkimukset niputetaan yhteen, tulosten
valtava vaihtelu herattdd hAmmennysta.

Léihteet: Markus Storuik, farmakologian dosentti,
Itéd-Suomen yliopisto
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BETOLVEX MULTI tai MULTI+A
monivitamiini 90 kaps.
Vitamiinit jokaiseen paivaan. Moni-
puolinen monivitamiini- ja kivennais-
ainevalmiste. Vegaaninen.

13,90

16,80 €
(151,09 €/kg)

KARPALACT STRONG
60 purutabl.

Monipuolinen karpalovalmiste
sisaltaa karpaloa, puolukkaa,
biotiinia ja C-vitamiinia.

10,90

1450€

PHARMACARE KINESIOTEIPPI
5cmx5m
Soveltuu kaytettavaksi lihasten kiputi-
loissa tukemaan kudoksia. Lateksiton.
Useita vareja.

12,90

16,50 €

APTEQ CRAMVEX 120 tabl.
Vahva yhdistelma hyvin imeytyvaa
magnesiumsitraattia ja kliinisesti
tutkittua B-vitamiinikompleksia.

13,90

1690 €
(115,83 €/kg)

PURO SUOJA 10 ml
Pitkavaikutteinen silmatippa kuiva-
silmaisyyden oireiden ja vaurioiden
hoitamiseen seka ehkaisemiseen.

15,90

1880 €

FIILUS ARKEEN C+ ZN hedelma,
mansikka, + D3 mustikka 30
purutabl. tai neutraali 30 kaps.
Maitohappobakteerit jokapaivaiseen
kayttoon koko perheelle. Purutabletit
tai neutraali nieltava kapseli.

10,90

1350 €

GUM SOFT-PICKS PRO 60 kpl
Hammasvaliharjat ienrajojen tehokkaa-
seen ja hellavaraiseen puhdistukseen.
Small-, medium- ja large-koossa.

12,90

14,80 €

BETHOVER VAHVA B12
100 kaps., Mansikka tai
Vadelma-Sitruuna 120 tabl.
Monipuolinen ja vahva valikoima
B-vitamiineja, erityisesti
B12-vitamiinia ja foolihappoa.

26,90

30,70€

apteekit

ICE POWER KYLMAGEELI
150 ml

Kylmageeli lievittaa kivun tunnetta,
laukaisee lihasjannityksia ja nopeuttaa
palautumista.

10,90

1280 €
(72,67 €

MELATONIINI ORION 1,9 mg
suussa hajoava, piparminttu,
nieltdava 100 tabl. tai
pitkavaikutteinen 90 tabl.
Melatoniini auttaa lyhentamaan
nukahtamisaikaa ja lievittamaan
aikaeron yksilollisia vaikutuksia.

22,90

2680€

NESTEYTYS RATIOPHARM
10 poretabl.

Poretabletti sisaltaa glukoosia ja
elektrolyytteja (natrium ja kalium).
Raikas sitruunan maku.

11,90

14,60 €
(133,70 €/kg)

AUVOIN HOITAVA A-vitamiini
tai FLU 20 ml
A-vitamiini-nenasuihke kuivan nenan
hoitoon tai Flu-suihke nenan tukkoi-
suuteen. Eivat sisalla laakeaineita.

9,90 €

12,10-13,40€




BEPANTHEN EYE

20 kerta-annospipettia

Tehokas apu kuiville silmille ilman sai-
lontaaineita. Sopii pitkaaikaiskayttoon
ja piilolinssien kanssa.

10,90

1350€

DEVISOL 20 mcg.,

mustikka tai neutral 200 tabl.
Hyvin imeytyva D-vitamiini sitruksen tai
mustikan makuisena imeskelytablettina
tai helposti nieltavana tablettina.

15,90

1880 €
(201,27-345,65 €/kg)

BETOLVEX

Strong 1,25 mg 90 kaps. tai
B12-vitamiini 1 mg 150 tabl.
Vahva ja monipuolinen B12-vitamiini
tai pienikokoinen nieltava tabletti.

25,90

31,00€
(355,71 €/kg)

MINISUN MONIVITAMIINIT
Vahva 120 tabl., Extra Vahva
90 tabl. tai Multi Plus 200 tabl.
Monipuoliset ja vahvat aikuisten
monivitamiinit.

17,90

2200€
(96,27-184,54 €/kg)

APTEEKKI NESTEYTYS
appelsiini 10 poretabl.
Raikkaassa nesteytysjuomassa on
glukoosi ja elektrolyytit samassa
poretabletissa.

11,90

14,40 €
(195,08 €/kg)

AQUALAN PLUS TAI DUO 200 g
Tehokkaasti kosteuttava perusvoide
jattaa iholle miellyttavan silkkimaisen
tunnun.

7,90

1050 €
(39,50 €/kg)

MELATONIINI EXTRA VAHVA
ratiopharm 1,9 mg 100 tabl.
Auttaa lyhentamaan nukahtamisaikaa
ja lievittamaan aikaeron yksilollisia
vaikutuksia.

18,90

2290€

MOVEX Elektrolyytti-juomajauhe
Energy 20 pss. tai Sport 14 pss.
Juoma sisaltaa vitamiineja, elektrolyyt-
teja, fruktoosia ja makeutusainetta.

9,90

11,00-1290€

apteekit

SEBAMED Face & Body
Wash tai Olive Face &
Body Wash refill 1000 ml
Puhdistaa tehokkaasti sailyttaen
ihon luonnollisen, happaman
suojan.

16,90

20,50 €
(16,90 €/

RELA-maitohappobakteerit 90 kpl
Makuina mansikka, sitruuna, salmiakki-
lakritsi ja appelsiini + D3

90 purutablettia tai

neutraali 90 kapselia.

21,90

3150€

NASO SEESAMIOLJYT 10 ml
Kosteuttaa ja voitelee nenan kuivia
limakalvoja. Sailontaaineeton val-
miste sopii jatkuvaan kayttoon.

7,90

950 €

ARTHROBALANS PLUS

120 + 30 tabl. kampanjapakkaus
Kotimainen neljan tehoaineen yhdistel-
ma nivelten hyvinvointiin.

44,90

48,30 €
(188,02 €/kg)




apteekit

Hyodynna heina- ja elokuun huippuedut!

HEINAKUUN TARJOUS
Avéne Cicalfate+ Serum 30 ml
Rauhoittaa herkkaa ihoa ja helpottaa valittomasti
punoitusta seka kuivuuden, epamukavuuden ja
kireyden tunnetta iholla. Sopii kaikille ihotyypeille,
myos silmanymparysiholle.

33,90

38,20 €

HEINAKUUN TARJOUS
Favora-sarjan tuotteet
Hajusteeton sarja herkkaihoisen ihonhoitoon.
Puhdistaa, hoitaa ja kosteuttaa — hellavaraisesti ja
helposti. Yhteistyossa Allergia-, iho- ja astmaliiton
kanssa.

-15%

ELOKUUN TARJOUS
Priorin Extra 180 tabl.
Vitamiini-, kasviuute- ja aminohappo-
valmiste parantamaan hiusten hyvinvointia.
Tuuheat, vahvat ja kiiltavat hiukset.

ELOKUUN TARJOUS
Yotuel All-in-one
Snowmint tai Wintergreen 75 ml
Vaahtoamaton ja valkaiseva hammastahna ei
vahingoita kiilletta. Sisaltaa karbamidiperoksidia,
fluoria ja ksylitolia. Sopii paivittaiseen kayttoon.

76,90

99,00 €
(456,11 €/kg)

16,90

19,90 €
(255,33 €/kg)




APTEEKKI

Apteekin oma tuotesarja

ILMOITUS

Paivita kodin ja kesamokin
ensiaputarvikevalikoima

valmiiksi kesaan

Kesaaktiviteettien lomassa sattuvat haaverit ovat yleisia, joten niihin on hyva varautua
oikeanlaisilla ensiaputarvikkeilla. APTEEKKI-tuotesarja sisaltaa laajan valikoiman tuotteita
pienten arjen tapaturmien omahoitoon.

Haavan huolellinen puhdistaminen on tarkeada, jotta haava
padsee paranemaan ongelmitta. Kirvelematon APTEEKKI
Antiseptinen haavanpuhdiste puhdistaa haavan. Se sisaltaa
myos hoitavaa pantenolia. Valitse kateva suihke tai flip-top
kaatopullo.

Antiseptiset haavanpuhdisteet CE0537:
wl Galena Pharma Oy, Suomi

ltseensa kiinnittyva sideharso on
helppokayttdinen haavanhoitotuote, silla
erillisid kiinnityshakasia tai teippeja ei
tarvita. Sideharso sopii artyneen tai
haavaisen ihon suojaamiseen yhdessa
muiden haavanhoitotuotteiden kanssa.

APTEEKKI Sideharso, itseensakiinnittyva
sl KOB, GmbH, Saksa

Laastari pitad haavan puhtaana ja suojassa ulkoisilta arsykkeilta. Haavan koko ja sijainti
vaikuttavat siihen, millainen laastari kannattaa valita. Sormilaastari on hyva valinta
sormenpadhaavoihin, silla sen perhosmallinen muotoilu helpottaa laastarin asettumista juuri
oikeaan kohtaan. Leikattavat laastarit ovat monikayttdisia, silla laastarin koko on saddettavissa
tarpeen mukaan. Herkalle ja hauraalle iholle suunniteltu Laastari Sensitive on hyva valinta,
mikali iho arsyyntyy herkasti perinteisten laastarien liimakiinnityksesta. Laastari Sensitive
kiinnittyy ihoon silikonigeelikerroksen avulla, jonka ansiosta laastarin irrotus on kivutonta.

APTEEKKI Sormilaastari elastinen
APTEEKKI Laastari leikattava, muovi
APTEEKKI Laastari leikattava, kangas
APTEEKKI Laastari Sensitive lajitelma
sl Eurosirel S.p.A,, Italia

Haavatyynyt suojaavat ihoa ja soveltuvat
hieman isompien, vuotavien haavojen
ensiapuun. Kuitukankainen haavatyyny
antaa ihon hengittad, mutta suojaa
tehokkaasti ulkoisilta arsykkeilta.
Aquastop-haavatyyny puolestaan on
vedenpitava, jonka ansiosta se suojaa
haavaa kastumiselta.

APTEEKKI Kiinnittyvad haavatyyny, Kuitukangas
APTEEKKI Kiinnittyvad haavatyyny, Aquastop
il Eurosirel S.p.A,, ltalia

Muista myos nama:

APTEEKKI Kylma/Lampopakkaus
Uudelleenkaytettava, monikayttéinen kylma/lampo-
pakkaus. Kylmahoitoa varten sailytys pakastimessa.
Lampaohoitoa varten lammitys vesihauteessa
mikroaaltouunissa.

il Phyto Performance Italia Srl, Italia

Kaikki ilmoituksessa olevat tuotteet ovat CE-merkittyja ladkinnallisia laitteita

APTEEKKI Pikakylmapakkaus
Kertakayttéinen pikakylmapakkaus ensiapu-
tilanteisiin tai kun tarvitaan kylmahoitoa.
CE0476 wll Phyto Performance Italia Srl, ltalia

APTEEKKI Itseensa kiinnittyva tukisidos
Helppokayttdinen, itseensa kiinnittyva
tukisidos nyrjahdyksien ja vendahdyksien
ensiapuun. Sopii myds eldinten sidoksiin.
Ml KOB, GmbH, Saksa

Jakelija: Oy Medifon Ab, Espoo



TERVEYSMYYTTI

Lisaako
punainen liha
syopariskia?

Punaisen lihan terveysriskeista
varoitetaan taman tasta. Yksi
niista on syopariski. Yleislaakari
Jaakko Halonen kertoo miksi.

Teksti MARIANNA SALIN

LISAAKO PUNAISEN LIHAN SYOMINEN
SYOPARISKIA?

On paljon tutkimusnayttoa siitd, ettd punaisen
lihan, siis naudan-, sian- ja lampaanlihan, runsas
nauttiminen on yhteydessa sy6van syntyyn.
Koko lailla varmana voidaan pitaa suolisto- ja
mahasyovan lisdantynytta riskia. Myos haima- ja
eturauhassyovan kohdalla on nayttoa yhteydesta
punaiseen lihaan, joskin heikompaa.

MANDARIININ MIKA PUNAISEN LIHAN SYOMISESSA AIHEUTTAA
SYOPARISKIA?

Yksi todennédkdinen syy on punaisen lihan runsas
hemiraudan maara. Se lisda vapaiden happiradi-
kaalien méaaraa kudoksissa, mika altistaa soluja
mutaatioille. Toinen todenndkdinen syy liittyy
syopaa aiheuttaviin yhdisteisiin, joita syntyy, kun
lihaa valmistetaan korkeissa lampétiloissa, esi-
merkiksi paistamalla tai grillaamalla.

MAKUINEN

SYNTYYKO SYOPAA AIHEUTTAVIA YHDISTEITA
GRILLATTAESSA KANAA TAl SAVUSTETTAESSA
KALAA?

Syntyy kylla. En osaa sanoa, miksi valmistus-
tapoihin liittyvasta syopariskista ei puhuta ylei-
semmin kalan kohdalla. Ehka siksi, ettd varsin-
kin rasvaisella kalalla on niin paljon myonteisia
vaikutuksia terveyteen.

MIKSI LIHAVALMISTEITA PIDETAAN TUORETTA
LIHAA SUUREMPANA SYOPARISKINA?

Lihavalmiste, siis prosessoitu liha, sisaltaa taval-
lisesti maun tai sdilyvyyden vuoksi suolaa, Suola

34 | AVAINAPTEEKIT




puolestaan edistad sydvan kehittymista ja lisdksi
nostaa verenpainetta.

MITA MUITA RISKEJA PUNAISEN LIHAN
SYOMISESSA ON SYOPARISKIN OHELLA?

Punaisen lihan runsas kaytto lisaa riskia tyypin 2
diabeteksen syntyyn, joka on myos yksi suolis-
tosyovan riskitekijoista periytyvan taipumuksen,
tupakoinnin, runsaan alkoholinkéyton ja liha-
vuuden ohella. Eldinperaiset rasvat lisdavat myos
valtimosairauksien riskia.

MITEN LIHANSYOJA VOI HILLITA
SUOLISTOSYOVAN RISKIA?

Riski suolistosyovalle pitdisi olla matala, jos ei ole
edelld mainittuja riskitekijoita ja syo runsaasti
kuituja, riittavasti D-vitamiinia ja korkeitaan 300
grammaa punaista lihaa viikossa.

Asiantuntija: Jaakko Halonen, yleisldciketieteen
erikoisldcikdiri, Terveystalo

Kuva Getty Images
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TOSI TARINA

Tervetuloa takaisin,

elamanilo

Vulvodyniakivut romuttivat Aino Mustoselta
tulevaisuudensuunnitelmat ja mindakuvan, kunnes han sai avun
laakehoidon ja havainnoivan omahoidon yhdistelmasta.

Teksti KAISA HAKO Kuvat KOTIALBUMI

ynekologin tekema sisatutkimus
G- sattui niin paljon, ettd Aino Musto-
nen yritti vain selviytya tilanteesta.

"Minun tapani reagoida kipuun on, etti
menen aivan hiljaiseksi ja silmét lasittuvat”,
hén kertoo.

Ladkari tulkitsi hiljaisuuden tarkoittavan,
ettei potilaaseen sattunut. Hanté eivat kiin-
nostaneet Mustosen tekemét muistiinpanot
pitkaan jatkuneista kovenevista kivuista.

"Toiminnallinen vika. Menee itsestdén
ohi”, han kuittasi.

Mustosen mukaan vulvodynia eli ulko-
synnytinten kipuoireyhtymaé on usein 134-
kareidenkin keskuudessa vadrinymmar-
retty. Kipu kuitenkin vaikuttaa perustavalla
tavalla elaménlaatuun. Mustonen muistaa,
miten hin epdonnistuneen ladkarikdynnin
jalkeen romahti autoon ja itki. Elama tuntui
olevan umpikujassa, itsetuhoiset ajatukset
pyorivat mielessa.

MUSTONEN, 27, osallistuu haastatteluun
videoyhteydella Taiwanista, jossa hian on
asunut viimeiset kaksi vuotta viimeistellen
yliopisto-opintojaan ja aloitellen tydela-
mai englanninopettajana. Noin seitseméan
vuotta sitten hin oli juuri ottanut vastaan
opiskelupaikan taiwanilaisesta yliopistosta.
Lomareissulla hin sai virtsatieinfektion —
niitd hanella oli sind vuonna ollut jo useita.
Palattuaan kotiin Himeenlinnaan han sai

antibioottikuurin, mutta olo ei palannut-
kaan normaaliksi. Kivut jaivat paalle.

TAIWANIIN LAHTO viivastyi vuosil-
la. Voimakas kipu séteili vulvan alueelta
alavatsaan niin, ett oli vaikeaa pysytelld
suorana. Kuukautiset olivat painajais-
maiset, silld siteet ja tamponit pahensivat
oloa. Seksin jalkeen tuli kovia kipuja, ja
Mustonen koetti lievittda niitd pitamalla
jalkikateen jadpakkausta jalkojensa valissa.
Lopulta jo pelkka kiihottuminenkin sattui.
My®6s liikunta aiheutti kipua, joten oli luo-
vuttava baletista ja taekwondosta.

“"Aika tehokkaasti kipu laski kaiken mie-
lihyvéan nollaan ja romutti mindkuvan.”

Mustonen kéavi ladkérien vastaanotolla,
mutta koki usein kipujensa vahittelya ja
paikasta toiseen pallottelua. Yleislaakari
arvioi vaivan gynekologiseksi, gynekologi
suolisto-ongelmaksi. Yksi heista sentdin
tulosti vulvodyniasta kertovan lappusen ja
antoi sen lahtiessd mukaan. Lapussa luki,
ettd vulvodynia on parantumaton ja aiheut-
taa masennusta ja painonnousua.

MUSTONEN alkoi etsid itse lisd tietoa ja
paitteli sairastuneensa tyypiltdan neu-
ropaattiseen vulvodyniaan, jonka puh-
keamista virtsatieinfektiot olivat edes-
auttaneet. Ladkarissa kdynnin han lopetti
joksikin aikaa kokonaan.



Aino Mustonen asuu télla hetkella
Taiwanissa, opettaa englannin kielta
ja haaveilee jatko-opinnoista ja
tutkijan urasta.
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MedifonlOVAES

Nesteytys
pore

Kun eri syista tarvitset nesteytysta,
on tarkea varmistaa glukoosin ja
elektrolyyttien riittava saanti.

Liuottamalla poretabletin veteen saat
raikkaan nesteytysjuoman.

Kalium

Glukoosi

bur Yus,

Natrium

Poretabletista raikas appelsiinin-
tai vadelmanmakuinen juoma.

Kloridi

APTEEKKI

plel Apteekin oma tuotesarja

Aino Mustonen on saanut Korento-jdrjestosta paljon tukea ja
toiminut vulvodynian vertaisasiantuntijana. "Ei kannata jaada
murehtimaan yksin. Hoitokeinoja on”, han vakuuttaa.

’Kipu laski kaiken
mielihyvdn nollaan

ja romutti
mindkuvan.”

"Tuntui, ettd minua ei haluttu uskoa ja etta
minun piti todistella olevani avun saamisen ar-
voinen. Voisikin olla hyva ajatus menni vastaan-
otolle tukihenkilén kanssa”, hdn sanoo.

Mustonen alkoi havainnoida, millaisten asioi-
den vilttamisella saattoi helpottaa oloa. Niita
olivat muun muassa tietyntyyppiset alusvaatteet,
hajustetut pesuaineet, liikunta seka tietyt ruoat.
Hanen tapauksessaan myos suolisto-oireet
pahensivat vulvodyniakipuja, joten fodmap-ruo-
kavaliosta oli apua.

USEAN KIVULIAAN vuoden jilkeen opiskelija-

terveydenhuollon 1adkéri vahvisti vulvo-
dyniadiagnoosin, mutta ratkaiseva apu tuli vasta,
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Vulvodynia

@ Vulvodynia on vulvan eli ulkosynnytinalueiden kiputi-
la, jolle ei ole selvaa syyta.

@ Kipu voi olla paikallista kosketusarkuutta eli vesti-
bulodyniaa. Terava, polttava kipu voi ilmeta esimerkiksi
yhdynndssa tai tamponia asettaessa.

® Yleistynyt eli neuropaattinen vulvodynia on epamaa-
raista kipua, joka sateilee laajemmalle.

@ Oireet liittyvat kipuhermotuksen muutoksiin, ja ne voi-
vat esiintya vaihtelevasti ja jaksoittain.

@ Altistavia tekijoita voivat olla muun muassa toistuvat
hiivasieni- tai virtsatieinfektiot tai matalaestrogeeniset
yhdistelmaehkaisypillerit, jotka ohentavat limakalvoja.

® Hoitamaton vulvodynia vaikuttaa syvasti seksuaali-
suuteen, omakuvaan ja elamanlaatuun. Diagnoosin ja
moniammatillisen avun saaminen on tarkeda. Ratkaisuja
voi loytya niin naistentautien kuin kipupoliklinikankin
asiantuntijoilta.

@ Vulvodynian hoitoon on tarjolla paljon hoito- ja
tukikeinoja. Oireita voidaan helpottaa lagkehoidon, sek-
suaalineuvonnan, fysioterapian, elémantapamuutosten
ja vertaistuen avulla.

Ldéhteet: Gynekologinen potilasjcrjesté Korento ry,
Duodecim Terveyskirjasto

kun Mustonen vaati yksityisladkarilta ldhetteen
kipupoliklinikalle.

”Se pelasti elaméani”

Toimivaksi hoitoyhdistelmaksi osoittautui
kipua stimuloivien asioiden vilttidminen seka ki-
pua lievittava mielialalddke. Toipumisessa olen-
naista on ollut my6s Korento-potilasjarjesto, joka
tarjoaa tietoa, vertaiskokemuksia ja vinkkeja.

”"Suosittelen sen kanavia, silla vulvodyniasta
on netissd myos paljon vaarai tietoa ja pelotte-
luakin”, Mustonen sanoo.

TALLA HETKELLA tilanne on paljon valoisampi
kuin epétoivon hetkina olisi voinut kuvitella.

"Pystyn tekemééan asioita aika vapaasti, vaikka
ladkitysta on vahennetty. Voin kayda kavelylla ja
salilla ja harrastaa seksid. Olen voinut alkaa pur-
kaa my6s sairauden mukanaan tuomaa emotio-
naalista syomisti, joka aiheutti painonnousua.”

Taiwaniin muuttamisen jalkeen ladkaripelko
kummitteli vielda mielessd. Mustosta jannitti
menni ensi kertaa uusimaan reseptid, mutta
hén yllattyi kokonaisvaltaisesta, empaattisesta
hoidosta. Elaméssa on nyt iloa ja tulevaisuuden-
haaveita.

"Pitkasta aikaa minulla on voimia muuhunkin
kuin pelkkain selviytymiseen.” B
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Ei ne pienet harmit,
vaan ne suuret ilot.

Vagidonna®

— helpotusta emattimen
vaihdevuosioireisiin.

NR2404084067, 04/2024

Apteekista
ilman reseptia.

Estrogeenin puutteesta johtuva emattimen kuivuus

on vaihdevuosi-ikaisilla yleinen vaiva, josta aiheutuu . s
kirvelya ja arkuutta. Kuivat limakalvot altistavat myos Uudelleen kaytettava

ematin- ja virtsatietulehduksille. — viahemman Jatetta'
Vagidonna®-ematintabletti vahvistaa emattimen

limakalvoja. Pieni estrogeenimaara riittaa lievittamaan
oireita, mutta ei vaikuta koko elimistoon.

Vagidonna® sisaltaa kemiallisesti ja biologisesti

samaa estradiolia kuin naisen oma estradioli. PyorlStetty asettimen Paa.

vagidonna.fi — tietoa myds vaihdevuosista!

Vagidonna® 10 mikrog emétinpuikko, tabletti. Vaikuttava aine: estradioli Kéyttéaihe: Estrogeenin puutteesta johtuviin eméttimen vaihdevuosioireisiin. Annostelu:
1 emdtintabletti pgivittain 2 viikon ajan, jonka jdlkeen yllapitoannos 1 ematintabletti 2 kertaa viikossa. Ala kaytd, jos sinulla on todettu, epdilty tai aikaisemmin
sairastettu rintasyépd tai estrogeeneille herkkd sydpa, selvittdméatén ematinverenvuoto, hoitamaton kohdun limakalvon liikakasvu, olet sairastanut tai sinulla on alttius
veritulppiin, maksasairaus tai porfyria, tai jos olet allerginen estradiolille tai l&&kkeen muille ainesosille. Muut varoitukset ks. pakkausseloste. Yleiset haittavaikutukset:
p&ansarky, vatsakipu, emdttimen verenvuoto, vuoto tai epamiellyttavat tuntemukset emattimessa. Keskustele laakarin kanssa ennen kéyton aloittamista oikean
diagnoosin varmistamiseksi, ja mikdli oireesi pahenevat tai eivét lievity 4 viikon kuluessa. ltsehoitoladke. Lue pakkausseloste ennen kayttéa. Pakkaus ja hinta:
15.3.2024: Vagidonna 10 mikrog emétinpuikko, tabletti 18 fol 20,90 €. Ajantasaiset hintatiedot: Kela.fi/laakehaku. Lisétietoja: Sandoz laékeneuvonta arkisin 8-16
puh. 010 613 3415. Markkinoija: Sandoz A/S, www.sandoz fi, info.suomi@sandoz.com. NR2401251664, 1/2024. Perustuu 21.2.2022 péivéttyyn valmisteyhteenvetoon.

Lahteet: 1. Vagidonna®pakkausseloste. 2. Ladkarikirja Duodecim: Eméttimen limakalvojen kuivuminen, 3.11.2023, Tiitinen Aila. Artikkelin tunnus: dk00118 (020.034)

Sandoz A/S, www.sandoz. fi, info.suomi@sandoz.com
S A N D o Z Laakeneuvonta: arkisin klo 8-16, puh. 010 6133 415




NAIN KAYTAT

Sinhe minne sattuu

Kipua voi hoitaa monin laakkeettéomin keinoin. Tuotteet eroavat
esimerkiksi siing, kuinka monta kertaa paivassa niita on tarkoitus kayttaa.

KOKO PAIVAN
1 LAMPOTYYNY
Isokokoinen lampotyyny
rentouttaa kipeita lihaksia. Kiin-
nita laastari kuivalle, puhtaalle

ja ehjalle iholle. Asettaminen
on helppoa my®os alueille, joille

voiteen levittiminen on hankalaa.

Soveltuu herkalle, helposti arty-
vélle tai kuivalle iholle. Tyynyn ja
ihon véliin voi tarvittaessa laittaa
ohuen kankaan.

Ihoystavalliset Thermacare-lampotyynyt

niskalle, hartioille ja ranteille. Vaikutus
jopa kahdeksan tuntia. 3 kpl, 12,70 €.

Teksti OUTI HAMARA Kuva NELLI AHOSOLA

VOIDETTA KAHDESTI
PAIVASSA

Voide palauttaa nivelkalvo-
jen liikkuvuutta ja vahentaa ni-
vel-, lihas- ja jannekipuja. Levita
ehjélle iholle kahdesti paivassa ja
valta limakalvokontaktia. Hoi-
dettavan alueen hieronta aktivoi
pintaverenkiertoa ja tehoaineiden
imeytymista.

Cetilar-voiteen setyloidut rasvahapot
imeytyvat syvalle janteeseen asti.
50 ml, 18,70 € (374 €/1).

GEELIA NIIN USEIN
3 KUN TARVE VAATII

Geeli tuo helpotusta lihas-
kipuun, mustelmiin seké nyr-
jahdyksiin, ja se ennaltaehkéisee
treenin aiheuttamaa lihaskipua.
Imeytyy nopeasti, eikd tahmaa
vaatteita. Pese kadet levityksen
jalkeen. Pida taukoa kolmen vii-
kon vilein, jos geeli on jatkuvas-
sa kaytossd. Geelid voi kayttaa
ladkevoiteiden kanssa, jolloin
ladkevoide levitetddn ensin.

Perskindol
Kylma-Lammin
Geelin viilentavan
vaikutuksen
jalkeen akti-
voituu rentouttava
[@mpo. 100 ml.,
18,75 €
(187,50 €/1).

Asiantuntija: Anna Siipilehto, proviisori, Tapuli Apteekki, Helsinki

Tuotteiden hinnat ovat Avainapteekkien keskimaadraisia hintoja lehden painoonmenopdivana.

Kaikki artikkelin tuotteet ovat CE-merkittyja ladkinndllisia laitteita.

AVAINAPTEEKIT | 41



TAVALLINEN VAIVA

Kun vessa
on kaukana

Suurin osa ihmisista saa avun
ulosteenkarkailuun ruokavalio- ja
elamantapaohjauksesta, kuituvalmisteista
ja ulostetta kovettavasta laakkeesta.
Vaivaan ei tarvitse tottua, vaan sita
hoidetaan monin tavoin.

Teksti ANNELI JUUTILAINEN Kuva GETTY IMAGES
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MISTA ULOSTEENKARKAILUSSA ON
KYSE?

Ulosteenkarkailulla tarkoitetaan
toistuvaa tahatonta suolen sisallon
karkaamista. Liman ja ilman kar-
kaamista ei lasketa tihan mukaan.

MISTA ULOSTEENKARKAILU
JOHTUU?

Siihen on useita syita. Ulosteen
pidatyskykyyn vaikuttavat monet
asiat, kuten perasuolen ja sulkija-
lihasten hermotus, sulkijalihasten
ja lantionpohjan lihasten toiminta,
perasuolen tilavuus ja perdaukon
kanavan kunto seké ulosteen laatu
— eli onko se pehmei4, kovaa vai
nestemaista.

Tavallisin syy ulosteenkarkai-
luun on perasuolen laskeuma tai
tuppeuma, joka usein liittyy gy-
nekologiseen laskeumaan. Silloin
perasuolen kiinnitykset ovat hei-
kommat esimerkiksi raskauden,
synnytysten tai vanhenemiseen
liittyvan sidekudoksen heikenty-
misen vuoksi.

Perasuoli padsee tuppeutu-
maan perdaukon kanavaan, jonka
seurauksena perdaukon kanavan
avaava refleksi aktivoituu ja uloste
padsee karkaamaan.

MILLAISIIN SAIRAUKSIIN
ULOSTEENKARKAILU VOI LIITTYA?

Artyvin suolen oireyhtyméén voi
liittya ulosteenkarkailua. Kun suoli
supistuu voimakkaasti, 16ysa uloste
tulee voimalla perdaukon kanavaan
ja sitd on vaikea pidattaa.

My®6s jotkin neurologiset sairau-
det voivat heikentaa sulkijalihasten
toimintaa.

Sulkijalihakset voivat vaurioitua
synnytyksen tai perdpaan alueen
leikkausten seurauksena. Muita syi-
ta voivat olla erilaiset sulkijalihak-
siin kohdistuvat vammat, sddehoito,
dementia tai synnynniiset syyt.

Ulosteenkarkailun syyna voi myos
olla pera- tai paksusuolisyop4, jotka
tulee poissulkea tahystyksella.

ONKO VAIVA YLEISEMPAA
MIEHILLA VAI NAISILLA?

Ulosteenkarkailu on selkeasti
yleisempai naisilla kuin miehilla.
Naisilla tavallisimmat syyt ovat
gynekologiseen laskeumaan liittyva
perasuolen laskeuma ja synnytys-
vauriot.

Miehilla syiné voivat olla ripuli,
artyvan suolen oireyhtyma, hermo-
vauriot ja limakalvon tai pukamien
ulospullistuma.

ENTA ONKO IKARYHMIEN VALILLA
EROJA?

Nuorilla ulosteenkarkailu on hyvin
harvinaista. Vaiva alkaa lisdantya
keski-idssa varsinkin naisilla ras-
kauksien ja synnytysten seka side-
kudosten heikkenemisen myo6ta.

VOIVATKO JOTKIN ELINTAVAT
ALTISTAA ULOSTEENKARKAILULLE?

Voimakas pitkaaikainen vatsaon-
telon paineen nousu aiheuttaa
lantionpohjan toimintahairioita.
Esimerkiksi painonnonostajilla
virtsan ja ulosteenkarkailun on
todettu olevan varsin tavallista. Sen
vuoksi voimakkaita vatsaontelon
painetta nostavia harjoitteita olisi
hyva valttaa.

Myos lihavuus nostaa vatsaonte-
lon painetta, joten painonhallinta on
tarkeaa.

MITEN VAIVAA VOI HOITAA ITSE?
ENTA EHKAISTA ENNALTA?

Ulosteen koostumus on syyta pitda
sopivana. Jos uloste on 16ysaa,
kannattaa valttaa sita 16ystyttavia
ruoka-aineita ja juomia, kuten
luumuja, viikunoita ja keinotekoisia
makeutusaineita.

Taysjyvapitoinen, kuituja sisaltava
ruokavalio tasaa suolen toimintaa.
Jos uloste on 16ysé3, sita voi kiin-
teyttaa apteekista saatavilla suolen
sisaltoa lisdavilla kuituvalmisteilla,
jotka sisaltavat ispagulan siemen-
kuorta. Myos ulostetta kovettavat
itsehoitoladkkeet voivat tuoda
helpotusta, mutta niita suositellaan
kaytettavaksi vain akuutteihin oirei-
siin ja lyhytaikaisesti.
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femibion

RAVINTOLISA

Toiveena vauva?

Markkinoija: Tamro Oyj

Ota ' Foolihappo Plus* kun sinulla on vauvahaaveita.

* Femibion® sisaltaa Foolihappo Plussaa, kahden folaatin
lahteen yhdistelman: foolihappoa ja Metafolin®. Metafolin®
on folaatin muoto, joka on kehosi heti kaytettavassa muodossa.

Kun haaveilet vauvasta, nauti Femibion® ravintolisaa, jonka
Foolihappo Plus edistaa raskauden aikaista kudosten kasvua.

Suositeltua paivaannosta ei saa ylittaa. Ravintolisa ei korvaa monipuolista ja
tasapainoista ruokavaliota eiké terveita eldmantapoja. Sailytetaan pienten
lasten ulottumattomissa.

Apteekista. | femibion.fi

Jos ulosteenkarkailu liittyy um-
metukseen ylivuotoripulina, kuitu-
valmisteet pehmentévit ulostetta ja
lisdavat ulostemassaa. Ne auttavat
sekd ummetukseen ettd ulosteenkar-
kailuun.

MILLOIN ON SYYTA HAKEUTUA
LAAKARIN VASTAANOTOLLE?

Jos ulosteenkarkailu alkaa yhtakkia
uutena oireena ja siihen liittyy esi-
merkiksi verenvuotoa.

Laakériin kannattaa myos menni,
jos vaiva hairitsee arkea ja huonontaa
elaméanlaatua.

MITEN VAIVAA HOIDETAAN?

Suurin osa ihmisista saa apua ruo-
kavalio- ja elamantapaohjauksesta,
kuituvalmisteista ja ulostetta kovet-
tavasta ladkkeesta. Jos ne eivit auta
riittavasti, voidaan kokeilla perasuoli-
huuhteluita tai anaalitamponeita.

Jos sulkijalihas on revennyt, se
voidaan korjata leiklkkauksella. Tahys-
tyksella tehtava leikkaus parantaa
perasuolen laskeumaan liittyvan
ulosteenkarkailun valtaosalla poti-
laista.

Jos muut hoidot eivét auta, voidaan
kokeilla lantionpohjan hermoihin
vaikuttavaa neuromodulaattoria, josta
on hyvat tulokset.

MITEN VAIVAN KANSSA VOI OPPIA
ELAMAAN MAHDOLLISIMMAN
NORMAALIA ELAMAA?

Vaivan kanssa ei tarvitse vain op-
pia elamaan. Hoito on yksilollista
perustuen esitietoihin, 10ydoksiin ja
toiminnallisiin tutkimuksiin.

Iso osa ihmisista parjaa ilman
leikkausta. Tietyissa tilanteissa
leikkaushoito on kuitenkin tarpeen.
Suurimmalla osalla vaiva saadaan
hoidettua niin, ettei silld ole vaikutus-
ta eldamanlaatuun.

Asiantuntija: dosentti, yleis- ja gastro-
enterologisen kirurgian erikoisldcikdiri
Matti Kairaluoma
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JAMSAN APTEEKKI

Muuramelainen Lassi Ilvesméki tyoskentelee
Jamsan Apteekissa farmasiaoppilaana elokuuhun
2024 asti. "Tama on kivaa asiakaspalvelutyota.
Teen muutoin samoja juttuja kuin laillistetut
farmaseutit, mutta reseptintoimituksen jalkeen
tarvitsen heilta virallisen kuittauksen Reseptikes-
kusta varten”, Itd-Suomen yliopistossa opiskeleva
Lassi kertoo.

Tutustu Avaintarjouksiin sivuilla 30-31. Avainasiakkaana kerrytit myos bonusta!
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Iloa
kosmetiikasta

Estenomiksi opiskeleva farmaseutti
Jonna Viitanen uskoo, etta
apteekkikosmetiikka voi jopa
parantaa elamanlaatua.

Teksti ANNINA VAINIO Kuvat MAARIT RASANEN

Jonna Viitanen opiskelee
kosmetiikka-asiantuntijaksi.
Kosmetiikassa hanta kiinnostaa
erityisesti ihonhoito.




PAIVA APTEEKISSA

KLO 9 Aloitan tydpaivani reseptitiskilla. Asiakkaita
saapuu tiskille tasaisena virtana. Eniten haetaan veren-
paine- ja kolesterolilddkkeita.

Asun ldhelld apteekkia, ja kuljen vartin tydmatkani
kavellen kelissa kuin kelissa.

KLO 9.30 Asiakas kysyy laheisensd puolesta lisatietoja
pneumokokkirokotteesta. Pneumokokkibakteerin
aiheuttamaa keuhkokuumetta voi ehkéista rokotteella.

Kerron asiakkaalle, ettd rokote jarjestyy tarvittaessa
apteekissamme. Meilld tyoskentelee sairaanhoitaja-
farmaseutti, joka saa pyydettya reseptin yhteistyolaaka-
rilthmme. Rokotteen voi ostaa apteekistamme, ja myos
pistiminen onnistuu taalla.

Minusta on hienoa, etti apteekissamme palvellaan
asiakkaita monipuolisesti. Tarjolla on muun muassa
kosmetologin, jalkahoitajan ja sairaanhoitajan palveluja.

Olen ollut toissa Jamsan Apteekissa noin kaksi ja puoli
vuotta. Paddyin aikoinaan tet-harjoitteluun apteekkiin ja
tykastyin.

Valmistuin farmaseutiksi vuonna 2021. Ladkkeiden
kemia kiehtoo minua. Pidan ihmeellisena sitd, ettd on
keksitty molekyylej, jotka auttavat ratkaisemaan ter-
veysongelmia.

KLO 10 Jarjestelen kosmetiikkahyllyn tuotteita. Niita
loytyy yllattavan paljon. Tasta huolimatta pakollisiin far-
maseuttiopintoihini ei sisiltynyt opetusta apteekkikos-
metiikasta. Halusin oppia siita lisa4, jotta voisin palvella
ja ratkaista asiakkaiden ongelmia paremmin.

Opiskelen ensimmaisté vuotta Laurea-ammattikor-
keakoulussa kosmetiikka-asiantuntijuuden kehittdmista
ja johtamista. Tarkoitukseni on valmistua estenomiksi

(ylempi amk) vuonna 2025. Suoritan opintoja téiden
ohella ja teen apteekissa kolme tydpaivad viikossa.

Sain idean jatko-opiskelusta, kun kuulin estenomian
opinnoista Farmasian Paivilla. Se on farmasian alan
ammattilaisille tarkoitettu tapahtuma. 38 estenomiopis-
kelijan joukossa on lisdkseni yksi toinen farmaseutti.

Apteekkikosmetiikka on iloinen juttu verrattuna mo-
neen muuhun asiaan, joiden vuoksi apteekissa asioi-
daan. Siksi kosmetiikkatuotteet tuovat mielesténi kivaa
kontrastia ja parhaimmillaan mahdollistavat asiakkaan
kokonaisvaltaisen palvelun.

Erityisen kiinnostavana pidan ihonhoitoa. Palkitsevia
asiakastilanteita ovat esimerkiksi sellaiset, kun akne-
ihosta kéarsiva nuori hakee aknelddkettd. Aknelaakitys
kuivattaa usein ihoa, ja voin tarjota asiakkaalle ladkkeen
tueksi epapuhtaalle iholle sopivaa hellaa puhdistusainet-
ta ja kosteusvoidetta. Myos aknearpien haivytykseen on
olemassa omia tuotteita.

Kosmetiikkaa saatetaan pitda turhamaisena, vaikka
sen kayttd voi parhaimmillaan parantaa elaménlaatua.
Elamai yleensé tuntuu mukavammalta, jos iho nayttaa
hyvalta eiki kutise.

KLO 11.45 Lounastauolla syon kasvisnakkikeittoa,
jonka on valmistanut apteekkimme tekninen tydntekija
Mervi Nurminen. On todellista luksusta, etti apteek-
kimme tyontekijoille tarjotaan oma tydpaikkalounas.

Jamsan Apteekissa
tarjotaan tyontekijoille
lounas. Jonna Viitanen ja
apteekkari Lippe Keski-
nen syovat nakkikeittoa.

Kosmetiikan, kuten erilaisten
kosteusvoiteiden, tarkoitus on
vaikuttaa vain ihon pinnalla,
Jonna Viitanen selittda.
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HALZ=ON

NOPEA

HELPOTUS
PAANSARKYYN

-
Hoida

Lue lisaa: panadol.fi

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

PANADOL ZAPP 500 mg tabletti, kalvop&allysteinen

Sisaltaa parasetamolia. Aikuisten sarky- ja kuumelaake. Ei alle 18-vuotiaille.
Annostus: 1-2 tablettia kork. 3 kertaa vuorokaudessa. Suositeltuja annok-
sia ei saa ylittda. Annosvalin on oltava vahintdan 4 tuntia. Yli 3 pdivan yhta-
jaksoiseen kayttoon vain ladkarin maarayksella. Ala kayta, jos olet allerginen
parasetamolille tai valmisteen apuaineille. Liiallinen kdyttd aiheuttaa haittaa
maksalle. Muita parasetamolia siséltavia valmisteita ei saa kayttda saman-
aikaisesti. Sisaltda natriumia. Valmistetta voi kayttéa raskauden aikana.
Kayté kuitenkin mahdollisimman pientd annosta mahdollisimman lyhyen
aikaa. Lue pakkausseloste. Itsehoitoldake. 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.

Jonna Viitanen palveli kuhmois-
laista Anitaa kertomalla hiusten-
kasvua vahvistavista tuotteista.

Se on kiva yhteiséllinen juttu, eikd minun tarvitse
miettid eviitd, vaan voin vain jannittad, mitd mindkin
paivana tarjotaan ruoaksi.

Lounaan jalkeen apteekki parveilee asiakkaista,
joten siirryn myymalan puolelta reseptitiskin taa.

Olen apteekkimme Avainapteekit-ketjun apteekki-
vastaava, eli jos ketjulla on jotain tiedotettavaa, valitan
tiedon henkilokunnallemme. Paivitdn myo6s apteek-
kimme sosiaalisen median tileja, kirjoitan uutiskirjeita
ja suunnittelen seki toteutan erilaisia myymalamme
omia tarjouskampanjoita.

KLO 12.45 Palvelen kuhmoislaista Anitaa, joka etsii
apua hiustenldaht66n. Koska hin syo jo monivitamii-
nivalmistetta, joka siséltdd muun muassa biotiinia eli
B7-vitamiinia, suosittelen hiusta vahvistavaa sham-
poota.

Hiustenkasvua tukevat tuotteet ovat nyt suosittuja.
Monet suosivat biotiinilisdn ohella pddnahkaan levitet-
tavid, hiuspohjaa hoitavia tuotteita.

Apteekin kosmetiikkahyllyn valikoimaan kuuluvat
my0s muun muassa aurinkovoiteet ja erilaiset ihon-
hoitoon tarkoitetut puhdistusaineet, voiteet ja seerumit.
Valikoimassa on herkille iholle sopivia rauhoittavia
ja kosteuttavia tuotteita seki yli kolmekymppisille
tarkoitettuja anti-age-tuotteita, kuten kirkastavia ja
kiinteyttavia péiva- ja yovoiteita. Hittituotteita ovat



erilaiset anti-age-seerumit, jotka kiinteyttavit ja kir-
kastavat ihoa.

Tormaan valilla tyossani kosmetiikkaan liittyviin
harhaluuloihin. Sdilontdaineita varotaan mielestani
usein turhaan, silld ilman niita tuote ei toimisi niin
kuin pitéisi. Kosmetiikkaa valvotaan Suomessa tar-
kasti.

Olen pannut merkille, ettd myos nuoret asiakkaat
ovat nykyaan kiinnostuneita apteekkikosmetiikasta.
On aika tavallista, ettd tytot ja pojat tulevat porukalla
hakemaan merkKkituotteita. Jotkut niista trendaavat
Tiktokissa.

Jopa kymmenvuotiaat lapset saattavat etsid anti-
age-seerumeita, vaikka sellaiset tuotteet ovat heille
ajankohtaisia vasta noin 20 vuoden kuluttua. Liian
voimakas kosmetiikkatuote ei tee hyvad nuoren iholle.
Apteekissa opastetaan aina oikean tuotteen valintaan,
jos sellaiselle on tarvetta.

KLO 15.15 Autan nuorta isij, joka hakee ensimmaista
kertaa astmalddkettd lapselleen. Ohjeistan isda demo-
laitteiden avulla ja ndytan, miten inhalaattori ja tilan-
jatke toimivat. Tilanjatkeen kautta astmasumutteen
saa hengitettya keuhkoihin helpommin, eikd annoksen
vapauttamista ja sisddnhengitysta tarvitse ajoittaa niin
tarkkaan. Tama on tarkeai erityisesti lasten hoidon
onnistumisen kannalta.

KLO 17 Tyopaivani paattyy. Kun paasen kotiin, hauk-
kaan vilipalaa ja 1ahden spinning-tunnille. Paras paan-
tyhjennys tyopaivan jalkeen on, kun panee musiikin
soimaan ja ryhtyy polkemaan.

Jamsén Apteekissa aloitettiin
kevaalla 2024 ihoystavallisten
korvakorujen rei’itys.
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& VIATRIS

Mika ihmeen varsiluomi?

Varsiluomet ovat erittdin yleisia erityisesti kasvojen, kaulan, kainaloiden ja rintojen alueelle
kehittyvia ihonvarisia ihokielekkeita.

Tiesitko, etta hairitsevat varsiluomet voi poistaa myoés itse apteekista saatavalla laitteella?

Varsiluomia (englanniksi skin tags) esiintyy lahes joka toisella aikuisella ja ne ovat yhta yleisia seka miehilld etta
naisilla. Eniten niitd ilmenee keski-ikdisilla ja sen ylittdneilld, mutta varsiluomia voi kehittya kaikenikdisille. Ne ovat
siis yleisid ja voivat olla kosmeettisesti hairitsevid, mutta yleensa vaarattomia ja hyvanlaatuisia.

Varsiluomi on pehmea fibrooma, joka on helposti liikuteltavissa oleva ihokieleke. Se nayttdaa muhkuralta, joka on
kiinni ihossa kapealla varrella. Varsiluomien koko vaihtelee, osa pysyy pienina halkaisijaltaan 1-5 millimetrin
kokoisina, mutta osa voi jatkaa kasvuaan jopa kahden senttimetrin kokoiseksi.

Yleisia hankaukselle alttiilla ihoalueilla

Varsiluomet syntyvat, kun iho menettda kimmoisuuttaan, jolloin ihonalaiset verisuonet ja kollageeni muodostavat
muhkuran eli varsiluomen. Erityisesti niita syntyy ihoalueille, jotka ovat alttiita hankaukselle. Varsiluomien syntya
voikin verrata siihen, miten neule nyppyyntyy kdytossa.

Varsiluomet ovat kivuttomia, mutta ne voivat vaivata, jos ne hankautuvat vaatteisiin tai jadavat kiinni koruihin.
Joskus varsiluomi rikkoutuu toistuvasti ihokarvojen ajon yhteydessa. Téllaisissa tapauksissa voidaan harkita
varsiluomen poistoa. Jos olet epdvarma, onko ihomuutoksesi varsiluomi, ota yhteytta laakariin.

SyylEnd Skin tags mahdollistaa varsiluomien kotihoidon

SyylEnd Skin tags on kotona kdytettava jaadytyslaite. Sen toiminta perustuu
typpioksiduuliin, joka on erittdin kylma kaasu.
Tuote on tarkoitettu yli 18-vuotiaille varsiluomien poistoon, kun varsiluomi on:

- Pieni, pehmea ihokieleke, joka on kiinni ympardivassa ihossa kapealla varrella
- Samanvdrinen kuin sita ymparoiva iho

- Kooltaan 2-5 mm

- Kivuton ja helposti liikuteltava

- Sijaitsee niskassa, kaulassa, rintakehalla, kainalossa tai kdsivarren sisdapuolella

Lue kayttdohje tarkasti ennen tuotteen kayttoa!

Lue lisda syylend.fi

SyylEnd Skin tags on CE-merkitty ladkinnallinen laite (CE0459), valmistaja: Oystershell NV

Ldhde: Pandey A., Sonthalia S. Skin tags. In: StatPearls Publishing; 2023. https://www.ncbi.nlm.nih.gov/books/NBK547724/. Viitattu 2.5.2024 FI-END-2024-00013 5/2024




TIEDE

Kipu

SYyntyy aivoissa

Kipu on monitahoinen kokemus. Siihen vaikuttavat
alkuperaisen fyysisen syyn ohella myos vasymys,

stressi, elintavat ja erilaiset elaman kriisit.

Yksilollisen
kivun jaljilla
Kudosvaurio tai tulehdus saa
aikaan kipusignaalin, mutta itse
kokemus on aivojen tulkintaa ja
vaikeasti mitattavissa. Kalifor-
nian yliopiston tutkimusryhma
onnistui hiljattain tunnistamaan
akuutin ja kroonisen kivun tuot-
tamat yksilolliset hermostolliset
vasteet. Tiedon avulla voidaan

kenties jatkossa kehittaa tasmal-
lisempia hoitomenetelmia.

Kriisit
altistavat kivulle

Aina kivulle ei 16ydy selkeda
syyta. Siihen vaikuttavat myos
monet psykososiaaliset tekijat.
Oulun yliopiston ja kanadalai-
sen McGillin yliopiston tutkijat

kartoittivat asiaa laajassa, teko-
alypohjaisessa tutkimuksessa.

Keskeisia krooniselle kivulle
altistavia tekijoita l10ytyi kuusi:

lihavuus, uniongelmat, vasymys,
kyllastyneisyys, mielenterveys-
ongelmat ja stressaavat elaman-
tapahtumat, kuten ero, tyotto-
myys tai puolison kuolema.

Teksti ANNA TOMMOLA Kuva GETTY IMAGES

Kosketus, nauru
ja liikunta
voivat nostaa
kipukynnystd.

Liikunta
parantaa
Kivunsietoa

Esimerkiksi kosketus ja
yhdessa nauraminen lisaa-
vat hyvanolon hormoneja ja
nostavat kipukynnysta. Myos
fyysinen aktiivisuus nayt-
taisi muiden hyotyjen ohella
suojaavan kivulta.
Vaitoskirjatutkija Anders
Pedersen Arnes Norjan ark-
tisesta yliopistosta havaitsi
kollegoineen, ettd liikuntaa
harrastavien kipukynnys oli
korkeampi kuin vihemmaén
liilkkuvien. Kun aktiivisuus
kasvoi, kivunsietokin parani.
Lisaksi tutkijat selvittivét,
vaikuttaisiko tdma toden-
nakoisyyteen karsia myo-
hemmin kroonisista kivuista.
Kylla: vapaa-ajallaan aktiivi-
sesti liikkuvilla oli 7-8 vuo-
den seurannassa vahemman
erilaisia kipuja kuin liikku-
mattomilla. Jo maltillinenkin
liilkunnan lisdys vahensi
riskia viidella prosentilla.
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APTEEKIN HYLLYLTA

Minkalainen
laastari sopii
sormihaavaan?

Mika avuksi
vaihdevuosien
kuumiin aaltoihin?

Kuvat Paivi Ristell

ELINA HELKAMAKI-TAMMELIN
farmaseutti,
Saarijéirven apteekki

Pienetkin haavat tulee hoitaa huolella, koska kasilla
kosketellaan alinomaa jotain, ja haavat tulehtuvat
helposti. Kun haava on syntynyt, tyrehdyta veren-
vuoto ja puhdista haava vedelld tai haavanhuuhtelu-
liuoksella. Jos haava on iso ja vuotaa paljon, on syyta
hakeutua ensiapuun.

Apteekin vedenpitavat laastarit sopivat hyvin sor-
mihaavalle, joka altistuu kéasienpesulle. Ne asetetaan
haavan paille niin, ettd haavatyynyn ymparilld oleva
kiinnitys istuu tiiviisti haavaa ymparoivalle ihol-
le. Sormien haavoille on olemassa my0s joustava,
imukykyinen ja itseensa tarttuva sidos, jonka voi
helposti pyorayttad sormen tai jopa raajan ymparille.
Jos haava erittaa runsaasti, laastaria voidaan lisata
useampi kerros. Pehmea laastari kestaa hyvin vetts,
eikd se tartu kiinni ihoon, haavaan tai ihokarvoihin.
=» Salvequick Foam Plaster
itsekiinnittyva pehmea laastari 6 cm x 1 m, 5,90 €

TIIA PITKANEN
farmaseutti,
Kontulankaaren apteekki

Vaihdevuosien aikana naissukuhormoni estrogeenin
ja keltarauhashormonin tuotanto alkaa heiketd. Hor-
monaalisten muutosten aiheuttamat oireet tunnetaan
kuumina aaltoina ja yohikoiluna. Myds limakalvojen
kuivuus ja mielialan muutokset ovat yleisia. Vaih-
devuosien tuomat oireet ja niiden voimakkuus seka
kesto ovat hyvin yksil6llisid. Jos oireet haittaavat ela-
manlaatua vaikuttamalla negatiivisesti esimerkiksi
sosiaalisiin tilantaisiin tai unensaantiin, kannattaa
hakea vaivaan helpotusta.

Apteekin itsehoitopuolen erilaisista rohdosval-
misteista voi saada apua vaihdevuosioireisiin. Salvia
on kasviestrogeeni, joka toimii elimistossa oman
estrogeenin tavoin. Salvia vahentaa hikirauhasten
aktiivisuutta, minka on todettu helpottavan etenkin
liilkahikoilua. Ladkarin kanssa on kuitenkin syyta
keskustella, jos on sairastanut rintasyovan tai itse-
hoitotuotteista ei 16ydy helpotusta.
=» A Vogel Menoforce Strong 30 tabl., 28,00 €

Tuotteiden hinnat ovat Avainapteekkien keskimdadraisia hintoja
lehden painoonmenopdaivana.



Ulkoilen kaiket
paivat — miten
suojaan ihoa
parhaiten?

HANNA HEIKKILA
Proviisori,
Apteekki 51

Auringon ultraviolettisateily ruskettaa, polttaa ja
allergisoi ihoa. Sateily altistaa my6s melanoomalle
eli ihosyovalle ja aurinkokeratoosille, joka nayttaa
erehdyttavasti ihottumalta ja saattaa kehittyd myo-
hemmin pahanlaatuiseksi okasolusyovaksi.
Séteilyaltistus on suurinta keskipaivan aikaan,
jolloin on hyva pysytella varjon puolella. Jarkeva ul-
koilija suojaa ihonsa vaatteilla tai laadukkaalla aurin-
kosuojavoiteella, jossa on korkea UVB-suojakerroin.
Hyvéassa tuotteessa on lisdksi riittdva UVA-suoja,
jonka tunnistaa ympyroidystd UVA-merkista. Suojaa
erityisen huolellisesti palamiselle alttiit paalaki,
kasvot, rintakeha ja olkapait. Kayta suojavoidetta
riittavasti: kasvoille teelusikallinen ja vartalolle kaksi
ruokalusikallista. Levita perusteellisesti ja lisda suo-
jaa hikoilun tai uinnin jalkeen!
=» Eucerin Actinic Control fluid SPF 100, 80 ml, 24,90 € (311,25 €/1)
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TEHTY SUOMESSA
® J| MADE IN FINLAND

Cranberry Strong

KARPALON TEHOAINEET,
MAITOHAPPOBAKTEERITJA
C-VITAMIINI SAMASSA KAPSELISSA.

Suositeltu vuorokausiannos 2 kapselia sisaltaa:
* Maitohappobakteereita
2 x 10° (miljardia) cfu

« Karpalouutetta, josta
proantosyanidiineja (PAC) 72 mg % m @
+ C-vitamiinia 80 mg VEGAN

VITABALANS

TEHTY SUOMESSA
® J§ MADE IN FINLAND

-

Gynolacta

BAKTEERIVAGINOOSIN
HOITOON JA ENNALTAEHKAISYYN.

VITABALANS

Palauttaa ja yllapitda emattimen
luonnollisen ph-tasapainon.

Tutustu pakkauselosteeseen ennen kayttdd. Sopii myods

raskauden ja imetyksen aikana. Jos oireet pahenevat tai
jatkuvat 7:nnen pdivan jdlkeen, ota yhteys lddkariin. Gynolacta c E
on CE-merkitty lddkinnallinen laite. Valmistaja: Vitabalans Oy 0537
o
Uitahalane

Illﬂ"ﬂlﬂw Lue lisad: www.vitabalanslady.fi



¢¥) Voltaren Forte

Laakitse,
ala vain lammita

Geeleja on ladkkeellisia ja ladkkeettomia.
Voltaren Forte imeytyy pintaa syvemmalle,
hoitaa tulehdusta ja lievittaa kipua.

Koska Voltaren Forte on l33ke.

* Tehokas ladke
lihas-ja nivelkipuun

* Hoitaa tulehdusta ja
nopeuttaa paranemista

Hoida

Voltaren Forte 23,2 mg/g geeli

HAL=ON

Lue lisaa: voltaren.fi

Vaikuttava aine diklofenaakki. Yli 14-vuotiaille nyrjdhdyksistd, vendhdyksists, urheiluvammoista tai liikarasituksesta johtuvan lihas- ja nivelki-
vun ja yli 18-vuotiaille nivelrikosta johtuvan kivun lyhytaikaiseen paikallishoitoon. Hiero kipeytyneelle alueelle 12 tunnin valein kork. 2 viikon
3jan, nivelrikossa kork. 3 viikon ajan. Vain terveelle iholle. La3keaineen jateveteen padtymisen minimoimiseksi pyyhi katesi geelin levittdmisen
jalkeen imukykyiselld paperilla ja heitd paperi roskiin ennen kasienpesua. Geelin joutumista silmiin tai limakalvoille tulee valttaa. Jos olet aller-
ginen diklofenaakille, muille tulehduskipulddkkeille tai jollekin valmisteen apuaineelle, 313 kayta valmistetta. Katso muut valmisteen sisaltamiin
aineisiin liittyvat varoitukset pakkausselosteesta. Ei saa kayttda raskauden viimeisen kolmanneksen aikana. Kayttdé kuuden ensimmaisen raskaus-
kuukauden aikana seka imetysaikana vain l3akarin maardyksestd. Mahdolliset haittavaikutukset ovat yleensa lievid ja ohimenevid antokohdan iho-
reaktioita. Hyvin harvoin voi esiintyd allergisia reaktioita. Jollei kiputila parane tai se pahenee viikon kayton jalkeen, kddnny l3akarin puoleen. Lue
huolella pakkausseloste. ltsehoitolddke. Perustuu 14.4.2023 paivattyyn valmisteyhteenvetoon. Pakkauskoot: 30 g, 50 g, 100 g ja 150 g. Lisatiedot:
Haleon Finland Oy, Energiakuja 3, 00180 Helsinki, puh: 0800 77 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-VOLT-23-00046



TASMATUOTE

LAMAUTA HYTTYSET
Aikuisille tarkoitettu tehokas hyt-

tyskarkote antaa jopa 9 tunnin suojan

hyttysid ja muita hyonteisia vastaan. Se
lamaannuttaa hyttysen suunnistusaistin,

jolloin hyttynen ei pysty havaitsemaan
suojattuja ihoalueita. Tuotteen vaikuttava
aine antaa pitkaaikaista suojaa myos vaa-

tivissa olosuhteissa. Yli 17-vuotiaille.
Hyttysassa+ -pumppusuihke 50 ml, 11,00 € (220,00 €/1)

HELLI HIPIAA
After sun -emulsio hemmottelee ihoa
auringossa olon jalkeen. Thoa korjaava,
kevyt voide imeytyy nopeasti ja sopii niin
kasvoille kuin vartalolle.
Avéne After Sun 200 ml, 25,90 € (129,50 €/1)

Kuva Getty Images

PAIHITA KUTINA JA PUNOITUS Loma_ apte el<1<j_

Monikéyttdinen emulsiovoide tuo hel-
potusta ihon allergisiin ja muusta arsytyk-

sestd johtuviin oireisiin. Hydrokortisoni Rii ppum atossa rentoutuessa iholle kéyvat
vahentaa kutinaa, punoitusta ja turvotusta.

Pantyson 20 g, 6,84 € niin itikat kuin aurinko. Tehokas hyttyskarkote
Hoitovoide allergiselle ja &rtyneelle iholle, auringon polttamalle iholle rauh0|ttaa |n||’]an, Ja mor”kaytton’]en

ja hyonteisten puremiin. Voiteen siséltama hydrokortisoni (1 %) véhen-
taa kutinaa, punoitusta ja turvotusta, dekspantenoli (2 %) puolestaan H H H H LA H H PR H
nopeuttaa ihon paranemista. Pantysonia kaytetdan allergisten iho- e m U I.S I OVO | d e I. I EV I ttaa au rl n g O r] J a hyo nte | Ste n
reaktioiden, atooppisen ekseeman, auringon polttaman seka

it pursinJ i i fon, it puremien aiheuttamia oireita. After sun

Lisatietoja itsehoitoapteekki.fi ja puh. 010 439 8250 ark. klo 9-17. _em U lS | O kosteuttaa’ V| | le ntaa J a rau hO | ttaa
hipiaa auringossa oleilun jalkeen. Pakkaa

Tuotteiden hinnat ovat Avainapteekkien keskimaaraisia lomakaSS”n IUOttOtU OttEEt ja naUti kESaSta

hintoja lehden painoonmenopéivana.

Itsehoitoladkkeiden hinnat ovat laaketaksan mukaisia
vahittaismyyntihintoja lehden painoonmenopdivana. Teksti EEVA KYLEN
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Esomeprazol Krka

Tasmaisku narastysta vastaan

« Nopea vaikutus -
24 tunnin helpotus refluksioireisiin

« Tehokas apu narastykseen —
yksi kapseli paivassa riittaa

« Kapseli helppo avata tai
niella kokonaisena

Tuttu esomepratsoli ilman reseptia.
Kysy lisaa apteekista.

(T4 KRKN

Esomeprazol Krka (20 mg esomepratsoli) enterokapseli refluksioireiden
lyhytaikaiseen hoitoon aikuisille. Annostus: 1 kapseli vuorokaudessa
enintdan 14 paivan ajan. Ota yhteyttd ladkariin, jos oireet eivat helpota 14
vuorokauden aikana. Ald kédytd valmistetta, jos olet raskaana tai imetat.
Tutustu pakkausselosteeseen ennen kayttoa. Itsehoitoladke.

Markkinoija: Krka Finland Oy, Tekniikantie 14, 02150 Espoo,
Puh. 020 754 5330, infofi@krka.biz, www.krka fi.
MAINOS FI-2024-113 05/2024

Avain

Ostoksista
Avainbonustal

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

AVAINBONUS HETI KASSALLA

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 laakkeita.

Avainabonus on apteekkikohtainen.
Tiedustele, onko jarjestelma kaytossa
omassa Avainapteekissasi.

VAIHTUVIA TARJOUKSIA

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

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

Kouvolan Salpa apteekki, Kuopion toriapteekki, Linnanportin apteekki,
Loimaan Ykkosapteekki, Neulamden apteekki, Niiralan apteekki,

Nokian Harki apteekki, Nousten apteekki, Porin Karhu Apteekki,

Porin Tikkulan Apteekki, Pyhan Henrikin Apteekki, Paaskylahden apteekki,
Suoraman apteekki, Uudenkaupungin Uusi apteekki.
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RISTIKKO
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Kaikkien ristikon ratkaisseiden kesken arvotaan hyvinvointituotteita Avainapteekkien valikoimasta.
Osallistumisohjeet sivulla 58.
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HYVANMAKUINEN,
NESTEMAINEN JA TEHOKAS

AQ\““Ste’Q,
omess’

Sisaltaa

25¢

karpaloa/
pdivaannos

KARPALO PLUS

Karpalo - mannoosi - inuliinivalmiste

+ Proantosyanidiinit karpalosta
+ Lisdtehoa D-mannoosista ja inuliinista
+ Hyvdanmakuinen - heti valmis nautittavaksi

« Sopii jatkuvaan kayttoon tai kuurina
tarvittaessa

Kysy lisda lahimmadsta apteekistasi!
WWW.VITAALITUOTTEET.FI
Markkinoija ja valmistaja:
Hankintatukku Oy

www.hankintatukku.fi

SUDOKU

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

5 8 4
8 1 9 6

7 4 5
5 2 6 1
8 1 4
Nimi*
Osoite*

Postinumero ja -toimipaikka*

Puhelin

Sahkoposti*

*pakollinen tieto

RISTIKKO

Osallistu arvontaan

Kaikkien vastanneiden kesken arvotaan tuotepalkintoja.
Ristikon ratkaisu julkaistaan netissd osoitteessa avainapteekit.fi.
Lahetd ratkaistu ristikko 15.8. mennessa osoitteeseen
Avainapteekit/Ristikko 4, PL 38, 00089 Sanoma tai tayta
vastauslomake netissa osoitteessa avainapteekit.fi.




RAKKAUDESTA LAIJIIN

Charlotta Sandlerin mielestd omien kanojen munat ovat
parhaimmillaan loysiksi keitettyina ripauksella suolaa.

KUKA?

MISSA?

Kanat kuin lemmikit

KUN MUUTIMME Helsingistd Snappertunaan, saimme
vanhan hirsitalon mukana kanalan kanoineen. Kanojen
hoitaminen sitoo, mutta hoidamme kanat yhdessa naa-
purissa asuvan ystavani kanssa.

Kanat tarvitsevat vettd, ruokaa ja puhtaita pahnoja. Ne
syovat padasiassa viljaa, jota ostamme laheiselti tilalta.
Annan kanoille paivittain herkkuja, kuten kaalia, pahki-
noita tai veteen liotettua kuivaa leipaa.

KANOJEN ELAMAAN tutustuminen on ollut kaupun-
kilaiselle elamys. Kanat saavat tepastella ulkotarhassa
ympari vuoden, ja kesalla ne kulkevat vapaasti pihalla.
Puutarhassa kanat etsiviat matoja joskus my6s minun
kukkapenkeistani. Olen jo oppinut, ettd jos kasvimaalta
haluaa satoa itsellekin, se taytyy aidata.

Kanojen pahin uhka on kanahaukat ja ketut. Koetan
siksi olla pihalla, kun kanat ovat vapaana.

PARHAIMPINA PAIVINA kanat munivat kymmen-
kunta munaa, joten myos lahipiiri saa osansa. Aina kun
minulla on asiaa Helsinkiin, vien veljelleni ja didilleni
munia.

Erirotuiset kanat munivat erikokoisia ja -varisia
munia: vihertavia, beigeja ja tummanruskeita. Vastamu-
nitun munan tunnistaa siitd, ettd kuori on tiukassa eika
sitd voi kuoria, vaan se on halkaistava veitsella.

KANAT OVAT PERSOONIA. Meilld on kuusitoista
kanaa ja kolme kukkoa. Kun avaan kanalan oven, kanat
tulevat tervehtimain minua. Tunnistan niista jokaisen, ja
melkein kaikilla on nimet. Kevaisin annamme kanojen
hautoa tipuja.

Kanat saavat elaa parvessa myos sen jalkeen, kun ne
ovat lakanneet munimasta. Talla hetkelld seniorirouvia
on kolme. Tama on niiden koti, eivéitka ne 1ahde pihalta
mihinkain. Kun tulee ilta, kanat hakeutuvat kahdeksan
aikaan itse sisélle. Mind suljen ovet, jotta kanat saavat
nukkua rauhassa.

Teksti LEENA LUKKARI Kuva VESA TYNI
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SrioN

PHARMA

Hyvinvointia rakentamassa

REMO-WAX

KORVAT AUKI

Tuoteperhe korvien
hoitoon ja puhdistukseen

CE-merkitty ladkinnallinen laite. Remo-Wax korvasuihke, Remo-Wax korvatipat: CE 0537, valmistaja Orion Oyj. Remo-Wax Oil korvasuihke, valmistaja Orion Oyj.
Tarjous voimassa 1.7-31.7.2024. Valikoima vaihtelee apteekeittain.

LIUOTTAVAT HOITAVA

f sl itsehoitoapteekki.fi

avainlippuyritys.
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