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» Valitse oikein nendn hoitotuote
» Hengitystiet auki vuorosierainhengitykselld
» Harjoita heikentynytta hajuaistia
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Elamanmittaista M@@/\thioa@/

Huoli omaisesta
herdd hiipien

sista, jotka heréattavat huolen laheisissa. Muistisairaus
koskettaakin monesti sairastuneen lisdksi koko 1ahipiiria.

AVAINAPTEEKISSA KOHTAAMME tdman todelli-
suuden usein ja ndemme muistisairaan omaisia, jotka
huolehtivat monen muun asian liséksi laheisensa ladke-
hoidosta. Tallgin mielessa pyorivét yleensa kaytannon
kysymykset. Onko ladkitys ajan tasalla, tulevatko 1aak-
keet varmasti otetuiksi, onhan reseptit uusittu?

HALUAMME KULKEA rinnalla: autamme varmistamaan
ladkehoidon sujuvuuden, tarjoamme kaytannén neuvoja ja
tarvittaessa ohjaamme eteenpiin. Jokainen kohtaaminen
on mahdollisuus keventiaa hieman taakkaa ja tukea.

TOIVOTAN VOIMIA arkeen kaikille, joita muistisairaus
koskettaal

Valoisan keudicin terveisin
Elina Aaltonen
pddtoimittaja, proviisori

Tassad numerossa kasittelemme
s muistisairautta ja omaishoitajuutta.
© Toivomme, etti tieto lisaa ymmarrysta

ja tarinat tarjoavat vertaistukea. Tahdomme muistuttaa,
ettd et ole tilanteesi kanssa yksin.

apteekit




8 Nendan hyvinvointi
Allergian ja flunssan hoito, hajuaisti
seka vuorosierainhengitys.

18 Uupumus

Uupumus ei ole vain vasymysta,
eika siihen auta pelkka lepo.

45 Vitamiinit

Vaikuttavatko vitamiinit laakkeen
tehoon?

52 Apteekin hyllylta
Kysy meiltd, asiantuntijamme
vastaavat.

55 Kauniit ja terveet jalat
Kynsisienen hoitoaine, tukisukat ja
kantapadbalsami.

56 Sudoku ja ristikko
Aivot hommiin ja ratkomaan!

TASSA NUMEROSSA

5 Lukijasivu
Anna palautetta lehdestd ja voita
hyvinvointipaketti!

14 Anti-age-kosmetiikka
Milloin on aika siirtya tehokkaampaan
ihonhoitoon?

25 Uutta Avainapteekeista
Tutustu kauden kiinnostavimpiin
uutuuksiin.

41 Rauta-arvot
Tutustu ferritiinitestiin ja kahteen
rautavalmisteeseen.

46 Pohjoisen apteekki
Farmaseutti Suvi Harjun tydpdiva oli
pakkasen vuoksi rauhallinen.

59 Apteekkaripariskunta
Valokuvaus on Tommin ja Riitan
yhteinen intohimo.

AVAINAPTEEKKIEN KUUSI KERTAA VUODESSA ILMESTYVA ASIAKASLEHTI.

JULKAISIJA Avainapteekit Oy, Huopalahdentie 24 A, 00350 Helsinki TOIMITUS Sanoma Content Studio,

Sanoma Media Finland Oy, PL 35, 00089 Sanoma PAATOIMITTAJA Elina Aaltonen

TUOTTAJA Outi Hamara ART DIRECTOR Laura Savioja TOIMITUSNEUVOSTO Hanna Heikkild, Pauliina Nyberg,
Pia Nyman, Anna Siipilehto, Mira Sagksniemi TAITTO Aste Helsinki PAINO PunaMusta 2026

7 B12-vitamiini
Puutos voi aiheuttaa lihasheikkoutta,
muistihairioitd, pistelyd ja puutumista.

20 Omaishoitajuus
Hoidon virallistaminen tuo mukanaan
turvaverkon.

29 Alzheimer
Uudet laakkeet toimivat taudin
varhaisesssa vaiheessa.

34 Matala-asteinen tulehdus
Hiljaisella tulehduksella on yhteys
sydpiin, mielialahairidihin ja muihin
sairauksiin.

36 Autismin kirjo

Juho peitti vuosia oman
persoonallisuutensa.

42 Roikkuvat luomet
Roikkuvien luomien taustalla on
useita syitd, yleisimpana niista
veltostunut iho.

51 Muisti
Sosiaalinen eristaytyminen lisaa
muistisairauksien riskia.

PEFC-sertifioitu

Lehden tuotesisallét ovat kaupallisia yhteistéita. Lehdessa esiteltyjen tuotteiden hinnat ovat Avainapteekkien

keskimaaraisid hintoja lehden painoonmenopaivana. Itsehoitolddkkeiden hinnat ovat lagketaksan mukaisia vahittdaismyyntihintoja lehden
painoonmenopaivand. Lehdessa ilmoitettujen tuotteiden saatavuus voi vaihdella apteekeittain.
Kannen kuva: Piia Arnould. Kuvausjdrjestelyt: Henna Siponen. Mallin vaatteet: Paita Selected, Stockmann.
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Kaikki Priorin®-tuotteet
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tuuheammat, vahve!
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Priorin
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Valikoima vaihtelee apteekeittain

- AgER Priorin® Kapselit ja Priorin® Daily Hair Shine Gummies ovat ravintolisia. Ri]tolisié ei pida kayttdd monipuolisen ruokavalion ja terveellisten eldméantapojen korvikkeena. *IQVIA apteekkimyynnit
E (arvo) hiuskategoria MAT 12/2025. **Priorin® Kapselit: Food study performied with 109 subjects, Food Study Report, 2017, F. Reber / S. Rharbaou. Bayer Oy. CH-20260122-53



Lahde: Avainapteekit-lehden 1/26 lukijakysely

Kuva Piia Arnould

TERVETULOA

Lukijoista

15 %

seuraa Ilmatieteen laitoksen
ilmanlaatuindeksid, reilu
neljd prosenttia ei ole siitd
kuullutkaan.

KANNESSA

Nina kuvattiin lehden
kanteen ja Teema-juttuun.
Kansimallillamme on tarkka hajuaisti ja tuoksut
merkitsevat hanelle paljon. Aamukahvin ja
koirantassujen tuoksu ovat parhaita tuoksuja, mita
Nina tietaa. 39-vuotiaalle helsinkildiselle tuttuja
ovat myos puiden ja vastaleikatun ruohon tuoksut.

LUKIJAT AANESTIVAT
EDELLISEN NUMERON
PARHAIKSI JUTUIKSI

1. Terveisia Avainapteekista:
Simatipat vai sittenkin suihke?

Tipat val

. i i ini sittenkin
2. Teema: Energisen arjen rutiinit Suihke?

3. Terveysmyytti: Vaikuttaako
stressi muistiin?

Lukijavinkit
siitepolyaikaan

Vilta tuulettamasta petivaatteita ulkona.
Tuuletusikkunaan voi laittaa erillisen "tuuletusverkon".
Liisa
Siivoa siitepdlyt esimerkiksi kuistilta, ettei polya
kulkeudu sisdan.

Tupukka

LUKIJAKYSELY

Anna palautetta
lehdesta ja voita
hyvinvointipaketti

Vastaa lukijakyselyyn
ja osallistu arvontaan.
Palkintona on Vermanin
monipuolinen tuotepaketti.
Arvo noin 70 euroa.

Osallistua voit QR-koodin
kautta tai osoitteessa
avainapteekit.fi/info.
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Purutabletit

Lotilaneeri

Puutiaisia vastaan. Kirppuja vastaan.
Tabletti puutiais- ja
I;irpputartuntojen hoitoon
koiralle ja kissalle

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

AdTabin sisaltéama vaikuttava aine lotilaneeri salpaa
puutiaisten ja kirppujen hermosolujen reseptorit

AdTab tappaa puutiaiset ja kirput nopeasti 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)

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 sité 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. Kdyttoaiheet: 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 syéminen isannan iholla, jotta ne altistuvat lotilaneerille, joten loisten levittamien infektiotautien
tartunnan riskia ei voida kokonaan sulkea pois. Kirpputartunnan ldhteena voivat olla my6s muut saman talouden eldimet, ja myos ne pitaa tarvittaessa hoitaa niille sopivalla valmisteella. Kaikissa
kehitysvaiheissa olevia kirppuja voi esiintya eldimen makuualustalla ja paikoissa, joissa eldin tavallisesti lepaa. Kun kirppuja on erittain paljon ja kun tartunnan hoito aloitetaan, nama paikat on
kasiteltava sopivalla kasittelyaineella ja ne on imuroitava saanndllisesti. Lisdksi kissoilla: Riittavaa tehoa ei valttamatta saavuteta, jos eldinlaakevalmistetta ei anneta ruoan kanssa tai 30 minuutin
sisalld ruokkimisesta. Valmistetta ei suositella puutiaisten torjuntaan 5 kuukauden ikaisille tai sitd nuoremmille kissanpennuille. Kdyttoon liittyvat erityiset varotoimet: Pese kadet valmisteen
kasittelyn jalkeen. Jos vahingossa nielet valmistetta, kdanny valittdmasti 1adkarin puoleen ja nayta hanelle pakkausseloste tai myyntipaallys. Koirilla: Ennen kayttoa alle 8 viikon ikaisten tai alle
1,3 kg:n painoisten koiranpentujen hoitoon on kysyttadva neuvoa eldinladakarilta. Kissoilla: Ennen kayttoa alle 8 viikon ikaisten tai alle 0,5 kg:n painoisten kissanpentujen hoitoon on kysyttava
neuvoa elainlaakarilta. Haittavaikutukset: Koirilla: hyvin harvinaiset: ripuli, verinen ripuli, oksentelu, letargia, lisaantynyt jano, ataksia, kouristuskohtaukset, vapina, kutina, sopimaton ja liséantynyt
virtsaaminen, virtsaumpi ja anoreksia. Kissoilla: hyvin harvinaiset: hyperaktiivisuus, oksentelu, haparointi, lihasvapina, tihea ja pinnallinen hengitys, kutina, ruokahaluttomuus ja letargia. Varoaika:
Ei oleellinen. Kaytto tiineyden ja laktaation aikana: Ennen kayttda tiineyden ja laktaation aikana seka kayttoa siitoselaimilla on kysyttéava neuvoa eldinlaakarilta. 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, kéyta saatavilla
olevien vahvuuksien tarkoituksenmukaista yhdistelmas, jotta saat aikaan suositusannoksen 6-24 mg/kg. Pakkaukset: purutabletit koiralle: 56 mg (1,3-2,5 kg) 1 tai 3 tabl., 112 mg (> 2,5-5,5

kg) 1tai 3 tabl., 225 mg (> 5,5-11kg) 1tai 3 tabl., 450 mg (> 11-22 kg) 1tai 3 tabl.,, 900 mg (> 22-45 kg) 1tai 3 tabl., ja purutabletit kissalle: 12 mg (0,5-2,0 kg) 1 tai 3 tabl., 48 mg

(>2,0-8,0 kg) 1tai 3 tabl. Myyntiluvan haltija: Elanco GmbH. Markkinoija: Elanco Denmark Aps, Tanska. Tekninen tuki puh. +4545266060, sahkoposti elanconordic@

elanco.com. Itsehoitovalmiste. Tutustu pakkat lost: ennen kayttda. Perustuu 08/2024 paivéttyihin valmisteyhteenvetoihin. FImiADT0824u

AdTab, Elanco ja vino palkkilogo ovat Elancon tai sen tytaryhtididen tavaramerkkeja.© 2026. Elanco tai sen tytaryhtio.
PM-FI-25-0118 01/2026
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65-ygotiaasta on
BI2-vitamiinin

puutos.”
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B12-VITAMIINIA tarvitaan
S a a n 1{0 hermoston toimintaan, punasolu-
jen muodostumiseen ja aineen-
. vaihduntaan. Puutos voi aiheuttaa
lihasheikkoutta, muistihairioita, pistelya ja
t a :[‘ e e 1{ S 1 B 1 2 _— puutumista. Bl2-vitamiinin puutos voi olla yksi
Syy anemian taustalla.
o ° o o Imeytyminen on tarkeéssa roolissa Bl12-
V ]-t a [ [ I 1 1 nl a (p vitamiinin saannissa. Imeytymista voivat
. estaa erilaiset imeytymishairitt, mahalau-
kun tulehdukset ja leikkaukset. My6s monet
yleisesti kaytetyt ladkkeet, kuten diabetesladke

Farmaseutti Riina Turunen Laukaan metformiini ja nirastykseen kiytetyt happo-
. e . oo salpaajat, voivat heikentda BI12-vitamiinin

apteekista tietaq, kenelle ja miksi imeytymista.

B12-vitamiini on niin tarkea. Koska B12-vitamiinia saadaan pasasiassa

lihasta tai eldinperaisista lahteista, Bl12-vita-
miinin puutetta voi esiintya vegaaneilla tai hen-
Teksti LEENA LUKKARI Kuva PETTERI KIVIMAKI kilsilla, joilla on muuten rajoittunut ruokavalio.
Eniten puutosta esiintyy kuitenkin iakkailla. Yli
65-vuotiaista yhdellda kymmenesta on B12-
vitamiinin puutos.
Omasta tilanteesta kannattaa jutella aptee-
kissa ammattilaisen kanssa. Me autamme
mielellamme.”
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kautta

8 | AVAINAPTEEKIT

TEEMA

Teksti ANNE

NENA ON VAHAN NIIN kuin hengityksen ilmastc
tehtdva on puhdistaa, lammittaa ja kosteuttaa sisddnhengite
ilmaa, kertoo korva-, nena- ja kurkkutautien erikoislaakari Jura
Numminen.

Nenidkaytavien, nendnielun ja kurkunpaén limakalvoilla on
limaa, joka puolustaa limakalvoja taudinaiheuttajilta. Nenin kautta
hengittaminen puhdistaa sisdanhengitysilman epapuhtauksia ja
estad niita kulkeutumasta keuhkoputkeen ja keuhkoihin.

Nendhengittdiminen lammittda hengitysilman, mika on tarkeaa
etenkin pakkasella. Liian kylma hengitysilma voi arsyttaa keuhko-
putkien limakalvoja.

Nenén hyvinvoinnilla on siis vaikutusta koko kehon hyvinvoin-
tiin.

“Nenan hyvinvointiin ei kuitenkaan tarvitse kiinnittaa erityista
huomiota. Se kylla paasaantoisesti hoitaa itse itsensd”, Numminen
sanoo.

Tosin esimerkiksi allergista nuhaa tai toistuvia poskiontelon-
tulehduksia sairastavan kannattaa hoitaa neniansa hyvin. Jos on
allerginen siitepélylle, hoito kannattaa aloittaa ennen siitepoly-
kautta.



.

.

Paita Selected, Stockmann. Huivi A+ more, Stockmann.
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Ali siaikihda
tukkoisuutta, mutta
reagoi kipuun

NENAN TUKKOISUUS on tavallista.
Tukkoisuus voi johtua esimerkiksi
tietyista ladkkeistd, polysta tai kuivasta
sisdilmasta.

Joillain nend menee tukkoon makuul-
laan. Se johtuu siitd, ettd makuuasennos-
sa laskimoverta kulkeutuu enemmén
paan kuin jalkojen puolelle, ja silloin
nendkaytavien kudokset voivat turvota.

Jos nena on jatkuvasti tukossa, nieluun
valuu runsaasti limaa ja hajuaisti muut-
tuu, voivat oireet johtua nenéapolyypista.
Korva-, neni- ja kurkkutautien erikois-
laakari Jura Nummisen mukaan ne ovat
tulehtunutta turvonnutta limakalvoa,
jotka kannattaa hoitaa.

Nenissa voi olla my6s pahanlaatuisia
kasvaimia, mutta ne ovat harvinaisia.

”Jos tuntee tukkoisuuden lisdksi kipua
ja oireet ovat toispuoleisia, voi olla hyva,
ettd 1adkari kurkkaa nendan.”

10 | AVAINAPTEEKIT

Kayta nenasuihketta
oikein

NENASUIHKEET voivat olla tehokas apu esimerkiksi
flunssan aiheuttamaan tukkoiseen nendan. Naiden valmis-
teiden vaikuttava aine on ksylometatsoliini.

Suihketta ei ole tarkoitettu pitkaaikaiseen kayttoon, vaan
sita suositellaan kaytettavaksi enintddn 7-10 paivan ajan.

Laéke supistaa verisuonia ja pitkaaikaisessa kaytossa
turvottaa limakalvoja. Pitkalla aikavalilla se ei endd avaa
nenii vaan painvastoin lisaé tukkoisuutta.

”Jos suihketta kayttaa pitkdan, nenin limakalvon ra-
kenne muuttuu niin, ettd neni onkin ikavasti tukkoinen
ilman laakitysta”, kertoo farmaseutti Tarja Lyyra Nilsidan
apteekista.

Hengita ulos
sierain kerrallaan

TAMA TUHANSIA VUOSIA vanha joogaharjoitus on
nykytieteen valossa osoittautunut toimivaksi tavaksi tasa-
painottaa mielentilaa ja avata hengitysteita.

TEE NAIN: Sulje oikea sierain oikealla peukalolla ja hengita
sisddn vasemman sieraimen kautta. Sen jalkeen sulje vasen
sierain keskisormella, vapauta oikea sierain ja hengita ulos.
Hengita sitten sisddn oikean sieraimen kautta, sulje oikea sie-
rain ja hengitéd ulos vasemman kautta. Toista 5-10 kierrosta.

Vinkin antoi tyohyvinvointivalmentaja, personal trainer
Kati Boijer-Spoof Heikinheimo Virkisterilta.

Pusero Noom, Stockmann. Neuletakki Vila, Stockmann.



"Hajuaisti
antaa hajulle
vivahteet”

SAMUIL ANGELOV,
SOMMELIER

»TUOKSU ON KUIN ETEINEN maistamiseen. Se antaa
ensimmaisen indikaattorin makukokemuksesta’, sanoo
sommelier Samuil Angelov.

Viiniasiantuntijana hajuaisti on yksi hinen tarkeim-
misté tyokaluistaan. Viineissa hdnet lumoaa nimen-
omaan tuoksu.

”Jos tuoksu on herkka ja moniulotteinen, tuoksuttelen
viinid ennemmin kuin juon.”

Kaikessa maistamisessa hajuaisti on makuaistiakin
oleellisempi aisti. [hminen nimittiin pystyy maistamaan
vain perusmaut: suolaisen, makean, happaman, karvaan
ja umamin.

Maun vivahteet koemme hajuaistin avulla.

“Hajuaistin perusteella pystymme sanomaan, etta jokin
maistuu vaikka lakritsalle, vadelmalle tai puolukalle.
Makuaistimme ei niita erota”

Tuoksut ovat hyvin subjektiivisia. Esimerkiksi monella
on hajumuisto siitd, milti mummola tuoksuu, mutta
tuoksu on jokaiselle erilainen. Angelovin mielesta
mummola tuoksuu koipallolle, koska hinen isoiidilladn
oli tapana suojata tekstiileitd naftaliinilta tuoksuvilla
koipalloilla.

Jotkut sanovat, ettd eivat osaa maistella vaikka viineja.
Se johtuu Angelovin mukaan siiti, etti ei ole harjoitellut
eika kokeillut etsia viinista erilaisia hajuja ja makuja.

Kuva Anna Huovinen

Hajuaistia voi nimittdin kehittad. Se vaatii vain treenaa-
mista eli aistin kayttdmista ja mielikuvituksen avaamista.

Kun Angelov opiskeli viinimestariksi, hin harjoitteli
kavereittensa kanssa laheisessa ruokakaupassa.

"Kavimme siella haistelemassa hedelmii niin paljon,
ettd lopulta saimme porttikiellon”

Haistella ja maistella voi siis paljon muutakin kuin
viineja. Esimerkiksi eri mansikat maistuvat erilaiselle.
Ahomansikan erottaa puutarhamansikoista ja puutarha-
mansikoillakin on omat arominsa.

Angelov on joskus jarjestanyt mansikka-tastingin ja
laittanut tarjolle eri lajikkeita, kuten Polkaa ja Jonsokia.

Samuil Angelov on huomannut, ettd hanella on tar-
kempi hajuaisti kuin monella muulla. Han esimerkiksi
huomaa helposti, milta eri ihmiset tuoksuvat.

Herkésta nenésta on luonnollisesti etua hdnen tyossaan,
mutta hén voisi jatkaa ravintola-alalla vaikka vaurioitu-
neella hajuaistilla.

”Tosin silloin tyo olisi paljon vaikeampaa ja tylsempaa”

Maistamisessa hajuaisti on
makuaistiakin oleellisempi aisti.

AVAINAPTEEKIT | 11



Harjoita
heikentynytta
hajuaistia

HAJUAISTI HEIKENTYY ikddntyessd. Myos
paahin kohdistuva isku tai tiettyjen virusten
aiheuttamat hengitystieinfektiot voivat heikentaa
hajuaistia hetkellisesti tai pysyvasti.

Korva-, nena- ja kurkkutautien erikoisladkari
Jura Numminen lohduttaa, ettd heikentynytta ha-
juaistia voi harjoittaa ja koettaa parantaa. Harjoit-
taminen aloitetaan haistelemalla neljaa tuoksua:
ruusua, neilikkaa, eukalyptusta ja sitruunaa. Sen
jalkeen siirrytdan toiseen vaiheeseen, jossa hais-
tellaan neljaa itse valittua tuoksua. Tarkat ohjeet
loydat helposti internetista.

KEVAALLA, KUN ILMA tayttyy siitepolysta ja katupo-
lyst, nend voi alkaa valua niillékin, joilla ei ole varsinaista
allergiaa.

Erikoisladkari Jura Numminen kertoo, ettd varsinainen
allerginen nuha on kirkasvetista. Allergia aiheuttaa myos
aivastamista, tukkoisuutta ja monille silmien kutinaa tai
punoitusta. Selked merkki on sekin, etté oireet ilmenevat

12 | AVAINAPTEEKIT

Muista, etté nendsuihkeet
ja nendnhuuhtelukannut
ovat vain henkilokohtai-
seen kdyttoon. Tarkista
myos, miten kauan tuote
sdilyy kdyttokelpoisena
avaamisen jcéilkeen. Ndin
estct bakteerien levidmi-
sen. Nencdikannu on syytd
desinfioida vdhintcdn
viikon vdlein joko
mikroaaltouunissa tai
kiehuvassa vedessdi.
Kuumenna kannua pinta
kosteana mikrossa 600
watin teholla 2 minuuttia
tai keitd 2—-5 minuuttia
vesihauteessa.

Hoida lievaa allergiaa itsehoitoladkkeilla

selvasti silloin, kun on yhteydessa allergian aiheuttajaan,
esimerkiksi ulkoillessa tai koiraa silittdessa.

Lievai allergiaa voi hoitaa apteekin itsehoitoladkkeilla.
Allergiseen nuhaan tarkoitettuja 1adkkeita voi huoletta
kokeilla, vaikka allergiaa ei olisi todettu.

Ladkarin vastaanotolle on syyta hakeutua, jos olo on
tukala ja oireet haittaavat arkea.



Valitse tuote vaivan mukaan

APTEEKEISSA MYYTAVAT nenituotteet
voidaan jakaa karkeasti kolmeen kategoriaan:
flunssaa ja tukkoisuutta hoitaviin, kuivia lima-
kalvoja hoitaviin ja allergista nuhaa hoitaviin.

Tuotteista voi valita farmaseutin tai provii-
sorin kanssa sen, joka sopii itselle parhaiten.
Esimerkiksi flunssanuhan lievittimiseen on
olemassa ladkesuihkeita ja nenan limakalvoja
hoitavia tai huuhtelevia keittosuolaliuoksia.
Keittosuolaliuokset vahentavat limantuotan-
toa, hoitavat limakalvoa ja auttavat puhdista-
maan nenan eritteesta.

"Nendkannua tai vastaavaa suolaliuos-
valmistetta voi kayttaa ladkkeiden rinnalla
jo siina vaiheessa, kun flunssan ensioireet
ilmenevit. Kun lima on huuhdeltu nenésta ja
nielusta pois, mahdollinen kaytossa oleva laa-

= Nenasuihke voitelee
ja kosteuttaa nenan
limakalvot. Suihketta
kaytetaan nenan lima-
kalvojen kuivumisen tai
surkastumisen ehkaisyyn
ja nenan ja sivuonteloiden
sairauksien tukihoitoon.
Tuote edistaa limakalvon
pintakerroksen uusiu-
tumista.

A-Vita Hydra+ 20 ml,
15,60 €

i laakinnallisia laitteit:

kesumutekin imeytyy paremmin’, farmaseutti
Tarja Lyyra kertoo.

Pakkasen tai kuivan sisdilman kuivattamien
limakalvojen hoitoon on tarjolla kosteuttavia
tai limakalvojen uudistumista edistavia suih-
keita, tippoja ja voiteita.

Allergista nuhaa taas voi hoitaa esimerkiksi
paikallisesti kaytettavalla kortisoni- tai anti-
histamiinisuihkeella tai niiden yhdistelméval-
misteella. Suolahuuhtelut ovat my6s tehokas
apu allergisen nuhan hoitoon.

Kaikkia mainittuja tuotteita myydaan aptee-
keissa ilman reseptia.

"Me apteekin ammattilaiset kartoitamme
asiakkaan tilanteen ja neuvomme valitsemaan
oikean tuotteen’”

€ Nenahuuhtelu hel-
pottaa nenan vuota-
mista ja tukkoisuutta.
Sitd voidaan kadyttaa
myds ennaltaeh-
kaisevasti. Tuote
poistaa ylimaaraista
limaa, kosteuttaa
nenakaytavia ja
helpottaa nenan
kautta hengittamista.
Sisaltaa luonnollista,
isotonista merivetta.

L

PHYSIOMER

Physiomer Normal
Jet & Spray 135 ml,
16,40 € (121,48 €/1)

€ Kolmitehoinen nendsuihke kosteuttaa ja
hoitaa nendn kuivia limakalvoja. Suihketta
voi kayttaa aina tarvittaessa. Tuote sisaltaa
A-vitamiinia, seesamidljyd ja aloe veraa.

Se sopii aikuisille ja yli 2-vuotiaille lapsille.
Auvoin hoitava A-vitamiini 20 ml, 13,55 €

AVAINAPTEEKIT | 13



KAUNEUS

Tehoa ihonhoitoon

Eletty elama saa ndkya kasvoilla. Kun hoidat ihoa ja
ajattelet siita hyvaksyvasti, se myos tuntuu ja nayttda
kauniilta. Esittelemme seitseman ikaantyvan ihon

huipputuotetta.

Teksti OUTI HAMARA Kuvat PIIA ARNOULD

1 — KIINTEYTTAVA PAIVAVOIDE
Tehokas paivavoide erityisesti vaihde-
vuodet ohittaneille naisille. Tayteldinen ja
syvakosteuttava voide imeytyy nopeasti
jattaen iholle raikkaan hehkun. Sheavoi
ravitsee ihoa ja keramidi tukee ihon
kimmoisuutta.

ACO Face Age Delay+ Day Cream 50 ml,
35,15 € (703,00 €/1)

’ = -
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2 — JUONTEITA SILOTTAVA ;

YOVOIDE

Kosteuttava ja tehokas yovoide nor-
maalille ja sekaiholle. Yovoide auttaa
lisadmaan ihon kollageenin tuotantoa
ja kimmoisuutta. Voide kosteuttaa ihoa
yon aikana, jolloin iho on aamulla silea
ja juonteet ovat nakyvasti vihentyneet.

ACO Face Age Delay Night Cream Normal Skin
50 ml, 32,00 € (640,00 €/1)




3 — IHON SAVYA TASOITTAVA
SEERUMI

Seerumi vahenta pigmenttildiskia ja eh-
kéisee niiden muodostumista. Thiamidol
ja hyaluronihappo tasoittavat ihon savya
ja kosteuttavat tehokkaasti. Ensimmaiset
tulokset nakyvét jo kahdessa viikossa.

Eucerin Anti-Pigment Dual Serum 30 ml, 53,55 €

4 — HEHKUA ANTAVA SEERUMI
Geeliméainen seerumi vahenta ryppyjen
nakyvyyttd, antaa iholle tayteldisemman
tunteen ja kosteuttaa sitd. Nelja eri-
kokoista hyaluronihappoa kosteuttaa
ihoa sen eri kerroksissa aina pinnasta
syvempiin kerroksiin asti.

La Roche-Posay Hyalu B5 30 ml, 54,45 €

LA ROCHE-P

LASORATENAE DERMAT

5 — IHOA UUDISTAVA
SILMANYMPARYSVOIDE

Tayteldinen ja tehokas silmanymparys-
voide kosteuttaa, vihentda ryppyja ja
ehkaiisee turvotusta silmien ymparilla.
Kaikille ihotyypeille, my0s herkélle
iholle. Saatavana hajusteettomana ja
miedosti hajustettuna.

Louis Widmer proderm Eye Contour Cream
hajusteeton tai miedosti hajustettu 30 ml, 38,45 €

Tuotteiden hinnat ovat Avainapteekkien keski-
madrdisia hintoja lehden painoonmenopaivana.

Louis
Widmer

SWISS 8 CERMATOLOGICA At

pro
m




Kohti tehokkaampia tuotteita

ENSIMMAISIA IKAANTYMISEN merkkeja voi lukea jo alle
kolmekymppisen kasvoilta, mutta ikddntyminen kiihtyy
kunnolla vasta 40 ikdvuoden jalkeen. Anti-age-kosme-
tilkasta ei ole hyotya, jos kayton aloittaa liian aikaisin.

Alle nelikymppisen kannattaa keskittya juonteiden ja
uurteiden ennaltaehkéisyyn. Aurinko on ihon merkittadvin
vanhentaja. My0s tupakka ja liiallinen sokerin nauttiminen
vaikuttavat ihon hyvinvointiin. Jokaisen iho ja sen biologi-
nen ika on kuitenkin yksil6llinen, ja tietyt elintavat voivat
vanhentaa ihoa kronologista ikda nopeammin.

Erillisten piiva- ja yovoiteiden kaytté kannattaa aloit-
taa viimeistan silloin, kun iholla alkaa nakya ensimmai-
sid ikddntymisen merkkeja. Suojaavalla paivavoiteella
ja korjaavalla yovoiteella on molemmilla tarkea rooli
ihonhoidossa.

Tho kaipaa todennékéisesti erilaista hoitoa ennen ja
jalkeen vaihdevuosien. Seuraa ihon muuttuvia tarpeita.

1 - IHOA VAHVISTAVA KASVOVOIDE
Erittdin tayteldinen kasvovoide aikuiselle
iholle. Niasiiniamidia sisaltdva voide kos-
teuttaa 24 tuntia ja korjaa ihon suojaker-
rosta. Vahentaa ryppyija ja tasoittaa ihon
savya. Sopii meikin alle. Hajusteeton.

ACO Recovery Face Cream 50 ml, 19,35 € (387,00 €/1)

2

Tuotteiden hinnat ovat Avainapteekkien keskimaa-
rdisid hintoja lehden painoonmenopdivana.

ACO

APOTEKENS COMPOSITA WEW
NE W

FACE "~
RCRIAM

RECOVERY FACE CREAM

o . Rich cream with 5
Reduces wrinkles &

DRY MATURE SKIN
UNPERFUMED

Hormonaaliset muutokset nakyvit ja tuntuvat iholla, kun
iho ohenee ja kuivuu ja solujen muodostuminen hidas-
tuu.

Seerumit tehostavat ihonhoitoa, ja niita voi kayttaa
kuuriluontoisesti tai sdannéllisesti. Talven jalkeen iho
janoaa lisdkosteutta ja kevaalld aloitettu pigmentteja
ehkaiseva seerumikuuri voi ehkaista ei-kaivattuja mak-
salaiskia.

Yli 50-vuotiaan iho hyotyy tehokkaista tuotteista, jotka
ravitsevat ja vahvistavat ihoa. Hoida myos ikaantyvaa
ihoa ihotyypin mukaan, silld ei ole yhtd anti-age-tuotetta,
joka sopisi kaikille. Kaipaako iho kiinteytysta, kosteutus-
ta, kirkastusta, heleytta tai tisméaapua pigmentaatioihin?
Jokaiseen tarpeeseen 16ytyy sopiva tuote.

Asiantuntija: farmaseutti-kosmetologi Maria Petsalo, Mdntdn
apteekki

2 — PAIVAVOIDE AURINKOSUOJALLA
Kiinteyttava pdivavoide saa ihon tuntu-
maan sileimmalti ja joustavammalta.
Voide auttaa suojaamaan ihoa auringon
haitallisilta UVA/UVB-siteilta. Kehitetty
yhteistyossa Allergia-, Iho- ja Astmaliiton
kanssa. Hajusteeton ja variaineeton.

Favora kiinteyttava paivavoide SK 30, 50 ml,
27,25 € (545,00 €/1)

3 — RAUHOITTAVA SEERUMI
Seerumi auttaa rauhoittamaan, kos-
teuttamaan ja kiinteyttdmaan herkka3,
ikaantyvai ihoa. Kehitetty yhteistydssa
Allergia-, [ho- ja Astmaliiton kanssa.
Hajusteeton ja variaineeton. Vegaaninen.

Favora kiinteyttava ja rauhoittava seerumi 30 ml,
27,20 €
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APTEEKISTA.

BEKO STRONG Bl >

MUISTISI TUEKSI

Kaikki tuotteet £ j < "
- 0

L

|-Ill!.!fllll]||ll‘| «IIHIIII&

120 tabi, Saon 120120 QF.E. 150 tabi, Srion i 150 1ab1, Sron i Srion L I abl Seien "
BEKO’STRONG BEKO'STRONG BEKO'STRONG .| BEKO STRONG . BEI(O STRONG -] BEKO'STRONG '
VAHV 1,5mg VAHV 1,5mg 1mg 1mg Tmg = 1mg

1 & ; #e
“ > | B2 1B D2
12 12 FOOLIHAPPO +B6 “§ FOOLIHAPPO +B6 12
FOOLIHAPPO + B7+B6+B3+E ILIHAPPO+B7+ e it B12-, foolihappo- ja Mansikanmakuinen
12-03-, foolihappo-, £7 B12-,D2-, foolihappo- BT :;-)\c';t'alg:::iavilrr‘:li::e Eﬂ'vilaamiinivamiilt‘ B12-vitamiinivalmiste mz"""f""‘”""“”"“'
86, 83 ja b1 valmiste “"-.Fj? |a!'sl.-'- inivalmiste B12-vitaminpreparat A ::‘:;‘,:’:,I;.‘,:::T:.‘.L

*Br-vitamiini edistda normaaleja psykologisia toimintoja. RAVINTOLISA. Beko Strong on Orion Oyj:n tavaramerkki.
Tarjous on voimassa maaliskuun ajan. Valikoima vaihtelee apteekeittain.

E O e e itsehoitoapteekki.fi
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HYVA MIELI

Katkaise (“

uupumuksen
keha

Uupumuksesta voi toipua, mutta siihen menee
aikansa. Pelkka lepo ei useinkaan riita.

Teksti ELINA TANSKANEN Kuvat NELLI AHOSOLA

untuuko toissa silta, ettei ole
yhtdan energiaa? Ja ottaa paa-
han? Eika saa to6ita tehtya?
Fiilikset on helppo kuitata olanko-
hautuksella: tallaistahan tydelama on.
Oloa ei kannata turhaan vahatella
tai normalisoida. Maailman terveys-
jarjesto WHO maaérittelee uupumuk-
sen juuri toihin liittyvana energiatto-
muutena, kielteisina tunteina ja
laskeneena tehokkuutena.
Sairauslomatilastot ja tutkimukset
puhuvat sen puolesta, ettd uupumi-
nen on nykyaan yleista. Entisaikoihin
verrattuna yha harvempi tekee fyysi-
sesti kuluttavaa tydta, mutta aivot
ovat olleet sitdkin kovemmilla jo
vuosikymmenid. Uupumus on koko
yhteiskunnan ongelma.

KUKAAN EI UUVU itsestadn eikd
yhtakkid. On yksilollista, miksi

joku uupuu samoissa olosuhteissa,
joissa toinen parjaa tai jopa kukois-
taa — niin geeneilld, temperamentilla
kuin elaménhistorialla on sormensa

pelissa. Sen vuoksi toipumiseenkaan
ei ole yhta reseptid.

Pysahtyminen on tarkead, mutta
lyhyt lepojakso harvoin riittaa.
Uupunut ei ole vain vasynyt, vaan
kysymys on monisyisemmasta
ilmiosté: mita tarvitsee, missa omat
rajat menevat, mika antaa voimia.
Peilin lisaksi katsetta kannattaa
suunnata tydpaikan kulttuuriin ja
yhteiskunnan kuormittaviin raken-
teisiin.

UUPUMUKSEEN havahdutaan
usein vasta, kun tilanne on paassyt
pitkalle. Moni sinnittelee jopa vuosia,
ennen kuin hakee apua. Tall6in
toipumisessakin menee aikansa.
Uupumuksen keha kannattaakin
katkaista heti, kun oloonsa havahtuu.
Talldin on usein viela voimia tehda
tarvittavia, itsensa nakoéisia muutok-
sia, jotka voivat myohemmin palkita
yllattavillakin tavoilla, kuten paran-
tuneena elaméanlaatuna ja palautu-
neena tyonilona.

”Yksi uupuu samoissa olosuhteissa,
joissa toinen kukoistaa.”



Kolme askelta paranemiseen

KARTOITA KIPUKOHTASI

Kartoita tarkkaan, mistd kuormitut nykyisessa elaméntilanteessa. Olemme yksil6ita ja yh-
den mieluisa haaste on toiselle myrkky3, oli kyse tiukoista resursseista tai esihenkilotyosta.
Entd mistd huomaa ensimmadisend, ettd on kuormittumassa: tuntuuko kehossa kipuja vai
alkavatko ajatukset synkistya?

PANOSTA PALAUTUMISEEN

Tahdin hidastaminen on tarkeaa uupumuksesta toipuessa, mutta stressireaktion
taltuttaminen vaatii tavallisesti myos aktiivista toimintaa. Mahduta elaméaéan liikuntaa,
rakkaiden kanssa olemista, luovaa toimintaa, merkityksellisyyden pohdintaa ja
hauskanpitoa niin paljon kuin mahdollista.

MAARITTELE MENESTYS

Tutki asenteitasi rehellisesti. Voi olla hedelmallistd pohtia esimerkiksi, mitd menestys
oikeastaan on. Haluatko varmistaa, ettd parjaat, vai kaipaatko kunniaa? Minka pelko saa
jatkamaan silloinkin, kun oma systeemi halyttda punaisella? Moni kavahtaa kéyhyytta tai
kuolemaa, hdpeaa tai hylatyksi tulemista. Voi olla my6s karua tajuta, ettei elamé ole oman
nakoistd, vaan on pyrkinyt eteneméain jonkin esivanhemmilta perityn ohjekirjan mukaan.

VIISAAMPAA TYONTEKOA

Psykologian tohtori ja aivotutkija perustelee,
miksi ja miten ajatustyd uuvuttaa seka
tarjoilee erilaisia kehitys- ja parannus-
vaihtoehtoja, joilla muuttaa tyétapoja.

Mona Moisala: Tyhma tydelamd, Otava 2025

LAADUKKAAMPAA LEPOA

NUKKU-

ELINA TANSKANEN Tunnetun unilagkarin kirja saa pohtimaan

Kirjoittaja on seksuaali- suhtautumista vdasymykseen ja nukkumiseen. MISEN
ja pariterapeutti sekd Tuomilehdon vinkkien ja nakékulmien avulla TAITC
psykoterapiakoulutettava, untaan saa kehitettya parempaan suuntaan. ;

joka uskoo, ettd rakkaus Henri Tuomilehto: Nukkumisen taito, Tammi 2025

pelastaa maailman.
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"Yleiskoheeksi ei
tarvitse ryhtyad.
Palveluita on, eikd
niitd pidd arastella
kayttdaa.”
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= Tytti Vouti-
lainen hoitaa
96-vuotiasta
isadnsa heidan
yhteisessa
kodissaan. Lue
tarina seuraa-

[l valla sivulla.

HOIDA HYVIN

> Svensksprakig
version i bilagan

Kiitos,
omaishoitajal

Kun laheisen arki ei enaa suju ilman paivittaista apua, moni
ryhtyy omaishoitajaksi. Se on sitovaa mutta myds palkitsevaa.
Omaishoitajan tyo ansaitsee kiitoksensa.

Teksti NINA RIIHIMAA Kuva MATIAS HONKAMAA

maishoitajia on tdssd maassa

laskentatavasta riippuen noin

350 000. Virallisia sopimuksen
tehneitd on 52 000, mutta lisdksi on
moninkertaisesti heitd, jotka huolehtivat
paivittdin sairaasta puolisostaan, lap-
sestaan tai muusta laheisestdan ilman
omaishoitosopimusta.

"Kun mukaan lasketaan kaikki, jotka
ainakin silloin talloin auttavat liheistién,
paadstain yli miljoonaan suomalaiseen.
Siitd voimme olla tyytyvaisid”, sanoo
Omaishoitajaliiton aluekoordinaattori Pia
Jarnstedt.

Valtaosa omaishoitajista huolehtii puoli-
sostaan. Viidennes hoitaa lasta tai nuorta,
ja tyoikaisia hoivaa noin 15 prosenttia.
Yleisin syy omaishoidolle on muisti-
sairaus, mutta monet muutkin sairaudet
tai heikko toimintakyky voivat johtaa
paivittaisen avun tarpeeseen.

Omaishoidon tarve on kasvamassa,
kun vaesto ikdantyy. Samalla kotihoidon
saatavuus on valitettavasti heikentynyt
ja pitkaaikaishoidon paikkojen méaara on
laskenut, Jarnstedt kertoo.

TURVAVERKOT TARKEITA

Kun ldheisen toimintakyky ja terveys
heikkenevit, jokainen voi harkita kohdal-
laan, onko omaishoitajaksi ryhtyminen
itselle sopiva ratkaisu.

Omaishoitajuus on hyva valinta, jos on
valmis sitoutumaan hoivaan tai huolehtii
jo laheisestadn ja hdnen asioistaan. Hoidon
virallistaminen tuo mukanaan turvaver-
kon, johon omaishoitaja voi vaikeissa
tilanteissa tukeutua. Omaan hyvinvointi-
alueen palveluohjaajaan voi aina olla
yhteydess3, ja lisdksi on tarjolla vertais-
tukea omaishoitoyhdistyksissa ja muissa
jarjestoissa tai diakoniatydssa.

“Omaishoitajuus ei kuitenkaan sovi
kaikille. Joskus on parempi olla rinnalla
kulkija ja hankkia palvelut ulkopuolelta.”

Omaishoitajalle maksetaan kuukau-
sittain palkkio. Lisdksi omaishoitajalle
kuuluu kuukaudessa 2-3 vapaapaivaa.
Tyoikaisille omaishoitajille kertyy lisdksi
elaketta.

Kaikille omaishoitajille, my6s ilman
sopimusta laheistaan hoitaville, on tarjolla
neuvontaa ja vertaistukea omaishoitaja-
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yhdistyksiss3, joita on ympari maan.
Omaishoitajille jarjestetddn tilaisuuksia, ja
joihinkin niistd voi menna yhdessa hoidet-
tavan kanssa.

APUA SAA PYYDETTAESSA

Kaikkea ei omaishoitajan tarvitse tehda
yksin. Omaishoitosuunnitelmaan kirjataan
omaishoitajan antama hoiva ja asiat, jotka
jarjestetdan muutoin. Kotihoidon kautta on
mahdollista saada esimerkiksi ateriapal-
velu ja apua hoitotoimenpiteisiin. Joillain
alueilla voi ostaa palvelusetelilld siivousta.

"Yleiskoneeksi ei tarvitse ryhtya. Palve-
luita on, eika niita pida arastella kayttaa”,
Jarnstedt toteaa.

Omat perheenjisenet kannattaa valjas-
taa apureiksi. Kun heille kertoo alusta asti
rehellisesti omaishoidosta, avun pyytami-
nen helpottuu.

Jos omaishoitajaa pelottaa, ettd hinel-
le itselleen sattuu jotain asiointikdynnin
aikana, Jarnstedt vinkkaa perustamaan
Whatsapp-ryhman, jossa kertoo 1ahtevan-
sa nyt asioille. Nain 1dheiset voivat sovitun
ajan kuluttua tarkistaa, ettd kaikki on ok ja
omaishoitaja palannut kotiin.

ONNEKSI OLET!

Omaishoitajan oman hyvinvoinnin vuoksi
on tarkeaa, ettd han pitaa itselleen kuulu-
vat vapaat. "Auta ensin itsedsi, jotta jaksat
hoitaa toista” -periaate toimii.

Jossain vaiheessa on mietittava kodin
ulkopuolista hoitoa. Se ei ole epdonnistu-
minen. Omaishoitaja on edelleen tarkeéa
omaisena, vaikka ldheinen olisi muualla
hoidossa.

Aluekoordinaattori Pia Jarnstedt haluaa
kiittad kaikkia omaishoitajia tai sellaisina
toimineita.

“Ansaitset oikein lampiman ja sydamel-
lisen kiitoksen. Onneksi olet omaishoitaja!
Muista pitda huolta myos itsestési”

Asiantuntija: Omaishoitajaliiton
aluekoordinaattori Pia Jdrnstedt
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ja ystavistani.
Kirjallisuus ja
sukututkimus

tuottavat myos
minulle iloa”,
isdnsd omaishoi-
taja Tytti Vouti-
lainen kertoo.

Yhteinen asunto toimii

Olen huolehtinut 96-vuotiaan iséni asioista

jo vuosia, mutta aiemmin asuimme eri paik-

kakunnilla, han Kuopiossa ja mind Mikke-

lissa. Ennen eldkkeelle jadmisténi keskus-
telimme, miten jarjestimme asumisen. Isélle yhteinen,
isompi asunto oli mieluisampi kuin paikka palvelutalos-
sa. Muutimme siis viime kesind samaan osoitteeseen
Kuopiossa.

Asunto on esteeton, joten isa padsee kulkemaan rol-
laattorilla. Jarjen kanssa hinelli ei ole mitddn ongelmaa.
Han lukee paivittdin sanomalehdet seki seuraa uutisia
ja ajankohtaisohjelmia. Yhteinen harrastuksemme on
historia, josta riittad keskusteltavaa.

[sani tarvitsee apuani pukeutumisessa, nousemisissa, ko-
titaloustoissa ja asioimisissa. Voin jattaa hanet muutamaksi
tunniksi yksin, kun kéyn kaupassa ja asioilla. Turvaran-
nekkeella isd voi pyytaa hatatilanteessa apua. Pidempiin
poissaoloihin kaytamme kahden hoivayrityksen palveluita.

Minulle kuuluu omaishoitajana kolme vapaapaivaa
kuukaudessa. Isa on kokeillut vapaapaivinani kahta per-
hekotia ja hyvinvointialueen hoivakotia. Jatkossa kotiin
tulee perhehoitaja. Omasta hyvinvoinnistani huolehdin
liilkkkumalla ulkona ja pitamaélla yhteytta ystaviini vaikka
puhelimella tai sdhkopostilla.

Omaishoitajuuden huono puoli on sen sitovuus. Kai-
kessa pitdaa huomioida esimerkiksi isan ladkkeidenotto-
ajat, ruokailurytmi ja nukkuma-ajat. Hyva puoli on, etta
voin pitdd huolta minulle rakkaasta ihmisesta.”



Nain

haet

omaishoitajaksi

KUN LAHEISEN
AVUNTARVE

kasvaa paivittaiseksi, on
aika hakea omaishoita-
juutta.

OTA YHTEYS

oman hyvinvointialueesi
sosiaalitoimeen soitta-
malla tai téayttamalla
omaishoidon hakemus
verkossa.

TILANTEENNE
KARTOITETAAN
omaishoidon palvelunoh-
jaajan kotikaynnilla. Listaa
kayntia ennen kaikki asiat,
joissa laheisesi tarvitsee
apuasi.

OLE JAMPTI
Apua ei saa, jos sitd ei
pyyda.

OMAISHOIDON
NEUVONTA,

p. 0800 390 229, on
tarkoitettu omaishoito-
sopimuksen tehneille

ja niille, jotka hoita-

vat laheistaan ilman
sopimusta. Maksuton
palvelu on avoinna ti-to
9-12.

Ldhteet: omaishoitajat.fi
ja aluekoordinaattori
Pia Jdrnstedt

Pieni
omaishoitosanasto

PALVELUTARPEEN
ARVIOINTI

tehdaan pyydettaessa hoi-
dettavan henkilén kotona.
Paikalla on omaishoidon
palveluohjaaja, hoidettava
ja hoitaja. Lisdksi tukena
voi olla perheenjdsen tai
luotettu tuttu.

OMAISHOITOSOPIMUS

on omaishoitajan ja
hyvinvointialueen valinen
kirjallinen sopimus, jossa
on omaishoitajan palkkio,
vapaapadivat ja liitteena
omaishoidon suunnitelma.

LAKISAATEISET
VAPAAT

2-3 vuorokautta kuukau-
dessa kuuluvat jokaiselle

Ldhde: omaishoitajat.fi

omaishoitajalle. Yhden
vapaan pituus on 24
tuntia. Vapaita voidaan
jarjestella monella eri
tavalla, mika sovitaan
palveluohjaajan kanssa.

SIJAISHOITAJA

on perheen ldheinen tai
tuttava, joka on tehnyt
hyvinvointialueen kanssa
sopimuksen ja tulee hoi-
dettavan kotiin omaishoi-
tajan vapaapadivien ajaksi.

KIERTAVA
PERHEHOITAJA

on hyvinvointialueen
nimeama ja kouluttama
henkild, joka tulee hoidet-
tavan kotiin omaishoita-
jan vapaan ajaksi. B
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*_ bertils

Ome

Limakalvojen
hyvinvointiin
koko kehossa

" bertils

Omega/

Kaksoistyrniéljykapseli
Yllapitad limakalvojen hyvinvointia*

Ravintolisé /

Karrageeniton
Vegaaninen

Apteekkien
myydyin
tyrnioljyvalmiste®

*Ldhde: IQVIA
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ratiopharm
Naso-
ratiopharm

tukkoisuutesn
Vid nastappa

Aikuisille ja

yh 10-vuotiaille
Vuxna och
Ibarn dwer 10 4r

Sailytysaineeton/
Utan konser-

veringsmedel

Kun nuha vaivaa

Naso-ratiopharm avaa tukkoisen nenan.

v" Nopeasti tehoava
v Siiléntaaineeton

v" Oma vahvuus lapsille

Naso-ratiopharm on nenén tukkoisuuden lyhytaikaiseen hoitoon tarkoitettu sailytysaineeton
nendsumute. Vaikuttava aine on ksylometatsoliini. Vahvempi (1 mg/ml) vahvuus on tarkoitettu
aikuisille ja yli 10-vuotiaille ja miedompi (0,5 mg/ml) 2-10-vuotiaille lapsille. Alle 10-vuotiaille
yhtéjaksoisesti enintdén 5 vuorokauden ja yli 10-vuotiaille enintdén 7 vuorokauden ajan.
Kayttd raskauden ja imetyksen aikana vain |88kérin ohjeen mukaan. Tutustu huolella
pakkausselosteeseen. ltsehoitoldéke. Markkinoija Teva Finland Oy. MULTI-FI-01347 07 24.

ratitharm

Laadukkaita ldakkeita edullisesti




Uutta Avainapteekeista

1TASAPAINOA VATSALLE

Tuote tukee ja tasapainottaa vatsan toimintaa. Se sisil-
tad maitohappobakteereja, kalsiumia ja piparminttua.
Kalsium edistda ruoansulatusentsyymien normaalia
toimintaa. Piparminttu tukee ruoansulatusta ja vatsan
normaalia toimintaa.

Rela+Vatsan tasapaino 60 kaps., 32,55 € (0,54 €/kpl). Ravintolisa.

2 VALKAISEVA HAMMASTAHNA

| Hammastahna kirkastaa hammasluun omaa sivya ja
auttaa palauttamaan suun mikrobiston tasapainoa.

Ei vahingoita hammaskiilletta.

Yotuel Microbiom One 100 g, 22,45 € (224,50 €/kg).

3 HELLA ANTIPERSPIRANTTI

Voidemainen antiperspirantti sisiltda samoja aktiivi-
aineita ja on yhta tehokas hikoilun estdja kuin saman
tuotesarjan roll-on. Voidemaisen koostumuksensa
ansiosta se myos kosteuttaa tehokkaasti ja on erittain
helldvarainen. Hajusteeton.

Triple Dry 100h Classic Antiperspirant Cream Stick 45 ml, 14,30 €.

1
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kinme one

L E L

VERMAN 50
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+Vatsan tasapaino

MAITOHAPPOBAKTEERI
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Kuvat Piia Arnould

CLASSIC

CREAM-STICK

ANTIFERSFIRANT
ANTI-TRANSPIRANT

4 VASTUSTUSKYVYN VAHVISTAJA

Paivittain otettava monivitamiini immuunijarjestelman
normaalin toiminnan tueksi. Tabletti sisaltaa runsaasti,
30 mikrogrammaa, D-vitamiinia.

Multi-tabs D Boost Monivitamiini 60 kpl, 14,85 € (0,25 €/kpl). Ravintolisa.

5 RAVINTORIKAS D-VITAMIINI

Raikkaanmakuinen purutabletti sisaltdaa 20 mikrogram-
maa D3-vitamiinia. Koostumusta tdydentaa kliinisesti
tutkittu ja ravintorikas tyrnibioflavonoidiuute seka tyrni-
marjajauhe.

bertil's D-vitamiini Tyrni 100 tabl., 8,90 € (0,09 €/kpl). Ravintolisa.

HUIPPURAVINTEIKAS
MONIVITAMIINI

Monivitamiini sisdltdd 13 vitamiinia ja kuutta eri hivenai-
netta, mukaan lukien aivoille tarkea koliini. Koostumuk-
sen taydentaa kliinisesti tutkittu, ravinteikas tyrnibiofla-
vonoidiuute.

bertil's Monivitamiini Tyrni 90 tabl,, 14,75 € (0,16 €/kpl). Ravintolisa.
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~atiopharm Vi 516786
ratiop’
Diclofenac ratiopharm 23,2 mg/
Diclofenac. diethylamin.
Geeli/ Gel

Lihas- ja nivelkivun paikalish’nimw/’

Lokal behandling av muskel- &

Vain kahdesti
vuorokaudessa

Diclofenac ratiopharm 23,2 mg/g geeli. Kivun paikalliseen, oireenmukaiseen hoitoon akuuteissa nyrjahdyksissa, venéhdyksissé tai tylpissa ruhjevammoissa. Valmiste on
tarkoitettu lyhytaikaiseen kayttoon. Vaikuttava aine diklofenaakki. Aikuisille ja vahintdan 14-vuotiaille nuorille. Neuvottele 1aakérin kanssa, jos olet raskaana tai imetat. Ala

kaytd, jos olet allerginen jollekin valmisteen ainesosille. Pakkauskoot 30, 50, 100 ja 150 g tuubi. ltsehoitolaake. Tutustu huolella pakkausselosteeseen. Perustuu 28.7.2025
paivattyyn valmisteyhteenvetoon. Lisatiedot: www.laakeohje.fi, infofinland@tevapharm.com. Markkinoija Teva Finland Oy. MULTI-FI-01350 11 25

ratiopharm

Laadukkaita laakkeita edullisesti




UUTTA AVAINAPTEEKEISTA

1 LEMPEA PESUNESTE

Koko perheelle sopiva pehmedsti vaahtoava pesuneste
kosteuttaa ja hoitaa ihoa. Pesun jalkeen iho on puhtaan ja
raikkaan tuntuinen. Miedosti hajustettu. Dermatologisesti
testattu. Kehitetty ja valmistettu Suomessa.

Medisoft Moisturising Face & Body Wash 290 ml, 15,20 € (52,41 €/1).

2 TAYTELAINEN VARTALOVOIDE

Voide tekee ihosta sametinpehmein. Innovatiivinen
metsamikrobiuute vahvistaa ihon omaa suojakerrosta.
My®6s atooppiselle iholle. Kehitetty yhteistydssa Aller-
gia,- Tho- ja Astmaliiton kanssa, valmistettu Suomessa.
Hajusteeton.

Medisoft Nourishing Body Cream 200 ml, 18,10 € (90,50 €/1).

3 KOSTEUTTAVA AURINKOVOIDE

Kasvojen aurinkovoide antaa iholle laajakirjoisen UVA/
UVB-suojan. Kevyt koostumus imeytyy nopeasti ja jattaa
nakymattoman lopputuloksen iholle. Ei-komedogeeni-
nen. Veden- ja hienkestava. Sopii herkalle iholle. Hajus-
tamaton.

ACO Hydrating Sun Face Cream SPF 50, 40 ml, 22,90 € (572,50 €/1).

HOITAWA
VARTALOVOIDE

Nourishing

BODY CREAM

RICH ——

barrier strengthenir
forest microbial extract,
moisturising shea builer,

glycerin & xyli

KOSTEUTTAVE
PESUNESTE

Moisturising

FACE & BODY WASH

earing betaine for soft and
healthy-looking skin

teiden hinnat ovat Avainapteekkien keskimaaraisia hinto

4 KYNSISIENEN HAATO

Kynsilakka on tarkoitettu keskivaikean kynsisienen hoi-
toon kerran paivassa. Nakyva parannus ensimmaisesta
paivasta lahtien, valiton kirkastava ja tasoittava vaikutus.
Tehokkuus osoitettu kliinisilla tutkimuksilla.

Nalox Forte 30 ml, 26,20 €. CE-merkitty lagkinnallinen laite.

5 KUIVAN SUUN SUIHKE

Suihkeen sisaltima omenahappo stimuloi suun luontais-
ta syljentuotantoa. Runsaat pitoisuudet fluoria ja ksylito-

lia auttavat ehkaiseméaan reikiintymista ja remineralisoi-
maan hammaskiilletta.

Apteq Kaste kuivan suun suihke 50 ml, 11,00 € (220,00 €/1). CE-merkitty
laakinnéllinen laite.

MIESTEN INTIIMIALUEEN
GEELIVOIDE

Geelivoide on tarkoitettu miesten intiimialueen infekti-
oihin, haavaumiin ja hiertymiin. Sen ainutlaatuinen koos-
tumus perustuu hopeaionien antimikrobiseen vaikutuk-
seen. Voide ennaltaehkdisee myds hiertymia.

Urovia Silver Gel 25 ml, 26,00 €. CE-merkitty ladkinnallinen laite.

8
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KYNSISIENEN
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2 Lrovia

¥

Sitkedn kynsisienen
hoitoon*

Nakyva parannus
ensimmaisesta
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UUTUUS! Rogaine

vaahto

- -‘fifﬁﬁi;@
Auttaa pysayttamaan
hiustenlahdon*
ja edistda uusien
hiusten kasvua

Ve 59 22 06

1 kuukauden annos
1 ménads férbrukning

Tutkitusti tehokas ladke

Tuloksia jo

8 viikossa™* Rogaine
S0 mg/g

IHOVAAHTO/
KUTANT SKUM

Minoxidil,

HovaaTo/ 4
EHILLE VTANT sKUM

MESTEN pERINNOLLISEN
MSTENLA MO HOITOON

‘""-Tuﬁu 1evuoTARLE |

MIESTEN PER
HIUSTENLAH

o sl g

etk hiuspohjon
“tuneelly alusclle.

i Pkkaussalosto annen 5% |
St ulottuville eik n5

Itsehoitolidke

Receptiritt [ikemedel

oG AvARFTLUS,
:;“F‘u HOS MAN FRAN T

" (5 utwlirtes bruk.
M"‘“"-_lﬁ: amridet med
e | hdrbotten. v
Fo Packsadaln fors srvind™®
ey, U0 sym- och ™

* lagke perinndlliseen hiustenlahtédn miehille. ** kliinisesti nakyvia tuloksia 2 krt/vrk kéytettyna.

Rogaine® 50 mg/g ihovaahto minoksidiili. Laéke, joka ehkéaisee hiustenladhtda ja edistaa uusien hiuksien kasvua henkildilla, joilla
on perinndllistd hiustenlahtéa. Yli 18-vuotiaille miehille. Vain paikalliseen kaytté6n. Vaatii jatkuvaa kayttda. Ennen hoidon aloittamista
varmistuttava, etta hiuspohja on normaali ja terve. Hoito lopetettava, jos ilmenee verenpaineen alenemista, rintakipua, sydamen
tihealyontisyytta, pyorrytysté, huimausta, akillista painon nousua, turvotusta raajoissa tai ihon arsytysta tai muita uusia odottamattomia
oireita. Lue pakkausseloste. Apteekista. Itsehoitovalmiste 60 g ja 3 x 60 g. © McNeil / INTL Consumer Health (Finland) Oy.
FI-ROG-2025-236137 09/2025



TUNNE RESEPTILAAKKEET

Kuvat Getty Images

ALZHEIMERIN TAUDIN LAAKKEE

Uutta apua Alzheimeriin

Alzheimerin tautiin yleisesti kaytetyt muistisairausladkkeet

lievittavat oireita ja tukevat toimintakykya.

Vasta-ainelddkkeilla taudin kulkua voidaan myds jarruttaa.

Teksti ANNA TOMMOLA

Helpotusta oireisiin

Alzheimerin tauti on eteneva aivosairaus, joka heikentad muistia ja tiedonkasittelya.
Sen hoidossa yleisesti kaytetyt muistisairausladkkeet, AKE-estijat ja memantiini,
vaikuttavat kumpikin eri tavoin aivojen vélittdjaaineisiin. Ne eivit estd taudin etene-
mistd, mutta lievittavat oireita, mika tukee omatoimisuutta ja arjessa selviytymista.

Uudenlaista apua - osalle

Uudet vasta-ainelddkkeet vaikuttavat Alzheimerin taudin kulkuun. Ne poistavat
aivoista amyloidiplakkeja eli proteiinikertymid, jotka haittaavat hermosolujen
toimintaa.

Suomessa sai viime syksyna myyntiluvan vasta-aineladke lekanemabi, joka
voi osalla potilaista merkittavastikin hidastaa kognition heikentymisté. Sen otta-
mista kayttoon julkisella puolella arvioidaan parhaillaan.

Toistaiseksi lekanemabilla ei ole Kela-korvattavuutta, ja sen kéayttdé maksaa
satoja euroja kuukaudessa. Ladke annostellaan laskimoinfuusiona.

Uudet ladkkeet toimivat taudin varhaisessa vaiheessa ja hoitotulokset ovat
yksilollisia. Suuremman haittariskin vuoksi ne eivét sovi potilaille, jotka kan-
tavat tiettya geenityyppia tai joilla on tietty veren hyytymista estava ladkitys tai
verenvuotohairio.

Kohti tasméhoitoja

Valittajaaineisiin vaikuttavia, oi-
reenmukaisia ladkkeitd voidaan
kayttad Alzheimerin taudin lisak-
si my0s muissa muistisairauksis-
sa. Vasta-ainelddkkeet sen sijaan
on suunnattu vain Alzheimerin
tautiin. Niita kéytettdessa on
varmistettava, etta aivoissa on
beeta-amyloidikertymia.

Uusien ladkkeiden tulo vaa-
tiikin sek& muistisairauksien
nykyista varhaisempaa tunnis-
tamista ettd tarkempaa diagnos-
tiikkkaa. Tama on kaikkien etu,
vaikka uudet ladkkeet sopivatkin
vain osalle potilaista. Muistisai-
rauksien hoitoa tutkitaan paljon,
ja jatkossa valinnanvaran kasva-
essa kullekin pystytaan valitse-
maan parhaiten sopiva ladke- ja

hoitoyhdistelma.

AVAINAPTEEKIT | 29



BEVITA EYE PRO 10 ml
Pitkakestoisesti kosteuttavat silma-
tipat kuivien silmien oireiden hoitoon.

17,00 € 'd
CE-merkitty ldakinnallinen laite

CALSORIN tai PURU CALSORIN
500 mg + D3 20 mcg 130 tabl.
Helposti nieltava tai pureskeltava
kalsium- ja D3-vitamiinivalmiste.

Kampanja-
pakkaus

18,10 € (0,12 €/kpl)
Ravintolisa

ACO PERUSVOITEET 210 g
Tehokas Canoderm, kevyt Canoderm
Duo, hellavarainen Miniderm lapsille
tai Miniderm Duo koko perheelle.

A0 ACO

el o
9 9 0 i:;; '!‘p %
9 e
11,30-13,30 € (47,17 €/kg) g

NASO seesamioljy tai Fresh 10 ml
Nenasuihke kosteuttaa ja voitelee nenan
kuivia limakalvoja. 100 % seesami6ljy
on luonnollinen ja taysin kasviperainen.

CE-merkitty ldakinnallinen laite

CETILAR kipuvoide 50 ml tai
kipulaastari 5 kpl

Nivel- ja lihaskivulle. Palauttaa liike-
laajuutta, kun kyseessa on nivelrikko
tai urheiluvamma.

R
163@'-.

19,55 € (338,00 €/L tai 3,38 €/kpl)
CE-merkitty laakinnallinen laite

SALUTEM 70 g

Kotimainen, koko perheen hella-
varainen fluorihammastahna herkalle
ja kuivalle suulle. >

6,90

8,65 € (98,57 €/kg)

MULTIVITA OMEGALIVE
STRONG 100 kaps.

Vahva kalaoljykapseli, joka sisaltaa
runsaasti omega-3-rasvahappoja.

20,90

25,95 € (0,21 €/kpl)
Ravintolisa

MAGNECIT 200 tabl.

Hyvin imeytyva magnesiumsitraatti
yllapitaa lihasten ja hermoston hyvin-
vointia seka edesauttaa palautumista.

17,90

21,90 € (0,09 €/kpl)
Ravintolisa

apteekit

POSIVIL FLUZINK 40 tabl.
Imeskeltava sinkkiasetaattitabletti
flunssan ensioireisiin. Eri makuja.

10,90

13,20 € (0,27 €/kpl)
CE-merkitty laakinnallinen laite

MULTIVITA ASCORBIN LONG
500 mg 200 tabl.

C-vitamiinitabletti auttaa jaksamaan ja
vahvistaa vastustuskykya.

21, 70 € (0,09 €/kpl)
Ravintolisa

MINISUN 50+ MONIVITAMIINIT
60 tabl.

Monipuoliset ja uniikit koostumukset
juuri 50+ naisille ja miehille.

12,90 &=

15,00 € (0,22 €/kpl)
Ravintolisa

EROXON STIMGEL

4 kerta-annostuubia

Tehokas ja nopeavaikutteinen geeli, joka
auttaa saamaan erektion 10 minuutissa.

25,90 =l

32,30 € (6,48 €/kpl)
CE-merkitty l@akinnallinen laite




BEPANTHEN EYE
kerta-annospipetit 40 kpl
Kosteuttavat silmatipat kuiville,
artyneille ja vasyneille silmille.

20,90 ==

25,00 € (0,52 €/kpl)
CE-merkitty laakinnallinen laite

SIDERAL FORTE 30 mg 20 kaps.
Raudan lisaantyneeseen tarpeeseen.
Hyvin imeytyva sukrosomiaalinen rauta
sopii myos herkkavatsaisille.

21,90

26,40 € (1,10 €/kpl)
Ravintolisa

MULTIVITA PLUS 200 tabl.
Monivitamiinivalmiste sisaltaa jopa
18 paivittain tarvittavaa vitamiinia
ja kivennaisainetta.

19,90

24,30 € (0,10 €/kpl)
Ravintolisa

PERSKINDOL kylma-lampogeeli
100 ml

Lievittaa tehokkaasti lihaskipua ja tukee
paranemisprosessia.

15,90 '5

19,60 € (159,00 €/1)
CE-merkitty laakinnallinen laite

MINISUN D3 20 mcg 200 tabl.
Helppo tapa varmistaa riittava
D-vitamiinin saanti ympari vuoden.
Kaksi makua tai nieltava tabletti.

15,90

18,40 € (0,08 €/kpl)
Ravintolisa

MINISUN D3 50 mcg 200 tabl.
Vahva D-vitamiinivalmiste paivit-
taiseen kayttoon tai kuureina. Kaksi
makua tai nieltava tabletti.

(I

21,90 wiids

26,55 € (0,11 €/kpl) -
Ravintolisa —

SYYLEND Freeze, Original

tai Pen C

Tehokas liuos, varillinen kyna tai jaadytys-
hoito syylien poistoon. Yli 4-vuotiaille.

27,90 &

34,10€
CE-merkitty laakinnallinen laite

BETHOVER B12 1 mg 150 tabl.
tai Muisti Plus 100 kaps.

Muistin tueksi ja takaamaan riittava
B12-vitamiinin saanti.

24,90

30,00-30,40 € (0,17-0,25 €/kpl)
Ravintolisa

apteekit

APTEEKKI hoitavat nenasuihkeet
10 mlL

Seesamioljypohjaiset A-vitamiinia
sisaltavat suihkeet nenan kuiville lima-
kalvoille.

10,00 €
CE-merkitty laakinnallinen laite

CERIDAL Lipolotion 500 ml
Monikayttoinen ihodljy koko vartalolle,
kasvoille ja intiimialueelle.

22,90

28,20 € (45,80 €/1)

MAITOHAPPOBAKTEERI +B
ratiopharm 100 kaps.
Maitohappobakteerit ja vastustuskykya
tukevat B-vitamiinit samassa kapselissa.

18,90

23,75 € (0,19 €/kpl)
Ravintolisa

MELAREST Extra Vahva 1,9 mg
90/100 tabl. tai Tripla 60 tabl.
Melatoniini auttaa lyhentamaan nukah-
tamisaikaa seka lievittdmaan aikaeron
yksilollisia vaikutuksia.

21,90

26,15 € (0,22-0,37 €/kpl)
Ravintolisa




AVENE DERMABSOLU -tuotesarja
Ikaantymisen merkkeja ehkaiseva tuotelinja
antaa iholle taytelaisyytta, ravitsee ja
kohottaa kasvojen piirteita. Valikoima
vaihtelee apteekeittain.

LOUIS WIDMER PRODERM EYE
CONTOUR CREAM 30 ml
Tayteldinen anti-age-silmanymparysvoide
kosteuttaa ja uudistaa ihoa tehokkaasti

seka vahentaa ryppyja. Sopii herkalle iholle.

Hajusteeton ja miedosti hajustettu versio.

30,90

3845 €

FAVORA-kasvotuotteet
Puhdistavat, hoitavat ja kosteuttavat tuotteet
herkkaihoisille. Yhteistyosa Allergia-, Iho- ja

Astmaliiton kanssa. Valikoima vaihtelee
apteekeittain.

Kahden tuotteen
ostajalle kaupan paalle
Favora kasvosuihke
200 ml, arvo noin
13,60 €.

UNIQU-tuotesarja
Ravintolisat ihon hyvinvointiin, vaihdevuosi-
oireisiin, kuukautisiin, vastustuskyvylle tai
stressiin. Valikoima vaihtelee apteekeittain.

apteekit



YVERMAN
SUOMALAINEN PERHEYRITYS

Yii 50 I

Nama vitamiinit tukevat terveyttasi

Kun ikaa tulee lisaa, on entistakin tarkeampaa pitaa huolta jaksamisesta ja terveydesta.

Vitamiinien riittava saanti auttaa jaksamaan tyoelaman, perheen ja arjen kiireissa.

M
7
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lkaantyessa vitamiinien ja hivenaineiden tarve kasvaa.
Aineenvaihdunta hidastuu, ja jotkut ravintoaineet imeytyvat
heikommin. Siksi kehon ravitsemukselliset tarpeet muuttu-
vat. Samalla viisikymppisen arki on usein aktiivista ja taynna
vastuita tyoelamassa, perheessa ja omien vanhempien
tukena.

L%

lkaantymisen myota keho on uuden aarella. Luuston tiheys
alkaa vaheta, immuunijarjestelman toiminta voi heikentya ja
energia-aineenvaihdunta hidastuu. Monipuolinen ruokava-
lio on edelleen terveyden ja hyvinvoinnin perusta, mutta
vitamiinilisat voivat olla hyodyllisia taydentdmaan ravintoai-
neiden saantia.

FinRavinto 2017 -tutkimuksen mukaan vain 14 prosenttia
miehista ja 22 prosenttia naisista syo suositusten mukaisen
maaran kasviksia, hedelmia ja marjoja, eli runsaita vitamii-
nien lahteita.*

v
-

D-vitamiinilisa tukee luuston terveytta

D-vitamiinin tarve kasvaa Suomessa ikaan katsomatta
talvisin: pimeana vuodenaikana kun vitamiinia ei muodostu
iholla. Aikuiselle suositeltava maara on 10 mikrogrammaa
D-vitamiinilisaa vuorokaudessa. Ikaantymisen kynnyksella
samaista vitamiinia tarvitaan muistakin syista. Naisten
vitamiinien tarve poikkeaa miehista etenkin hormonaalisen
toiminnan vuoksi. Vaihdevuodet vauhdittavat luuntiheyden
heikkenemista, silla niiden myota estrogeenin tuotanto
vahenee ja siten luusto alkaa haurastua.
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B- ja C-vitamiinit tukevat jaksamista ja
vastustuskykya

B12-vitamiini edistaa hermoston normaalia toimintaa ja
psykologisia toimintoja, mutta sen imeytyminen heikkenee
ian myota. Bo-vitamiini tukee hormonitoiminnan saatelya.
Vastustuskyvyn kannalta tarkea C-vitamiini edistaa immuu-
nijarjestelman normaalia toimintaa ja auttaa vahentamaan
vasymysta ja uupumusta.

Minisun 50+ -monivitamiinit

=

Suomessa kehitetyt monivitamiinit on suunniteltu erityisesti

MINISUN | | MINISUN

kivennaisaineita.

50 vuotta tayttaneiden tarpeisiin. Naisille ja miehille on
iNﬁuNENsoo‘ ; b omat koostumukset, jotka tukevat aktiivista elamantapaa
—— ja auttavat yllapitamaan hyvinvointia. Yksi tabletti sisaltaa
13 eri hyvinvointia tukevaa vitamiinia seka monipuolisesti

MINISUN’

*L&hde: https:/ /thL.fi/tilastot-ja-data/tilastot-aiheittain /terveyden-ja-hyvinvoinnin-edistaminen /ravitsemus-suomessa-finravinto



TERVEYSMYYTTI

Onko matala-
asteinen tulehdus
myvytti?

Hiljainen eli matala-asteinen
tulehdus liitetaan milloin mihinkin
kansantautiin. Aina ei ole selvaa,

onko se syy vai seuraus vai
sattuuko se muista syista samaan

yhteyteen. Vakava varoitus se
joka tapauksessa on.

Teksti MARIANNA SALIN

"MATALA-ASTEINEN TULEHDUS tarkoittaa
lievaa ja pitkakestoista immuunijarjestelméan akti-
voitumista, siis lievaa tulehdustilaa. Sitd esiintyy
erityisesti vatsaonteloon, maksaan ja verisuonten
seindmiin kertyneessa rasvassa. Siksi ilmio liittyy
vahvasti lihavuuteen”, kertoo ennaltaehkéisevan
terveydenhuollon johtava ladkéri Ilse Rauhaniemi
Terveystalosta.

Vaikka tulehdustila on lievd, se onnistuu Rau-
haniemen mukaan hiiritsemadn maksan ja siten
koko elimiston aineenvaihduntaa. Vatsaontelon ja
maksan rasvassa syntyva tulehdus lisda nimit-
tain insuliiniresistenssid, mika puolestaan edistaa
rasvan kertymista ja lisda edelleen tulehdusta.
Verisuonissa tulehdus voi vaurioittaa verisuonien
seindmia.

Rauhaniemi pitda matala-asteista tulehdusta
vakavana varoituksena monen elintapasairauden
kohonneesta riskistéa.

“Lieva tulehdus lisaa diabeteksen riskia ja
edistad valtimoiden kovettumista. Yhteyksia on
havaittu my6s moniin syopiin, hermostoa rap-
peuttaviin sairauksiin, mielialahairiéihin seka
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kroonisiin kiputiloihin ja tulehduksellisiin suolistosai-
rauksiin”

MITTAREINA CRP JA VYOTARONYMPARYS

Matala-asteinen tulehdus on tavallisesti oireeton, mutta
verikoe antaa siitd vinkin.

"Esimerkiksi akuutin vaiheen proteiinit ja erilaiset
tulehdusvilittdjaaineet ovat matala-asteisen tulehduksen
merkkiaineita” Rauhaniemi sanoo. Proteiineista tunne-
tuin lienee C-reaktiivinen proteiini eli CRP, jota terveen
ihmisen veressa on alle 10 mg/1. Pitoisuus kipuaa akkia
yli sataan, kun keuhkokuume tai muu vakava tulehdus
iskee”

Herkka CRP on puolestaan arvo, jota voidaan seurata
silloin, kun elimistossé ei ole suurta tulehdusta eika
edes pienta flunssaa. Jos herkka CRP on yli 2 tai 3 mg/1,
kehossa saattaa jyllata hiljainen eli matala-asteinen
tulehdus.

Rauhaniemi huomauttaa, ettid suuri vyotaronymparys
valittaa yleensa saman viestin kuin tulehduksen merkki-
aineet. Han yllattyisi, jos ylipainoisen ihmisen verikokeista
ei loytyisi merkkeja matala-asteisesta tulehduksesta.



Kuva Getty Images

”On kuitenkin yksil6llistd, mihin rasva kertyy.
Joskus myos normaalipainoisilla ja hoikilla ihmi-
silla kertyy rasvaa vatsaonteloon.”

TULEHDUS REAGOI NOPEASTI MUUTOKSIIN

Vaikka lihavuus ja erityisesti keskivartalolihavuus
on ykkosriski matala-asteiselle tulehdukselle,
moni muukin asia vaikuttaa tulehduksen syntyyn
ja lisdantymiseen. Kérkisijoilla ovat liilkkunnan puu-
te seka ruokavalio, joka painottuu kovaan rasvaan
ja sokeriin kuitujen kustannuksella.

"Yhteys on 16ydetty my0s stressiin, unenpuut-
teeseen ja tupakointiin, vaikka suoraa syy-
seuraussuhdetta ei olekaan todennettu”, Rauha-
niemi toteaa. Han korostaa, ettd elamantapoja
kohentamalla voi hillitd matala-asteista tulehdusta
hyvinkin nopeasti jo ennen kuin paino on edes
lahtenyt laskuun.

"Moni ihminen kaipaa elaméntapamuutokseen
selkeitd osatavoitteita, ja pienikin muutos esimer-
kiksi tulehdusarvoissa voi kaynnistaa positiivisen
kierteen”

Motivoivana Rauhaniemi pitdd myos sitd, etta
matala-asteinen tulehdus voi sammua kokonaan,
kun keskivartalo hoikistuu.

METABOLISEN OIREYHTYMAN YTIMESSA

Matala-asteinen tulehdus saattaa vaikuttaa mys-
tiseltd, vaikka tulehduksen olemassaolosta ei ole
epailysta. Yksi syy mystiikkaan lienee se, etta
kasitetta ei kayteta aina, kun siitd puhutaan. Se ei
ole kansainvilisesti luokiteltu diagnoosi, eika sille
ole omaa artikkelia Terveyskirjasto-sivustolla.

Terveyskirjaston artikkeli, joka esittelee
diabeteksesta ja valtimosairauksista varoittavaa
metabolista oireyhtymad, kuvaa matala-asteista
tulehdusta yksityiskohtaisesti oireyhtyman synty-
mekanismina muttei nimea sitd. Oireyhtymaa
madriteltdessa ei myodskaan jaljitetd matala-
asteista tulehdusta veren merkkiaineista, vaan
huomio kohdistuu muihin tunnusmerkkeihin:
vyotarolihavuuteen, veren rasva-arvoihin, veren-
paineeseen ja verensokeriin.

Mita vaaranmerkkeja terveydestiaan kiinnos-
tuneen ihmisen sitten kannattaisi seurata? Eiko
herkka CRP olekaan kiinnostava?

"Herkka CRP on ihan pateva mittari, mutta par-
haiten sekin toimii osana kokonaisriskin kartoi-
tusta, joka voi muodostua monista eri mittareista
ja ladkéarin arviosta”

Asiantuntija: Ilse Rauhaniemi, ty6terveyshuollon
erikoisldckdri, lihavuuden hoidon vastuuldcikiri,
ennaltaehkdiseucin terveydenhuollon johtava lddkiri,
Terveystalo
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Kuivat henan
limakalvot?

Hoitava oljypohjainen nenasuihke
kuiville nenan limakalvoille.

Valitse neutraali tai lempea piparminttu.

% %

Hoitava | | Hoitava

nena- nena-
suihke suihke
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nisspray nasspray
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10 mt
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APTEEKKI

Apteekin oma tuotesarja

C€ -merkitty ladkinnallinen laite.

Hoitava nenasuihke Ml Pharmia Oy, Suomi Jakelija: Oy Medifon Ab, Espoo




TOSI TARINA

- Svensksprakig
version i bilagan
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Enaa ei tarvitse
haveta”

Autismidiagnoosi vapautti medianomi Juho
Korhosen, 38, olemaan oma itsensa.

Teksti LEENA LUKKARI Kuvat RIINA PEUHU

eurokirjon piirteet ndkyivat Juho Korhosen lap-
suudessa haasteina sosiaalisissa suhteissa.
"Koetin paivikodissa menna toisten lasten
leikkeihin mukaan, mutta en osannut tehda sita oikealla
tavalla”

Aivan kuin héneltd olisi puuttunut jokin taito, joka
muilla oli luonnostaan.

Juho jatettiin ulkopuolelle ja hanelle vihjailtiin, ettd hin
oli muiden mielesti jotenkin erilainen ja omituinen.

Se havetti ja hAmmensi pientd Juhoa. Hipedia seurasi
halu katkea hipean aiheuttaja eli oma persoonallisuus. Oli
parempi matkia muita eli maskata kuin olla oma itsensa.

"Maskaaminen alkoi tiedostetusti, mutta siita tuli tie-
dostamatonta ja hukkasin oikean identiteettini.”

YKSINAINEN JA SYRJAYTYNYT, niilld sanoilla Korho-
nen kuvaa parikymppista itsedan.

“En tiennyt kuka olen tai mita haluan elamaltani”

Samat kysymykset pyorivat mielessa: Miksi sanoin
niin? Miksi kayttdydyin noin? Oliko minun syytani, etta
kaveri laittoi valit poikki?

"Olin jatkuvasti poikki, enkd osannut asettaa rajoja
itselleni enké muille. Vihasin itsedni ja annoin ihmisten
kavella ylitseni”

Korhonen paloi noina vuosina loppuun useammankin
kerran.

Muutoksen sysasi liikkeelle tapaaminen korkeakoulu-
kaverin kanssa seitsemén vuotta sitten. Kaverin veli oli

saanut autismikirjon diagnoosin. "En edelleenksn

"Héan kysyi minulta, olinko koskaan ajatellut hakeutua pidd sanonnasta
tutkimuksiin.” read the room,

Korhonen ei hatkahtanyt kysymysti, vaan noudatti koska en pysty
kaverin neuvoa. sithen. En vain

osaa tulkita tilan-
teita ja sosiaalisia
suhteita oikein tai

Silti 1adkarin ehdottomuus yllatti.
”Sina olet ihan selkedasti kirjolla”, 1adkari totesi.

"Minusta tuntui kuin minulle olisi lykatty syliin uusi en ainakaan aina
identiteetti ja jatetty yksin selviytymé&an sen kanssa”, onnistu siind”,
Korhonen muistelee. Korhonen sanoo.
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"Olen hyvin herkka,
erityisherkka
ihminen, mika tar-
koittaa emotionaa-
lisesti, empaat-
tisesti ja aistien
kautta herkkaa.
“"Koen tunteet

hyvin voimakkaina,
varsinkin hylatyksi
tuleisen tunteet.”

0 ea kap "Me nepsyt katsomme asioita

aina laatikon ulkopuolelta.”

Ipuun!

e Vi 40 1886 vaikea.

ENSIMMAINEN VUOSI diagnoosin jalkeen oli

ai . ”Olin lukossa ja valilla vakuuttunut siitd, ettd laaka-
H Ibllxm'calls ri oli tehnyt virhediagnoosin.”
l 400 mg Korhonen ei pystynyt puhumaan asiasta ke-
| [-— nenkéin kanssa. Avautuminen alkoi kaksi vuotta
§  ibuprofen. my6hemmin, kun hén hakeutui vertaistukiryhmaan
.i; . ja yksiloohjaukseen.
5; Sarkyyn/Vid virk “Isoin juttu oli tajuta, ettd en ole ainoa, joka pohtii

naita.”

Aina kun joku ryhmassa kysyi, oliko kenellakaan
muulla vastaavia kokemulksia, melkein kaikkien kési
ibuxin-Caps 400 mg pehmeit kapselit Tulehduskipuldake kivun ja kuu- nousi ylos.

meen lyhytaikaiseen hoitoon. Vaikuttava aine ibuprofeeni. Aikuiset ja véhin- Qi 3 I g
taén 40 kg painavat (vahintaan 12-vuotiaat) nuoret: 1 kapseli tarvittaessa 1-3 Siind joukossa en ollutkaan se omituinen jatka,
kertaa paivassa. Neuvottele lagkarin kanssa, jos sinulla on akuutti maha- tai vaan ihan niin kuin muutkin.”

pohjukaissuolihaava tai olet raskaana. Pakkauskoot 10 ja 30 kapselia. Tutustu Lahes kaikilla ryhmésséi oli erityismielenkiinnon
huolella pakkausselosteeseen. Itsehoitoldéke. Lisatiedot: www.laakeohje fi, X 3 o .
infofinland@tevapharm.com. Markkinoija Teva Finland Oy. Perustuu 21.3.2024 kohteita, aivan kuten Korhosella oli aina ollut kiin-
péivattyyn valmisteyhteenvetoon. MULTI-FI-01290 12 25 nostus syntetisaattoreita ja aanisuunnittelua kohtaan.
My6s ulkopuolisuuden kokemukset, maskaaminen ja

hapei olivat porukalle tuttuja.

KUULUMINEN JOUKKOON sai hdpeédn hellittdamaan
ja aidon mindn murtautumaan esiin.
"Pinnalle alkoi pulputa lapsuudesta tuttu herkkyys ja

ratl o p h arm luovuus, jotka olen aina tuntenut omiksi piirteikseni.”

Laadukkaita laakkeita edullisesti
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@ Autismi on osa ihmiskunnan luonnollista
neuromoninaisuutta. Vaestosta noin 1-1,2
prosentilla esiintyy autismia.

@ Autismi on ihmisen synnynnainen, pysy-
va mutta muuttuva ominaisuus. Autismin
taustalla olevia syita ei kunnolla tunneta,
mutta ainakin ymparistélla ja perintoteki-
joilla on vaikutusta.

@ Autismi ilmenee yksilon tavassa kasitella
tietoa, aistia ja kokea ymparéiva maailma
sekd kommunikoida ja olla vuorovaikutuk-
sessa muiden kanssa. Haasteita esiintyy
oman toiminnan ohjauksessa. Hermosto
kuormittuu ja stressitaso nousee enemmis-
to6n verrattuna nopeasti.

@ Sana "autismikirjo” kuvaa autismin mo-
ninaisuutta, yksilollisyytta ja toimintakyvyn
vaihtelua.

@ Autismiin voi liittya muita neurokirjon
piirteita, kuten ADHD, Touretten oireyhty-
ma, oppimisvaikeuksia ja kehityksellinen
kielihairio.

Léhde: autismiliitto.fi

Talla hetkelld Korhonen seurustelee tyttoystavan
kanssa ja toimii graafikkona pelialalla.

Korhonen ymmaértaa nyt, miten paljon ainutlaatuista
padomaa hénelld ja muilla neurokirjon ihmisilla on.

"Me nepsyt katsomme asioita laatikon ulkopuolelta.
Silla tavalla esimerkiksi tyoyhteisossa voi syntya
uusia oivalluksia ja yllattavia ratkaisuja ongelmiin.”

My®6s rehellisyys on neurokirjaville ominainen
piirre. Joskus se voi aiheuttaa vaarinymmarryksia,
kun suoruus tulkitaan epakohteliaisuudeksi.

"Haluan kommunikoida suoraan niin kuin asiat
ovat. Jos joku kokee suoruuteni epamiellyttavaksi,
toivon suoruutta myos toiseen suuntaan, jotta voin
pyytaa anteeksi ja korjata vaarinkéasityksen.”

KOMMUNIKOINNIN HAASTEET ovat saaneet Kor-
hosen perehtymién aiheeseen syvemmin.

"Minusta tuli kokemusasiantuntija, koska haluan
ymmartad paremmin, miten kommunikoinnista voisi
saada sujuvampaa ja koska toivon, ettd voin auttaa
muita”

Korhosesta on ikavaa, jos autismi leimataan muoti-
ilmioksi, koska se voi estdd ihmisid hakemasta diag-
noosia ja sitd kautta ammattiapua.

"Tietamattomyys ja hapei voivat johtaa paihde- ja
sosiaalisiin ongelmiin. Diagnoosia tarvitaan myos
terveyspalveluiden saamiseksi.”

Korhosella on todettu myods ADHD, johon hén on saa-
nut toimivan ladkityksen. Vertaistuen, henkisen tytn ja
ladkityksen lisdksi Korhosta auttavat juoksulenkit.

”’Olen ylpeai itsestani, eikd minun tarvitse enia
haveti itsedni. Se on ollut pitka tie” B
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TAPIO KALLIO

Ortopedian ja
likuntalddketieteen
erikoisiaakdri

LAAKARIN NEUVO:

Kéytd kylmé-lampdge alici

lihaskipuunt

"Suosittelen ensisijaiseksi hoidoksi lihas-
kipuun 2—4 pdivén ajan Idédkeaineetonta
kylmd-lampdgeelid. Se lievittéd kipua ja

tukee paranemisprosessia.

APTEEKKIEN SUOSITUIN LAAKEAINEETON
KIPUGEELI avia 2025)

Perskindol Active kylmé-lampdgeeli viilentad
ja rauhoittaa vdélittdmasti. Vaikutusta seuraa-
va [dmmodn tunne helpottaa lihaskipua ja tu-
kee paranemista.

Ladkdrille tulee hakeutua, mikdli itsehoito ei
tehoa.

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

SensiWash-
pesunesteen'!

KAUPAN
PAALLE!

Dermatoiogecally 8
pediatrician appro/

emulsiovoide atooppiseen

ihottumaan /
Kladstillande kriim fér

Kutinaa rauhoittava
atopisk eksem

Bepanthol

SensiWash Cepa

SensiControl

Daily Gent) O p—
ily Gentle ¥
Body Wash Gel K ) 1 e
: Daily Moisturizing Cream ”’y
For sensitive or atopic =
eczema-prone skin For sensitive or atopic eczema-prone
* Kaepd kin Bare-in r st § months®

at wa
= Liaves ghin cam s maatursed . .
= With pantenel (or-v Aarmin [15) s probictic

= W Gartriench tpr-vamen B5) and
e

;;ni EB Lo 400 ml @

*Bepanthol® SensiWash 200 ml pesunesteen arvo n. 12,75 €. Tarjous voimassa maaliskuun 2026 ajan. Valikoima vaihtelee apteekeittain.

Bepanthen® SensiCalm: CE-merkitty ladkinnallinen laite CEO123. Valmistaja: Bayer Consumer Care AG, Sveitsi. Lue kayttéohje.

Bepanthol® SensiWash ja Bepanthol® SensiControl: kosmetiikkaa. 5
Bayer Oy. CH-20260116-57
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Rauta-arvot ylos

Raudanpuute on yksi anemian muoto, ja sen merkkeja ovat vasymys, paansarky
tai kalpea iho. Ferritiiniarvoja voi mitata kotona ja nostaa hellavaraisilla ja
tehokkailla tuotteilla. Muista, etta raudanpuutoksen syy on aina tarkeaa selvittaa.

Ferritiini eli varastorauta laskee

ennen laboratoriossa mitatta-
vaa hemoglobiinia. Ferritiinitasoa
mittaava kotitesti sen sijaan mittaa
raudanpuutosta jo sen varhaisessa
vaiheessa ja kertoo, onko ferritiini-
taso yli vai alle 30 mikrog/1. Nayte
otetaan sormenpaan veripisarasta.
Negatiivinen tulos viittaa alhaisiin
rauta-arvoihin, jolloin kannattaa
olla yhteydessa terveydenhuoltoon.
Ladkarin puoleen kannattaa kaan-
tya, mikali positiivisesta tuloksesta
huolimatta oireet jatkuvat.

]- FERRITIINITESTI

Helppokayttdinen
testi antaa tulok-
sen 5 minuutissa. —
H&W Ferritiini
Pikatesti 1 kpl,
11,05 €. CE-
merkitty laakin-
nallinen laite.

Teksti OUTI HAMARA Kuva NELLI AHOSOLA

RAUTATABLETIT
2 Vahva ja vatsalle hella-

varainen rautavalmiste on
rauta(Il)bisglysinaattimuodossa,
minka ansiosta tabletti vapauttaa
rautaa ja C-vitamiinia pitka-
aikaisesti noin kuuden tunnin
ajan. Ota yksi tabletti paivassa
tyhjaén vatsaan tai aterian yhtey-
dessd mutta erilladn maidon,
kahvin, teen ja taysjyvituotteiden

kanssa.
L
FERRODAN'
Ferrodan Fe2+ Fe>
100 mg 60 tabl,,
9,15 €
(0,15 €/kpl).

Vegaaninen, lak-
toositon, gluteeni-
ton, sokeriton.
Ravintolisa.

RAUTAKAPSELIT
3 Tehokas ja hyvin siedet-

ty valmiste, josta rauta
imeytyy patentoidun tekniikan
ansiosta tehokkaasti. Sopii herk-
kéavatsaisille, eivatka ruoka- ja
ladkeaineet vaikuta valmisteen
imeytymiseen. Annostus on yksi
kapseli paivassa. Valmisteen voi
ottaa kaikkina kellonaikoina ja
tyhjaan vatsaan tai ruoan kanssa.
Jos kérsit nielemisvaikeuksista,
avaa kapseli ja sekoita jauhe esi-
merkiksi jugurtin joukkoon.

SiderAL Forte
30 mg 20 kaps.,
26,40 €
(1,32 €/kpl).
Sisaltaa 70 mg
C-vitamiinia.
Ravintolisa.

Asiantuntija: Anna Siipilehto, proviisori, Tapuli Apteekki, Helsinki

Tuotteiden hinnat ovat Avainapteekkien keskimaadrdisia hintoja lehden painoonmenopdivana.
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TAVALLINEN VAIVA

g = — __'.__ %
ROIKKUVAT LUOMET 3

Hairitsevatko
luomet”~

Taipumus roikkuviin silmaluomiin voi olla
perinnollista, mutta vaivaa voi ehkaista
muun muassa suojautumalla auringolta ja
valttamalla tupakointia.

Teksti ANNELI JUUTILAINEN Kuva GETTY IMAGES
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- Svensksprakig
version i bilagan

MITEN VAIVAA VOI HOITAA ITSE?

Vaivaa ei kdytdnnossa voi hoitaa itse.
Ripsipidennykset voivat lisata ylaluo-
men raskautta ja ndkoestetta. Silloin

kannattaa kokeilla, tuntuvatko yldluomet

kevyemmiltd ilman ripsipidennyksia.

Leikkaus auttaa tyypillisesti vuosia

tai jopa kymmenid vuosia.

MISTA ON KYSE, KUN PUHUTAAN
ROIKKUVISTA SILMALUOMISTA?

Roikkuvien ylaluomien taustalla voi
olla yksi tai useampia syita. Yleisin
on luomien ylimaarainen ja veltos-
tunut iho eli dermatochalasis. Sita
hoidetaan ylaluomileikkauksella eli
blepharoplastialla.

Toinen aiheuttaja on luomen kohot-
tajalihaksen janteen veltostuminen
eli ptoosi, jolloin luomirako kaventuu.
Taman hoitona on ptoosileikkaus.

Kolmas syy on kulmakarvojen
laskeutuminen, brow ptoosi. Sita voi-
daan korjata kulmakarvojen tai otsan
kohotusleikkauksella.

Useilla potilailla paras tulos saa-
daan yhdistelmaleikkauksella.

MIKA SEN AIHEUTTAA?

Ikdantyminen on merkittavin aiheut-
taja, mutta ptoosi voi olla jo lapsella
tai nuorella. Talloin kyseessa on

kohottajalihaksen janteen poikkeava
rakenne tai toiminta.

Kilpirauhassairaus voi aiheuttaa
silméluomien roikkumista ja silma-
luomen rasvapusseja. Harvinaisista
sairauksista Suomessa voidaan
mainita esimerkiksi perinnélli-
nen Meretojan tauti, joka aiheuttaa
voimakasta yldluomien ja kasvon
kudosten roikkumista.

Akillisesti ilmaantunut erityisesti
toisen silmiluomen roikkuminen
ja luomiraon kaventuminen voivat
aiheutua neurologisista syista.

MILLAISET TEKLJAT
ALTISTAVAT SILLE?

Geneettiset tekijat vaikuttavat silma-
luomien roikkumiseen. Painon voi-
makas vaihtelu ja erityisesti runsas
laihtuminen lisdavit silmaluomien
roikkumista. Myo6s auringonotto
ilman suojaa, tupakointi ja toistuva,
voimakas silmien hierominen voivat

heikentaa ihoa ja tukirakenteita.
Siksi iho kannattaa suojata hyvin
auringolta seka valttaa tupakointia ja
silméluomien reipasta hieromista.

MILLAISTA HAITTAA ROIKKUVAT
SILMALUOMET AIHEUTTAVAT?

Roikkuvat silméaluomet voivat ai-
heuttaa nidkoesteen, pai- ja otsa-
sarkya seka iho-oireiden, kuten
atopian, vaikeutumista. Lisaksi roik-
kuvat silmiluomet koetaan esteetti-
sesti hairitsevind ja ne vaikeuttavat
meikkaamista.

KENELLE VAIVA

ILMAANTUU YLEISIMMIN?

Vaiva on yleisin yli 50-vuotiailla.
Sukupuolella ei ole merkitysta,
mutta naisilla vaiva havaitaan usein
aiemmin kosmeettisen haitan vuok-
si. Oireet voivat tulla herkemmin
esiin ammateissa, joissa vaaditaan
jatkuvaa, tarkkaa nakokykya.
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B N HAL=ON
Panadol

Nopea
Alkaa hajota jo

5 minuutin
kuluessa*

Vnr05 7965 HALEON

paracetamol

Tilapaiseen sirkyyn ja kuumeeseen 1’:
Vid tillfilllg virk och feber v

@) kalvopaallysteista/
UJ filmdragerade tabl.

Ainutfaatuinen teknologia

OPTIZRB

/’(i> Vatsaystdvdllinen

*Optizorb: Tableteissa on optimoitu hajoamisjarjestelma. Tabletit alkavat yleensa
hajota 5 minuutin kuluessa annoksen otosta. Tavallisiin parasetamolitabletteihin
verrattuna Panadol 500 mg -tableteilla saavutetaan parasetamolin korkein
pitoisuus plasmassa vahintaan 25 % nopeammin.

Panadol 500 mg tabletti, kalvop&allysteinen

Itsehoitoldake. Sisaltda parasetameolia. Sarky- ja kuumeldake. Aikuisille
1-2 tablettia kork. 3 kertaa.vtorokaudessa. Parasetamolin annos lapsille
on 15 milligrammaa/kg kork. 3 kertaa pdaivassa. Alle 17 kg painaville ja
alle 6-vuotiaille vain laakarin maarayksella. Suositusannosta ei saa ylittaa.
Annosvalin on oltava vahintdan 4 tuntia. Yli 3 paivan yhtajaksoiseen kayt-
toon vain 1aakarin maaraykselld. Ala kayta, jos olet allerginen paraseta-
molille tai apuaineille. Liiallinen kaytto aiheuttaa haittaa maksalle. Kysy neu-
voa, jos sinulla on maksa- tai/ja munuaissairaus, sydamen vajaatoiminta,
alipainoa tai aliravitsemusta, kaytat saannollisesti alkoholia. Muita parase-
tamolia sisaltavia valmisteita ei saa kayttaa samanaikaisesti. Voi kayttaa
raskauden ja imetyksen aikana. Kaytd mahdollisimman pienta annosta
mahdollisimman lyhyen aikaa. Lue pakkausseloste. Perustuu 1.4.2025
paivattyyn valmisteyhteenvetoon. Pakkauskoot: 12 ja 30 tbl. Lisatiedot:
Haleon Finland Oy, Energiakuja 3, 00180 Helsinki, p. 0800 77 40 80,
s-posti: mystory.n haleon.com Tavaramerkit ovat Haleon-konsernin
omistamia tai sille lisensoituja. ©2026 Haleon-konserni tai lisenssinhaltija.
10/2025, PM-FI-PAN-25-00048

Leikkauksia tehdddn
sekdi lccketieteellisistd
ettd esteettisistd
syistda.

MILLOIN ON JARKEVAA
HAKEUTUA LAAKARIIN?

Ladkariin on syytd mennj, kun
roikkuvat ylaluomet héiritsevat
toiminnallisesti tai esteettisesti.
Toiminnallisia syita ovat ndkoken-
tan pieneneminen, padnsarky tai
iho-oireet.

Akillisesti tai muutaman viikon
tai kuukauden aikana ilmaantunut
erityisesti toisen silmiluomen roik-
kuminen ja luomiraon kaventuminen
on aina syy menna ladkériin neuro-
logisten syiden poissulkemiseksi.

MILLAISTA HOITOA LAAKARI
YLEISIMMIN EHDOTTAA?

Hoito méaaraytyy syyn mukaan.
Yleisimpia hoitoja ovat ylaluomileik-
kaus, ptoosileikkaus, kulmakarvojen
kohotus tai ndiden yhdistelma. Leik-
kauksia tehdaén seké ladketieteelli-
sist etta esteettisista syista.

JOS LUOMET LEIKATAAN, VOIKO
VAIVA TOISTUA MYOHEMMIN
UUDELLEEN?

Vanheneminen ei valitettavasti lopu
leikkauspoydalla. Eli vaiva voi toistua
my6hemmin, mutta leikkaus auttaa
tyypillisesti vuosia tai jopa kym-
menii vuosia. Useimpia potilaita ei
leikata my6hemmin uudelleen.

Asiantuntija: silmdtautiopin dosentti,
silmdkirurgi Tiina Leivo



Teksti NINA RITHIMAA Kuvitus NELLI AHOSOLA

VITAMIINI

2 x vitamiinikysymys

Suojaako
sisdisesti otettu
beetakaroteeni

ihoa palamiselta?

EI. Beetakaroteeni ei suojaa ihoa
palamiselta. Se on antioksidantti,
joka suojaa solukalvoja vapai-
den radikaalien aiheuttamilta
vaurioilta. Nain se vahvistaa
ihoa ja tasoittaa sen varid. [hon
palamista voi ehkiista aurinko-
suojatuotteella, jossa on riittava
suojakerroin.

Beetakaroteeni muuntuu
elimistdssa A-vitamiiniksi, joten
sen kéytostd on muuten hyotya
terveyden kannalta. Ravinto-
lisdvalmisteen lisdksi saman
vaikutuksen voi saada syomalla
porkkanaa.

Voivatko vitamiinit vaikuttaa lécdikkeiden
imeytymiseen tai tehoon?

KYLLA. Vitamiinit ja hivenaineet vaikuttavat useiden
ladkkeiden imeytymiseen tai tehoon.

Esimerkiksi K-vitamiini voi vaikuttaa erdiden veren-
ohennusladkkeiden tehoon ja C- ja E-vitamiinit voivat
laskea autoimmuunisairauksien hoitoon tarkoitetun
siklosporiinin tehoa.

Hivenaineista sinkki, magnesium, rauta, kalsium ja
alumiini heikentavat merkittavasti tiettyjen antibioottien
imeytymista ja sitd kautta niiden tehoa.

Kilpirauhasen vajaatoimintaan kéytettavan tyroksiinin
imeytymista estavat muun muassa kalsium, rauta ja mag-
nesium. Rauta estdd myos Parkinsonin tautiin kéytettavan
levodopan imeytymista.

Jotkin hivenaineet aiheuttavat yhteisvaikutuksia

laakkeiden kanssa. Osteoporoosiladkkeiden kanssa
madratdan usein luuston rakennusaineeksi kalsium-
lisaa. Kalsium heikentaa ladkkeen
imeytymist4, ja ne on siksi otettava
eri aikaan.
Kerro aina ladkarille kayttamis-
tasi ravintolisistd, jotta han voi ottaa
ne huomioon ladkkeita maarates-
saan. ) .
Imeytymisvaiheessa tapahtuva

Lo P Asiantuntija
yhteisvaikutus on estettavissa silla,

ANNA SIIPILEHTO

ettd ladkkeet ottaa eri aikaan. Tassa proviisori,
asiassa sinua neuvovat myos aptee- Tapuli Apteekki,
Helsinki

kin asiantuntijat.
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Farmaseutti

Suvi Harjulla on
Sallan apteekkiin
80 kilometrin
tyomatka.
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Ita-Lappi on Suomen kylminta seutua
talvisin, mutta farmaseutti Suvi Harjua on
pitkan tydomatkan jalkeen vastassa lammin

tyoyhteisd. Se on kuin toinen perhe.

Teksti ANNA RUOHONEN Kuvat RIINA PEUHU




PAIVA AVAINAPTEEKISSA

KLO 5.30 Heratyskelloni soi kotona Savukoskella noin
80 kilometrin paassa Sallan apteekista. Teen 80-pro-
senttista tyoaikaa, ja edessa on viikon kaksi viimeista
paivaa keskiviikon vapaan jalkeen.

Ita-Lapissa sijaitsevat Savukoski ja Salla ovat Suomen
kylmimpia paikkoja. Kun olen ollut hereilld noin tunnin,
Savukoskella tehddan talven pakkasennatys 41,5 astetta.
Tyomatkani puolessa vilissd, joskus aamukahdeksan
jalkeen, autoni pakkasmittari naytti 44 pakkasastetta.

Saavun S-Marketin yhteydessa olevalle tyopaikalleni
kymmenen minuuttia ennen tyévuoron alkua. Pimeys
on poistumassa, taivas kajastaa. Sallassa mittarissa on
"vain” 33 astetta pakkasta. Jannittad, kaynnistyyko auto,
kun ty6t loppuvat kello 17, vai jadnko Sallaan.

”"PAKKANEN PITAA IHMISET KOTONA”

KLO 9 Apteekki on avautunut puoli tuntia aikaisemmin.
Kova pakkasjakso alkoi vuoden ensimmaisend paivana,
ja nyt tammikuun toisella viikolla se nayttaa jatkuvan.
Tulossa on todennékdisesti hiljainen paiva, silla kylmyys
pitaa ihmiset kodeissaan. Suuntaan tietokoneelle ja tar-
kistan Sallan seudun hoitokotien ladketilaukset.

Hiljaisina péivina saatan opiskella Farmasian oppi-
miskeskuksen materiaaleja. Viimeksi opiskelin noin
kahdeksan tunnin laajuisen Biologisen ladkehoidon tuki
apteekissa -kurssin. Vuodenvaihteen jalkeen aloitin hie-
man lyhyemman Riskilddkkeet farmaseuttisessa tyossa
-kurssin.

Huovutustyo koristaa
asiakaspalvelutiskia.

"MATKAILIJOILLE FLUNSSALAAKKEITA”

KLO 9.50 Apteekkari Minna Kyroé-Portti muistuttaa
aamukahvivuorostani. Horppaan kahvit viidessa minuu-
tissa. Minna aloitti Sallassa apteekkarina syyskuussa.
Sitd ennen han tyoskenteli Ivalossa Suomen pohjoi-
simmassa apteekissa, joka palvelee ihmisia laajimmalla
maantieteelliselld alueella Suomessa. Turismi nikyi
paikkakunnan asiakaskunnassa, kuten myos taalla
Sallassa.

Kansainvilisten matkailijoiden lisaksi taalla kay paljon
kotimaisia ruskamatkailijoita ja metsastajid. Viime loka-
kuu oli heidédn ansiostaan vilkas. Retkeilijat tarvitsevat
varsinkin rakkolaastareita mutta myos haavatarpeita.
Metsastajat hakevat niitd myos koirilleen. Kansainvali-
set matkailijat etsivat yleisimmin flunssaldaakkeita. He
nayttavat puhelimeltaan kuvaa ladkkeesta, jota koti-
maassaan kayttavit, ja pyytavat etsimaan valikoimas-
tamme vastaavan. Monessa maassa on kaupan erilaisia
yhdistelmévalmisteita flunssan hoitoon, ja me pyrimme
kokoamaan Suomen markkinoilla olevista valmisteista
samantyyppisen yhdistelman.

Myos tapaturmat ovat matkailijoilla yleisid. Joskus on
kaynyt niinkin, ettd kolmioliinat loppuivat apteekin va-
rastosta kovan kysynnén vuoksi matkailijoiden loukat-
tua itsensa laheisessa laskettelurinteessa Sallatunturilla.

Tyopaiva alkaa rauhalli-
sesti, silla kylmyys pitaa

ihmiset kodeissaan. Harju
palvelee asiakasta tiskilla.
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Mac\l\'\bbalans 12¢
UMMETUKSEEN

macrogol. 4000

HAE NAYTE
APTEEKISTA!*

Hannu Lahtelan auto kaynnistyi
aamulla ja han paasi Sallan kes-
kustaan asioille. Suvi Harju avustaa
Lahtelaa nendsuihkeen valinnassa.

"TIEDAN MONET ASIAKKAAT NIMELTA”

KLO 10 Kouluttauduin ldhihoitajasta farmaseutiksi

vuonna 2006, kun pohjoisen apteekkien henkilosto-
pulaa ratkaistiin tarjoamalla muuntokoulutusta
Oulussa. Ennen Sallaa tytskentelin Rovaniemella.
Kun vastaanotin paikan Sallan apteekissa vuonna
20 " S 2013, tydmatkani puolittui.
ann0spussia | dospdsar | breve | doseposer ~y Taalla Sallassa asiakkaat tuntee paremmin kuin
S Rovaniemella. Tieddn monet asiakkaistamme nimelta
‘ ja saatan muistaa, mita he tulevat hakemaan. Esimer-
M AC ROB AL ANS 12 kiksi nyt aamulla nenésuihketta ostanut Hannu Lah-
macrogol. 4000 9 tela asuu tyomatkani puolessa vilissa kohdassa, jossa
minun autoni mittari naytti 44 pakkasastetta. Han-
0 K e e i nulla mittarissa oli tosin ollut vain 39 pakkasastetta.
MOD FORSTOPPELSE Pulver til oral oplesning

VED FORSTOPPELSE Pulver til mikstur, opphasning

* Tarkista saatavuus
Avainapteekistasi.

KLO 11.30 Haen lounasta samassa rakennuksessa
olevasta kaupasta.

"ANNOSJAKELUIDEN TEKEMISTA”

KLO 12 Jatkan annosjakeluiden tekemista. Sallan
alueella on viisi hoitokotia ja useita kotihoidon piirissa
olevia henkildita. Suurin osa ladkkeistd on sydan- ja
verisuonitauteihin tai diabetekseen. Tarkistan tieto-
koneelta, ovatko asiakkaiden reseptit muuttuneet vai
ennallaan. Sitten tarkistan, ovatko asiakaspalvelutiski-
en yhteydessa olevat naytot ja muut myymalan naytot
ajan tasalla. Sallan apteekilla on omat Instagram- ja
Facebook-tilit, joita paivittelemme silloin tallgin.

™ Suolaton
MAUTON @ ™ Sokeriton
™ Gluteeniton
™ Laktoositon

M Vegaaninen

JAHAJUTON
JAUHE

“Tieddin monet asiakkais-

tamme nimeltd ja saatan

muistaa, mitd he tulevat
hakemaan.”

c € Macrobalans on CE merkitty
|ddkinndllinen laite.

0537  Valmistaja: Vitabalans Oy

o
“l'ﬂhﬂlﬂnﬂo TEHTY SUOMESSA
'“(“““(“9\ ® | MADE IN FINLAND
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"ERITYISLUVAN VAATIVA LAAKE EHTI TILAUKSEEN”

KLO 13 Piaiva on ollut hiljainen. Kasittelin erityislu-
pahakemuksen. Sellainen tarvitaan, jos markkinoilla
oleva myyntiluvallinen valmiste ei syysta tai toisesta
kay asiakkaalle ja hanelle harkitaan erityisluvalla
myytavaa ladkettd. Vastasin lupaan liittyvaan lisasel-
vityspyyntdon ja sain tilattua ladkkeen ajoissa siten,
ettd asiakas saa sen jo huomenna, eiki tilaus veny
viikonlopun yli.

"ONNEKSI LAAKITYSTURVALLISUUSVASTAAVA
ON OLLUT TOIMETON"

KLO 15 Tyot tietokoneella jatkuvat. Olen apteek-
kimme ladkitysturvallisuusvastaava eli tehtdvani on
vastata potilaiden ladkehoidon turvallisuudesta ja
suojata potilasta vahingoittumiselta. Ty on ladkkeiden
kayttoon liittyvien haittatapahtumien ehkéisemista ja
mahdollisista haittatapauksista ilmoittamista. Ohjaan
ja opastan tytkavereitani ilmoitusten tekemisessa.
Toimenpiteita ei onneksi ole tarvinnut tehda pitkiin
aikoihin.

"TYOPORUKKA ON KUIN TOINEN PERHE”

KLO 17 Tyot loppuvat. Luotettava neliveto kynnistyy
pakkasesta huolimatta. Laimmitin sitd paivalld. Olen
kotona puoli seitsemén aikaan. Tydmatka on pitka ja
paivat venyvit sen vuoksi, mutta toisaalta apteekin
yhdeksanhenkinen tyoporukka on kuin toinen perhe.

AVogel

Echinaforce®

Itsehoitoladke Pisosei

nuhakuumeen Echinaforce’
tukihoitoon ja
ennaltaehkai-

syyn

Echinaforce on perinteinen kasvirohdosvalmiste nuhakuumeen tukihoi-
toon ja ennaltaehkdisyyn. Valmisteen kdytto perustuu yksinomaan sen
traditionaaliseen eli pitkaan jatkuneeseen kayttoon. Echinaforcen vai-
kuttavat aineet ovat kaunopunahatun tuoreesta versosta sekd juuresta
valmistettu etanoliuute. Jos olet allerginen punahatuille ja/tai mykerd-
kukkaisille tai jos sinulla on jokin eteneva systeeminen sairaus, autoim-
muunisairaus, immuunipuutos tai verisairaus &ld kaytd tuotetta. Saa
kdyttaa enintaan 10 vrk:n ajan akuuttien oireiden hoitoon ja korkeintaan
2 kk ajan yhtajaksoisesti vilustumisoireiden ennaltaehkaisyyn. Keskus-
tele laakarin kanssa ennen valmisteen kayttoa, jos sinulla on jokin mak-
sa- tai munuaissairaus, jos olet atoopikko tai olet herkkd saamaan al-
lergisia reaktioita. Ei suositella raskauden tai imetyksen aikana. Tutustu
pakkausselosteeseen ennen valmisteen kayttoa. Markkinoija A.Vogel.

Jawad M, Schoop R, Suter A, Klein P, Eccles R. Safety and Efficacy Profile of Echinacea
purpurea to Prevent Common Cold Episodes: A Randomized, Double-Blind, Place-
bo-Controlled Trial. Evidence-Based Complementary and Alternative Medicine. 2012
doi:10.1155/2012/84131
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TIEDE

Liiketta ja
lepoa aivoille

Terveet elamantavat, aivojen ahkera kaytto
ja unenaikainen huolto suojaavat muistia.

Teksti ANNA TOMMOLA Kuva GETTY IMAGES

Elintavat kuntoon Unesta ei Sopivasti
AT TR ST e kannata tinkia haastetta
jotka torjuvat ylipainoa, diabe- L
festa ja sydantauteja, ovat herk- KUONAKERTYMIA a1vo¥~stf1 AIVOT VAHVISTUVAT,
kua my6s muistille. Elaman- poistava pesuohjelma pyorii kun niita kayttaa ahkerasti.
taparemontin eduista on saatu tehokkaimmin syvassa unessa. Koulutus ja taitojen
vahvaa niyttoa suomalaisessa Jos menee aina my6hain yllapitdminen lapi elaman
FINGER-tutkimuksessa. Muun nukkumaan ja heraa aikaisin, nayttaa hidastavan
muassa ruokavalioneuvontaa, tarkedt unen vaiheet jaavat muistisairauksien
liilkuntaa ja muistiharjoittelua vajaiksi. Se lisda rappeuttavien puhkeamista. Myo6s
sisaltanyt elintapaohjaus suo- muutosten riskia aivoissa, kertoo monimutkainen, aivoja
jasi selviisti dementiariskissi Yalen yliopiston ladketieteilijoiden haastava ty6 vihentaa
olevien muistia ja ajattelua. tutkimus viime vuodelta. (.1eme.ntiar.iskié, kuten '
Ja jos tupakan tumppaa nyt, epl_demu.)lt.)glie.m p'I‘OfESSOI‘I
dementiariski laskee japanilais- Mlksfl KlVlmaeI_l_ ]ohtamg
tutkimuksen mukaan kolmessa tut} {1.musr“yhn}a havglt51
vuodessa savuttomien tasolle. Lot vEEIs D L

Uuden opettelu ja aivo-
verkostoja monipuolisesti
aktivoivat harrastukset,
kuten tanssi tai kuorolaulu,
voivat auttaa pitamaan mie-
len vireana. Niissa hyvaksi
on myos toisten seura. Sosi-
aalinen eristaytyneisyys
nimittdin lisda ikdantynei-
den muistisairausriskia,
yhdysvaltalaisen Johns
Hopkinsin yliopiston tutkijat

Uuden opettelu ja toisten seura havaitsivat.
auttavat pitéémddn mielen terduvdndi.
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APTEEKIN HYLLYLTA

Voiko varsiluomia poistaa
kotona?

3
\ syyEnS E

TIIA PITKANEN
farmaseutti,
Kontulankaaren apteekki

Kuiva sisdilma ja kylma saa kuivattavat nenan
limakalvoja. My0s tietyt ladkitykset, hormonaaliset
muutokset, allergiat ja voimakkaat hajut arsyttavit
nendi. Kuiva neni voi oireilla tukkoisuutena, kars-
taisuutena, limakalvohaavaumina ja nendverenvuo-
tona. Vaurioituneet nenén limakalvot ovat yleensa
arat ja kipeét seka altistavat kehoa helpommin
erilaisille infektioille, kun hengitysilma ei suodatu
normaaliin tapaan.

Oljypohjaiset nenasuihkeet ovat tehokas ja miel-
lyttava vaihtoehto, jos nenin limakalvo on paassyt
rikkoutumaan. Oljysuihkeet voivat sisaltdé vain 6ljya
tai lisana hoitavia ainesosia. Eukalyptusoljy antaa
raikkauden tunteen ja voi olla miellyttava valinta
flunssan tukihoidoksi. Kosteuttavia sumutteita kan-
nattaa kayttaa yllapitiméan nenin normaalia kos-
teutta kylmalla saalla, allergiakausina sekd nendan
annosteltavien ladkekuurien aikana.

Naso seesami6ljy tai Fresh 10 ml, 10,40 €. Suihkeet ovat sailonta-
aineettomia ja sisaltdavat luonnollista seesamidljyd. CE-merkitty
laakinnéllinen laite.
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ELINA HELKAMAKI-TAMMELIN
farmaseutti,
Saarijéirven apteekki

Varsiluomi on halkaisijaltaan 2-5 millimetrin pitui-
nen, ihonvarinen tai rusertava, pehmea ihouloke,
joka on kiinni ympéardéivassa ihossa kapealla
varrella. Altistavia tekij6itd varsiluomien synnylle
ovat muun muassa ika ja ylipaino. Niskan, kaulan,
ihopoimujen ja taivealueiden varsiluomet ovat
tavallisesti kivuttomia. Ne voivat kuitenkin aiheut-
taa esteettista haittaa tai olla alttiina hankaukselle,
ja siksi niista halutaan usein eroon.

Kun varsiluomi on tunnistettu oikein, pienia tai
keskikokoisia terveennikoisia varsiluomia voi pois-
taa my0s itse. Varsiluomien poistoon on suositeltu
monenkirjavia kotikonsteja, kuten leikkaamista tai
happoja, joita ei missaan tapauksessa tule kokeilla.

Apteekissa on saatavilla kotikayttoon tarkoitettuja
tuotteita, jotka perustuvat varsiluomen jaadytta-
miseen. Apteekissa my6s neuvotaan valmisteiden
oikea ja turvallinen kaytto. Hyva jalkihoito on
tarkeaa. Poistoalue on pidettava puhtaana ja kuivana
seka tarvittaessa suojattuna. Jos varsiluomet ovat
suuria, niissa on varimuutoksia tai ne ovat jo han-
kautuneet rikki tai tulehtuneet, on parasta kaantya
ihotautiladkarin puoleen.

SyylEnd Skin tags 14,3 g, 39,95 €. Tutkitusti tehokas hoito varsi-
luomille. CE-merkitty ldakinnallinen laite.

Mika avuksi
kuivaan >
nenaan?

Kuvat Piia Arnould
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Miten kosteuttava
silmasuihke toimii?

Proviisori,

-{; HANNA HEIKKILA
Apteekki 51

Silmien kuivuus kiusaa jopa joka toista ihmisté. Vaivan
syyna on tyypillisimmin kyynelnesteen liiallinen haih-
tuminen. Kyynelneste on rakenteeltaan kerrosmainen,
ja sen uloimpaan kerrokseen erittyy talimaista eritetta
luomen reunan Meibomin rauhasista. Kun eritteen
maara vihenee, neste alkaa haihtua ja silméat kuivua.

Lampo, hieronta ja puhdistus huoltavat Meibo-
min rauhasia. Kostutustipat korvaavat menetettya
kyynelnestetta ja helpottavat akuuttia kuivuutta. Sil-
masuihkeet sisdltavat 6ljyja, jotka auttavat pitamaan
kyynelnesteen koossa.

Silmésuihketta annostellaan suihkauttamalla sita
suljetulle luomelle noin 15 senttimetrin etdisyydelta.
Suihkeen sisaltamat 6ljyt sekoittuvat luomiraossa
kyynelnesteeseen, mika vahentdd kyynelnesteen
haihtumista. Silmésuihke kostuttaa samalla herk-
kaa silmanymparysihoa. Silméasuihketta voi kayttaa
useita kertoja paivassa, myos silmédmeikin ja piilo-
linssien kanssa.

Membrasin Vision Vitality Spray 17 ml, 17,35 €. Antaa pitkdkestoi-
sen virkistdvan tunteen ilman valumista. CE-merkitty ldakinnallinen
laite.

Tuotteiden hinnat ovat Avainapteekkien keskimadrdisid hintoja
lehden painoonmenopaivana.
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Valikoima vaihtelee apteekeittain.
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IHOTAUTILAAKARIN SUOSITTELEMA'

“AplusA:n ja muiden kumppaneiden tammikuun ja kesékuun 2025 vélisend aikana tekemd tutkimus,
johon osallistui ihotautilGékéreitd 31 maassa.
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Jopa
puutiaisilta, kirpuilta ja tietyilta
vektorivalitteisilta sairauksilta®

Seresto vet. Seresto vet.
1,25g+0,56g panta/halsba 4,50 g+2,03g panta/halsband

Seresto vet. -pannalla on puutiaisia
karkottava vaikutus

‘

Seresto vet. 1,25 g + 0,56 g laakepanta kissalle ja koiralle enintaan 8 kg. Seresto vet. 450 g + 2,03 g ladkepanta koiralle yli 8 kg. Vaikuttavat aineet:
Imidaklopridi ja flumetriini. Kohde-elinlaji: Koira ja kissa. Kayttdaiheet: Eldinlaake on tarkoitettu kayleﬁavaksw vain, kun kayttd sellaisia loisia vastaan,
joihin kukin tdmén yhdistelmalaakkeen vaikuttavista aineista tehoaa, on aiheellista samanaikaisesti. Kissa ja koira: untojen hoitoon ja tartuntojen
uusiutumisen ennaltaehkaisyyn; insektisidinen vaikutus kestaa 7-8 kuukautta. Valmistetta voidaan k aiemmin toteaman kirppujen
aiheuttaman allergisen ihotulehduksen hoitoa. Puutiaistartuntojen uusiutumisen ennaltaehkéisyyn; akarisidinen (tappava) ja karkottava (puremista
ehkdiseva) vaikutus kestaa kahdesta paivasta kahdeksaan kuukauteen. Koira: Babesia canis vogeli- ja Ehrlichia canis patogeenien valittymisen riskin
pienentamiseen; akarisidinen (tappava) ja karkottava (puremista ehkaiseva) vaikutus valittéjana toimivaa Rhipicephalus sanguineus puutiaista vastaan
kestad 7 kuukautta, mika vahentaa koiran riskia sairastua koiran babesioosiin ja koiran ehrlichioosiin. Leishmania infantum patogeenin valittymisen riskin
pienentamiseen; karkottava vaikutus hietasaaskia vastaan kestda enintéén 8 kuukautta, mika vahentaa koiran riskia sairastua koiran leishmanioosiin.
Véivetartuntojen (Trichodectes canis) hoitoon. Ks. tarkemmat tiedot pakkausselosteesta. Annostus ja antotapa: Oikean annostuksen varmistamiseksi
eldimen paino on médritettava mahdollisimman tarkasti. Kissoille ja pienille, korkeintaan 8 kg:n painoisille koirille kaytetaan 38 cm:n pituista pantaa. Yli
8 kgin painoisille koirille kéytetaan 70 cm:n pituista pantaa. Iholle. Yksi panta eldinta kohti. Kiinnitetaan kaulan ympirille. Vain ulkoiseen kayttodn. Vasta-
aiheet: Ei saa kayttaa alle viikon ikdisille ki i e\ka alle seitseman viikon ikdisille koi ille. Ei saa kayttad joissa
esiintyy yliherkkyytt vai aineille tai ille. Erityi On suositel poistaa eldimessd jo olevat puutiaiset hoitoa aloitettaessa.
Saman talouden muut eldimet on hoidettava tarpeen mukaan aS|anmuka|seHa va\mlsteel\a uuswen tartuntmen ehkdisemiseksi. Jos kirpputartunta on
voimakas, eldinten elinymparistd on ehké kasiteltava sopivalla hyd dllisesti. P altistumista vedelle
ja liiallista sampoopesua valtett ttoon liittyvat erityiset varotoimet: Pidd pannan siséltava pussi ulkopakkauksessa, kunnes panta otetaan
kayttoon. Pantaa kayttavat eldimet eivat saa nukkua omistajien vuoteissa, etenkaan lasten vuoteissa. Pienten lasten ei pidd antaa leikkia pannalla tai panna
sitd suuhunsa. Kun panta on kaytossd, siita vapautuu jatkuvasti imidaklopridia ja flumetriinia eldimen iholle ja turkkiin. Pannan asettamisen jalkeen kadet
on pestéva kylmalla vedelld. Ei suositella tiineyden eika imetyksen aikana. Haittavaikutukset: Iho-oireita, kuten kutinaa, ihon epanormaalia punoitusta
ja karvanlahtdd, voi esiintya pannan kosketuskohdassa. O\reet havwavat yleensd 1 2 viikossa ilman ettd pantaa taytyy pmstaa HarV|na|S|ssa tapauksissa
hoidon alussa voi esiintyd apeutta, ruokahal ksia, k ia tai ripulia. Muut b ik ks.

1259 + 0,56 ¢ panta kissalle ja koiralle alle 8 kg, 450 g + 2,03 g pama koiralle yli 8 kg. Myyntiluvan haltija: Elanco Amma\ Health GmbH. Markklnoua
Elanco Denmark Aps, Tanska. Tekninen tuki puh. +4545266060, sahkdposti elanconordic Tutustu ennen kayttoa.
Perustuu 26.08.2025 paivattyihin valmisteyhteenvetoihin. FImiSER1025u
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Veden-
kestava**

Turva-
mekanismi

Helppo
kayttaa
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Seresto vet,, Elanco ja vino palkkilogo ovat Elancon
tai sen tytaryhtididen omistamia tavaramerkkeja.
© 2026. Elanco tai sen tytaryhtiot.

Elanco

Bayvantic’vet

% pudtiaisia ja tietty|d o
* hyttyslajeja vastaan ¢

-

jopa 4 viikkoa

-

 J
-
-

Bayvantic vet paikallisvalelulivos (< 4 kg), sekd > 4-< 10 kg, > 10-< 25 kg, >
25-< 40 kg ja > 40-< 60 kg painaville koirille. Vaikuttavat aineet: imidaklopridi,
permetriini. Kohde-eldinlaiji: Koira. Kéyttdaiheet: Koirille, joilla on k|rppu|en véiveiden, puutiaisten, hietasddskien,
hyttysten ja pistokdrpdsten sekatartunta tai tdllaisen tartunnan riski. Tamd eldinladke on tarkoitettu kuyteﬁuvak5|
vain silloin, kun tarvitaan samanaikaista hoitoa kaikkia jéliempénd mainittuja loislajeja vastaan. Kirpputartuntojen
ehkaisyyn ja hoitoon. Yksi hoitokerta riittGd est n uudet kirpputartunnat neljdksi viikoksi. Koirassa olevat
kirput kuolevat vuorokauden sisdllé hoidosta. Eldinlédkettd voidaan kéyttdd osana kirppuallergian aiheuttaman
ihotulehduksen (FAD) hoitoa. Véivetartunnan hoitoon. Valmisteella on puutiaislajista riippuen 3 tai 4 vukkoc
kestéivd puutiaisia tappava sekd karkottava vaikutus. Hoitoa aloitettaessa on suositeltavaa poistaa koiras:
olevat puutiaiset. Valmiste véhentdd koiran ehrlichioosin riskié karkottamalla ja tappamalla tartuntaa levittévén
puutiaisen. Riskin pieneneminen alkaa 3 vuorokautta valmisteen antamisen jélkeen ja kestdd 4 vikkoa. Yhden
hoitokerran karkotevaikutus (hydnteisten pistamisen esto) kestdd hietasddsked vastaan lajista riippuen 2 tai 3
viikkoa, hyttysia vastaan lajista riippuen kaksi tai nelja viikkoa seké pistokérpésid vastaan 4 viikkoa. Hietasddsken
levittdmén Koiran leishmaniaasin riski pienenee lajista riippuen kahden tai kolmen viikon ajaksi. Annostus ja
antotapa: Annostus valitaan koiran painon mukaan, katso annostustaulukko pakkausselosteesta. Annostele
valmiste huolellisesti pakkausselosteen ohjeen mukaisest suoraan koiran terveele iholle. Vain ulkoiseen kéiy!
Vasta-aiheet: Ei saa kéyttia alle seitseman viikon ikdisille tai alle 1,5 kgin painoisille koiranpennuille. Ei saa
topouksnsso joissa esiintyy yliherkkyyttévaikuttaville ainelle tai apuaineille. Ei saa kayttaa kissoille.
et: Varottava valmisteen joutumista omalle ihollesi, seké koiran tai ihmisen
silmiin tai suuhun. Pese kiidet huolellisesti kéytdn jéilkeen. Varsinkaan lasten ei saa antaa ksitelld juuri hoidettua
koiraa ennen kuin annostelukohta on tdysin kuiva. Valmisteet koirille, jotka painavat yli 10 kg: raskaana olevat
ivit saa antaa valmistetta ja naisten, jotka voivat tulla raskaaksi on
Huolehdi erityisesti, eftei hoidettava eldin tai sen kanssa
kosketuksissa olevat eldimet p&ase nuolemaan valmisteen annostelupaikkaa eivétkd taten nielemédn valmistetta.
Valmiste on erittdin myrkyllista kissoille. Kissojen tahattoman alfistumisen estémiseksi tulee valmisteella késitellyt
koirat pitéd erossa kissoista, kunnes annostelukohta on téysin kuiva. Koiraa ei saa padstda pintavesiin ennen kuin
annostelusta on kulunut vhintién 48 tuntia. Haittavaikutukset: Annostelukohdan kufinaa ja turkin muutoksia
(esim. turkin  rasvoittumista) sekd oksentelua saattaa esiintyd. Muut haittavaikutukset, ks. pakkausseloste.
Pakkaukset: < 4 kg koiralle: 4x0,4 ml, > 4-< 10 kg koiralle: 4x1 ml, > 10-< 25 kg koiralle: 4x2,5 ml, > 25-<
40 kg koiralle: 4x4 ml ja > 40-< 60 kg koiralle: 4x6 ml. Myyntiluvan haltija: Elanco Animal Health GmbH.
Markkinoija: Elanco Denmark Aps, Tanska. Tekninen tuki puh. +4545266060, sihképosti elanconordic@elanco.
com. Tutustu pakkausselosteeseen ennen kéyttdd. Perustuu 06/2025 pdivéttyihin valmisteyhteenvetoihin.
FImiADX0625u

Bayvantic vet, Elanco ja vino palkkilogo ovat Elancon
tai sen rytaryhnmden omistamia tavaramerkke
© 2026 Elanco tai sen Mcryhnor
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KYNSISIENEN HOITOON
Hoitaa kynsia ja kirkastaa niiden ul-
kon&on 7 paivassa. Tutkitusti tehokas
kynsisientd vastaan. Aine levitetdan
helppokayttoisella siveltimelld, viilaus ei

ole tarpeen. Hoitoainepullo riittdd noin
300 kayttokertaan yhdelle kynnelle.

Nailner Kynsisienen hoitoaine 2 in 1, 5 ml, 36,15 €

JALKOJEN TURVOTUKSEEN
Polvipituiset tukisukat tukevat jalko-
jen verenkiertoa ja ennaltaehkaisevat
jalkojen turvotusta seka suonikohjujen
ja laskimoveritulppien muodostumista.
Matkustamiseen, pitkdan paikallaan
istumiseen, seisomatython seki raskaan
tuntuisille ja vasyneille jaloille. Kohtalai-

nen kompressio (17-22 mmHg).
APTEEKKI Hoidolliset tukisukat, musta tai beige, koot
S-XL, 29,55 €

i< gk

HALKEILEVILLE KANTAPAILLE
Kantapasbalsami on tarkoitettu kuivien
ja halkeilevien kantapéiden seka jalko-

jen hoitoon. Tehokas voide sisaltaa 25
prosenttia ureaa sekd muita syvakos-
teuttavia, ihoa hoitavia ainesosia, jotka
imeytyvat syvélle ihon pinnan alle. Tuote
sopii myos diabeetikoille.
Flexitol Heelbalm 56 g, 11,50 € (205,36 €/kg)

Tuotteet ovat CE-merkittyja laakinnallisia laitteita.
Tuotteiden hinnat ovat Avainapteekkien keskimaadraisia
hintoja lehden painoonmenopaivana.

TASMATUOTE

~—
Kuva Getty Images

Keveat ja
pehmeat jalat

Sano hyvasti halkeileville kantapaille,
raskaille saarille seka kiusalliselle
kynsisienelle. Kolme tehotuotetta pitaa
huolen jalkojesi terveydesta ja tekee
askeleesta kevyermman.

Teksti OUTI HAMARA
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GeloRevoice®

Kurkkutabletit

Avain AVAIN-
BONUS
JOPA 5 o1

Ostoksista
Avainbonustal

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

" 4

. £ :
o (Y ] Ostot kalenterivuodessa  Avainbonus-%
kuiva yska?
®

AVAINBONUS HETI KASSALLA

101-200 € 2%

[ ) ® 201-300 € 3%

Ota GeloRevoice -
> 500 € 59%

> Ostokertymaa kartuttavat Avainasiakkaan ilman
reseptia tehdyt ostokset, jotka eivat ole ladkkeita.

= Avainbonusta saa kaikista normaalihintaisista
tuotteista, jotka eivét ole laakkeita.

Avainbonus on apteekkikohtainen. Ndissd apteekeissa on
Avainbonusjarjestelmaén sijaan kdytossa 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 apteekki, Nokian Harki apteekki, Nousten apteekki, Porin
Tikkulan Apteekki, Porin Karhu Apteekki, Pyhan Henrikin Apteekki,
Paaskylahden apteekki, Suoraman apteekki, Saaksjarven Apteekki,
Uudenkaupungin Uusi apteekki.

Avainapteekit pidattavat oikeuden mahdollisiin muutoksiin.

oic
Helpottaa kurkun arsyt: ﬂ

lustiavan kurkkua ja Banen kiheytts

Kurkkutabletit

Saksan ladkdareiden eniten
suosittelema kurkkutabletti 5 64
*|QVIA Pharmatrend national, YtD 04/2023 5 4 3

GeloRevoice®-kurkkutabletit lievittavat muun muassa

2

:’c;;

g

a

flunssan, allergian, iimastoinnin tai &anen ylirasituksen 618 3 4| ©

aiheuttamaa kiusallista kuivaa arsytysyskaa, kurkun =

kutinaa ja kuivuutta seka danen kaheytta. 8194 g

]

Tabletti muodostaa kurkun limakalvoille kosteuttavan E 7 89 §
jasuojaavan kalvon, jolloin kuivat ja artyneet alueet 3 4 9 7 ﬁ 5
kurkussa voivat elpya. Arsytysyska, kurkun kutina ja i
kiheys lievittyvat. 9 2|6 58
S c
117 9| s°¢T
wn ©

GeloRevoice® - se erilainen kurkkutabletti!

VAIN APTEEKEISTA
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RISTIKKO

‘| PARS- ¥ JAL-
KE wC LEEN
MOKKI
T,
SE- PAAN-
KoIT VAIVO-
TANE JA
KESALLA awg_ ARVO- NAMA
ENIMMILLAAN | e’ | TONTA e TASSA
KE- ATE-
RAILE- RIAN
MISTA 0SANA
VAI-
PAISE o MEN-
TAVA
SAMP- VIHREITA
PA LUMI-
TOIHIN
VALI TALVI- FAI- SYVINA
RAAPU- LOMA- JoUA PAR-
TETUT KOHDE HAITA?
HARJOF AN
KOHTI LAHIN
MAATA NA SE-
LAILLEN
UPOT-
ROKKA TAVIN
SATTUA
HYVAKSI KORJA- LUSI-
V"I'gN LAUTA- TAAN KOITUA SICk’;‘
SELLA AREITA
RAS. RIIDAT AREITA
VOJEN TUN-
LAHDE NISSA
KA- TER-
A F1-
TEEN VEH-
KISSA RATA | JAvIA DITTY
M : TASTA
== TULEE
i SAKKO
Tﬁgﬁk- E+VIK- RUOKA-
ELAMAA MAN LISTA
ALKU- E}E; EMIEN
KARKIA
AINE TAAN
Wi KUL- ROIS-
PITAA JETTU KUVIA
ETENKIN
VIHREINA
HYVAKSI

Ristikon ratkaisu julkaistaan netissa osoitteessa avainapteekit.fi/info. Laheta ratkaistu ristikko 15.4. mennessa 0soit-
teeseen Avainapteekit/Ristikko 2, PL 18, 00089 Sanoma. Liitd mukaan nimesi, koko osoitteesi, puhelinnumerosi ja

seiden ja vastanneiden kesken arvotaan tuotepalkinto.

sahkopostiosoitteesi. Voit myos tayttaa vastauslomakkeen osoitteessa avainapteekit.fi/info. Kaikkien ristikon ratkais-
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APTEEKISTA.

DeviSol-suosikit

AV

i @mikrog 200 tabl.

- DEVISOL

©  STRONG
Ds

D3-vitamiinitabletti
Dyvitamintablett 789

L
50 mikrog TS0k -

N l ' ‘ Drysor
d ‘\ jl . LD
DEVISOL”

Suomen suosituin D-vitamiini.”

Tarjous koskee tuotteita: DeviSol 20 mikrog 200 tabl., DeviSol Neutral 20 mikrog 200 tabl., DeviSol Mustikka 20 mikrog 200 tabl., DeviSol Strong 50 mikrog 200 tabl.,
DeviSol Neutral 50 mikrog 200 tabl., DeviSol Mustikka 50 mikrog 200 tabl., DeviSol Oliivi6ljy 50 mikrog 150 kaps., DeviSol Oliivioljy 100 mikrog 100 kaps. ja
DeviSol Strong 100 mikrog 100 tabl. RAVINTOLISA. *Pharmarket MAT 12/2025. Tarjous voimassa maaliskuun ajan. Valikoima vaihtelee apteekeittain.

1/2026 DeviSol on Orion Oyj:n rekisterdity tavaramerkki.

f Suomatainen itsehoitoapteekki.fi

avainlippuyritys.




RAKKAUDESTA LAIJIIN

Apteekkariparis-
kuntaa Tommi
Koskelaa ja Riitta
Valjakka-Koskelaa
yhdistaa rakkaus
luontoon ja valo-
kuvaukseen.

- .1. P‘],‘
KETKA?

x|
)
(I
Apteekkarit I o=
Tommi Koskela ja I :
Riitta Valjakka-Koskela [

MISSA?
Viialan apteekki ja
Saaksjarven apteekki

HARRASTUS '*

Valokuvaus

"Paras valokuva on vielda ottamatta”

JO PIENENA POIKANA minulla oli kameroita. Vilissa
kuvaaminen jai, kunnes ldysin kuvaamisen aikuisena
uudelleen. Muutama vuosi sitten myos vaimoni Riitta
hankki oman jarjestelmikameran. Kuvaamme paa-
asiassa lintuja ja erilaisia luontokohteita. Kuvaamme
lahiluonnossa ja teemme reissuja Suomessa seka
ulkomailla.

HARRASTUS YHDISTAA meitd. Joku toinen voisi kyl-
lastyd, kun kilometrin patikointiin menee tunteja, koska
jatkuvasti on pysahdyttava kuvaamaan.

Valokuvaaminen opettaa pysahtymisti ja hetkessa
olemista. Viimeksi kykimme lintukojussa aamukuu-
desta neljaan iltapaivalla ennen kuin odotettu maakotka
saapui.

Vaikka kojussa ollaan yhdessd, sielld ollaan hiljaa
yksin omien ajatusten kanssa. Sen hienouden voi
ymmartada vain toinen luontokuvauksesta innostunut.

Pitkan odotuksen jalkeen onnistumisen riemu on suuri.
Haaveenamme on rakentaa oma piilokoju mokille
Keski-Suomeen. Siella on rikas linnusto.

KUVAUSKURSSEILLA OLEMME oppineet, ettd
kuvasta saa heti paremman, kun muistaa menna
tarpeeksi lahelle kohdetta, kiinnittdd vihan huomiota
sommitteluun ja suoristaa horisontin. Kuvaamme jarjes-
telmikameralla, mutta my6s kannykalld saa hyvia kuvia.
Makrokuvaus eli kohteen kuvaaminen hyvin 1dhelta
kiinnostaa meita.

Kauneuden havainnointi on varmasti yksi ihmisen
hyvinvoinnin peruspilareita. Kameran linssin lapi nikee
paljon asioita, joita ei muuten nékisi. Viikonloppuna
nidimme upeaa luonnon muovaamaa jaataidetta.

Teksti LEENA LUKKARI Kuva RIINA PEUHU
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ACO-VIIKOT

OSTA 2 ACO-SUOSIKKIASI JA SAAT TUOTELAHJAN!

MAALISKUUSSA
KAHDEN ACO-TUOTTEEN
OSTAJALLE

nnnnnnnn
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(48 ERreer

SOOTHING MICELLAR
CLEANSING WATER

Gentle cleanser with panthenol.
Effectively removes makeup.

DRY SKIN
UNPERFUMED

S

Kahden ACO-tuotteen ostajalle lahjaksi ACO Deo Caring 3-in-1 50 ml. Tarkista saatavuus A( O

apteekistasi. Tarjous on voimassa 1.-31.3.2026 kampanjaan osallistuvissa apteekeissa.
Tarjousta ei voi yhdistaa muihin alennuksiin tai tarjouksiin, eika se koske huulivoiteita. SIMPLY EFFECTIVE



