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Elamanmittaista ! Avain

k& vapauttaa

IKAANTYMINEN TUO mukanaan tilaisuu-
den pysahtya sen adrelle, mika elamissa on
tarkeinta. Monille se merkitsee aikaa laheisten
kanssa, mahdollisuutta toteuttaa haaveita tai
nauttia arjen pienista iloista. Tyokiireet eivat
endd maarita elaman rytmia. Kenties unelma,
joka on elanyt mielessa vuosia, voi viimein
muuttua todeksi.

Onni 16ytyy usein yksinkertaisista asioista:
metsapoluista, rakkaasta harrastuksesta tai
lastenlasten naurusta. Uteliaisuus ja halu
tuntea itsensa osaksi yhteis6a eivit kysy ikaa.
Se voi tarkoittaa uusien taitojen opettelua,
vapaaehtoistyota tai osallistumista yhteisiin
projekteihin. Kun aikaa on, yhden kysymyk-
sen aarelle on hyva pysahtya. Mitd merkityk-
sellistd haluaisin vield kokea?

Ystdvdillisin terveisin
Elina Aaltonen
pddtoimittaja

Me Avainapteekissa olemme

taalla sinua varten. Haluamme

tukea hyvinvointiasi, tarjota
apua arjen sujuvoittamiseen ja auttaa
yllapitiméaan voimavaroja. Myos timéan
lehden sivuilta 16ydat vinkkeja ja ideoita
hyvaan ikaantymiseen.

Avainapteekit-lehden
lukijakyselyyn vastanneiden
kesken arvotaan upea
tuotepalkinto. Kyselyn 16ydat
osoitteesta avainapteekit fi/info.
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HYVINVOINTI

5 Terveisid Avainapteekista
Farmaseutti muistuttaa, ettei rauta
ole yleislagke vasymykseen.

6 Virked ja vetred
Monesti voi itse vaikuttaa siihen,
miten hyvin voi vanhetessaan.

16 Kuoleman kohtaaminen
Kuolevaisuuden ymmartaminen voi
auttaa elamaan paremmin.

18 Raudanpuuteanemia
Kun raudanpuutteen syy selviag,
loytyvat myos hoitokeinot.

41 Vaikkua korvassa
Korvadljy, -suihke ja -tipat hoitavat
eri tavoin vahatulppaa.

57 Ristikko ja sudoku
Aivot hommiin ja ratkomaan!

TASSA NUMEROSSA

APTEEKKI

12 lhanaa yokosmetiikkaa
Yotuotteet tukevat ihon uusiutumista.

23 Uutta Avainapteekeista
Tutustu kuoriviin kasvovesiin,
suusuihkeisiin ja muihin tuotteisiin.

30 Avaintarjoukset
Maalis- ja huhtikuun huippuedut.

46 Apteekin allergiakausi
Farmaseutti Ella Maattd kannustaa
pyytamaan apua sopivien
allergiatuotteiden valintaan.

52 Apteekin hyllylta

Kysy meiltd, asiantuntijamme vastaavat.

55 Kasvojen anti-age
Tuotteet kuivalle, samealle ja
kimmoisuutensa menettaneelle iholle.

59 Koiraihminen
Helmi on apteekkari Tiina Heikkildn
paras ystava.

TIETO

27 Astmaladkkeet
Yhdistelmalaake voi olla paras
vaihtoehto, jos oireet ovat pahoja.

29 Musiikki ja muistisairaus
Musiikki herattaa myonteisia
muistoja.

35 Vitamiinikysymykset
Voiko makeanhimoa taltuttaa
vitamiineilla?

36 Alzheimerin tauti
Miestdan kotona hoitava Pirjo
Laitinen korostaa huumorin
merkitysta.

42 Klamydia
Miten tauti tarttuu ja miten sita
hoidetaan?

50 Lapsen aurinkosuoja
Ihotautildaakari kertoo kemiallisen
ja fysikaalisen suojan eroista.

AVAINAPTEEKKIEN KUUSI KERTAA VUODESSA ILMESTYVA ASIAKASLEHTI.
JULKAISIJA Avainapteekit Oy, Huopalahdentie 24 A, 00350 Helsinki TOIMITUS Sanoma Content Studio,

Sanoma Media Finland Oy, PL 100, 00040 Sanoma Media Finland 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 2025

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

keskimdaraisida hintoja lehden painoonmenopaivana. Itsehoitoladkkeiden hinnat ovat laaketaksan mukaisia vahittdis-
myyntihintoja lehden painoonmenopaivana. Lehdessa ilmoitettujen tuotteiden saatavuus voi vaihdella apteekeittain.
Kannen kuva Ninna Lindstrém. Kuvausjarjestelyt Henna Sipponen. Mallin vaatteet: Paita ja housut Lindex. Korut Glitter.
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MAALISKUUSSA
KAHDEN ACO-TUOTTEEN
OSTAJALLE

KAUPAN g
PAALLE

KASIVOIDE

GENTLE
CLEANSE OIL

EFFECTIVE FACE CLEANSER
SEMOVES IMPURITIES AND HARE-GF
NOURISHING AND REFRESHING

ALL SKIN TYPES
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AGE DELAY DAY

DAY CREAM WITH HYALURONIC ACID & VITAMIN C

MOISTURIZES, REDYCEE wHINKLES AND PREVENTE SIGNE
OF PREMATURE ASING, GIVES A HEALTHY GLOW. SPF1§

NORMAL/COMEINATION SKIN

Kahden ACO-tuotteen ostajalle lahjaksi ACO Hand Cream
Rich hajusteeton 75 ml. Tarkista saatavuus apteekistasi.
Tarjous voimassa 1.-31.3.2025 kampanjaan osallistuvissa
apteekeissa. Tarjousta ei voi yhdistad muihin alennuksiin
tai tarjouksiin, eika se koske huulivoiteita.
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TERVEISIA AVAINAPTEEKISTA

‘R > on
hyvin monenlaisia. Sopivan
tuotteen valitsemisessa
kannattaa kaantya aptee-
kin osaavan henkilokunnan
puoleen.”

ASIAKKAAT saattavat ajatella raudan
olevan ladke kaikenlaiseen visymykseen.
Rautaa ei kuitenkaan pitéisi syoda turhaan.
Mahdollinen raudanpuute ja sen syyt tulisi
aina selvittaa terveydenhuollossa. Rauta-
. arvoja olisi hyva seurata myos rautalisin
| : nauttimisen aikana. Joskus voi kestda jopa
aut a e 1 O 1 e kuukausia, ettd raudanpuute korjaantuu.
Rauta imeytyy suhteellisen huonosti.
o ee oo Yleisesti rauta suositellaan ottamaan tyh-
1 e 1 S 1 a a 1<e jadn mahaan noin tunti ennen ruokailua tai
kaksi tuntia ruokailun jalkeen. Jos raudasta
. tulee vatsavaivoja, valmisteen voi nauttia
ruoan yhteydessa. Talloin tulisi valttaa rau-
Va Sy | I |Y < S e e n dan imeytymista haittaavia ruoka-aineita:
maitotuotteita, kahvia, teetd, soijavalmisteita
ja taysjyvaviljoja. Samoin kalsiumvalmisteet

Farmaseutti Else Lehto Turtolan apteekista tulee ottaa eri aikaan paivastd. On myos
. . e olemassa rautavalmisteita, joiden imeyty-
mU|StUttaa, etta raUdanpUUtOS p|ta|5| alna miseen ruoka-aineet eivat vaikuta.
todeta laboratoriokokeella ennen kuin Vatsavaivoihin voi auttaa rautavalmisteen
. . . ottaminen vain joka toinen paiva.
aletaan nauttia rautavalmisteita. C-vitamiini parantaa raudan imeytymista.
Rauta kannattaakin ottaa vaikkapa C-vita-
Teksti LEENA LUKKARI Kuva RIINA PEUHU miinipitoisen mehun kanssa.”
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TEEMA

vired ja vetrea

Suurin osa meista voi itse vaikuttaa siihen, miten hyvin voi A
ja miten toimintakykyisena pysyy vanhetessaan. L

YKSI HOITAA HYLATTYJA Kissoja, toinen ryhtyy kulttuuri-
kaveriksi, kolmas kerai roskia lahiseudultaan.
Hyviantekevaisyydesta on hyotya paitsi sen kohteelle myo6s
tekijalle. Toisten auttaminen tuo iloa ja edistaa hyvinvointia.
"Aivot ja terveys hyotyvit siita, ettd toimii jonkin itselleen tai
yhteisolleen merkityksellisen asian puolesta”, sanoo neuro-
psykologian erikoispsykologi Sanna Koskinen.
ee es Hyvantekeviaisyyden psyykkisid ja fysiologisia vaikutuksia
Tee hyvaa!  onwiim
Eradssa tutkimuksessa havaittiin, ettd aivojen tunne-elamaan
liittyvat alueet aktivoituivat sellaisilla ihmisill3, jotka olivat juuri
lahjoittaneet rahaa hyvantekeviisyyteen. Hyvan tekeminen
voi lisata merkityksellisyyden tunnetta, yleista tyytyvaisyytta
elaméaan ja arvostusta itsedan kohtaan.




nen neule ja farkut Lindex.
paita ja housut Lindex.

raidallinen paita Marc O'Polo,
mann. Vihred college MSCH 1
1agen, Stockmann.
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Rasvaa intiimialueet. Moni

rasvaa rutiininomaisesti
kasvonsa ja muun kroppansa,
mutta myos intiimialueet hyoty-

vt kosteutuksesta. Vanhenemi-

nen aiheuttaa ihon ja limakalvojen \ 5
kuivumista. Se voi tuoda kiusallisia
oireita, kuten kutinaa ja kirvelyd.

Lahde salille

tai treenaa
kotona

YKSI MERKITTAVISTA idn
tuomista kehonmuutoksista
on se, ettd lihaskunto heikke-
nee. Lihaksia kannattaa alkaa
vahvistaa jo keski-ikaisen3,
mutta koskaan ei ole liian
myohaista. Terveyskirjas-
ton mukaan idkkaat voivat
kasvattaa lihasvoimaa 10-30
prosenttia jo muutaman kuu-
kauden harjoittelulla. Tree-
naamisesta on merkittdvaa
hy6tya monissa paivittaisissa
askareissa, kuten tuolilta
nousemisessa ja tavaroiden
nostelussa. Lisédksi se lujit-
taa luustoa. Jos kuntosali ei
houkuttele, treenata voi myo6s
kotona.

4 Pida lavat liikkuvina.
Nojaa ylaselkaa kevyesti
seindin. Ojenna kadet seinda
pitkin yléspéin ja koukista
kyynarpait siten, etta tiivistat
lapaluita samalla yhteen.

Femisanin hormonit-
tomat intiimialueen
tuotteet hoitavat muun
muassa kuivuudesta
johtuvaa kutinaa.

Voide sopii sisdisen kayton
liséksi ulkoiseen kosteutukseen
intiimialueen iholle. Se lievittaa
kirvelya ja edistaa luonnollisen
pH-arvon sailymisté. Sopii kaiken-
ikaisille naisille. Femisan Cream
50 g, 21,50 € (430,00 €/kg).

Valumaton geeli on suunniteltu
emattimen arsytyksesta tai yhdyn-
ta- tai virtsaamiskivusta karsivien
naisten oireisiin. Femisan Vital
-ematingeeli 36 g, 21,80 €.

Tuotteet ovat CE-merkittyja
laakinnallisia laitteita.

5 Kyykkéaa vartalo vetreiksi.
Tuo kidimmenet kiinni seindian

ja astu levedin haara-asentoon
hieman kauemmas seinéasta.
Liu'u mahdollisimman syvain

kyykkyyn.

6 Vahvista pohkeita.
Ota kasilla tukea seinds-
ta. Nouse yhden pakian
varaan ja tule jarruttaen
alas. Toista jokaista lii-
kettd noin 10 kertaa.

Vinkit antoi fysioterapeutti
Riikka Ilmivalta Virkisteriltd.

T-paita Nike, Stadium. Trikoot SOC, Stadium.
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Anna aivoille
ilonaiheita

SANNA KOSKINEN,
NEUROPSYKOLOGIAN
ERIKOISPSYKOLOGI

IHMINEN JA HANEN AIVONSA kaipaa-
vat mielihyvaa voidakseen hyvin. Siksi ai-
vot palkitsevat meidat esimerkiksi ystéavien,
perheen ja harrastusten parissa vietetysta
ajasta.

Aktiivisuus ja sosiaaliset suhteet saavat
kehon tuottamaan dopamiinia ja muita
mielihyvahormoneja, jotka saavat aikaan
aivoissa positiivisia tunteita ja edistavéat
muutenkin hyvinvointia ja toimintakykya.

Neuropsykologian erikoispsykologi, Hel-
singin yliopiston vanhempi yliopistonlehtori
ja dosentti Sanna Koskinen muistuttaa,
ettd aivojen hyvinvointiin ei tarvitse alkaa
kiinnittdd huomiota missaan tietyssa idssa,
vaan aivoja kannattaa hellid 1api elamén.

Kun ihminen jaa elakkeelle ja tydelaman tuottama
aktiivisuus ja aivojen haastaminen jaa pois, on tarkeaa
huolehtia jotain tilalle.

”Jotain, joka tuo iloa, haastetta ja mahdollisuuden oppia
uutta”

Esimerkiksi harrastukset virittavit aivoja ihanteelli-
sella tavalla. Harrastusten vaikutusta hyvinvointiin on
tutkittu paljon.

Eraan tuoreen, kansainvalisen tutkimuksen mukaan
harrastuksen luonteella ei ole vélid. Harrastus kuin har-
rastus viahentdd masentuneisuutta ja lisdd onnellisuutta,
terveytta ja ylipaataan tyytyvaisyytta elamaan.

Toisaalta joidenkin tutkimusten mukaan tietyt har-
rastukset ovat aivolle erityisen mieluisia. Sellaisia ovat

Kuva Anna Huovinen

esimerkiksi liilkunta, sudokujen ja ristisanojen tayttami-
nen, kuorolauly, tanssi, lauta- ja korttipelit seka luonnossa
kulkeminen.

"Marjassa ja sienessa kdyminen on siis tieteellisesti
hyvaksi havaittu harrastus.”

Ihmisilla on erilaiset mahdollisuudet lahted liikkeelle.
Sanna Koskinen painottaakin, etti kukin on aktiivinen
siind maérin kuin pystyy. Paasaanto on, etta tekee jotain
muuta kuin istuu aloillaan.

Aktiivisuuden lisdksi aivojen huolehtimisen perus-
reseptiin kuuluu se, etta valttad tupakkaa ja alkoholia, syo
monipuolista ruokaa ja nukkuu riittavasti.

Unen aikana aivot lepaavat. Uni ikdan kuin pesee aivoja.

"My0s lyhyet paivaunet virkistavat ja ovat hyvaksi
aivoille, kunhan ne eivat haittaa ydéunta.”

AVAINAPTEEKIT | 9



8 Tee ladkityslista

ETENKIN JOS tarvitset jotain uutta ladketta,
apteekin asiantuntijan tai ladkéarin on tarkeaa
tietdd, mita laakkeita kaytat ennestaan.

Siksi on jarkevaa tehda valmiiksi lista kéy-
tdssa olevista valmisteista: reseptiladkkeista,
itsehoitoladkkeistd ja luontaistuotteista. Kirjoita
ylos ladkkeen nimi, annos ja kayttotarkoitus.

Kun kayt 1adkarissa tai apteekissa, voit
nayttaa listan. Asiantuntija pystyy arvioimaan,
sopiiko uusi ladke kokonaisuuteen. Ladkityslis-
ta myos turvaa oikean hoidon dkillisen sairas-
kohtauksen tai tapaturman sattuessa.

Ladkeannostelija taas auttaa omassa arjessa.
Viikon ladkkeet kannattaa jakaa annostelijaan,
jolloin on helppoa seurata, mitka ladkkeet on
otettu.

Pharmacare-ladkeannostelija, 10,00 €, helpottaa ladkkeiden ottamista. Viikon
jokaiselle paivélle on oma luukkunsa, joihin annostelet ladkkeet katevasti.
Saatavana eri véreissd. CE-merkitty ladkinnallinen laite.

Melatoniinitabletti liukenee hitaasti ja vapauttaa melatoniinia tasaisesti. Nain
vaikutus kestaa pidempaén. Melarest Extra Vahva 1,9 mg Pitkavaikutteinen
90 tabl, 26,25 € (0,29 €/kpl). Ravintolisi.

Melarest’

MELATONIINI
Py

EXTRA w.uh ;
1.9mg

PITKAVAIRUTTEINEN

90 tabl.
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Huolehdi unesta.
Aivojen kdpyrauhas-
solut tuottavat mela-

toniinia, jota kutsutaan
myo6s yohormoniksi.

Sen eritys vdhenee idéin
myotd. Unirytmid voi
tukea melatoniinilla,
joka auttaa lyhentd-

mddn nukahtamis-
aikaa. Valmiste kannat-
taa nauttia iltaisin aina
samaan kellonaikaan.

Varaudu
sairastumiseen

JOKAISEN ON viisasta varautua siihen, ettd
jossain elamanvaiheessa ei endi itse voi hoitaa
asioitaan esimerkiksi sairauden vuoksi.

Vaikka asia ei tuntuisi ajankohtaiselta, varautu-
mista kannattaa pohtia nimenomaan silloin, kun on
hyvéassa kunnossa.

Edunvalvontavaltuutuksella voit nimeta henkilon,
joka hoitaa asioitasi ja omaisuuttasi, jos et enai itse
pysty. Valtuutuksen voivat tehda kaikki 18 vuotta
tayttaneet, jotka ymmartavat sen merkityksen.

Edunvalvontavaltuutus on eri asia kuin edun-
valvonta, joka on selvisti jamakampi toimi.

Lisatietoa ja selkeat ohjeet edunvalvonta-
valtuutuksen tekemiseen 16ydat osoitteesta
suomi.fi/oppaat/edunvalvonta.



‘ ‘ Kavele itsellesi
hyva muisti

KAVELEMINEN HELLII aivoja ja terveytta.
Itse asiassa kéaveleminen on jopa paras de-
mentialadke, kirjoittaa ruotsalainen psykiatri
Anders Hansen Aivovoimaa-Kkirjassa.
Kéveleminen hidastaa aivojen vanhenemis-
ta ja voi pienentaa riskia sairastua dementiaan
jopa 40 prosenttia. Eikd edes tarvitse olla
himokavelija. Hyodyt saavuttaakseen riitta,
ettd kavelee viitena paivana viikossa. Erityi-

sen tehokasta kéavely on aivoille, jos kavelee
vahintaén puoli tuntia kerralla, mutta lyhytkin
pyrahdys on hyvaksi.

Kévelya harrastavien, 60 vuotta tayttanei-
den aivot toimivat tutkitusti tehokkaammin
kuin niiden, jotka eivat harrasta kavelya. Jos
lahtee ulos valoisaan aikaan, saa aivoille myos
valon aiheuttamat hyodyt. Valo auttaa yllapita-
maan saannollista vuorokausirytmia.

AVAINAPTEEKIT | 11
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KAUNEUS

[Tho uudistuu 6isin

Kun lamput sammuvat, ihon tyopadiva alkaa. Tue ihon

dista uusiutumista oikeanlaisilla tuotteilla.

Teksti OUTI HAMARA Kuvat NINNA LINDSTOM

1 - LUONNONKOSMETIIKAN ANTIOKSIDANTTEJA
Ylellinen kasvovoide kosteuttaa ja ravitsee herkkaa,
ikaantyvaa ihoa tehokkaasti. Siséltaa ihon kollageeni-
synteesid tukevia anti-age-tehoaineita ja antioksi-
danttista mustikkauutetta. Dermatologisesti testattua
luonnonkosmetiikkaa.

Atopik Anti-age kiinteyttéva hoitovoide 24 h 50 ml, 39,70 € (794,00 €/1)

2 — ARTYNEEN IHON NAAMIO

Tayteldinen, ihoa rauhoittava naamio auttaa palautta-
maan seka yllapitimaan ihon kosteustasapainoa. Naa-
mio hellii kuivaa ja artynytta ihoa jattden sen pehmeaksi
ja hyvinvoivaksi. Kehitetty yhteistytssa Allergia-, Iho- ja
Astmaliiton kanssa.

Favora rauhoittava & kosteuttava naamio 75 ml, 21,75 € (290,00 €/1)

i
I
i

S0 r
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3 — HEHKUA ANTAVA OLJY
Tehokkaan kasvooljyn antioksidantit
Q10 ja E-vitamiini ehkéisevat ikadn-
tymisen merkkeja. Yhdistelma
luonnollisia valkohilpansiemen-,
Canola- ja kookosoljya ravitsee
ihoa tehokkaasti ja antaa
luonnollista hehkua.

ACO Face Renewing Face Oil
30 ml, 24,90 €

RAUHOITTAVA
JA KOSTEUTTAVA

NAAMIO




4 - IKAANTYNEEN IHON RAVITSEVA YOVOIDE 5 — PIGMENTTILAISKIA HAIVYTTAVA YOVOIDE

Yovoide on suunniteltu iholle, joka on menettinyt tiy- Yovoide haivyttad pigmenttildiskia kiihdyttamalla solu-
telaisyytensa ja kimmoisuutensa. Voide ravitsee ihoa, jen uusiutumista ja ehkéisemalld melaniinin liikatuo-
korjaa juonteita ja kohottaa kasvojen piirteita aktiivi- tantoa. Tuloksia voi nahdé neljassa viikossa. Hellasti
aineiden ansiosta. Suositellaan kaytettaviksi vaihde- kuoriva voide tekee ihosta kosteutetun ja hehkuvan.
vuosien aikana ja niiden jalkeen. Sopii kaytettavaksi ACO Face Pigment Reduce Night Cream 50 ml, 26,00 € (520,00 €/1)
myo0s naamiona.

Avéne Dermabsolu Yoévoide 40 ml, 54,30 € 6 — KUIVAN IHON HOITOVOIDE

Tayteldinen ja runsas hoitovoide kosteuttaa, vahvistaa ja
rauhoittaa herkkai ihoa. Voide on tarkoitettu erityisesti
kuivalle ja erittdin kuivalle iholle.

Favora Tayteldinen hoitovoide 50 ml, 23,50 € (470,00 €/1)

7 — KIINTEYTTAVA YOVOIDE

Tehokkaasti kiinteyttava ja ravitseva voide auttaa ihoa
palautumaan paivan rasituksista yon aikana seké kor-
jaamaan ikddntymisen merkkeja.

Favora kiinteyttava ja ravitseva yévoide 50 ml, 27,20 € (544,00 €/1)

favora

TAYTELAINEN

OITOVOIDE

Hich Care

AINAPTEEKIT | 13
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Yovoiteissa on paljon tehoaineita, joita pdivdtuotteissa
kdéytetddn vain pienind pitoisuuksina tai ei ollenkaan.
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Ihon yévuoro

IHOLLA ON VUOROKAUSIRYTMI

ja paivasaikaan eri tehtavat kuin 6isin.
Paivatuotteet antavat iholle suojaa
UV-siteilyltd, ilmansaasteilta ja muilta
hairiotekijoiltd. Esimerkiksi auringolta
suojaavat paivavoiteet voivat yoaikaan
kaytettyna jopa hairita ihon tehtavid. Yo
korjaa vauriot, ja 6isin kannattaa tukea
ihoa kayttamalla yota varten suunnitel-
tuja tuotteita.

Yovoiteissa on enemmaén teho-
aineita, ja osa niisté on sellaisia, joita
paivatuotteissa kaytetdan vain pienina
pitoisuuksina tai ei ollenkaan. Tal-
laisia vaikuttavia aineita ovat muun
muassa auringonvalolle herkistava,
anti-age-vaikutteinen A-vitamiini ja
kirkastavat happotuotteet.

Levita tuotteet aina puhdistetulle
iholle. Muista levittaa yovoide kasvojen
lisaksi myos kaulalle ja dekolteealueel-
le. Voit lisata yovoiteen alle seerumin
lisdtehoja tuomaan. Anna seerumin
imeytya kunnolla ennen yovoiteen
levittamista. Mikali iho kaipaa tehohoi-
toa, voit antaa kosteuttavan naamion
vaikuttaa yon yli.

24 h -tuotteet on tarkoitettu kaytet-
tavaksi paivin 6in. Levitd voiteen alle
yoOksi seerumia, jos haluat lisaa tehoja.
Silmanymparysiholle kannattaa valita
sille tarkoitetut omat tuotteensa, jotka
soveltuvat myos huultenymparysihon
kosteuttamiseen.

Asiantuntija: farmaseutti-kosmetologi
Maria Petsalo, Mcdntdn apteekki
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16 | AVAINAPTEEKIT

HYVA MIELI

Meidan
kuolevaisten
kesken

Pysahdy kuolevaisuuden aarelle ja voi paremmin.

Teksti ELINA TANSKANEN Kuvat NELLI AHOSOLA

uomessa kuolee vuosittain noin
S 60 000 ihmista. Kun siihen

laskee mukaan laheiset, kuo-
lema ei ole harvinainen elaméanti-
lanne. My0s oma tai laheisen vakava
sairastuminen tai vammautuminen
tuovat kuoleman lahemmaksi.

Meita kaikkia hyodyttaisi suhtau-
tua kuolemaan luonnollisena osana
elamaa.

Se auttaa kohtaamaan luonte-
vammin niin kuolevia kuin surevia.
Valitettavan moni, jonka elaméaa
kuolema koskettaa, kokee jadvansa
yksin tai eristyksiin. Usein se johtuu
siitd, etta lahella olevat kipuilevat sen
kanssa, mita tehdi tai sanoa. Jo pieni
arkinen ele, avuntarjous tai viesti voi
olla surevalle merkityksellinen.

OMAN JA RAKKAIDENSA kuole-
vaisuuden syva tiedostaminen on

vakeva tapa tutkiskella sisintdan ja
tdmanhetkista elaméantilannettaan.
Pysahtyminen rajallisuuden darelle
auttaa sisdistdmaan, mika on olen-
naista ja kaikkein tarkeinta. Se auttaa
paatoksenteossa ja arkisten asioiden
laittamisessa perspektiivin. Mihin
keskittyisit tdndén, jos tietaisit, ettd
sinulla olisi vain vuosi elinaikaa?

KUOLEMAA VOI POHTIA myo0s
kaytannon nakokulmasta: mita toi-
voo elamansa loppuvaiheelta, kuole-
maltaan ja ajalta sen jalkeen? Erilai-
sia vaihtoehtoja kannattaa selvitella
ja kirjoittaa omat toiveet muistiin.
Todennikoisesti myos laheiset ar-
vostavat sita, ettd on tiedossa, miten
heidan tahdotaan toimivan.

Ymmarrys ja hyvaksyntd oman
kuolevaisuuden suhteen saattaa
auttaa elamain paremmin.

"Mihin keskittyisit tédndcdn,
jos tietdisit, ettd sinulla olisi
vain vuosi elinaikaa?”



Tapoja kohdata kuolema

PYSAHDY

Mita nousee ensimmaisend mieleen, kun mietit omaa kuolemaasi? Onko sinulla tarve
pysahtya elaméan isojen kysymysten dareen ja etsia niihin omien ajatustesi ja arvojesi
kanssa resonoivia vastauksia? Elaméakerrat seka filosofiset ja uskonnolliset teokset voivat
tarjota ajatusten ruokaa. Vai kaipaisitko mielenrauhaa kaytannon asioihin liittyen? Tun-
tuisiko hyvalta hoitaa esimerkiksi testamentti tai hoitotahto kuntoon?

KUVITTELE

Terapeuttiset ja filosofiset harjoitukset auttavat tyostimaan elaman rajallisuutta.

Yksi tunnetuimpia harjoituksia on oman muistokirjoituksen laatiminen. Siina lukee,
mitd kuollut sai aikaan ja millaisena hinet muistetaan. Oman muistokirjoituksen
kirjoittaminen voi auttaa hahmottamaan tdméanhetkista elaméntilannetta ja tulevaisuutta.
Myos buddhalaiset meditaatioharjoitukset antavat uutta nakékulmaa kuolemaan.

KESKUSTELE

Onko joku, jonka kanssa tuntuisi tarkeélta keskustella kuolemasta? Puhumalla on
mahdollista saada selkeyttd omiin ja toisen ajatuksiin seka 16ytaa uusia nakokulmia.
Maailmalta on rantautunut Suomeen death cafe -keskustelutilaisuudet, joissa vaihdetaan
vapaamuotoisia ajatuksia kuolemisesta.

KESKUSTELU KUOLEMASTA

Kaksi parantumatonta syopaa sairastavaa
ystdvaa on kirjoittanut yhdessa keskusteluteoksen
elamastd, kuolemasta ja sairastamisesta. Kirja

koskettaa, pysdyttaa ja pistad ajattelemaan.
Krista Launonen, Susanna Lehmuskoski: Kesken kaiken —
Eihdn minun vield pitanyt kuolla, Avain, 2023

‘; S
AJASTA JA SEN RAJALLISUUDESTA

ELINA TANSKANEN Kirja haastaa nykyajalle tyypillisen :Emm‘lu mf:'l
Kirjoittaja on seksuaali- tehokkuusajattelun. Puhuttelevalla tyylilla kirjoitettu e
ja pariterapeutti sekd teos muistuttaa ajan rajallisuudesta ja kannustaa 3
psykoterapiakoulutettava, omannakdiseen, merkitykselliseen elamaan. SLIVER DVRKENAR
Jjoka uskoo, ettd rakkaus Oliver Burkeman: 4000 viikkoa — Miten kaytat 2
pelastaa maailman. loppueldmadsi péivét?, Siltala, 2022 3
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HOIDA HYVIN
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lTarpeeksi rautaa

Jos olet epatavallisen vasynyt, hengastyt pienestakin
liikkeesta tai sinulla on sydamentykytystd, kannattaa hakeutua

tutkimuksiin. Kyse voi olla raudanpuuteanemiasta. Sita
hoidetaan rautalisalla.

Teksti NINA RITHIMAA Kuva MARIANNE AHONEN

auta on ihmiselle elinehto. Sita

tarvitaan hapenkuljetukseen seka

aivojen ja hermoston toimintaan.
Suurin osa elimistén raudasta kuluu
punasolujen valmistukseen, mutta kaikki
muutkin solut tarvitsevat rautaa.

Raudanpuute tuntuu useimmiten paal-
lekayvana vasymykseni, jota unenpuute
ei selita.

Lisaksi voi olla kalpeutta, sydamen-
tykytystd ja hengastymista pienestikin
ponnistelusta. Joskus raudanpuute pahen-
taa sydan- ja verisuonisairauksien oireita.

“Usein raudanpuutteen oireet hiipivat
hiljalleen, jolloin niita ei valttamétta edes
huomaa”, ylilddkari Kajsa Jarvinen kertoo.

Raudanpuuteanemia voi tulla akillisesti-
kin, alle kuukaudessa.

”Silloin eron voinnissa kylld huomaa”

SYY SELVITETTAVA

Raudanpuutteen syy on aina selvitettava
ladkéarissa. Raudanpuutteen yleisin aiheut-
taja on veren menettdminen verenvuodon
kautta. Se tarkoittaa useimmiten joko run-
saita kuukautisia tai vuotoa suolistossa.
Syyna voi olla myos imeytymishai-
rio, jolloin ruoassa oleva rauta ei paédse
imeytymaan elimiston kayttoon. Taval-
lisin imeytymishairi6 on keliakia. Myds
lihavuusleikatuille voi kehittyd imeyty-
mishairio.

Joskus ruoasta saadaan liian vahan
rautaa. Taméa on onneksi Suomessa harvi-
naista, silla useimmat syovat riittdvan mo-
nipuolisesti. Parhaimpia raudan lahteita
ovat liha ja taysjyvavilja.

”Jos ruokavalio on kovin rajoittunut,
raudanpuute on mahdollinen. Esimerkiksi
tiukkaa kasvisruokavaliota noudattavat
voivat olla vaarassa, koska rauta imeytyy
kasviksista heikommin kuin sekaruoasta’”

Mita vanhempi ihminen kérsii rau-
danpuutteesta, sitd todenndkoisemmin
epaillaan syyksi suolistosyopaa.

TUTKIMUKSIIN ENNEN RAUTALISAA

Raudanpuutetta tutkitaan laboratoriotutki-
muksin. Sitd ennen ladkari pyrkii 16yta-
maan oireille syyn haastattelemalla tar-
kasti potilasta. Moni osaa epiilla runsaita
kuukautisia nuutuneen olonsa syyksi.

"Runsaat kuukautiset aiheuttavat usein
raudanpuutetta, menetetddnhén siini joka
kuukausi paljon verta”, Jarvinen toteaa.

Kuukautisvuotoa voidaan hillitd e-pil-
lereilla tai hormonikierukalla. Vuotoa
voidaan niukentaa myos traneksaami-
hapolla. Joskus paadytaan kohdunpois-
toon, jos lapsihaaveita ei endd ole.

Silloin kun epailldan raudanpuute-
anemiaa, laboratoriossa voidaan tutkia
hemoglobiinin liséksi elimistén rautava-
rastoista kertova ferritiini sekéa transferrii-
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Kohdunpoisto korjasi Satu Jalvanti-Hannikaisen rauta-arvot.

nireseptori. Transferriinireseptori on raudan
kuljetusvalkuaisen vastaanottajamolekyyli,
joka kuvastaa punasolutuotannon vilkkautta.
Jos todetaan anemia, jonka syy on epa-
selv, tutkitaan usein lisdksi tulehdusarvot,
maksa- ja munuais- seka kilpirauhasarvot.

VALMISTEISSA VALINNANVARAA

Hemoglobiinia nostetaan ja elimiston rauta-
varastoja tdydennetadn rautalddkityksella.
Tarjolla on monia valmisteita, ja kannattaa
varautua kokeilemaan useita niistd ennen
sopivan 1oytymistd. Joillekin rautatabletit
aiheuttavat vatsakipuja, toiselle ummetusta ja
kolmannelle ripulia.

Monelle sopii raudan ottaminen joka
toinen péaiva. Se rauhoittaa vatsaoireet. Ap-
teekista 16ytyy tabletin vaihtoehdoksi myo6s
livosmainen rauta seki rautasuihke.

Jos raudanpuute aiheuttaa selvia oireita
eivatka suun kautta otettavat rautavalmis-
teet sovi hankalien haittavaikutusten takia,
voidaan harkita rautatiputusta suoneen. Sen
mahdollinen haittavaikutus on allerginen
reaktio, joten heppoisin perustein infuusiota
ei aloiteta.

Rauta-arvojen nousemista kannattaa odot- ”» E nv aiht ai S i

taa rauhassa, Kajsa Jarvinen muistuttaa.

"Usein rautavarastojen tayttymiseen 3 37’
menee parikin kuukautta, vaikka jo kuu- ale mp aan o l ooni
kaudessa yleensa tuntee olonsa lahteneen

parempaan suuntaan.” Tyokaverini kysyi, eikd minun pitaisi pitda huolta
itsestani. Se pysaytti. Olin aina vasynyt, heikotti ja
jopa pyortyilin.
HOITO HELPOTTAA OLOA Tiesin, ettd hemoglobiini ja ferritiini olivat olleet alhai-
Rauta-arvojen kohentamisessa on aina tar- set ensimmaisen lapseni syntymastd lahtien. Alhaisim-
keai hoitaa sen syy. Jos sitd ei tehdd, anemia millaan hemoglobiini oli alle 90 ja ferritiini vain 4.
uusii pian rautakuurin loputtua. Minulla on aina ollut hyvin runsaat kuukautiset,

[lman syyn selvittelyja rautalisaa ei pida kuten sukuni naisilla yleisesti. Kuukautisvuoto vaikeutti
kayttad. Rautaa voi saada my®os liikaa, kun harrastuksiani, kuten matkailua ja moottoripyorailya.
se tulee rautalisisti. Ruoasta rauta imeytyy Olin kuukautisten aikaan todella kipea ja aina piti olla
tasaisesti elimistdon, jolloin liikasaannin miettimassd, missd on seuraava vessa.
vaaraa ei ole. Hormonikierukka ei sopinut minulle. Anemiaan

”"Ainoastaan verenluovutuksen jalkeen madrattiin rautaa. Ensin soin tabletteja, mutta niista tuli
kannattaa ottaa tarjottu rautavalmiste vas- huono olo. Liuosmuotoinenkaan rauta ei nostanut rauta-
taan.” arvojani.

Yliladkéri Kajsa Jarvinen kehottaa kaikkia, Kuukautisvaivojeni syyksi paljastui suurentunut kohtu,
jotka epailevat karsivansa raudanpuuttees- jossa oli useita myoomia. Mietin kohdunpoistoon suostu-
ta, tilaamaan ajan ladkarille. Hoito voidaan mista pitkaan, mutta lopulta olin valmis — olinhan saanut
suunnitella ja aloittaa laboratoriokokeiden jo nelja lasta.
jalkeen. Leikkauksen jilkeen rauta-arvoni nousivat nopeasti.

“Kun anemiaan on selva syy, siihen 16ytyy Sen jalkeen rauta-arvoni ovat olleet samanlaiset kuin
hoito, joka puree” nuorena tyttona ennen lasten saantia.

Olen paljon virkedmpi ja toimeliaampi kuin ennen.
Asiantuntija: Kajsa Jédrvinen, yleisldcdketieteen Leikkauksen huono puoli oli vaihdevuosioireiden alka-
erikoisldckdri, Pihlajalinna minen. En silti vaihtaisi aiempaan olooni.”
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Ehkaise
raudanpuutetta

SYO MONIPUOLISESTI.

Parhaiten rautaa saa
lihasta ja taysjyvaviljasta.

MAITO ERIKSEEN.

Kahvi, tee seka maito- ja
soijatuotteet vahentdvat
raudan imeytymista ruo-
asta, joten ne kannattaa
nauttia eri aikaan kuin
varsinainen ruoka.

HILLITSE VUOTOA.

Runsaita kuukautisia

voi hillita e-pillereillg,
hormonikierukalla tai
vuotopaivina kaytettaval-
la reseptiladkkeella.

OTA RAUTALISAA,

kun syy raudanpuuttee-
seen on selvitetty. Esimer-

kiksi raskaana olevat,
kasvuikaiset seka kovaa
kestavyysliikuntaa har-
rastavat voivat tarvita
rautalisaa.

VALTA TURHIA
LAAKKEITA.

Tulehduskipulaakkei-
den runsas kaytto voi
aiheuttaa maha-suoli-
kanavan verenvuotoa.
Siksi niiden saannol-
lista kayttoa on syyta
valttaa.

Léhde: Pihlajalinnan ylilédkdri Kajsa
Jarvinen ja terveyskirjasto.fi

Pieni
anemiasanasto

HEMOGLOBIINI

alenee anemiassa. Yleisin
syy anemiaan on raudan-
puute. Punasolujen hemo-
globiinin muodostumiseen
tarvitaan rautaa. Naisilla
hyvéksi hemoglobiiniarvok-
si katsotaan 117-155 g/l
miehilla 134-167 g/l.

FERRITIINI

kuvaa elimiston rautava-
raston madrad. Viitearvot
ovat naisilla 10-150 ja
miehilla 28-370 mikro-
grammaa/litra. Oireet ovat
arvoja merkittavampia,
kun paatetaan hoidosta.

Ldhde: terveyskirjasto.fi

TRANSFERRIINI-
RESEPTORI

kertoo punasolutuotannon
vilkkaudesta. Tutkimusta
kaytetdan raudanpuute-
anemian toteamisessa
ferritiinin ohella tai sen
sijasta.

INFUUSIO

tarkoittaa raudan antamis-
ta tiputuksena suoneen.
Tata kaytetaan, jos mit-
kaan rautavalmisteet eivat
kay hankalien haittavaiku-
tusten takia. ®
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Panadol

VAIKUTUS
ALKAA JOPA

MINUUTISSA

Vne 07 0745 HALZON

Panadol™

Lapp
500 mg

paracetamol

sarkyyn Ja K 4
Vid Lifflig vark och feber v

e 1
W - kalvopdallysteista/
filmdragerade tabl.

Nopea
helpotus
kipuun

Hoida

Lue lis3a: panadol.fi

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

PANADOL ZAPP 500 mg tabletti, kalvopaallysteinen

Sisaltaa parasetamolia. Aikuisten sarky- ja kuumelaake. Ei alle 18-vuotiaille.
Annostus: 1-2 tablettia kork. 3 kertaa vuorokaudessa. Suositeltuja annoksia
ei saa ylittaa. Annosvalin on oltava vahintaan 4 tuntia. Yli 3 paivan yhtajak-
soiseen kayttéon vain 188karin maarayksella. Ala kayta, jos olet allerginen
parasetamolille tai valmisteen apuaineille. Liiallinen kadyttd aiheuttaa hait-
taa maksalle. Muita parasetamolia sisaltavia valmisteita ei saa kayttaa sa-
manaikaisesti. Sisaltda natriumia. Valmistetta voi kayttaa raskauden aikana.
Kayta kuitenkin mahdollisimman pientd annosta mahdollisimman lyhyen
aikaa. Lue pakkausseloste. Itsehoitoldgke. Perustuu 14.4.2023 paivattyyn
valmisteyhteenvetoon. Pakkauskoot: 10 tbl., 20 tbl. ja 30 tbl. Lisatiedot:
Haleon Finland Oy, Energiakuja 3, 00180 Helsinki, puh: 080 077 40 80,
s-posti: mystory.nd@haleon.com. Tavaramerkit ovat Haleon-konsernin
omistamia tai sille lisensoituja. ©2025 Haleon-konserni tai lisenssinhaltija.
08/2024, PM-FI-PAN-24-00040

Panadol - ja toipuminen voi alkaa.
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Uutta Avainapteekeista

1 ENERGISOIVA POREJUOMA

Vahva, appelsiininmakuinen porejuomatabletti
sisaltaa erityisen runsaasti kaikkia paivittain
tarvittavia B-vitamiineja sekd C- ja D-vitamiinia.
Multivita Super Pore Monivitamiini 15 poretabl., 7,90 €

(0,53 €/kpl) tai 45 poretabl,, 18,00 € (0,40 €/kpl). Ravintolisa.

KUIVAN VARTALON IHON
HEMMOTTELUUN

Oljypitoinen vartalovoide kosteuttaa tehokkaasti
ja pitkakestoisesti. Imeytyy nopeasti eika tahraa.
Sopii kuivalle ja erittdin kuivalle seka herkélle
iholle. Tuoksuton ja vegaaninen.

Vain apteekeista.

Bio-0il Bodylotion 175 ml, 15,85 € (90,57 €/1).

3 PAINONPUDOTUKSEN TUEKSI

Valmiste sitoo ravinnon rasvoja itseensa ja
johtaa siten vahaisempéain kalorien saantiin.
Se tukee painonpudotusta, alentuneen painon
yllapitamista ja LDL-kolesterolin laskua.

Formoline L112 500 mg 64 tabl, 42,90 €
(0,67 €/kpl). CE-merkitty ladkinnallinen laite.

4 KUORIVAT KASVOVEDET

Kasvovedet poistavat hellavaraisesti kuolleet
ihosolut ja kosteuttavat 24 tuntia. Glykolihappoa
sisaltava Glow antaa iholle terveen hehkun.
Salisyylihappoa sisaltava Purity tasapainottaa
ihoa tehden siitd terveemman. Dermatologisesti
testattuja ja hajusteettomia.

ACO Face Glow Exfoliant Toner 150 ml tai

ACO Face Purify Exfoliant Toner 150 ml,
20,45 € (136,33 €/1).

TUKEA AIVOJEN JA MUISTIN
TOIMINTAAN

Ravintolisa tukee aivojen ja muistin suoritus-
kykya. Tuote sopii kaytettdvaksi niin opiske-
lujen, tybelaman kuin ikddntymisenkin apuna.
Sisaltdad muun muassa Brainberry-aroniamarja-
uutetta.

Bioteekki Super Aivot & Muisti 30 tabl.,
29,00 € (0,97 €/kpl). Ravintolisa.

Tuotteiden hinnat ovat Avainapteekkien keskimddraisia hintoja
lehden painoonmenopaivana.

/, A !

— WACO | 5
PURIFY

ACO EXFOLTANT

_GLOW _
EXFOLIANT
BIOTEEKK!

SUPER

-
" Aot & MuisT

Kuvat Ninna Lindstrém

AVAINAPTEEKIT | 23



)

UUTTA AVAINAPTEEKEISTA

=
=
i
.G

&,
=
«©

.S
[}
e

].HELLAVARAINEN LIUKASTIN

Kosteuttava ja hajusteeton liukastingeeli sopii
paivittaiseen kayttoon, myos herkille limakal-
voille. Sisiltaa intiimialueen luonnollista pH-
tasapainoa yllapitdvaa maitohappoa, kosteut-
tavaa glyseriinid ja raikasta karpalouutetta.
Silikoniton ja kotimainen.

Karpalact liukastingeeli 75 ml, 10,90 € (145,33 €/1).

2 INTIIMIALUEEN PESU

Hajusteeton, hellavarainen intiimipesuneste
sopii paivittdiseen kayttoon. Maitohapot ylla-
pitavat intiimialueen luonnollista pH-tasa-
painoa. Sisaltda raikasta karpalouutetta ja
kosteuttavaa glyseriinid. Kehitetty ja valmistettu
Suomessa.

Karpalact intiimipesuneste 200 ml, 10,90 € (54,50 €/1).

Yllattiko allergia? | | 3w soon sommsees

Suusuihkeet tarjoavat valitonta helpotusta kui-
vasta suusta karsiville. Saatavana kosteuttava,
omenan ja piparmintun makuinen suihke tai

e ,aﬁﬂpha,n:"' e voiteleva, auringonkukkaoljya sisiltivi, maus-
Cofinizin- tamaton vaihtoehto. Molemmissa pakkauksissa
ralmpharm N R ‘ SRR 250 painallusta.

10 mg ena- Ja slimaacirelsin TePe Voiteleva suusuihke maustamaton tai Kosteuttava suu-

. suihke omena/piparminttu 50 ml, 12,20 € (244,00 €/1).
Nokkosihottumaan

Vahintas Z
Allergiaoireisiin
| Mot allergisymtom
| =5
8 wetinzn, difydroshlarit. 1
Cetirizin-ratiopharm (cetirizin) (setiritsiini) on itsehoitolééke kausiluontoisen
ja ympaérivuotisen allergisen nuhan seka allergisten silmé- ja iho-oireiden
hoitoon. Alle 6-vuotiaille vain laékarin méarayksesta. Neuvottele 1dakérin

kanssa, jos sairastat munuaissairautta, olet raskaana tai imet&t. Tutustu huolella
pakkausselosteeseen. Markkinoija: Teva Finland Oy. MULTI-FI-01304 05 24

tingagy

"'% 0 ] r - '\:1I]l15.|.; T%-,WFE-.
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Mango-
Passion

a7, 1050
T (5 mg

« Sisaltaa hunajaa
;af— » Muodostaa nieluun kurkkuarsytysta
lievittavan ohuen kalvon
* Helppo pitaa tarvittaessa mukana

APTEEKKI

Apteekin oma tuotesarja

Ml PK Benelux BV, Alankomaat C€o0481- merkitty laakinnallinen laite Jakelija: Oy Medifon Ab, Espoo



Aveeno

Dermatologisesti testattu ‘ Sopii herkalle iholle

Kosteuttaa & rauhoittaa
normaalia, kuivaa
ja ihottumaan
taipuvaista ihoa

Kaikki Aveeno’-tuotteet

Kampanjan voimassaoloaika 1.-31.3.2025. Valikoima vaihtelee apteekeittain.

Aveeno.
MOISTURISING

BODY LOTION MOISTURISING LOTION

nourishes & protects  intensely hydrates &
normal to dry skin helps heal very dry

skin A
<y

Sisaltaa
rauhoittavaa
kauraa

= Recyclab £ Recyclable .
\‘_) Bottle & Pump w\_,).Bon:te’ & Pump

FI-AVE-2024-88494 300ml 300m|



TUNNE RESEPTILAAKKEET

Kuvat Getty Images

Putket kunnossa

Tulehdusta hillitseva laadkitys on astman ensisijainen ladkehoito.
Sita voi tarpeen mukaan tehostaa hankalina kausina.

Teksti ANNA TOMMOLA

Astman hoidossa keskeistd on rauhoittaa keuhkojen limakalvojen
tulehdusta ja ehkéaistd pahenemisvaiheita. Sdannollisena hoitavana
ladkkeena kaytetadn yleisesti hengitettdvad kortisoniladkettad, jon-
ka lisdksi voi tarvittaessa kayttaa keuhkoputkia avaavia nopeavai-
kutteisia oirelddkkeita.

Yhdistelmaélaake voi olla hyva vaihtoehto, jos oireita tai pahene-
misvaiheita on tiuhaan. Yhdistelméalaakkeessa on kortisonin lisdna
pitkéavaikutteinen avaava laake.

Vaikeaan astmaan on nykyisin kaytossa myos biologisia ladkkei-
t4, joita voidaan harkita taudin alatyypista riippuen. Ne ovat kalliita
mutta tehokkaita, ja niilla voidaan vélttaa pitkia tablettikortisoni-
kuureja, joihin liittyy enemmén haittoja.

Hengitettavat ladkkeet auttavat vain, jos ne padsevat kunnolla
perille. Inhalaattoreita on erilaisia, ja oman ladkintélaitteen oikean-
laiseen kayttoon on tarkead saada opastus heti hoidon alkaessa.
Neuvontaa saa myos apteekista.

Ladkkeen saannollisen ottamisen ohella astmaa sairastavan on
erityisen tarkeda valttaa tupakointia — myos sdhkoétupakkaa.

Joskus kausittainen laakitys saattaa
riitta, jos allerginen astma oireilee
selkedsti vain siitepdlykaudella. Moni
karsii oireista herkésti muulloinkin,
esimerkiksi flunssat pitkittyvat ja yska
jaa paalle. Vaikka oireet olisivatkin va-
lilld lievempid, sddnnollinen ladkitys on
useimmiten paras vaihtoehto.

Aiemmin ohjeena oli tuplata hoitava
ladke virusinfektion aikana. Tallaisen
edestakaisen sdatdmisen hyodyista ei
ole nayttoa. Hoitoa voidaan sen sijaan
tehostaa yksilollisesti raataloiden. Jotkut
hyotyvét tehostetusta ladkeannostukses-
ta, kun se ajoitetaan ennen flunssa- tai
allergiakauden alkamista.

Léihde: Jere Reijula, keuhkosairauksien ja
allergologian erikoisldckdri, Mehildinen

AVAINAPTEEKIT | 27



AdTab

Purutabletit

Lotilaneeri

Puutiaisia vastaan. Kirppuja vastaan.

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

AdTabin sisaltama vaikuttava aine lotilaneeri salpaa
puutiaisten ja kirppujen hermosolujen reseptorit

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

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

Perustuu 09/2023 paivattyihin valmisteyhteenvetoihin. FimiADT0923u

AdTab, Elanco ja vino palkkilogo ovat Elancon tai sen tytaryhtididen tavaramerkkeja.© 2024. Elanco tai sen tytaryhtio.

¥202-2l / 02LO-¥Z-14-INd




TIEDE

Musiikki herattaa

Mulstot

Laulut pysyvat, vaikka muisti hiipuu
tai sanat ovat kateissa.

Teksti ANNA TOMMOLA Kuva GETTY IMAGES

Savelmuisti
sailyy
Vaikka muistisairas ei
tunnistaisi enaa laheisiadnkaan,
hén voi yha muistaa lapsuuden
ja nuoruuden laulut. Toisaalta
myo0s vasta kuultujen
kappaleiden tunnistaminen
sujuu varsin hyvin viela
ikdantyneend, Lincolnin
yliopiston musiikkitieteilija
Sarah Sauvé kollegoineen
havaitsi. Musiikkimuisti
nayttaisi ylipadtaan sadstyvan
pidempaan.

Myonteisia
muistoja

Tuttu kappale voi akkia herat-
taa eloon kaukaisiakin tapah-
tumia. Musiikilla on yhteys
omaelamakerralliseen muis-
tiin, ja yksi valittava tekija on
tunteet. Durhamin yliopiston
tutkijat vertasivat musiikkia
esimerkiksi luonnon tai tehtai-
den adniin tai erilaisiin sanoi-
hin. Kaikki ne saattoivat nostaa
menneitd mieleen, mutta
musiikki — surullinenkin —
heritti useammin myonteisia
muistoja.

Musiikki voi tukea
kuntoutumista ja

vdhentdcd ahdistusta.

Puheen
jalkeinen
aika

KYKY LAULAA saattaa
sailyd, vaikka puhe ei
endi onnistuisi. Puhe

ja laulaminen jakavat
aivoissa samoja aivover-
kostoja mutta hajautuvat
osin eri alueisiin, psy-
kologi Anni Pitkaniemi
Helsingin yliopiston
Kognitiivisen aivotutki-
muksen yksikosta ha-
vaitsi tuoreessa vaitos-
kirjassaan. Tutkimuksen
perusteella ryhmassa
laulaminen voi tukea
puheen kuntoutumista ja
aivojen muovautuvuutta.
Aiemmin on havaittu,
ettd musiikki tukee myos
kivun hoitoa seka va-
hentéa ahdistuneisuutta.
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BEPANTHEN EYE 10 ml
Kosteuttavat silmatipat kuiville,
artyneille ja vasyneille silmille. Pullo
sailyy avattuna 12 kuukautta.

EI

19,50 €
CE-merkitty ladkinnallinen laite

BEPANTHEN Sensicalm 50 g
Nopea apu kutinaan ilman
kortisonia jo 30 minuutissa. Sopii
myos kasille ja kasvoille.

14,90

17,40 € (298,00 €/kg)
CE-merkitty laakinnallinen laite

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

18,40 € (0,12 €/kpl) T
Ravintolisa Kampanjapakkaus

SALUTEM hammastahna 70 g
Kotimainen hammastahna sopii erin-
omaisesti herkalle ja kuivalle suulle.
Ei maku-, vari- ja vaahtoaineita.

8,40 € (98,57 €/kg)

BEROCCA Immunity 30 poretabl.
Kymmenen tarkeaa vastustuskykya
vahvistavaa vitamiinia ja kivennaisai-
netta — kaikki yhdessa poretabletissa.

16,90%

20,00 € (0,56 €/kpl)
Ravintolisa

MELATONIINI Orion 1,9 mg

90 tai 100 tabl.

Auttaa lyhentamaan nukahtamisaikaa
ja lievittamaan aikaeron yksilollisia
vaikutuksia.

21,90

26,50 € (0,22-0,24 €/kpl)
Ravintolisa

POSIVIL FLUZINK 40 tabl.
Sinkkiasetaatti-imeskelytabletit
flunssan ensioireisiin. Lieventavat
oireita ja lyhentavat niiden kestoa.
Eri makuja.

10,90

13,10 € (0,27 €/kpl)
CE-merkitty ladkinnallinen laite

BETHOVER B12 1 mg

170 tabl,, eri makuja

Muistin tueksi. Nieltava tai purutabletti.
Osassa foolihappo- tai B6-vitamiinilisa.

30,20 € (0,15 €/kpl) =
Ravintolisa  Kampanjapakkaus

apteekit

NASOLIN A-vitamin 10 ml
tai kosteuttava 20 ml
Pitkaaikaisesti vaikuttavat, kos-
teuttavat ja hoitavat nenasuihkeet.

10,60 €
CE-merkitty ladkinnallinen laite

MULTIVITA Juniori Dino 200 tabl.
tai Nalle 120 tabl.

Hauskan muotoiset ja hyvan makuiset
lasten monivitamiinit. Kolme eri makua.

16,90

20,90-21,50 € (0,08-0,14 €/kpl)

Ravintolisa

MINIDERM tai MINIDERM DUO

2109

Miniderm kosteuttaa herkkaa ihoa. Duo

vahvistaa kuivaa ihoa. Koko perheelle.
A

i

10,50-11,60 € (42,38 €/kg)

MINISUN 50+ Monivitamiinit
60 tabl.

Monivitamiinit 50+ naisille ja miehille.
Vahva ja monipuolinen koostumus.

15,25€ (0,22 € /kpl)
Ravintolisa




BEROCCA ENERGY Orange

60 poretabl.

Positiivista virtaa arkeesi. Monivitamiini
paivittaiseen jaksamiseen ja hyvinvointiin.

22,90

27,90 € (0,38 €/kpl)
Ravintolisa

AQUALAN L, Plus tai Duo 200 g
L on koko perheen perusvoide. Plus
jattaa iholle silkkimaisen tunnun. Duo
kosteuttaa tehokkaasti.

‘,,:ﬁ |
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7,90

10,60 € (39,50 €/kg)

THEALOZ Duo 10 ml
Sailontaaineeton, kostuttava, suojaava
ja korjaava silmatippa. Kay piilo-
linssien kanssa. Sailyy avattuna 6 kk.

15,90 | =

L ™|
19,00€ i
CE-merkitty ldakinnallinen laite =

RELA 90 tabl. tai kaps.

Koko perheen maitohappobakteerit
sopivat paivittaiseen kayttoon. Nieltava
kapseli tai erimakuiset tabletit.

25.901

31,50 € (0,29 €/kpl)
Ravintolisa

SYMBIOSYS Alflorex
tai Alflorex+ 30 kaps.
Vaali suolistosi luontaisia bifido-

bakteereja. -
T

24,90 =~

31,00 € (0,83 €/kpl)
Ravintolisa

MULTIVITA Plus 200 tabl.
Yhdessa tabletissa jopa 18 paivittain
tarvittavaa vitamiinia ja kivennais-
ainetta.

1 19,90

24,30 € (0,10 €/kpl)
Ravintolisa

MELAREST Extra Vahva 1,9 mg
90/100 tabl. tai Tripla 60 tabl.
Auttaa lyhentamaan nukahtamisaikaa
seka lievittamaan aikaeron yksilollisia
vaikutuksia.

21,90

26,25 € (0,22-0,37 €/kpl)
Ravintolisa

AUVOIN nenasuihkeet 20 ml
A-vitamiini-nenasuihke kuivan nenan
hoitoon tai Flu-suihke nenan tukkoi-
suuteen. Eivat sisalla ladkeaineita.

10,90

12,50-13,40 €
CE-merkitty laakinnallinen laite

apteekit

PERSKINDOL kylma-lampogeeli
100 ml

Akuuttiin seka pitkittyneeseen lihaskipuun.
Lievittaa kipua ja tukee paranemista

13,90

19,15 € (139,00 €/)
CE-merkitty laakinnallinen laite

BETOLVEX Strong 1,25 mg
90 kaps. tai 1 mg 150 tabl.
B12-vitamiini jaksamisen ja muistin
tueksi.

25,90

31,00 € (0,17-0,29 €/kpl)
Ravintolisa

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

15,90

18,40 € (0,08 €/kpl)
Ravintolisa

MINISUN D3 50 mcg 200 tabl.
Vahva D-vitamiini paivittaiseen
kayttoon tai kuureina silloin, kun keho
tarvitsee erityista tukea. Kaksi makua.

()
22,90 &

26,80 € (0,11 €/kpl)
Ravintolisa




apteekit

APTEQ BIOTIINI EXTRA 5000 mcg
60 kaps.
Vahva ja monipuolinen biotiinivalmiste
hiusten, kynsien ja ihon hyvinvointiin.
Valmistettu Suomessa.

15,90

19,50 € (0,27 €/kpl) BIORION-TUOTESARJA
Ravintolisa Hiusten hoitotuotteet ja monipuolinen
ravintolisa antavat hyvinvointia hiuksille ja
kynsille. Valikoima vaihtelee apteekeittain.

UNIQU-TUOTESARJA
Ravintolisat ihon hyvinvointiin,
vaihdevuosioireisiin, kuukautisiin,
vastustuskyvylle tai stressiin. Valikoima
vaihtelee apteekeittain.

_20 O/O L AVENE HYDRANCE -TUOTESARJA

. Tehokasta ja pitkakestoista kosteutusta
Ravintolisa ] pintakuivalle ja herkalle iholle. Valikoima
! vaihtelee apteekeittain.



TEHTY SUOMESSA
® | MADE IN FINLAND

ehoka \kes
-~ kotimaisesta PuroSilmille®-tuotesarjasta!

YHTEISTYOSSA ®
ALLERGIA-, IHO- JA
ASTMALIITON KANSSA

1miiie

Puro™ Vire
— kausiluonteiseen
kevyeen kosteutukseen

Puro™ Vire on silmien kausiluon-
teisten artyneisyyden, kuivuuden
ja polttelun oireiden lievittdmiseen
tarkoitettu kostutustippa.

Se lievittad piilolinssien kaytosta
aiheutuvaa silmien kuivuutta ja
liséa siten piilolinssien kayttomu-
kavuutta.

TEHOAINEET: Hyaluronaani

Puro™ Teho
— pitka ja tehokas kosteu-
tusvaikutus

Puro™ Teho on tehokosteuttava
silmétippa, joka on tarkoitettu
keskivaikeiden ja vaikeiden
kuivasilméaisyyden oireiden
lievittdmiseen.

TEHOAINEET: Trehaloosi ja
hyaluronaani (suuri molekyylikoko)

Puro™ Suoja

— hoitava, voiteleva ja
ennaltaehkéiseva kestokos-
teuttaja

Puro™ Suoja on keskivaikean

ja vaikean kuivasilmaisyyden oireiden ja
vaurioiden hoitamiseen ja ehkdisemiseen
tarkoitettu pitkdvaikutteinen kestokosteut-
tava lipidiemulsio -silméatippa.
TEHOAINEET: Sacha inchi -siemendljy,
trehaloosi, hyaluronaani (suuri molekyyli-
koko) ja glyseroli

Puro™ Tyrni
— kostutussuihke silmille
ja luomille

Puro™ Tyrni on kuivien silmien oireiden
hoitamiseen ja ennaltaehkéisemiseen seka
silmaluomien ja silmanymparysihon
kosteuttamiseen tarkoitettu lipidi-
mikroemulsio -silmésuihke. Suihke on
helppokayttdinen kostutusmuoto heille,
joiden on vaikea annostella kostutustippoja.
TEHOAINEET: Tyrninsiemendljy, hyaluro-
naani (keskisuuri molekyylikoko) ja glyseroli

Kotimainen. Sdilontdaineeton. Sailyy avattuna 6 kk. Sopii piilolinssien kayttajille. Apteekista.

OO purosilmille.fi

CE-merkitty lddkinnallinen laite. Valmistaja: Oy Finnsusp Ab, Lieto. | Tuotteiden saatavuus voi vaihdella apteekeittain.



Vnr 4018 86

ratiopharm
ibuxin-Caps
400 mg

kapsell, pehmeé/kapsel, mjuk
ibuprofen.

Sarkyyn/Vid vark

ibuxin-Caps 400 mg pehmeit kapselit Tulehduskipulddke kivun ja kuumeen lyhytaikaiseen hoitoon. Vaikuttava aine ibuprofeeni. Aikuiset ja
véhintaan 40 kg painavat (véhintddn 12-vuotiaat) nuoret: 1 kapseli tarvittaessa 1-3 kertaa paivéassa. Neuvottele 1d&karin kanssa, jos sinulla on akuutti
maha- tai pohjukaissuolihaava tai olet raskaana. Pakkauskoot 10 ja 30 kapselia. Tutustu huolella pakkausselosteeseen. ltsehoitolééke. Lisatiedot:
www.laakeohje fi, infofinland@tevapharm.com. Markkinoija Teva Finland Oy. Perustuu 21.3.2024 péivéttyyn valmisteyhteenvetoon. MULTI-FI-01290 04 24

ratioharm

Laadukkaita laakkeita edullisesti




Teksti NINA RIIHIMAA Kuvitus NELLI AHOSOLA
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Mitd vitamiineja
ikdcintynyt tarvitsee, jos
ruoka ei maistu?

MONIVITAMIINIVALMISTETTA. Siitd
saa kaikki tarvittavat vitamiinit myo6s
pimeé&an aikaan. Ikdantyneille on myo6s
omia monivitamiineja, joista kannattaa
kenties valita sellainen, jossa on myo6s
virkistavaa ubikinonia seka nivelille
hyvai tekevaa inkivaaria.

Lisaksi suosittelen huonosti syovélle
ikaihmiselle kliinisia ravintovalmisteita.
Niista saa valttiméattdmien vitamiinien
lisdksi energiaa ja proteiinia.

VITAMIINI

Asiantuntija
ANNA SIIPILEHTO
proviisori,
Tapuli Apteekki,
Helsinki

Voiko makeanhimoa
taltuttaa vitamiineilla?

EI SUORAAN. Voit kuitenkin
kokeilla kromia, joka osallistuu
sokeriaineenvaihduntaan.

Apua saattaa olla myods magnesiu-
mista, joka tasoittaa verensokerin
vaihteluja.

Lisaksi voit kokeilla vastustus-
kykya vahvistavaa sinkkia tai
B-ryhmén vitamiineja, jotka vai-
kuttavat stressiin ja vasymykseen.
Vasyneeni on vaikeampaa vastus-
taa mielitekoja kuin virkeana.

Miten tuen kuivia
limakalvoja?

KOKEILE OMEGA-7-VALMISTETTA.
Sita saa nieltdavina kapseleina, silmésuih-
keina ja intiimivoiteina. Voit kéayttaa niita
ympaéri vuoden, jos kuivat limakalvot
vaivaavat. Alkuun kannattaa aloittaa
isommalla annoksella ja pienentéa sit3,
kun tilanne rauhoittuu. Katso tarkem-
mat ohjeet pakkausselosteesta tai kysy
apteekista.

A-vitamiinikin auttaa kuiviin limakal-
voihin. Sitd on tarjolla silmévoiteina ja
nenasuihkeina.
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TOSI TARINA

Naurua, itkua ja
suklaaleivoksia

Huumoria ja hyvia turvaverkkoja tarvitaan,
kun perheessa on Alzheimerin tauti.
Puolisoaan Allua hoitava Pirjo Laitinen
toteaa, etta muistisairas on tarkeaa
huomioida kunnioittavasti, omana itsenaan.

Teksti KAISA HAKO Kuvat TOMMI MATTILA

ukas mina olen”, heinolalainen Pirjo Laitinen
kysyy puolisoltaan Allan Laitiselta, jota kutsu-
taan Alluksi.

“En mind tiid”, Allu vastaa ja taputtelee vaimonsa olka-
paata. Pariskunta istuu olohuoneen harmaalla sohvalla
vieretysten. He ovat pitdneet yhta 37 vuotta — siitd saakka,
kun Pirjo erdana baari-iltana allistytti Allun heittamalla
tikat napakymppiin.

”"Allu on ollut kova heittdiméaén darts-tikkaa”, Pirjo
kertoo.

KYMMENISEN VUOTTA sitten, kun Allu oli kuusissa-
kymmenissé, perhe alkoi ihmetelld hdnen muuttunutta
persoonallisuuttaan. Han alkoi kirjoitella asioita muisti-
lapuille ja jarjestella tavaroita kaapeista poydille. Auttavai-
nen ja kiltti Allu valaytteli myos kiukkuisempaa puolta.
Muistisairaus pysyi silti vield jonkin aikaa perheelta pii-
lossa, silla sdhkoasentajan tyonsa vuoksi Allu asui viikot
toisella paikkakunnalla.

ELAKKEELLE SIIRTYMISEN jidlkeen Allun kaytokseen
alkoi tulla aggressiivisuutta. Alkoholinkaytto lisddntyi.

“Varmaan muistin heikkeneminen ahdisti hantd”, Pirjo
arvelee.

Allu otettiin viimein tutkimuksiin aggressiivisuuden ja
syomattomyyden vuoksi.

Sairaalassa hanella todettiin Alzheimerin tauti ja
Bl2-vitamiinin vajaus. Ladkityksen ja vitamiinilisin myo-
ta Allu palasi pian omaksi kiltiksi itsekseen. Sairauden
myo6ta hian on kaynyt hiljaiseksi, mutta tarvittaessa han
on silti pystynyt ilmaisemaan itsedan: Allu esimerkiksi

"Vaikka minulla on
hyva turvaverkko,
omaishoitajuus on

kulki huonekalukaupan mainos kidessdan niin kauan, silti tietylls tapaa | £y “ &
kunnes olohuoneeseen ostettiin harmaa mekanismilla yksindistd”, sanoo " " %
varustettu sohva, jota hanen teki mieli. Pirjo Laitinen. =
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KODIN ULKO-OVESSA on tita nykya turvalukko.
"Tama on vahén kuin asuisi kolmevuotiaan kanssa”,
Pirjo sanoo. Apua tarvitaan jo niin sydmisessa kuin ves-

sakaynneillakin.

Usean vuoden ajan he pystyivat viettimaan varsin
aktiivista elamai. He saattoivat kaydé konsertissa tai
ulkona syomass3, ja Allu teki koiran kanssa pitkia lenk-
keja. Vuonna 2021 voinnissa tapahtui merkittava askel
alaspain. Muistitestissa Allu sai endé seitsemaén pistetta
kolmestakymmenesta.

Pirjosta oli tullut Allun virallinen omaishoitaja vuon-
na 2019. Hanella oli hyva ymmarrys muistisairaudesta,
silla hén oli tydskennellut vuosia dementiakodissa.
Omaishoitajuuden kokonaisvaltaisuus yllatti silti.

"Elamanpiiri pienenee. Vililla itketdén, valilla naure-
taan”, Pirjo kuvailee.

Nauruksi meni vaikkapa silloin, kun Minna-tytar
teki eteisessd 1aht6a ja Allu totesi, ettd "nyt tuo lakimies
lahtee”.

"Onneksi s& mummi osaat ottaa asiat huumorilla”,
tyttarenpoika sanoi.

Satuttavaa on, jos joku tuntematon tekee muistisai-
raan kaytoksesta hatdisen johtopadtdksen ja arvelee sen
johtuvan vaikkapa juopumuksesta. Sivullisen téykeyden
muisteleminen saa vieldkin Pirjolle kyyneleet silmiin.

Allan Laitisella on Alzheimerin taudin lisaksi keuhko-
ahtaumatauti. Pirjo-vaimo joutuu tarvittaessa tulkitsemaan
puolisonsa kipuja, silld tdma ei endad itse osaa niista kertoa.

ONNEKSI TYTAR perheineen auttaa aina, kun voi. Myos

@ Alzheimerin tauti on hitaasti eteneva
muistisairaus, jonka yleisyys kasvaa ian
myota.

@ Muistin ja tiedonkasittelykyvyn heik-
keneminen johtuu aivoissa tapahtuvista
muutoksista, jotka vaurioittavat hermoratoja
ja aivosoluja.

® Tietyt geneettiset tekijat lisddvat sairas-
tumisen riskid, mutta sairaus on harvoin
perinnéllinen.

® Ensioireet voivat muistuttaa tavallista ha-
jamielisyytta. Myéhemmin sairaus vaikeut-
taa puheen tuottamista ja ymmartamista,
ajan ja paikan hahmottamista seka eldman
perustoimintoja. Sairauteen voi liittyd myos
psyykkisia oireita, kuten masennusta ja
ahdistusta.

@ Sairautta ei voida parantaa, mutta sen
oireita voidaan lievittaa laakityksella. Uusia
laakkeita kehitetaan kaiken aikaa.

@ Alzheimerin riski pienenee "aivoja kaytta-
malla” eli oppivan, aktiivisen, sosiaalisen ela-
madntavan myota. Mygds terveet eldmantavat
ja perussairauksien hoitaminen pienentavat
riskia.

Léhteet: Duodecimin Terveyskirjasto,
Muistiliitto
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alueellinen muistiryhma tarjoaa tukea.

"Omahoitaja Heliltd olen aina saanut tarvitsemaani
apua’, Pirjo kiittaa.

Kolmesti kuussa kotona kay perhehoitaja, jotta Pirjo
paidsee asioille tai hengdhtdmain. Omaishoitajana hinel-
le kuuluu my6s kolme vapaapaivad kuussa. Pirjo pitda
ne mieluiten joka toinen kuukausi, kuusi paivaa kerral-
laan. Silloin Allu menee hoivakotiin, joka sijaitsee kadun
toisella puolella.

"Vapaapdivind padsen mukaan eldkeldisten retkille tai
nollaamaan paata ystavien kanssa’, Pirjo kertoo.

"TULE VAAN ALLU KAHVILLE”, Pirjo pyytaa ja kattaa
poytadn suklaakekseja.

Han toteaa, ettd on tarkedd huomioida muistisairas
omana itsendin ja tehda asioita, joista tietda toisen
tykkaavan. Allu ilahtuy, kun tyttaren lapset kayviat. Han
pitaa suklaaleivoksista ja porojuustokeitosta. Ja musiikis-
ta han tykka3, etenkin Laura Voutilaisesta.

"Katsomme yhdessa Tanssii téhtien kanssa, ja Allu
nauraa, kun miné arvostelen tanssijoita’, Pirjo kertoo.

Allulla on tapana viihtya pitkia aikoja keittion ikkunas-
sa ja katsella vilkasliikenteisen kadun menoa.

"Allu on kylla ollut koti-ihminen aina”, Pirjo sanoo.

“Juu”, Allu vastaa.

TERVEENA OLLESSAAN Allu ei koskaan tahtonut olla
kenellekain vaivaksi.

"En mini ihan téllaista elamaa olisi odottanut. Mutta
en myoskaan halua, etta tilannettani voivotellaan”, Pirjo
sanoo.

"Allu on aina ollut kunnioittava minua kohtaan. Mina
haluan hoitaa hinta niin kauan kuin pystyn.” B
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NAIN KAYTAT
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Vaiklkukorville

Kun aanet kaikkoavat ja korvissa humisee, syyna voi olla vahatulppa. Sormi ja
vanutuppo eivat kuulu korviin, ne tyontavat vahaa vain syvemmalle. Voit valttaa
terveyskeskuskaynnin tarttumalla 6ljyyn, suihkeeseen tai tippoihin.

PEHMENNA JA
1 ENNALTAEHKAISE

Pehmennai vahatulppa
kayttamalla 6ljya 1-2 painal-
lusta paivittdin 3—4 péaivan ajan.
Ennaltaehkiisevassa kaytossa
riittdd 1-2 painallusta kerran
viikossa. Oljy4 voi kiyttda ennen
uintia ehkaisemaan tulehdusta ja

kuivien korvien kosteuttamiseen.

Annostele 6ljy yoksi korvaan ja
suojaa tekstiilit pyyhkeella. Puh-
dista korvansuu paperilla.

Otocur 30 ml,
19,10 €. Kaanny ensin
laakarin puoleen,
mikali sinulla on put- &
kitetut korvat tai reika |§

tarykalvossa.

Teksti OUTI HAMARA Kuva NELLI AHOSOLA

PILKO VAHA ILMAN
2 HUUHTELUA

Vetyperoksidia sisdltava
Oljyton suihke hajottaa vahatulpan
pieniin osiin. Kallista paa hoidet-
tava korva ylospain, annostele
ainetta kaksi suihkausta ja anna
vaikuttaa kaksi minuuttia. Kallista
paa toisin pain ja anna nesteen
valua puhtaalle liinalle. Kayta kaksi
kertaa paivassa 3-5 paivan ajan tai
tulpan ehkaisyyn 1-2 painallusta
viikossa.

OtoWax
45 ml, 18,50 €.
Suihke vakaut-
taa korvan pH:ta.
Kay yli 3-vuoti-
aille. Ei putkite-
tuille korville.

POISTA JA HUUHTELE
3 VAHA KOTONA

Annostele tai anna jonkun
toisen annostella korvaan 20
tippaa. Anna vaikuttaa 20 mi-
nuuttia tai yon yli, jos vahaa on
paljon. Asetu vaikutusajan jalkeen
lavuaarin ylle korva alaspain ja
purista pumpulla hellasti ka-
denlampoista vetta korvakay-
tavan suulle. Vesi kiy korvassa
ja valuu takaisin lavuaariin. Ime
pumppuun lisda vetta vesilasista.
Huuhtelu on valmis, kun vesi on
kirkasta.

Remo-Wax
-korvatipat 10 ml
+ uudelleen kay-
tettava pumppu,
21,85 €. Ei vuota-

ville tai putkitetuil-

le korville. Lapsille
vain laakarin
ohjeistuksella.

Asiantuntija: Anna Siipilehto, proviisori, Tapuli Apteekki, Helsinki

Tuotteiden hinnat ovat Avainapteekkien keskimaadrdisia hintoja lehden painoonmenopdivana.

Tuotteet ovat CE-merkittyja lagkinnallisia laitteita.
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TAVALLINEN VAIVA

Yleisin
seksitauti

Klamydialta voi suojautua kondomilla
tai suuseksisuojalla. Valtaosa
tartunnoista on oireettomia.

Teksti ANNELI JUUTILAINEN Kuva GETTY IMAGES

A
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MILLAINEN SAIRAUS KLAMYDIA ON?

Klamydia on yleisin seksitauti. Sen
aiheuttaa Chlamydia trachomatis
-bakteeri.

MITEN SE TARTTUU?

Klamydia voi tarttua suojaamat-
tomassa seksissd, suuseksissa ja
muiden limakalvokontaktien kautta.
Seksitaudeilta voi suojautua kaytta-
malla kondomia ja suuseksisuojaa.

Klamydia tarttuu vain limakal-
vokontaktissa, eiké se tartu iholta
tai pinnoilta. Tartuntaa ei voi saada
esimerkiksi kasien valitykselld, laka-
noista, vessanpytyn reunuksesta tai
uimahallista.

MITEN PITKA ITAMISAIKA ON
TARTUNNASTA OIREISIIN?

Oireet alkavat 1-3 viikon kuluessa
tartunnasta.

MITEN SE OIREILEE NAISILLA?

Naisilla klamydia aiheuttaa yleen-
sé kohdunkaulan tulehduksen. Se
voi olla taysin oireeton tai aiheuttaa
poikkeavaa valkovuotoa, verista

Klamydian voi
tartuttaa tietamadattadn
seksikumppanilleen.

.....---...

[

ece
®e

tiputteluvuotoa ja kirvelya. Hoitama-
ton klamydia voi johtaa kohdun ja
munasarjojen tulehdukseen, johon
liittyy alavatsakipua seké epasain-
nollisia kuukautisvuotoja.

MILLAISIA OIREITA
MIEHILLE TULEE?

Miehillad klamydiaan liittyy taval-
lisimmin virtsaputken tulehdus,
jonka oireena on kirvely virtsatessa
ja poikkeava limainen vuoto virtsa-
putkesta. Klamydia voi aiheuttaa
miehelle lisdkivestulehduksen, jonka
oireena on paikallinen arkuus ja tur-
votus. Klamydia voi aiheuttaa myos
silmén sidekalvon tulehduksen.

MITEN LAAKARI
TOTEAA KLAMYDIAN?

Nayte otetaan aikaisintaan 5-7 pai-
van kuluttua mahdollisesta tartun-
nasta. Jos oireeton tartunta halutaan
poissulkea, niyte kannattaa ottaa
2-3 viikon kuluttua suojaamatto-
masta seksista.

Klamydia tutkitaan laboratorioko-
keella. Nayte otetaan joko virtsasta
tai vanutikulla virtsaputkesta, emét-
timestd, kohdunkaulasta, perasuo-

lesta tai silmén sidekalvolta.

Virtsandytettd kaytetaan seka
miesten ettd naisten klamydian
diagnostiikkaan. Naisille suositellaan
kuitenkin tikkunaytettda emattimen
limakalvolta tai sisdtutkimusta
kohdunkaulankanavasta, silla 10
prosenttia tartunnoista jaa havaitse-
matta virtsanaytteesta.

MITEN KLAMYDIAA HOIDETAAN?

Klamydia hoidetaan antibiootilla.
Ensisijainen hoito on atsitromysiini
yhden gramman kerta-annoksena
tai doksisykliini 100 milligramman
annoksena kahdesti paivassa viikon
ajan. Vakituisen kumppanin saman-
aikainen hoito on tarkeaa hoidon
onnistumisen kannalta.

Mahdollista sisdsynnytintulehdusta
hoidetaan kahdella eri antibiootilla
kahden viikon ajan. Kuumeinen ja
voimakasoireinen sisdsynnytin-
tulehdus voi vaatia suonensisdisen
antibioottihoidon.

Klamydian hoidon jalkeen on
tarkeda pidattaytya seksista viikon
ajan ja kayttaa sen jalkeen kondomia
jalkitarkastukseen asti. Hoidetun
klamydian jalkeinen kontrollindyte
otetaan neljan viikon kuluttua.

AVAINAPTEEKIT | 43



EHKAISEE
HAAVA-
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ESTAA
99 %

BAKTEEREIS
Hansaplast
v

ELASTIC 1m

Erittiiin jouatava
Extra fumiets -Bem~
Ekatra flaksibla
Extra flexinle

WOUND HEALING OINTMENT

100me

*Hansaplast-laastarit suojaavat lialta ja bakteereilta

VOIKO KLAMYDIAA SAIRASTAA
OIREETTOMANA?

Miehilla 50 prosenttia ja naisilla jopa 70
prosenttia tartunnoista on oireettomia.
Erityisesti nielun ja perasuolen tulehduk-
set ovat yleensa oireettomia.

Koska tartuntoja ei hoideta, moni kan-
taa tautia oireettomana. Talloin henkil6
voi tartuttaa klamydian tietimattaan
seksikumppaneilleen.

AIHEUTTAAKO KLAMYDIA PYSYVIA
VAURIOITA?

Sisasynnytintulehdus johtaa noin neljas-
osalla naisista munanjohtimien vauri-
oitumiseen seka lisda lapsettomuuden
ja kohdunulkoisen raskauden riskia.
Hoidetun sisasynnytintulehduksen jal-
keen alavatsa- ja kuukautiskipuja voi olla
ailempaa enemman

Joskus klamydia aiheuttaa akuutin
niveltulehduksen eli reaktiivisen artriitin.
Erityisesti toistuvat klamydian aiheutta-
mat tulehdukset lisddvat myohempien
ongelmien riskia. Oireeton klamydia
aiheuttaa onneksi harvoin vakavia jalki-
tauteja.

MISSA IKARYHMASSA KLAMYDIA ON
YLEISIN?

Suurin osa tartunnoista todetaan alle
25-vuotiailla.

ONKO KLAMYDIALLE KOTITESTEJA?

Ensivirtsandyte ja eméttimen limakalvol-
ta otettava nayte soveltuvat myos koti-
naytteenottoon, kunhan hoitoketju toimii
tartunnan toteamisen jilkeen.

Klamydiaa suositellaan seulottavaksi
riskiryhmiltd ehkéisy- ja aitiysneuvolois-
sa sekd ennen raskauden keskeytysta.
Seulontamielessa niyte kannattaa ottaa
myos alle 25-vuotiaalta raskaudeneh-
kaisya suunniteltaessa.

Asiantuntija: Satu Wedenoja, LT, naisten-

tautien ja synnytysten erikoislcickeiri,
gynekologian erikoisalajohtaja, Terveystalo
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Kun nuha vaivaa

Naso-ratiopharm avaa tukkoisen nenan.

v Nopeasti tehoava

v Sailontaaineeton

v~ Oma vahvuus lapsille

Naso-ratiopharm on nenan tukkoisuuden lyhytaikaiseen hoitoon tarkoitettu sailytysaineeton nenasumute. 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 enintédén 5 vuorokauden ja yli 10-vuotiaille

enintdan 7 vuorokauden ajan. Kaytto raskauden ja imetyksen aikana vain laakarin ohjeen mukaan. Tutustu huolella
pakkausselosteeseen. Itsehoitolaéke. Markkinoija Teva Finland Oy. MULTI-FI-01347 07 24.

ratiopharm

Laadukkaita I35kkeita edullisesti




Jos allergiaoireisiinsa
heraa tana kevaana
myo6hassa, ei hataa.
"Esimerkiksi silmatipoista
loytyy nopeasti vaikuttavia
valmisteita”, farmaseutti
Ella Maatta sanoo.
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Farmaseutti Ella Maatta, 26, kehottaa
aloittamaan allergian hoidon jo
ennen siitepolykauden alkua. Hulina
allergialaakehyllylla alkaa yleensa
maalis-huhtikuussa.

Teksti LAURA HALLAMAA Kuvat PASI LEINO




PAIVA AVAINAPTEEKISSA

"APUA AIVAN SAIRAALAN NURKALTA”

KLO 8 Aamuvuoro tytpaikassani Kupittaan apteekissa
Turussa alkaa tavallista hiljaisemmin. Luen sdhkopostit
ja hoidan juoksevia asioita, kuten verkkoapteekin ja
Woltin kautta tulleita tilauksia.

Valmistuin farmaseutiksi kevaalla 2024. Tein tyohar-
joitteluni taalla, joten talo oli ennestadn tuttu. Tyossa
minua kiinnostavat sairauksien hoito ja ladkkeet. Paivan
parhaita hetkid ovat asiakkaiden kohtaamiset. Ja kohtaa-
misiahan tima tyo pohjimmiltaan on.

Kupittaan apteekki sijaitsee Mantymaéen sairaalan
nurkilla. Se ndkyy asiakaskunnassamme. Alueella on
psykiatrian toimipisteitd, joten meiltd haetaan paljon
psyykelaakkeita.

Meilla menee myos keskivertoa enemman sarkyldak-
keita ja antibiootteja leikkauksista kotiutuville potilaille.
Kaymme tarvittaessa palvelemassa ulkona, jos asiakas
ei voi poistua autosta. Lahes paivittdin joku soittaa kelloa
pyytadkseen farmaseutin ulos palvelemaan.

On tyypillista, ettd apteekkiin tullaan kysymaéaéan,
missé jokin sairaalan toimipiste sijaitsee. Neuvomme
siindkin mielellamme.

"ALLERGIAKAUTEEN VOI VARAUTUA ETUKATEEN”

KLO 13 Asiakasvirta vilkastuu, ja palvelen reseptitiskil-
la. Kayn noukkimassa kasikauppahyllysta silmatippoja
yhdelle asiakkaalle. Alkuvuoden talvikuukaudet kuivat-
tavat monien silmia.

Viela apteekissa ei kyselld allergialadkkeita. Tilanne
muuttuu todenndkoisesti nopeasti, kun siitepolykausi
alkaa maalis-huhtikuussa.

Jos tietdd saavansa allergiaoireita, hoito olisi hyva

Turkulainen Hannu Saynatmaki asioi saan-
nollisesti Kupittaan apteekissa, kun taytyy
hakea esimerkiksi verenpaineldaakkeita.

ALl Bl

aloittaa pari viikkoa ennen siitepdlykautta. Tall6in oireet
eivat valttamattd ehdi edes puhjeta. Varsinkin tabletti-
muotoiset ladkkeet saattavat vaikuttaa viiveella.

Kun allergiakausi alkaa, moni asiakas tunnistaa oi-
reensa ja osaa tulla kysyméaan nimenomaan allergialaa-
kettd. Silmét kutiavat, nena vuotaa ja aivastuttaa.

Ladkkeiden kirjo on laaja, ja olen huomannut, etta
moni suosii tabletteja. Kdypa hoito -suositukset kuiten-
kin ohjeistavat, ettd oireita pitdisi hoitaa tdsmallisemmin.
Silméoireisiin silmétippoja ja nenéoireisiin nendsuih-
ketta. Joillekin tulee yllatyksena, ettd nendsuihke saattaa
hillita my6s silméaoireita.

Oheen voi ottaa tabletin, jos tuntuu, etteivat tipat tai
suihke auta.

Allergiakausi loppuu yleensa syyskuun tienoilla,
jolloin allergialadkkeiden hyllyllakin hiljenee. Jotkut
joutuvat kayttamaan allergialadkkeitd kauemminkin, jos
esimerkiksi homeititt aiheuttavat oireita.

Flunssaan allergialddkkeet eivat tehoa, mutta esimer-
kiksi kosteuttavasta nenédsuihkeesta voi olla apua.

"KINKKISISSA TILANTEISSA ASIAKKAAN PUOLELLA”

KLO 14 Yhdelle asiakkaalle on maaratty ladketta, jolle
ei ole Suomessa myyntilupaa. Talloin apteekki voi
hakea erityislupaa myyda kyseista ladketta juuri tietylle
asiakkaalle tietyn mééran. Lupa on voimassa vuoden.
Tallaisia tilanteita tulee muutaman kerran kuukaudessa.

Uutta opittavaa riittaa
esimerkiksi biologisissa
laakkeissa, jotka tulevat
pikkuhiljaa ladkevaihdon
piiriin. "Biologiset laak-
keet annostellaan usein
pistoksina, jolloin myos
laiteneuvonta kuuluu
farmaseutille.”
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Alan selvittdd asiaa. Asiakkaalla on mukana ladka-
rin tekema erityislupahakemus, josta selviaa, miksi
myyntiluvallinen lddke ei kelpaa. Yleensa myyntilu-
vallisista valmisteista ei ole saatu riittdvaa vastetta tai
Suomessa ei ole myyntiluvallisena tiettya vahvuutta.

Kay ilmi, ettei 1adkettd ole saatavilla talla hetkella
Euroopassa lainkaan, emmeka voi tarjota korvaa-
vaa ladkettd. Asiakas joutuu siis tdssa tapauksessa
hakemaan uuden reseptin.

Toisen asiakkaan tilanne on tavallisempi. Hanelle
madratyssa ladkkeessa on saatavuusongelmia. On-

Ella Maatta palvelee asiakasta englan-
niksi. "Kieli on helppo, eikda sen puhumi-
nen jannita. Valilla reseptitiskilld joutuu

muistelemaan vaikeampia termeja.”
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neksi meilla on varastossa tarjolla vastaava laake.
Suosittelen asiakkaalle sitd, ja han saa ladkkeensa
heti mukaan.

Hankalissa tilanteissa pyrimme olemaan asiak-
kaan puolella ja auttamaan niin hyvin kuin voimme.
Moni asiakas osaa arvostaa apteekista saamaansa
apua ja neuvoja.

“"OMAVASTUUN NOLLAUTUMINEN YLLATTAA”

KLO 15 Viimeisen tunnin palvelen kassalla. Eras
asiakas kummastelee reseptiladkkeidensa korkeaa
hintaa. Lohdutan héntd sanomalla, ettd seuraavalla
kaynnilld hanen ladkkeensd maksavat vihemman.

Alkuvuodesta monelle tulee yllatykseng, ettd
ladkkeiden omavastuu nollautuu. Asiakkaan mak-
samat summat ovat isompia, kunnes alkuomavas-
tuu on taynna ja ladkkeista saa taas Kela-korvausta.

Myos ladkkeiden arvonlisdveron nousu 10 pro-
sentista 14 prosenttiin on vaikuttanut hintoihin ja
hdmmentanyt joitakin.

Rohkaisen yleensa asiakasta hankkimaan resep-
tin allergialadkkeisiin, jos oireet ovat hankalat tai
pitkakestoiset. Silloin allergiakausi tulee edullisem-
maksi.

Parhaan allergialddkkeen itselleen 16ytaa kokei-
lemalla.

Allergialdakkeiden -;-"‘
kirjo saattaa ham- % 4 -
mentda asiakasta. I 2
Maatan mukaan

moni nappaa hyllystd =~
tutun paketin, vaikka
jokin toinen valmiste !
saattaisi olla omiin

oireisiin sopivampi.




Viime aikoina on ollut paljon puhetta itsehoito-
ladkkeiden, myos allergialdadkkeiden, siirtamisesta
ruokakauppoihin. Farmaseuttien osaamisella on
merkitystd, silla kaikki ladkkeet eivat sovi kaikille.
Esimerkiksi tietyt allergialadkkeet eivit sovi yhteen
tietyn epilepsialadkkeen kanssa. Naissa tilanteis-
sa farmaseuttien antaman lddkeneuvonnan tarve
korostuu.

Toivoisin, etta asiakkaat uskaltaisivat ottaa avun
vastaan nykyistd useammin. Se saattaa esimerkiksi
saastaa aikaa.

Muistan tapauksen, jossa erds asiakas kieltaytyi
avusta. Han otti allergiahyllysta paketin ja poistui.
My6hemmin asiakas palasi takaisin, silla han olikin
etsinyt naréstysladketta eiki allergialadketta. Paketit
vain olivat samanvarisia.

”"ALA TARJOAA JATKUVASTI UUTTA OPITTAVAA”

KLO 16 Tyovuoroni padttyy. Harrastan kuntosalilla
kaymista ja tankotanssia, mutta tindan suuntaan
toista kynsihuoltoon. Tykkadn pitaa kynteni kun-
nossa ja saan niista yllattavan paljon kehuja asiak-
kailta.

Péiva on ollut melko tavanomainen. Ala muuttuu
kuitenkin koko ajan. Koen, etta opin jatkuvasti jotain
uutta.

Farmaseuteilla on paivan aikana
myds kassavuoroja. Maatan hoitaessa
reseptitiskid, farmaseutti Tuija palve-
lee Ritva Salmista.

AVAINAPTEEKIT | 49

cHy 2

| 70.000 |4

SITTELEMA"

AUTILAAKARIN




Allergiaoireisiin
Kestine®

v Eivasyta

v Allergiseen nuhaan ja silmaoireisiin
v Pitkavaikutteinen antihistamiini
v Tehokas

suussa liukeneva i
tabletti A .

S i ——

10 MG
my®6s 100 tabl.
pakkaus

niden Rcslogn jEpTRABRABE L
il vy 1rgEss Sy
ach \bramgAee o 4167

& Almirall

Kestine 10 mg, kalvopaallysteinen tabletti. Kausiluonteiseen ja ym-
parivuotiseen allergiseen nuhaan, allergisiin silmaoireisiin, nokkos-
ihottumaan seka hyttysenpistoihin. Kestine Lyo 20 mg, kylmakuivattu
tabletti. Kausiluonteiseen ja ymparivuotiseen allergiseen nuhaan ja
allergisiin silmaoireisiin. Vaikuttava aine on ebastiini. Aikuisille ja yli
12-vuotiaille lapsille. Ei saa kayttaa raskauden eika imetyksen aikana.
Tutustu huolellisesti pakkausselosteeseen. Itsehoitoladke. Markkinoija
Orifarm Healthcare Oy. Lisatietoja: www.kestine.fi

FI-KEST-2500001 01 2025 & Amirall  €)) ORIFARM

TERVEYSMYYTTI

Aurinkosuojako

haitaksi
lapselle??

Jotkut varoittavat kemiallisten
aurinkosuojavoiteiden vaaroista.
lhotautien erikoislaakari
Carl Kyrklund varoittaa ainoastaan
auringon vaaroista.

Teksti MARIANNA SALIN

MITEN LASTEN IHOA SUOJATAAN AURINGOLTA?

Paras tapa suojata lasta on valttia suoraa aurin-
gonpaistetta ja ulkona oloa keskipaivalla. Thoa
kannattaa suojata vaatteilla seka hatulla ja paljaita
ihoalueita aurinkosuojavoiteella. Alle kuuden
kuukauden ikéiselle lapselle turvallinen paikka
on varjossa ja vaatteiden suojassa.

MITEN AURINKOSUOJAVOITEET TOIMIVAT?

Ne muuntavat UV-sateilya lammoksi. Kemialliset
aurinkosuojavoiteet imeytyvit ihon pintakerrok-
seen. Fysikaaliset aurinkosuojat jaavat aivan ihon
pinnalle, jossa ne my0s heijastavat sateilya jonkin
verran.

MILLAISET AURINKOSUOJAVOITEET
SOPIVAT LAPSILLE?

Tarkeinta on, ettd aurinkosuojavoiteessa on riit-
tava suojakerroin, vahintdan 50, ja ettd se suojaa
seka UVA- ettd UVB-siteilta. Tarkeda on myos
kayttdmukavuus, jotta voidetta tulee kaytettya.
Kemialliset aurinkosuojat sdilyttavéat tehonsa,
vaikka hikoilisi tai pyyhkisi ihoa kadella tai
pyyhkeelld. Fysikaaliset aurinkosuojavoiteet
pyyhkiytyvat helpommin pois. Kemialliset aurin-
kosuojavoiteet kattavat myos suuremman osan
UV-siteiden aallonpituuksista kuin fysikaaliset.
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Kuva Getty Images

Fysikaalisissa suojissa taas on se etu, ettd ne
pysyvit ihon pinnalla eivatka padse imeytymain
edes rikkinaiseltd tai palaneelta iholta.

ONKO SYITA VALTTAA KEMIALLISTA
AURINKOSUOJAA?

En ole 16ytanyt suurista, riippumattomista suo-
situksista kehotusta valttda kemiallisia aurinko-
suojia. EU:ssa hyvaksyttyja aurinkosuojia pide-
tdén hyvin turvallisina, ja niitd on kaytetty ilman
oleellisia tunnistettuja terveyshaittoja. Melanooma
on seka lapsille ettd aikuisille potentiaalisesti hen-
genvaarallinen syop4, jonka pasasiallinen riskite-
kija on palaminen auringossa. Ja lapsen iho palaa
herkemmin kuin aikuisen.

VOIKO KOKO PERHE KAYTTAA
SAMAA AURINKOSUOJAVOIDETTA?

Lasten aurinkosuojavoiteet sopivat koko perheelle,
mutta aikuisten voiteissa voi olla ainesosia, jotka
ovat lapsille turhia. Aikuisten voiteissa korostuvat
usein kosmeettiset vaatimukset, kuten soveltu-
vuus meikin alle tai pigmenttilaiskien haivyttami-
nen.

Asiantuntija: Carl Kyrklund, ihotautien erikoislddkdiri,
Thosairaala
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bioXtra
Salutem
GUM Hydral

- KOSTEUTTA JA SUOJAA
KUIVALLE SUULLE

Kuivan suun
hyvinvointiin
ammattilaisten
suosittelemat

tuotteet
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MUNTORRHET
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www.gum.fi
www.salutem.fi
www.bioxtra.fi

Markkinoija: Tamro Oyj. T00075-1,1/2025



APTEEKIN HYLLYLTA

Millainen

maitohappobakteeri

sopii FODMAP-
ruokavalioon?

Py |
a\@ =
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mﬁ
Mika olisi
tehokas apu
syyliin?

DrYglo

SYYLIEN JAADYTYSHOITO

Kuvat Ninna Lindstrom
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ELINA HELKAMAKI-TAMMELIN
farmaseutti,
Saarijéirven apteekki

Artyvin suolen oireyhtymasti (IBS) kérsiva saattaa
hyotya FODMAP-dieetin noudattamisesta. Siitd on
karsittu sellaiset ruoka-aineet, jotka sisaltavat paksu-
suolessa fermentoituvia hiilihydraatteja. Ne aiheuttavat
bakteerikdymisestd johtuvaa kaasunmuodostusta,
turvotusta ja vatsakipua seka joskus myods ummetusta
tai ripulia. Tallaisten ruoka-aineiden lisaksi valtettaviin
FODMAP-hiilihydraatteihin lukeutuvat laktoosi, inuliini
ja frukto-oligosakkaridiini sekd makeutusaineina kay-
tettavat ksylitoli, sorbitoli, mannitoli ja maltitoli.
FODMAP-dieetilla oleva voi saada lisdapua oireisiin-
sa maitohappobakteerivalmisteista. Sopiva valmiste
on sellainen, jonka sisdltamat maitohappobakteerit
sailyvét elavana 1api ruoansulatuskanavan. Tama lisaa
suoliston luontaisten bakteerien maarad. Makeutettu-
jen purutablettien sijaan kannattaa valita kapselimuo-
toinen valmiste, joka ei sisélla inuliinia tai oligofruk-
toosia. Jos nielemisessd on ongelmia, valitse avattava
kapseli, jonka siséllon voi sirotella ruoan paille.
=» BioGaia Gastrus PURE 60 kaps., 31,60 € (0,53 €/kpl). Ravintolisa.

TIIA PITKANEN
farmaseutti,
Kontulankaaren apteekki

Syyla on viruksen aiheuttama ihomuutos, joka esiintyy
useimmiten kasissa ja jalkapohjissa. Syylédt parane-
vat luonnostaan kehon oman vasta-ainetuotannon
ansiosta. Lapsilla paraneminen on nopeampaa, mutta
aikuisilla syylien hdvidminen saattaa kestaa jopa vuo-
sia. Apteekin itsehoitovalmisteilla voidaan nopeuttaa
késien ja jalkapohjan syylien paranemista. Valmisteet
siséltavat tavallisesti joko salisyyli-, muurahais- tai
trikloorietikkahappoa, jotka pehmentavét ja pienenta-
vat syylaa. Hoitojakso kestda yleensa useita kuukausia.
Syylien itsehoitoon tarkoitetuista jaadytysaeroso-
leista voi olla apua jo ensimmaisella kayttdkerralla.
Jaadytyshoidolla késitelty syyla irtoaa ihosta 10-14
paivan kuluttua, ja rakkulan alle muodostuu samalla
tervettd ihoa. Jos syylaa on viela jaljella kahden viikon
kuluttua, voi hoidon turvallisesti uusia. Ladkarin puo-
leen on syyta kadntyj, jos syylat ovat kipeitd, haittaavat
lilkkumista eivitka héavia kotikonstein.
=» Dr.Yglo syylien jaadytyshoito 50 ml, 28,10 € (562,00 €/1). Pakkaus
riittdd 15 hoitokertaan. CE-merkitty laakinndllinen laite.

Tuotteiden hinnat ovat Avainapteekkien keskimaaraisia hintoja
lehden painoonmenopaivana.



: Miten
tukisin
... vastustuskykya?

HANNA HEIKKILA
Proviisori,
Apteekki 51

Kehon puolustusjirjestelmé on monimuotoinen
kokonaisuus, johon kuuluvat muun muassa terve
iho ja limakalvot, mahahapot, suolistomikrobit
seka verenkierrossa ja kudoksissa toimivat aineet
ja solut. Yhdessé ne taistelevat erilaisia taudin-
aiheuttajia vastaan.

Vastustuskykya voi yllapitaa terveilla elaman-
tavoilla. Pese kadet huolellisesti ennen ruokai-
lua, WC-kéynnin jalkeen ja kotiin tultaessa. Ota
rokotteet, nuku riittavasti ja sy6 monipuolisesti,
jotta saat riittavasti suojaravintoaineita, kuten
C-vitamiinia ja sinkkia. Sinkki, C- ja D-vitamiini
myos edistavat immuunijarjestelmén normaalia
toimintaa. Voit kokeilla esimerkiksi C-vitamiinia
sisdltavan ravintolisan kayttoa. Maksan tai mu-
nuaisten vajaatoimintaa sairastavien ei tule kayttaa
ravintolisia keskustelematta ladkérin kanssa.

Taudin yllattaessa tarkeinta on lepo ja oireenmu-
kainen hoito.
=» APTEEKKI Immuno-tabs. 40 tabl,, 13,60 € (0,34 €/kpl). Sisaltaa
sinkkid, C-vitamiinia, Echinaa ja hunajaa. Makuna mustaherukka.
Ravintolisa.

KVSV neuvoa
omassa

Avainapteek'\ssas'\
_ asiantuntijat
auttavat!
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%Volfaren Forte

Ladkitse,
ala vain
lammita

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

Koska Voltaren Forte on ladke.

* Tehokas ladke
lihas-ja nivelkipuun

* Hoitaa tulehdustaja
nopeuttaa paranemista

[ Voltaren Forte . ¢ /

diclofenat. diethylamin,
23,2mg/g
Geeli

1iMES- i3 il il R oanon

Hoida

Lue lisda: voltaren.fi

Voltaren Forte 23,2 mg/g geeli

Vaikuttava aine diklofenaakki. Yli 14-vuotiaille nyrjdhdyksistd, vendhdyksista, urhei-
luvammoista tai liikarasituksesta johtuvan lihas- ja nivelkivun ja yli 18-vuotiaille
nivelrikosta johtuvan kivun lyhytaikaiseen paikallishoitoon. Hiero kipeytyneelle
alueelle 12 tunnin valein kork. 2 viikon ajan, nivelrikossa kork. 3 viikon ajan. Vain
terveelle iholle. Lddkeaineen jateveteen padty misen minimoimiseksi pyyhi katesi
geelin levittdmisen jalkeen imukykyiselld paperilla ja heitd paperi roskiin ennen
kasienpesua. Geelin joutumista silmiin tai limakalvoille tulee valttaa. Jos olet aller-
ginen diklofenaakille, muille tulehduskipuldakkeille tai jollekin valmisteen apu-
aineelle, 8ld kaytd valmistetta. Katso muut valmisteen sisaltdmiin apuaineisiin
liittyvat varoitukset pakkausselosteesta. Ei saa kayttda raskauden viimeisen kol-
manneksen aikana. Kdytté kuuden ensimmaisen raskauskuukauden aikana seka
imetysaikana vain (33karin maardyksestd. Mahdolliset haittavaikutukset ovat
yleensa lievid ja ohimenevid antokohdan ihoreaktioita. Hyvin harvoin voi esiintya
allergisia reaktioita. Jollei kiputila parane tai se pahenee viikon kayton jalkeen,
kaanny ladkarin puoleen. Lue huolella pakkausseloste. Itsehoitoldake. Perustuu
29.8.2024 paivattyyn valmisteyhteenvetoon. Pakkauskoot: 30 g, 60 g, 100 g ja150 g
Lisdtiedot: Haleon Finland Oy, Energiakuja 3, 00180 Helsinki, puh: 0800 77 40 80,
s-posti: mystory.nd@haleon.com Tavaramerkit ovat Haleon-konsernin omistamia

tai sille lisensoituja. ©2025 Haleon-konserni tai —
lisenssinhaltija. 08/2024, PM-FI-VOLT-24-00010 HAL=ON
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YLI VIISIKYMPPINEN, 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.

Ikaantymisen myota keho on uuden aarella. Luuston tiheys alkaa vaheta, immuunijarjestelman toiminta voi
heikentya ja energia-aineenvaihdunta hidastuu. Monipuolinen ruokavalio on edelleen terveyden ja hyvinvoinnin
perusta, mutta vitamiinilisat voivat olla hyodyllisia taydentamaan ravintoaineiden saantia. Yli viisikymppi-

- sille suunniteltu ja ikaryhman tarpeisiin optimoitu monivitamiini tarjoaa kaikki hyvinvointia tukevat vitamiinit
yhdessa tabletissa.

D-vitamiinilisa tukee luuston terveytta
D-vitamiinin tarve kasvaa Suomessa ikaan katsomatta talvisin, kun vitamiinia ei muodostu iholla. Ai-
kuiselle suositeltava maara on 10 mikrogrammaa D-vitamiinilisda vuorokaudessa. Ikaantymisen kyn-
nyksella 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. Yli 50-vuotiaan
naisen kannattaakin varmistaa, etta kalsiumia ja D-vitamiinia tulee saatua tarpeeksi. D-vitamiini
edistaa luiden sailymista normaaleina. Myos miesten luusto alkaa haurastua ikaantyessa, ei
tosin yhta nopeasti kuin naisilla.

Jaksamista ja vastustuskykya B- ja C-vitamiineilla
Aktiivinen elama vaatii mielen, joka jaksaa pysya perassa. Siksi B12-vitamii-
nilisa on tarkea osa arkirutiinia. B12-vitamiini edistaa hermoston normaalia
toimintaa ja normaaleja psykologisia toimintoja. Vitamiinin imeytymi-
nen heikkenee kuitenkin ian myota, ja siita syysta on tarkeaa pitaa
huolta riittavasta B12-vitamiinin saannista. B6-vitamiini on yli
50-vuotiaalle vaihdevuosia elavalle naiselle tarkea, sil-
la se tukee hormonitoiminnan saatelya. Jaksamiseen
vaikuttaa myos vastustuskyky. Sita tukee erityisesti
C-vitamiini, joka auttaa vahentamaan vasymysta ja
uupumusta seka edistaa immuunijarjestelman nor-
maalia toimintaa. FinRavinto 2017 -tutkimuksen mukaan
vain 14 prosenttia miehista ja 22 prosenttia naisista syo
suositusten mukaisen maaran kasviksia, hedelmia ja marjoja,
eli runsaita vitamiinien lahteita. Noin joka viides mies saa ruoas-

iian vahan C-vitamiinia.

Uutuudet
apteekista!

Suomessa kehitetyt Minisun 50+ -monivitamiinit
on suunniteltu erityisesti 50 vuotta tdyttdneiden

- MI N ISU N | - MI N ISU N tarpeisiin. Naisille ja miehille on omat koostumukset,
E N Al 50 + ‘ y + | jotka tukevat aktiivista eldmdntapaa ja auttavat
% NEN i ‘M'IE._SI’§O A

ylldpitamddn hyvinvointia. Yksi tabletti sisdltdd 13
+Kolin + Biofiovorodt | ¥ Kesund & DlcHaverot

eri hyvinvointia tukevaa vitamiinia sekd monipuoli- ®
sesti kivenndisaineita.

Suomen aurinkoisin vitamiiniperhe

il
i fime”

kg
lIr“"’"lner\‘ Muisti®

w minisun.fi



TASMATUOTE

KIMMOISUUTENSA
MENETTANEELLE IHOLLE
Kevyt ja kosteuttava seerumi silottaa
nakyvasti jopa syvid ryppyja. Arktiini
kiihdyttaa kollageenin uusiutumista
ihosoluissa. Tuotteen teho on todistettu
kliinisissd ja dermatologisissa

tutkimuksissa.
Eucerin Hyaluron-Filler + Elasticity 3D Serum
30 ml, 54,80 €

JANOISELLE IHOLLE
Hellavarainen seerumi sisaltda runsaasti
aktiiviaineita, jotka syvékosteuttavat ja
kiinteyttavat ihoa. Ikdantymisen mer-

e B et Kosteutta ja
testattu. Hajusteeton. .
kollageenia

ACO Face Age Delay Serum 30 ml, 28,40 €

Yli 30-vuotiaalla kollageenin tuotanto
vahenee hiljalleen, jolloin ihosta tulee
ohuempi ja sen kimmoisuus vahenee. Iho
— —— saattaa tuntua hauraalta ja herkalta. Silloin

Kuva Getty Images

_ SAMEALLE THOLLE =~ on anti-age-tuotteiden aika. kaantyva iho
Kevyt ja raikas voide tekee ihosta silean ) B . o
ja palauttaa vésyneelle iholle sen luon- tarvitsee yleensa enemman kosteutta, silla
nollisen hehkun. Kiinteyttaa ihoa, korjaa P ; ;
juonteita ja kosteuttaa pitkékestoisesti. ryppyja J.a JLI'OI'I.’FEIta- muodostuu h?lpommm

Vegaaninen. Sopii herkélle iholle. kuivalle ja kirealle iholle. Kosmetiikan
Avéne Hyaluron Activ B3 Aqua Cream-in-gel 50 ml, . . cy s . .
46,50 € (330,00 €/) vaikuttavat aineet ovat sita voimakkaampia

mita vanhemmalle iholle tuote on suunnattu.

Tuotteiden hinnat ovat Avainapteekkien keskimaaraisia
hintoja lehden painoonmenopaivana. Teksti OUTI HAMARA
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Macrobalans

UMMETUKSEEN

macrogol. 4000

20 S

[ — *

MACROBALANS 12

macragol. 4000

UMMETURS

&

Annerspissia | despiser | brews | dosepasy

MACROBALANS 64

macrogol. 4000

UMMETUXSEEN. [auhe craziliunsty varten
VID FORSTOPPNING Pulveriill ol Vosning
MOD FORSTOREELSE. Pulver til oral oplasning
VED FORSTOPPELSE Puber tf miksiur appiaising

Vilabalans m

™ Suolaton
MAUTON ™ Sokeriton
™ Gluteeniton
™ Laktoositon

™ Vegaaninen

JAHAJUTON
JAUHE

c € Macrobalans on CE merkitty
ladkinnallinen laite. "l'ﬂhﬂlﬂnﬂo TEHTY SUOMESSA
0537  Valmistaja: Vitabalans Oy nanaian  J MADE NFINLAND

Avain

Ostoksista
Avainbonusta!

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

AVAINBONUS HETI KASSALLA

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

> 500 € 5%

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

Avainabonus on apteekkikohtainen. Tie-
dustele, onko jarjestelma kaytossa omassa
Avainapteekissasi.

VAIHTUVIA TARJOUKSIA

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

Avainapteekit pidattavat oikeuden mahdollisiin muutoksiin. Ndissa
apteekeissa on Avainbonusjarjestelman sijaan kaytossa S-Etukortti:
Apteekki 51 Helsinki, Apteekki Stella, Forssan vanha apteekki, Hakamden
apteekki, lisalmen 3. Priima apteekki, Joensuun Keskusapteekki,
Kirkkonummen uusi apteekki, Koskikaran apteekki, Kouvolan Salpa
apteekki, Kuopion toriapteekki, Linnanportin apteekki, Neulamden
apteekki, Niiralan apteekki, Nokian Harki apteekki, Nousten apteekki, Porin
Karhu Apteekki, Pyhan Henrikin Apteekki, Paaskylahden apteekki,
Suoraman apteekki, Uudenkaupungin Uusi apteekki.
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Ristikon ratkaisu julkaistaan netissa osoitteessa avainapteekit.fi. Liheta ratkaistu ristikko 15.4. mennessa osoitteeseen
Avainapteekit/Ristikko 2, PL 38, 00089 Sanoma. Liitd mukaan nimesi, koko osoitteesi, puhelinnumerosi ja sahko-
postiosoitteesi. Voit myos tayttad vastauslomakkeen osoitteessa avainapteekit.fi. Kaikkien ristikon ratkaisseiden ja
vastanneiden kesken arvotaan tuotepalkinto.
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MATALAT
FERRITIINIARVOT?

NYT MYOS UUSI PIENEMPI
PAKKAUS 30 kaps.

VITAALI
LAKTOFERRIINI + C = = e
30 kaps ja 60 kaps. [%@mm%@@

1

T
Vintolisg -« kosttilskott oo

Tehostaa raudan imeytymista
elimistoon. Voi kdyttaa myds
rautalisan kanssa yhdessa. N

VITAALI
RAUTA 50 ja 100 mg

—TETEET

Vahvat, hyvin
imeytyvat
vatsaystavilliset
nestemaiset
rautavalmisteet.

Kysy lisaa lahimmasta apteekistasi!
WWW.VITAALITUOTTEET.FI

Markkinoija ja valmistaja:

Hankintatukku Oy

www.hankintatukku.fi

SUDOKU

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

9 413
113 6 7
6 5 8
4 9 7
2 9
9 7 1 8
2 6 7
2 4 311
1 9

Miki on parasta
ikdantymisessa?

KYSYIMME AVAINAPTEEKIT-LEHDEN
LUKIJOILTA!

"Tietty vapauden tunne. Ei tarvitse yrittda olla jotain
muuta kuin mité on. Selvempi kuva omista kyvyista
ja rajoista.” NIMIM. JYKI

”lkadantymisen myota olen innostunut liikkunnasta yha
enemman. Olen tutustunut eri lajeihin, ja olen valinnut
itselleni sopivimmiksi kuntojumpan, tanssin, kavelyn
ja lumikenkadilyn.” NIMIM. TARJA

”0Osaa suhtautua seka itseensa etta muihin ymmartavam-
min ja kiltimmin kuin nuorempana, jolloin piti aina niin
kovasti pated joka paikassa. On my6s mukavaa, kun osaan
oman eldménkokemukseni avulla oikeasti auttaa nuorem-
pia ihmisid heiddn ongelmissaan.” NIMIM. ONNELLINEN MUMMI

LUKIJAKYSELY

Anna palautetta ja voita
Avenen tuotepaketti!

Mista pidit lehdessa, mita jdit kaipaamaan?
Vastaa lukijakyselyyn ja osallistu arvontaan.
Palkintotuotteet ovat Avene Hydrance Light
-kasvovoide 40 ml ja Hydrance Boost -seerumi
30 ml (arvo noin 63 euroa).

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

KUKA?

MISSA?

Paras ystava

HELMI ON KOLMAS oma koirani. Totuin lapsena sii-
hen, ettd meilla oli aina koira. Koira on paras ja ldheisin
ystavani, jonka ehdoilla suunnittelen elamaani. Pitkét
kévelylenkit koiran kanssa ja yhteinen liikuntalaji dobo
tuovat vastapainoa tyolle.

"Kauniaisten apteekkiin ovat i Helmi on kodinvaihtaja. Olen oppinut karsivallisyyttd,
my®s lemmikit tervetulleita. i koska uusien tapojen opetteleminen on aikuisen koiran
Panostamme lemmikkien kanssa ty6ladmpaa, kun ei tunne koiran historiaa. Koi-
itsehoito- ja reseptilddke- ralla voi olla tottumuksia, pelkoja tai jopa sairauksia, jot-
valikoimaan, jota kehitimme \ ka yllattavat. Helmii oli aluksi vaikeaa taluttaa hihnassa.
yhteistyossa lahialueen eldin-

A Y < | : HELMI LEIMAUTUI minuun heti. Se tarkoitti alkuun

. kovaa eroahdistusta, jota olemme tyostianeet kiytos-

terapialla ja ladkkeilld. Nykyaan Helmi pystyy olemaan

jo kuusi tuntia yksin. En kuitenkaan mielelldan jata Hel-

mid yksin, koska pitkéan ikdvoéinnin jalkeen se on hyvin

vasynyt. Kaikki mika liittyy Helmin terveyteen aiheuttaa

minulle hirmuisen huolen.

Otan usein Helmin téihin mukaan. Sielld se viettad ai-
kaa henkil6kunnan tiloissa, josta saattaa kuulua haukku
lilkkeen puolelle. Moni asiakas tietdd, ettd se on minun
koirani, joka sielld kaipaa huomiota.

HELMILLA ON huumorintajua. Se on vahan kuin susi
lampaan vaatteissa. Se nayttaa kiltiltd mutta osaa olla
itsepdinen. Helmi haluaa aina paattaa, mihin kadnnym-
me risteyksessa. Onneksi bichon frisé on pieni rotu,
joten voin napata koiran kainalooni ja hetken péaasta
Helmi suostuu jo kiveleméaan valitsemaani suuntaan.

Helmi on pehmesd ja s6p6. Kun istahdan sohvalle luke-
maan tai katsomaan televisiota, Helmi hyppaa viereen ja
nojaa minuun kuin sanoen, etta paijaa nyt.

Teksti LEENA LUKKARI Kuva NINNA LINDSTROM
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Hyvinvointia rakentamassa
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Suomen suosituin D-vitamiini.

RAVINTOLISA Tarjous voimassa maaliskuun ajan. Valikoima vaihtelee apteekeittain. *Pharmarket MAT 12/2024
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