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Elamanmittaista ! Avain

Pakastaa, el pakasta

PAKKANEN ON SANA, joka herattdd meissa
jokaisessa ajatuksia. Sitd on yritetty ennustaa
vuosisatoja ja mitata vuosikymmenia. Sitd on
hyva olla joka talvi, mutta ei liikaa, eika liian
pitkaan. Varsinkaan juhannuksena. Pakkaskes-
kustelu on viime vuosina saanut uusia piirteita
globaalin lampenemisen myota, ja pakkasen
vaikutusta sdhkon hintaan seurataan nykyisin
jopa enemman kuin itse pakkasta.

Pakkanen niakyy myo6s meilla apteekeissa.
Kovien pakkasten aikaan on apteekissa yleensa
suunta kohti kosteutusta tarjoavia perusvoide-,
silméatippa- tai nenéhyllyja. Kosteuttavia tuotteita
viela tarkeampaa on Avainapteekista 16ytyva
lampoinen asiakaspalvelu ja yksil6lliset kohtaa-
miset. Emme voi vaikuttaa siihen, onko pakkasta
vai ei, mutta apteekissa olemme varautuneet
kaikkiin vaihtoehtoihin.

Iiro Salonen
toimitusjohtaja

Pakkanen voi aiheuttaa haasteita

myos ladkkeiden siilyttamiselle.

Hyvin harva ladke kestaa jaaty-
misti, ja yleinen suositus onkin sailyttaa laak-
keet huoneenlammaossi alle 25 asteessa valolta
suojattuna. Kysy lisaa apteekissa, autamme
mielellamme myos naiden haasteiden kanssal!

Orionin suosikkiperusvoiteet
ovat —25 % alennuksessa
Avainviikolla 15.-20.1. Kannattaa
siis pistaytya Avainapteekkiin,
oli pakkasta tai ei.
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Lehden paperi on perdisin kesta-

vasti hoidettujen metsien puusta.

HYVINVOINTI

5 Tupakoinnin lopettaminen
Oikein valittu nikotiinikorvaushoito
tuplaa mahdollisuudet onnistua.

10 Nivelille hyvaa eldamaa
Jumppaliikkeet, apteekkituotteet
ja muut vinkit nivelten parhaaksi.

16 Helli talvi-ihoa
perusvoiteilla
Voidevalikoima on suuri, ja
jokaisen iholle l6ytyy sopiva
kosteuttaja.

20 Tuntuuko ikd omalta?
On terveellista tuntea itsensa
ikdansa nuoremmaksi.

22 Atooppisen ihon hoito
Hoida ihoa myos silloin, kun se
voi hyvin.

57 Ristikko ja sudoku
Aivot hommiin ja ratkomaan!

TASSA NUMEROSSA

APTEEKKI

7 Uutta Avainapteekeista
Kauden kiinnostavimmat uutuudet.

30 Avaintarjoukset
Tammi- ja helmikuun huippuedut.

41 Apteekin kotitestit
Ndin kdytat korona-, ovulaatio- ja
raskaustestia.

46 lkaantymisen asiantuntija
Geronomiksi opiskeleva Kirsi Virkki
tyoskentelee Apteekki Sastamalan
farmaseuttina.

52 Apteekin hyllylta

Kysy meiltd, asiantuntijamme vastaavat.

55 Huulivoide
Kelpuuta huulillesi vain paras suoja.

59 Kirjatoukka
Apteekkari Saija Sundholm nauttii niin

Asterixeista kuin Nobel-kirjallisuudestakin.

TIETO

27 Vitamiinikysymykset
Tarvitseeko keliaakikko
lisdvitamiineja? Mika auttaa
vasymykseen?

29 Ladkekorvaukset
Miten laakekorvaukset maaraytyvat
tai vuosiomavastuu kertyy?

35 Voiko ravintolisd korvata
monipuolisen ruokavalion?

Dr. Bodyna tunnettu sisatautilaakari
Jan Sundell vastaa.

36 Sydamen vajaatoiminta
Timo Dahl paatti karsia energiaa
kuluttavat asiat elamadstaan.

42 Nivelpsoriaasi
Sairaudessa yhdistyvdt iho-oireet
seka nivelvaivat.

51 Lemmikki tekee hyvaa
Kotieldin voi kohottaa mielialaa ja
vahentaa ahdistusta.

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

/////
AWLJOMA?*/\

Painotuotteet
4041-0619

Sanoma Media Finland Oy, PL 100, 00040 Sanoma Media Finland PAATOIMITTAJA liro Salonen
TUOTTAJA Outi Hamara ART DIRECTOR Laura Savioja TOIMITUSNEUVOSTO Hanna Heikkilg, Pia Nyman,
Anna Siipilehto TAITTO Aste Helsinki PAINO PunaMusta 2023

Lehdessa esiteltyjen tuotteiden hinnat ovat Avainapteekkien keskimdaardisia hintoja lehden
painoonmenopdivana. Lehdessd ilmoitettujen tuotteiden saatavuus voi vaihdella apteekeittain.
Itsehoitoladkkeiden hinnat ovat ladketaksan mukaisia vahittaismyyntihintoja lehden painoonmenopaivana.
Kannen kuva Tuomas Kolehmainen. Kuvausjarjestelyt Mirkka Siusluoto. Meikki Aino-Sofia Kojonen.

Mallin vaatteet: Poolo, Lindex. Juoksupaita, Adidas Stella McCartney. Takki, Lindex.
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TERVEISIA APTEEKISTA

“Tapatupakoitsijaa
voi auttaa
inhalaattori, jota
pidelldicin sormissa
kuin savuketta.”

“ASIAKKAAT KYSYVAT MONESTI, mika
nikotiinivalmiste olisi sopivin. Se on hyva
kysymys, koska oikein valittu nikotiini-
korvaushoito voi tuplata mahdollisuudet
onnistua. Nikotiinikorvaustuotteita on
purukumina, laastarina, suihkeena, imeske-
lytabletteina, annospusseina ja inhalaattorin
muodossa. Purukumi, imeskelytabletit ja
suusuihke vaikuttavat nopeasti. Laastarit
taas ovat pitkavaikutteisia ja vapauttavat

° o nikotiinia tasaisesti. Tapatupakoijaa voi
| u rvall 1 S e S tl auttaa inhalaattori, jota pidelladn sormissa
kuin savuketta. Paljon polttava voi hyotya

yhdistelmé&hoidosta.

irti nikotiinista

kana, sillad nikotiinipusseja myydaén nyt
myos paivittaistavarakaupoissa ja netissa.
Nikotiinikorvaushoidon tarkoituksena on

Suoraman Apteekin proviisori Annika paasta eroon tupakasta vahitellen nikotiinin
Sorvari iloitsee aina kun kuulee, etta joku maaraa vahentden, kun taas vahvoilla, yli
} ) ] 4 mikrogrammaa nikotiinia siséltavilla
asiakas on onnistunut lopettamaan tai pusseilla riippuvuus vain vahvistuu. Pahim-
= T P millaan seurauksena voi olla nikotiini-
vahentamaan tupakointia. myrkytys,
Tervetuloa apteekkiin juttelemaan sopi-
Teksti LEENA LUKKARI Kuva RIINA PEUHU vasta avusta!”
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MINISUN

Suomalaisten oma aurinko
MINISUN

PEHMOVITAMIINIT
60 JA 120 KPL

PEHMEAT JA HYVANMAKUISET
VITAMIINIT LAPSILLE
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HYVANMAKUISET D-VITAMIINIT LUUSTON HYVINVOINTIIN
JA MONIVITAMIINIT JA VASTUSTUSKYKYYN™

TARJOUS VOIMASSA 1.-31.1.2024.
* Kalsium ja D-vitamiini ovat tarpeellisia lasten normaalille kasvulle ja luiden kehittymiselle.

YVERMAN

SUOMALAINEN PERHEYRITYS **D-vitamiini edistaa immuunijarjestelman normaalia toimintaa lapsilla.



~ Kuvat Pdivi Ristell

KUIVILLE SILMILLE
Voitelevat silmatipat kuiville ja
allergisista oireista kéarsiville silmil-
le. Tipat lievittavat tulehduksellisia
oireita, kuten kutinaa ja polttelua.
Sailontdaineeton. Voidaan kayttaa

yhdessa piilolinssien kanssa.
Hylo Dual -silmétippa 10 ml, 23,75 €

STRESSIIN

Kasviuutteet tukevat stressin-
sietokykya ja auttavat rentoutu-
maan. Ravintolisa sisaltaa lisaksi
pantoteenihappoa (Bs), magnesiumia
ja sinkkia. Vegaaninen, laktoositon,
gluteeniton ja sokeriton. Ei suositella
raskaana oleville ja imettaville.
Uniqu Anti-Stress 60 tabl.,, 29,60 €

Uniqu

ANT|-STRESS

UUTTA AVAINAPTEEKEISTA

IHO ITHANAKSI

Kollageeni ja keramidit anta-
vat iholle kuulasta hehkua. Neljan
tabletin paivaannos sisaltaa yhteen-
sa 2 500 mg kollageenia. Ravintolisa
sisdltdd myos C- ja E-vitamiinia
seki sinkkia ja biotiinia. Ei suositella
raskaana oleville tai imettaville.
Uniqu Skin Glow 90 tabl, 29,60 €

VAIHDEVUOSI-
OIREISIIN
Ravintolisa tasapainottaa vaihde-
vuosiin liittyvia tuntemuksia, kuten
kuumia aaltoja, hikoilua ja arty-
neisyytta. Vegaaninen, laktoositon,
gluteeniton ja sokeriton. Valmisteen
kaytosta tulee keskustella laakarin
kanssa, mikali on sairastanut syovan
tai karsii endometrioosista.
Uniqu Menopause 90 kaps., 21,00 €

VASTUSTUSKYKYYN
Sisaltaa C- ja D-vitamiinia,
sinkkia seka vastustuskykya tukevaa
inkivaaria. Vegaaninen, laktoositon,
gluteeniton ja sokeriton. Ei suosi-
tella raskaana oleville ja imettavil-
le. Ravintolisan soveltuvuus tulee
varmistaa ladkarilta, jos kaytossa on
verenohennuslaakitys.
Uniqu Immunity 90 kaps., 21,00 €

FINNILAASTARIT

Kaikille ihotyypeille sopivat
laastarit imevat ihohuokosista yli-
madraista talia ja 6ljya. Puhdistava
laastari kuorii mustapaita ja finneja
— nakyvia tuloksia yhdessa yossa.
Paivakayttoon tarkoitettu, huomaa-
maton laastari peittaa ja suojaa
valko- ja mustapaita. Sopii kaytet-
tavaksi meikin kanssa. .
Compeed Anti-Spots Cleansing 7 kpl, 9,90 € tai
Anti-Spots Conceal & go 15 kpl, 13,00 € !

Tuotteiden hinnat ovat Avainapteekkien keskimaaraisia hintoja lehden painoonmenopaivana.
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“VICHY "

L AB ORATOIRES

. NEOVADIOL

IHONHOITOA

PERI-MENOPAUSE
IHOLLE VAIHDEVUOSIEN AIKANA

KIMMOISAMPI JA TAYTELAISEMPI IHO
SELKEAMMAT KASVONPIIRTEET

POST-MENOPAUSE
IHOLLE VAIHDEVUOSIEN JALKEEN

RAVITSEE IHOA .
JOUSTAVAMPI JA HELEAMPI IHO

ROSE PLATINIUM

IKAANTYVALLE IHOLLE
VAIHDEVUOSIEN JALKEEN (40+ v.)

VAHVEMPI JA ELINVOIMAISEMPI IHO
ANTAA HYVINVOIVAA ROOSAN HEHKUA

VICHY VICHY
NEOVADIC OVADIOL
- VICHY SEATI

NEOVADIOL
= gz".';:‘w ANTI-SAGOWESS DAY

—

L

OMISTAUTUNUT HYVINVOIVAN
IHON TIETEELLISELLE TUTKIMUKSELLE

UUTTA AVAINAPTEEKE

TUKKOISEN NENAN SUIHKE

Nenasuihke lievittaa valittomasti nenan
tukkoisuutta ja nuhaa seka helpottaa poski-
ontelo-oireita. Ladkeaineeton suihke kos-
teuttaa hellavaraisesti nenan kuivia lima-
kalvoja ja vahentaa limakalvon arsytysta.
CE-merkitty ladkinnallinen laite.
Auvoin Flu 20 ml, 11,35 €

LASTEN C-VITAMIINI

Lasten C-vitamiini paivittdiseen kayt-
toon tai kuuriluontoisesti. Pirskahteleva
kirsikka-appelsiininmakuinen purutabletti
on makeutettu ksylitolilla. Sopii lapsille
l-vuotiaasta alkaen. Tuote on laktoositon,
gluteeniton ja sokeriton.
Vita C kids karnevaali 100 mg 90 tabl, 9,50 €

D-VITAMIINIA KASVUUN
JA KEHITYKSEEN
Lasten D-vitamiini paivittdiseen kayttoon.
Paarynanmakuinen purutabletti sopii kaikil
le lapsille 1-vuotiaasta alkaen. Makeutettu
ksylitolilla. Tuote on laktoositon, gluteeniton
ja sokeriton.
Vita D kids 10 mcg 90 tabl, 9,50 €



{ nicorette

TUPAKAN
VIEROITUSOIREIS
" 30 SEKUNNISE

»

Jokaine

suusumu nicorette’

jopa 7 sa . ot

J mgg{n(?;[tte“ qmute suuonteloon/munhaiesy
i ..

* (2 x 1 mg annos)
**kun kaytetaan 1annos/k

NICORETTE® on lagke
Sisaltaa nikotiinia. Lue
hoidon, lopeta tupakoin
(koskee vain laastareita),
keskustele hoidosta laaks
11/2024 © McNeil/JNTL
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liiketta niveliin

Nivelet kiittavat, kun panostat lilkkuntaan, hyvin istuviin
kenkiin ja monipuoliseen ruokavalioon.

IHMISKEHOSSA on noin 300 niveltd, joista suurin on polvi-
nivel. Nivelet koostuvat luunpaata peittavasta nivelrustosta ja
luusta toiseen ulottuvasta nivelpussista. Nivelet siis liittavat
luut yhteen, ja niiden ansiosta pystymme liikkumaan. Nive-
let pitavat liikkeesté ja pysyvit terveempina silloin, kun niita
kaytetaan.

Kun nivelet voivat hyvin, niitd ei tule edes ajatelleeksi. Mutta
kun nivelissa on jokin vialla, ei sitd voi olla huomaamatta.
Nivelvaiva nimittiain usein rajoittaa kehon liiketta tavalla tai
toisella. Niveloireet voivat ilmetd myo6s esimerkiksi nivelten
jaykkyytena tai aristuksena.

Satunnaiset nivelkivut vaivaavat meisté lahes jokaista jossa-
kin elaménvaiheessa, mutta jos kipu kroonistuu tai se haittaa
normaalia elamaj, on syyta olla yhteydessa ladkariin.




4 Treenaa

vahva tuki nivelille.
Ota kiinni jumppakumi-
nauhan paisté, ja tuo
késivarret suorina eteen.
Rentouta hartiat ja jannita
pakarat. Veda lapoja yhteen,
ja tuo kasivarret suorina
sivuille. Palauta jarruttaen.
Toista 3 x 10 kertaa.

Vinkit antoi fysioterapeutti
Riikka Ilmivalta Virkisteriltd.
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Stumppaa tupakka. Kolmannes

vakavista nivelreumatapauk-
sista ja noin viidennes kaikista
nivelreumaan sairastumisista joh-

tuu tupakoinnista, kertoo ruotsa-
laistutkimus. Tupakointi védhentdd
nivelten aineenvaihduntaa, joka on
tédrkedd niiden hyvinvoinnille.

3 Voitele

olkanivelet vetreiksi.

Nojaa seindan. Pida ylaselka
ja lantio kiinni seindssa. Tuo
jalkaterat puolentoista jalan-
mitan padhan seindsti. Purista
pakaroita yhteen ja tuo vuoro-
tellen suorat kisivarret ylos ja
alas. Toista minuutin ajan.

College, SOC / Stadium. Trikoot, H&M.

Satsaa
kenkiin

KENKIIN kannattaa
panostaa, jos karsii ni-
velrikosta. Oikeanlaisten
kenkien kaytt6 voi jopa
ehkaista nivelrikkoa. Iskuja
ja tarahdyksia vaimenta-
vat jalkineet ovat erityisen
tarkedt silloin, jos harrastat
juoksua tai muuta lajia, jos-
sa alavartaloon kohdistuu
paljon tarahdyksia.

Tukevat kengit vahen-
tavat varpaiden nivelten
liiketta ja siten myos kipua.
Myo6s keinupohjaiset kengit
ovat hyva valinta, silla niis-
sd kantapadhan ei kohdistu
voimakasta iskua.
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‘Liikunta on
tehokas hoito
nivelkipuihin”

ARI HEINONEN
FYSIOTERAPIAN EMERITUSPROFESSORI,
JYVASKYLAN YLIOPISTO

LIIKUNTA ON NIVELILLE térke&a kol-
mesta syysta: se pitdd nivelruston ja nivelia
tukevat lihakset kunnossa seki parantaa
nivelten liikkuvuutta. Sadnnélliset, toistuvat
liikkeet parantavat ruston ravitsemusta

ja aineenvaihduntatuotteiden poistumista
rustosta seka stimuloivat rustosoluja, sanoo
Jyvaskylan yliopiston fysioterapian emeri-
tusprofessori Ari Heinonen.

Hén kannustaa harrastamaan liikuntaa, vaikka nivelissa
tuntuisikin lievaa kipua. Jos nivelet eivit saa riittavasti
lilkuntaa, ne alkavat jaykistya.

”Jos liikkuntaa vahentaa esimerkiksi nivelrikon alku-
vaiheessa, kun tuntee vasta lievaa kipua, on vaaralla
tielld. Nivelongelmiin ei ole vield parannuskeinoa, mutta
lilkkunta estia ja hidastaa vaivojen etenemisti. Se voi jopa
parantaa nivelruston laatua.”

Heinonen kuitenkin muistuttaa, etta kipu méaéarittaa sen,
mita liikkuntaa voi harrastaa. Jos liilkunnan aikana tuntuu
kipua eika tunne havia levossa, on se merkKki siitd, etta
lilkkunta on ollut nivelille liian raskasta.

Monipuolinen liikunta on hyvéksi sellaisen ihmisen
nivelille, joka ei kérsi nivelvaivoista. Terve nivel kestaa
monenlaista lilkkuntaa, Heinonen sanoo.

Kaikkein nivelystavallisimpia lajeja ovat esimerkiksi

Kuva Riina Peuhu

rauhallinen kévely, uinti ja muu vesiharjoittelu, luiste-

lu, pyoriily seka hiihto. Niissa niveliin kohdistuu vain
kevyita iskuja. Heinonen suosittelee nivelvaivaiselle myos
ryhmaliikuntaa ja kuntosaliharjoittelua. Esimerkiksi
kavelyn ja kuntosalin yhdistelmé on hanen mukaansa
nivelvaivaiselle erinomainen.

Jos nivelrikko on todettu, on syyta valttaa hyppelyja
ja iskuja sisaltavaa lilkuntaa. Silloin kannattaa kokeilla
esimerkiksi joogaa. Se lisaa liikkkuvuutta ja voi ndin mah-
dollistaa sen, etté nivelrikosta huolimatta voi vaikkapa
kavella paivittain.

Saannollisesti ja pitkaaikaisesti harrastettu liilkunta
vahentaa nivelkipua, Heinonen sanoo. Liikunta vihentda
potilaiden nivelrikon oireita ja lisdd heidén toimintaky-
kyaan.

”Liikunta on tehokas hoito nivelkipuihin ja fyysisen
toimintakyvyn yllapitamiseen.”
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7 Syo monipuolisesti

NIVELIA ei voi hoitaa yksittdisilla ruoka-aineilla. Alustavissa
tutkimuksissa on kuitenkin havaittu, ettd alhainen C-vitamii-
nin saanti voi altistaa nivelrikolle. Nivelrikon hoidossa on hyva
kiinnittdd huomio siihen, etta saa riittavasti myos kalsiumia ja
D-vitamiinia.

Nivelrikkoa sairastavan tulisi sydda monipuolisesti, jotta
elimist6 saa kaikkia ravintoaineita. Terveellinen ruokavalio on
tarked myos siksi, ettd ylipaino altistaa nivelvaivoille. Kun syot
saannollisesti ja terveellisesti, paino pysyy kurissa eika nive-
liin kohdistu niin suurta rasitusta. Nivelrikon oireet helpotta-
vatkin usein, kun kilot karisevat.

\
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8 ANNA NAKSUA

Nivelet saattavat naksua ja paukkua joskus kova-
ddnisesti. Jos naksumiseen ei liity kipua tai turvotus-
ta eika se rajoita liikettd, siita ei kuitenkaan tarvitse
huolestua. Naksuttelu ei mydskédan kuluta nivelia tai
tarkoita sitd, etta nivel olisi 10ysa. Terveetkin nivelet
voivat naksua.

Tunnista
tyypillisimmiit
nivelsairaudet

NIVELRIKOSSA nivelen pintaa peittdva rusto
rappeutuu ja haviaa nivelpinnoilta osittain koko-
naan. Talloin ruston viereen ja alle kasvaa lisda luuta.
Nivelrikko aiheuttaa nivelessa jomottavaa kipua, joka
helpottaa levossa. Pidemmalle edenneessa taudissa
kipu voi vaivata myos levossa. Nivelrikon puhkeami-
seen vaikuttavat muun muassa perima, nivelvammat,
ika, liian raskas liikunta seka ylipaino. Lahes jokai-
sella vanhuksella on nivelrikkoa, mutta se ei aiheuta
kaikille oireita.

NIVELREUMA taas on autoimmuunitauti, jossa

nivel tulehtuu. Se saa nivelkalvon turpoamaan, ja
kalvoon kasvaa uusia verisuonia. Kudokseen kertyy
tulehdussoluja, ja tulehduksen vélittdjaaineet leviavat
veren mukana koko kehoon. Se aiheuttaa esimerkik-
si kuumeilua ja vasymysta. Tulehduskudos kasvaa, ja
hiljalleen nivelrakenteet vaurioituvat ja pahimmassa
tapauksessa tuhoutuvat kokonaan. Nivelreumalle
altistaa tupakointi, ja alttius sairastua on todenna-
koisesti lievasti periytyvad. Tautia esiintyy naisilla
2-3 kertaa useammin kuin miehilla. Sitd hoidetaan
laakityksella.
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Hoida nivelia tismatuotteilla

TUKI

Apteekissa myytavista niveltuista voi olla apua kipeille nivelille.
Tuki vahentii niveleen kohdistuvaa kuormitusta ja kipua ja voi
nain esimerkiksi helpottaa liikkumista ja myos ennaltaehkaista
nivelvaivoja. Tukia 16ytyy esimerkiksi polvelle, nilkalle ja ranteelle.

GEELI

Eteerisia oljyja sisaltava kylma-
kuumageeli viilentaa ja rauhoittaa
kipuilevia nivelid ja lihaksia. Geeli
sopii levitettavaksi esimerkiksi
niskaan, kasiin, sddriin, polviin ja
jalkateriin. CE-merkitty ladkinnal-
linen laite

Perskindol Active -kylma-kuumageeli 100 ml,
18,50 € (185,00 €/1).

Nivelten hyvimeon
1 lodernas valmbend

VOIDE

Erityisesti pienten nivelten kipua
ja turvotusta helpottava kylméavoi-
de sisaltaa muun muassa mentolia,
eukalyptus6ljya ja glukosamiini-
sulfaattia. CE-merkitty ladkinnal-
linen laite.

Arthro Creme -nivelvoide 120 g, 20,20 €
(168,35 €/kg).

KAPSELI

Ravintolisdkapseli tukee nivelten
hyvinvointia. Kapseli sisaltaa glu-
kosamiinia, kondroitiinisulfaattia,
hyaluronihappoa ja C-vitamiinia.
Arthro Caps -ravintolisakapselit 90 kpl,

27,00 €.
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KAUNEUS

[hon puolella

i
Talvella ihosta kannattaa pitaa 2
hyvaa huolta ja tehda rasvaamisesta
paivittainen tapa. Kiristavaan tunteeseen
voi tottua, mutta niin ei kuuluisi olla.
Oikein hoidettu iho tuntuu hyvalta.

2 — TEHOKOSTEUTTAVA
VOIDE

Erittdin tehokas voide vahvis-
taa ja kosteuttaa kuivaa ihoa.

Soveltuu myos atoopikoille.
Aco Canoderm 210 g,
12,85 € (61,19 €/kg)

Tehokosteutt
}'Ili-kt'lw Ater

Teksti OUTI HAMARA Kuvat TUOMAS KOLEHMAINEN

1 - KEVYT VOIDE

Normaalin ihon voide sopii myos
pesunesteeksi kasille ja vartalolle
tavallisen suihkusaippuan sijaan
seka kaytettavaksi lasten kylpy-

piru-l"ﬂﬂt

RASVAPITOISUUS |

vedessi. 20 %
Apobase Lotion 20 % 100 g, FETTHALT

7,10 € (71,00 €/kg)

Tuotteiden hinnat ovat Avainapteekkien keskimaaraisia hintoja lehden painoonmenopdivana.
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9eg0® 3 — TAYTELAINEN
VOIDE
Voiteen sisaltdma solu-
j v uute uudistaa ihoa ja
| ’ro b IC vahvistaa sen immuuni-
- rusvoide - & puolustusta: Solu-uute
Basic Cr: auttaa vahvistamaan

ihon omaa lapaisyestetta.
Glyseroli yllapitaa ihon
i kosteustasapainoa ja
' karitevoi pehmentaa

seka hoitaa ihoa.
Probicare 200 g, 13,00 €
(65,00 £/kg)

; 6 — KESKIRASVAINEN

VOIDE

Nopeasti imeytyva perus-
voide kuivalle ja herklle iholle
seka atooppisen ihon hoitoon.

4 — KUIVAN JA ATOOPPI- \ ( ¢ Soveltuu my6s ihon pesuun
SEN IHON VOIDE AL ja kylpyveteen. Sopii kaikille
Normaalin, kuivan ja atoop- vauvasta vaariin.

Apobase Creme 30 % 100 g, 7,10 €

n] j] ] : (71,00 €/kg)
cler

5 - KOSTEUTTAVA JA
R PEHMENTAVA VOIDE

pisen ihon voide siséltaa 5
prosenttia karbamidia sekéa
runsaasti glyserolia, jotka sito-
vat kosteutta tehokkaasti ihoon.
Carbalan 200 g, 11,90 € (59,50 €/kg)

e el Erityisesti lasten herkélle iholle
= suunniteltu voide tasapainottaa
kuivaa ihoa.

Aco Miniderm 210 g, 10,20 € (48,57 €/kg)

ot
1%
gt -,‘;7‘“,_-,'
W:;\(_('“
o2



Perusvoiteen ABC

HYVA PERUSVOIDE kuuluu kodin vakio-
varusteisiin. Perusvoide hellii etenkin talven
kuivattamaa ihoa, ja sitd voi kayttdd myos vaik-
ka meikinpuhdistukseen. Vanhemmiten iho
ohenee ja kuivuu, ja sddnnollinen rasvaaminen
voi ehkaista ikavia iho-ongelmia.

Kuivaihoisen kaapissa on hyva olla pari-
kin eri voidetyyppid. Kevyt voide on helppoa
levittaa isoille ihoalueille. Ongelmakohtiin,
kuten kuivemmille alueille, voi taputella ras-
vaisempaa tuotetta. Kevyt voide on miellyttava
paivakaytossa, kun taas yota vasten voi valita
rasvaisemman voiteen. Kesilla parjaa yleensa
kevyemmalla voiteella kuin talvella. Jos kaksi
rasvauskertaa paivassa ei tunnu riittavan, on
aika siirtyad tuhdimpiin voiteisiin. Kuivan ihon
rasvaamisessa tarkeinta on saannollisyys.

Lika, hiki, tali ja vanhat voiteet kannattaa
pesta iholta pois ennen voiteen levittamista.
Saasta ihoa suosimalla mietoja pesunesteita ja
valta hankaamasta ihoa pyyhkeella.

Apteekin perusvoidevalikoima on suuri, ja
jokaisen iholle 16ytyy sopiva vaihtoehto. Joskus
voide saa herkén ihon punoittamaan tai tuntuu
epamiellyttavan rasvaiselta. Kirveleva voide on
yleensa liian kevyt iholle. Toimiva tuote 16ytyy
kokeilemalla.

Asiantuntija: Maria Petsalo, farmaseutti-kosmetologi,
Mintén apteekki

3 — RASVAINEN VOIDE

Apobase 0Oily Cream 60 % 100 g,
7,10 €, (71,00 €/kg)

Tuotteiden hinnat ovat Avainapteekkien keskimddraisia hintoja lehden
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Kosteuden siilyttava ja ihoa peh-
mentéva voide erittdin kuivalle ja
herkalle iholle. Soveltuu erityisesti
halkeileville késille ja jalkapohjille
seka kovettuneisiin kantapaihin.

ACO

miniderm
duo

lehokosteuttava ja
ntivi perusvoide

Effektivt aterfuktande
och mjukgérande baskriim

APO
BASE

OILY CREAM

3

1 - TEHOKOSTEUTTAVA JA
PEHMENTAVA VOIDE

Tehokas mutta hellavarainen voide
kosteuttaa ja vahvistaa kuivaa ihoa.

Sopii koko perheelle.
Aco Miniderm Duo 210 g, 11,80 € (56,19 €/kg)

2 — SUOJAAVA VOIDE

Voide sisaltad 5 prosenttia kar-
bamidia, ksylitolia seké runsaasti
glyserolia, jotka sitovat kosteutta
tehokkaasti ihoon. Karitevoi suojaa,

korjaa ja hoitaa ihoa.
Carbalan Plus 200 g, 11,90 € (59,50 €/kg)

PHARMA

Carbalan
Plus

Perusvoid
Bassaly
Basic Cre



Maukkaat

Tarjous
voimassa
Avainapteekeissa
tammikuun
ajan

Taynna vitamiineja!

Berocca® Energy Gummies: C-, B2-, B3-, B6- ja B12-vitamiinit auttavat vahentdmaan vasymysta ja uupumusta. Vari marjoista ja vihanneksista.
Berocca® Immunity Gummies: A-, B6-, B12-, C- ja D-vitamiinit seka sinkki edistavat immuunijarjestelman normaalia toimintaa. Vari vihanneksista.
Ravintolisia ei pida kayttaa monipuolisen ruokavalion ja terveellisten elamantapojen korvikkeena. Bayer Oy. CH-20231117-38
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HYVA MIELI

Oman
tuntuinen ika

lhmisella on monenlaisia ikia: muun muassa se, joka
l6ytyy passista ja se, minka ikaiselta itsesta tuntuu.

Teksti ELINA TANSKANEN Kuvat NELLI AHOSOLA

inka ikaiselta sinusta tun-
M tuu? On todennakoista, etta

koet itsesi hiukan nuorem-
maksi kuin mita henkkarisi sanovat.

Asiaa on ihan tutkittu: esimerkiksi

eraan saksalaistutkimuksen mukaan
on entista yleisempai tuntea itsensa
biologista ikdd nuoremmaksi. Sa-
maisen tutkimuksen mukaan ilmi6
vaikuttaa yleistyvan neljankympin
jalkeen. Mielensisdinen nuorennos-
kerroin on keskimaérin 11 prosenttia,
eli 50-vuotias kokee itsensa noin
44 5-vuotiaaksi.

MAAILMA on muuttunut, eika idn
perusteella voi paitelld, millainen
ihminen tai hanen elaméansa on.
Ihmisen identiteetti maarittyy yha
enemman elaméantyylin kautta. Kak-
si- ja kuusikymppinen voivat elda
samankaltaista elamaa ja nayttaa
paasta varpaisiin samanlaisilta.

fAN SUNDELL

HIDASTA =
VANHEMEMISTA

T ]
Aekiog tai kerpasin

Viisas ja rohkea psykoterapeutti, tantraohjaaja Kirsti Kuos-
manen pitda kirjassaan vaihdevuosiaikaa mahdollisuutena

seka henkiseen matkaan etta huikeaan seikkailuun.
Kirsti Kuosmanen: Hehkuvan naisen voimavuodet, Bazar, 2023

NUOREKKUUDEN RESEPTI
Sisatautildaakari, entinen SM-tason kehonrakentaja
' Jan "Dr Body” Sundell kay lapi, miten ikagnnymme

ja mitka tavat hidastavat vanhenemisprosessia.
Jan Sundell: Hidasta vanhenemista, Docendo 2023

Sosiaalinen ulottuvuuskin vai-
kuttaa. Meita kaikkia muovaa se,
miten muut meihin suhtautuvat ja
miten vertaamme itsedmme muihin.
Nuorempien kanssa aikaa viettava
saattaa kokea itsensd ikdan kuin
samalle viivalle, ellei eri-ikaisyytta
aidy alleviivaamaan.

VOI TUNTUA haastavalta, jos
subjektiivinen kokemus omasta
iasta on biologista ikda nuorempi ja
jos esimerkiksi terveyshaasteiden
vuoksi keho tuntuu sitékin van-
hemmalta.

Kuitenkin sillg, ettd kokee itsensa
ikaansa nuoremmaksi, on tutkittuja
terveyshyotyja. Se vaikuttaa lisdavan
todennakoisyytta elad pidempéaan ja
parempikuntoisena. Nuorekas ja hy-
vakuntoinen olo saa toimimaan sen
mukaisesti, ja se yllapitaa terveytta
tukevia elintapoja.

HEHKUA JA VOIMAA




Pida naista kiinni

TUTKAILE TARKOITUSTA
1 Elamén kokeminen tarkoituk-

selliseksi vaikuttaa merkittavasti

mielen hyvinvointiin. Se auttaa niin
jokapaivaisten valintojen tekemisessa kuin
rankkojen paikkojen kestdmisessa. Elaméssa
kohtaa vuosien varrella monenlaisia siirty-
mavaiheita. Erilaiset vaiheet asettavat tarkoi-
tuksellisuuden kokemisen koetukselle, valilla
rajusti, valilla hyvin hienovaraisesti.

HYODYNNA OPIT
2 [an myo6ta tulleet elamankokemus
ja itsetuntemus ovat voimavaroja,
joista kannattaa ottaa irti kaikki
ilo ja hyoty. Viisaus on jylha sana, mutta
mita sita kiertelemaan: kaikki oppi mita on
saanut niin itsestaan kuin muista voi auttaa,
selkeyttdd ja rohkaista niin haastavissa kuin
arkisissakin tilanteissa.

MUISTA MAHDOLLISUUDET
3 Saatat ajatella, ettei jokin asia ole

endd mahdollinen tietyssa idssa.

Jos suinkin pystyt, nitistd moinen
kela: maailma on tdynna inspiroivia tarinoita
ihmisistd, jotka ovat menneet kohti unelmiaan
kypsemmassa idssa. Joskus tavoitteiden
saavuttaminen vaatii soveltamista ja jostakin
elementista joutuu tinkimaan, mutta sen ei
tarvitse olla este.

ELINA TANSKANEN

Kirjoittaja on seksuaali- ja pariterapeutti
sekd psykoterapiakoulutettava, joka uskoo,
ettd rakkaus pelastaa maailman.
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HAPPAMIENROYHMISYJEN
NARASTYKSEN JA RUOANSULATUS-
VAIVOJEN ESTAA SINUA -
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GALIEVE
500 mg/213 mg/325 mg
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NOPEA LIEVITYS JA PITKAKESTOINEN VAIKUTUS*

*VAIKUTTAA JOPA 4 TUNTIA,
GALIEVE 500MG/213MG/325MG ORAALISUSPENSIO ANNOSPUSSEISSA

Galieve Peppermint purutabletit ja Galieve 500 mg/213 mg/325 mg oraalisuspensio annospusseissa
Vaikuttavat aineet: Natriumalginaatti, natriumvetykarbonaatti ja kalsiumkarbonaatti. Kayttoaiheet:
Mahansisdllon takaisinvirtauksen ruokatorveen aiheuttamien oireiden hoitoon, kuten ndrdstykseen
jaruoansulatusvaivoihin. Annostus aikuisille ja yli 12-vuotiaille lapsille: 2-4 Galieve Peppermint puru-
tablettia tai 1-2 annospussillista Galieve 500 mg/213 mg/325 mg oraalisuspensiota korkeintaan nelja
kertoo vuorokoudesso Alle l2»vuot|a|lle voln lookarln mourayksesto. Jos oireet eivdt lievity 7 pdivds-
iden lddkkeiden tehoon. Jos olet
"molle ainesosalle, Gld kdytd nditd valmisteita. Galieve-valmis-

Gt natriumia ja kalsiumia. Jos sinua on kehotettu rajoittamaan ndiden aineiden kdytt6d
tai jos sinulla on tai on ollut jokin merkittdvd munuais- tai syddnsairaus tai munuaiskivid, kdanny
|adkdrin puoleen ennen valmisteiden kdytt6d. Purutabletit sisdltGvét aspartaamia, mikd on huomioi-
tava fenyyliketonurian yhteydessd. Oraalisuspensio sisdltdd myds metyyli- ja propyyliparahydroksi-
bentsoaattia, jotka saattavat aiheuttaa allergisia reaktioita. Raskaus ja imetys: Galieve-valmisteita
voi kdyttdd raskauden ja imetyksen aikana. Varmista varoitukset, muut kdyttéohjeet sekd ladkkeiden
sopivuus sinulle apteekkihenkilékunnalta tai pakkausselosteesta. Tutustu aina huolellisesti lddkkeiden
pakkausselosteisiin. Lisétietoja: Reckitt Benckiser Healthcare (Scandinavia) A/S, Vandtdrnsvej 83A,
DK-2860 Sgborg, Tanska, Puh. 0290 009 200. Pvm: 1.4.2023 11/23 RKT-M-42817
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"lhon hyvinveoinnin
huolehtimisesta on
tullut osa nermaalia
arkeani”, Arttu Vuori
toteaa.
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ITSEHOITO

Kutisevan ihon piina

Atooppista ihoa tulee rasvata saannollisesti myos hyvina
jaksoina. Laakehoidot ovat parantuneet viime vuosina roimasti.

nko minulla vain kuiva
ja herkka iho, joka valilla

ilmenee ihottumana? Vai
voisiko tdma sittenkin olla atooppista
ihottumaa?

”Selvin erottava tekija on kutina.
Moni kuvaa atooppisen ihottumaan
olennaisesti kuuluvaa kutinaa ldhes
sietaméattomaksi”, ihotautien erikois-
laakari Maria Huttunen kertoo.

Usein atooppinen ihottuma alkaa
vaivata jo vauvana, mutta se voi puh-
jeta my6s mybhemmin — jopa vasta
vanhuusidssa.

Mikaan laboratoriokoe ei paljasta
tata kroonista ihosairautta. Diagnoo-
si perustuu ladkarin vastaanotolla
tekemiin tutkimuksiin seka oireky-
selyihin. Sen voi todeta ihotautilaa-
karin lisdksi yleisladkari esimerkiksi
terveyskeskuksessa, koulussa tai
neuvolassa.

"Vauvalla ihottuma alkaa usein
paasta ja leviaa siitd vartalolle, késiin
ja jalkoihin. Leikki- ja kouluikaisilla
ihottumaa on tavallisimmin kyynér-
ja polvitaipeissa. Aikuisilla ihottumaa
on yleisimmin kasvoilla, kaulalla,
kasissa ja ylavartalossa”

REILUSTI RASVAA

Oleellista on hyva omahoito, jonka
perustana on ihon rasvaaminen
perusvoiteilla. Se vihentda ihon
kutinaa ja parantaa ihon suojaomi-
naisuuksia.

"Perusvoiteita tulee kayttaa sian-
nollisesti ja riittavasti. Yleensa ohjee-
na on rasvata iho kahdesti paivassa,
myos silloin, kun iho tuntuu hyvaltd”,
Huttunen kertoo.

Teksti NINA RIIHIMAA Kuva RIINA PEUHU

Perusvoide levitetddn suihkun
jalkeen, kun iho on kevyesti taputeltu
pyyhkeelld. Nin voide sitoo vedesta
iholle jadnytta kosteutta, ihotautilaa-
kéri neuvoo.

Perusvoiteissa riittad vaihtoehtoja.
Usein tarvitaan ainakin kahta erilaista
voidetta: erityisen kuiviin paikkoihin
rasvaisempaa kuin muualle ja kesalla
kevyempaa kuin talvella.

"Tarkeintd on loytad itselleen kus-
sakin tilanteessa paras voide. Yleensa
sopivin on keskirasvainen perus-
voide. Se hoitaa hyvin eika jata ihoa
tahmaiseksi”

LAAKKEITA TARPEESEEN

Lisani tarvitaan usein ladkevoiteita.
Naista yleisimmin kéytettyja ovat
kortisonivoiteet. Mietoa kortisonivoi-
detta saa ilman reseptia apteekista.
Keskivahvoihin ja vahvoihin tarvitaan
resepti.

Yleensa kortisonivoidetta levitetddn
ihottumakohtiin parin viikon kuurina
kaksi kertaa paivassa. Sen jalkeen
pidetaan ainakin yhta pitka tauko. Jos
oireet palaavat heti uudelleen, kortiso-
nivoidetta voi kayttaa yllapitohoitona
kahdesti viikossa.

Joskus tarvitaan kortisonivoiteen
tilalle tai esimerkiksi kasvojen her-
kalle iholle kalsineuriinin est&jig, jotka
rauhoittavat kortisonivoiteiden tavoin
atooppisen ihottuman tulehdusta.

Voiteiden liséksi atooppista ihottu-
maa saattavat rauhoittaa valohoito tai
systeemiset ladkkeet eli joko tablet-
ti- tai pistoshoidot. Yleisin tabletti-
hoito on metotreksaatti. Kun muut
vaihtoehdot on kokeiltu, biologinen

ladke dupilumabi tai JAK-estajat ovat
mahdollisia.

PESU HYVAKSI

Atooppista ihottumaa voi helpottaa
arkisilla valinnoilla. Saunomisessa
kannattaa pitdd maltti mukana, silla
runsas hikoilu lisda kutinaa. Suihkut-
telu kadenlampaoiselld vedelld huuhtoo
hien pois.

"Kuuma vesi liottaa ihon oman ras-
van pois ja arsyttaa ihoa, eiki sita voi
suositella”

Pesemiseen voi kayttaa saippuan
sijasta mietoa pesunestetti tai -6ljya.
Myo6s kevyet perusvoiteet kayvat
pesemiseen. Suihkun jalkeen iho
tarvitsee rasvaa.

Siledstd kuidusta valmistetut ja valjat
vaatteet eivat drsyta ihoa. Nykyiset ur-
heiluvaatteet ovat monen mielesta hyvig,
koska ne imevit itseensa iholta hikeé.

Kosmetiikan valinnassa voi luottaa
omiin tuntemuksiinsa. Usein herkélle
iholle tarkoitettu, hajusteeton vaihtoehto
toimii. Sen sijaan luonnonkosmetiikkaa
ihotautiladkéri ei suosittele niissa kay-
tettyjen eteeristen 6ljyjen takia.

PAIVITA HOITOSI

Maria Huttunen painottaa, ettd ladkeva-
likoima atooppisen ihottuman hoidossa
on parantunut viime vuosina roimasti,
kun tieto ihosairaudesta on lisdantynyt.
"Kehotan ottamaan yhteytta laaka-
riin, jos et saa nykyisista hoidoistasi
riittavasti apua. Vaihtoehdoista 16ytyy
tarpeisiisi sopiva ja tehokas hoito.”

Asiantuntija: ihotautien erikoislddkdri
Maria Huttunen
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Diclospray
40 mgl/g

sumute iholle, liuos

Kipusuihke-*

Ladke kivun paikalliseen swwim |2
lievitykseen L uam

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

o Helppokayttdinen: sumuta kipualueelle
o Kateva ottaa mukaan
o Lievittdad myods tulehdusta

Tarkka annostelu

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

sdltdad 40 mg diklofenaakkia.

¢ Sumute muuttuu iholla geelimaiseksi.
Hiero iholle helldvaraisesti.

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

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

** Pharmarket markkinadata 9/23 10.2023
NP-SV-DICLO-FI-02

Pesu kylmalla vedella rauhoittaa atooppisen ihottuman
aiheuttamaa kutinaa, Arttu Vuori tietaa kokemuksesta.

Rutiini ratkaisee

Minulla on ollut atopiaa niin kauan kuin

muistan. Lapsesta saakka olen rasvannut
ihoani sdannollisesti, koska iho kuivuu tavallista no-
peammin. Vuodenajat ja stressin maara vaikuttavat
sithen, kuinka paljon rasvoja tarvitsen.

Ihottumaa on ldhinna taipeissa, mutta myos kas-
voissa. Ikavinta on hallitsematon kutina, jota atopia
aiheuttaa. Onneksi minulla on sitd vain harvoin, ja
olen tottunut eldmaén kutinan kanssa. Saunomi-
nen ja hikoilu lisdavat kutinaa. Siihen auttaa pesu
kylmalla vedella.

Hoidan atopiaani perusvoiteilla, kasvoille sopivalla
ladkevoiteella ja padnahalle tarkoitetulla kortisoni-
liuoksella. Lisdksi kaytan kortisonivoidetta tarvit-
taessa kuureittain.

Toissa keséna sain yllattaen auringonvalosta
ihottumaa kasvoihin. Yleensi iho on paremmassa
kunnossa kesilla kuin talvella. Ladkariltd sain kas-
voille soveltuvan ladkevoiteen. Olen tdhankin asti
kayttanyt herkélle iholle tarkoitettuja aurinkorasvo-
ja. Jatkossa taytyy ottaa kayttoon isompi kerroin.

Passaantoisesti parjaan atopiani kanssa hyvin. Olen
huomannut, etta on tarkeaa pitaa ylla hyvia ihonhoi-
torutiineja yllattavissakin tilanteissa. Rasvausta ei
kannata unohtaa lyhyidenkaan reissujen ajaksi.”
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Rasvaa
]Ja pesua

KAYTA
PERUSVOIDETTA
aamuin illoin. Muista
rasvata riittavasti, ihon
pinta saa tulla ihan
valkoiseksi.

KOKEILE
RASVAISEMPAA
voidetta, jos iho ras-
vauksesta huolimatta
kirvelee. Joskus auttaa
voiteen vaihto.

LAAKEVOITEEN
kayttoa kannattaa
jatkaa viela muutama
paiva ihon rauhoittu-
misen jalkeen. Nain
estat ihottuman
uusiutumisen heti
hoidon paatyttya.

PESEYDY PAIVITTAIN
ja kayta joko hapanta
pesunestetta tai kevytta
perusvoidetta saippuan
sijaan. Useimmille sopii
haalea tai kadenlampai-
nen vesi. Kuuma vesi
kuivattaa ihoa.

VALITSE IHOLLE
jatettavassa kos-
metiikassa herkka-
ihoisille tarkoitettuja
mietoja ja hajusteetto-
mia tuotteita.

Pieni
atopiasanasto

ATOOPPINEN
IHOTTUMA

on pitkaaikainen ja
usein perinnéllinen
ihotauti. Sen oireita ovat
ihon kutina, kuivuus,
karheus ja rikkoumat.

PERUSVOIDE

on atooppisen ihottu-
man hoidon kulmakivi.
Se korjaa ihon kosteus-
tasapainoa ja estaa
ihottuman uusiutumista.
Ei sisalla hajusteita tai
muita herkasti allergi-
soivia ainesosia.

LAAKEVOIDE

on tarpeen, kun pelkka
perusvoide ei riita ihon
kutinan ja tulehduk-
sen hillitsemiseen.

Léhde: Terveyskirjasto

Yleisin laakevoide on
kortisonivoide. Lisaksi
voidaan tarvita muita
lagkarin maaraamia

laakevoiteita.

BIOLOGINEN LAAKE
on tarkoitettu vaikean
atooppisen ihottuman
hoitoon, kun muut
vaihtoehdot eivét ole
auttaneet riittavasti.
Annetaan pistoksina.

JAK-ESTAJAT

ovat uusimpia, alun
perin reuman hoitoon
tarkoitettuja laakkeita,
joita voidaan kayttaa,
jos muut hoitokeinot
eivat ole auttaneet.
Nautitaan tablettina. H
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APTEEKIN
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Sana‘sol

Appelsiininmakuinen
monivitamiini
koko perheelle

| =Sty
G A

Nestemadainen
monivitamiini

APPELSIININMAKUINEN
KLASSIKKO VUODESTA 1933

 Raikas appelsiininmaku
¢ Paivan vitamiinit ovat yhdessa
10 ml:n lusikallisessa
* Sopii koko perheelle 3-vuotiaasta alkaen
e Sisaltaa B-, C-, D- ja E-vitamiineja
¢ Gluteeniton, laktoositon

TE LE.



ACO | ACO
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' dermny ACO

| CARING

SHHOWER
OIL

FOR SKIN BALANCE

MILDLY PERFUMED

ACO

Apotehens

SINCE 1939

Tarjous on voimassa kampanjaan osallistuvissa apteekeissa, eika sita voi yhdistaa muihin alennuksiin tai tarjouksiin. Tarkista saatavuus apteekista.

ACOMINI231106FI1



Teksti NINA RIIHIMAA Kuvitus NELLI AHOSOLA

VITAMIINI

Mikdé auttaisi
vdasymykseen?

ELINTAVAT KANNATTAA
tarkistaa ensimmaiseksi.
Saatko riittavasti unta, syotko
monipuolisesti, liikutko
saannollisesti tai onko sinulla
stressid? Naihin vaikuttamalla
vasymyksen tunne helpottaa
todennakoisimmin.
Vasymykseen voi olla apua
B-vitamiineista, C-vitamiineista
ja ubikinonista. Unih&iri6ihin
voi kokeilla melatoniinia.
Raudanpuute on harvoin
vasymyksen syy, mutta esi-
merkiksi runsaat kuukautiset
tai aktiiviurheilu saattavat
aiheuttaa anemiaa. Syy raudan
puutokseen tulee aina selvittaa
laboratoriokokein.

Pitcdcko keliaakikon
huolehtia tiettyjen
ravintoaineiden
saannista?

Lapseni otti kaksi
vitamiinitablettia.

KYLLA. Euroopassa vuonna 2020 toteutetussa

O n k o se laajassa tutkimuksessa todettiin, ettd keliaa-
kikolla voi olla puutetta raudasta, sinkista,
. D-vitamiinista, B6-vitamiinista ja foolihaposta
vaara l 1 ista 9 P seka mahdollisesti kalsiumista. Erityisesti jos
= keliakia on hoitamaton, ravintoaineet eivét
imeydy ruoasta normaalisti.
TODENNAKOISESTI EI. Lasten vitamiini- = Vitamiinimittauksilla voi varmistaa ravinto-
valmisteiden pitoisuudet ovat niin pieni4, Asiantuntija aineiden saantinsa. Monivitamiinivalmisteista
ettd ylimadrainen tabletti ei aiheuta vaaraa. ANNA SIIPILEHTO kannattaa valita sellainen, jossa on kaikkia
Vatsa voi kuitenkin menni loysille, koska proviisori, tutkimuksessa mainittuja vitamiineja ja hiven-
hyvanmakuisissa lasten vitamiinivalmis- Tapuli Apteekki, aineita. Monivitamiinin liséksi keliaakikko
teissa on makeutusaineita. Helsinki saattaa tarvita kalsiumlisan.
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ALEON

Vinr 503831

VM SI95E0 WALEON

paracetamol

Taplives tvem ja kvsmeen hoidonia v Nopeasti

paracetamol [N ———— =
TR R—— byl vaikuttava
¥id titall wirk och feber ' [ bl kuumajuoma

Srartvinhlr och mental

kahvopdaltystelsta/ 12 annospussia/dospasas ;
filmdragerade tabl, Jaube orcaalilivosta varteryPubver till ocal Idsning

PANADOL FORTE 1000 mg tabletti, kalvop&allysteinen Siséltas parasetamolia. Aikuisten sérky- ja kuumelaéake. Ei alle 18-vuotiaille. Annostus: 1/2-1 tablettia 4-6 tunnin vélein kork.
3 kertaa paivassa. Suositeltuja annoksia ei saa ylittda. Annosvalin on oltava vahintaan 4 tuntia. Yli 3 paivan yhtajaksoiseen kayttoon vain |dakarin maaraykselld. Ala kayta, jos olet
allerginen parasetamolille tai valmisteen apuaineille. Liiallinen kaytto aiheuttaa haittaa maksalle. Muita parasetamolia sisaltavia valmisteita ei saa kayttaa samanaikaisesti. Panadol
Fortea voi kayttaa raskauden ja imetyksen aikana. Kayta kuitenkin mahdollisimman pientd annosta mahdollisemman lyhyen aikaa. Lue pakkausseloste. Itsehoitoladke. Perustuu
14.4.2023 paivattyyn valmisteyhteenvetoon. Pakkauskoot: 15 tabl. PANADOL HOT 500 mg/annos jauhe oraaliliuosta varten Sisaltaa parasetamolia. Aikuisten sarky- ja kuumeléake
vilustumissairauksien yhteydessa. Ei alle 18-vuotiaille. Annostus: 1-2 annospussia 4-6 tunnin valein kork. 3 kertaa paivassa. Annospussin sisalto liuotetaan kuumaan veteen ja juo-
daan lampimana. Annosteluohjetta ei saa ylittda. Annosvalin on oltava vahintaan 4 tuntia. Yli 3 paivan yhtajaksoiseen kayttoon vain |dakarin maaraykselld. Ald kayta, jos sinulla on
fenyyliketonuria, tai jos olet allerginen parasetamolille tai valmisteen apuaineille. Liiallinen kaytté aiheuttaa haittaa maksalle. Muita parasetamolia sisaltavia valmisteita ei saa kayttaa
samanaikaisesti. Valmistetta voi kayttaa raskauden ja imetyksen aikana. Kayta kuitenkin mahdollisimman pientd annosta mahdollisimman lyhyen aikaa. Lue pakkausseloste. Itse-
hoitoladke. Perustuu 14.4.2023 paivattyyn valmisteyhteenvetoon. Pakkauskoot: 12 & 30 annospussia. Lisatiedot: Haleon Finland Oy, Energiakuja 3, 00180 Helsinki, puh: 080 077 40
80, s-posti: mystory.nd@haleon.com. Tavaramerkit ovat Haleon-konsernin omistamia tai sille lisensoituja. ©2024 Haleon-konserni tai lisenssinhaltija. 11/2023, PM-FI-OTRI-23-00062

HAL=ON

™

Ol'riVin . " Vaikuttaa

- hengit& helpommin

tukkoisen nendn

pilata pdivaasi

nend sum ute
xylometazolin. _
rdrorhtond /

OTRIVIN (kaikki muodot) aikuiset ja lapset Otrivin-nendsumutteet nendn tukkoisuuden lievittdmiseen nuhassa ja poskiontelotulehduksessa. Vaikuttava aine ksylometatsoliini. Aikuisille
ja yli 12-vuotiaille 1 mg/ml -vahvuista nendsumutetta tarvittaessa korkeintaan 3 kertaa pdivassd enintddan 10 pdivan ajan. 1-11-vuotiaille aikuisen valvonnassa 0,5 mg/ml -vahvuista
nendsumutetta tarvittaessa idstd riippuen 1-2, korkeintaan 3 kertaa paivassa enintddan 5 pdivan ajan. Jos olet yliherkka jollekin valmisteen sisaltdmista aineista, jos sinulla on karsta-
nuhaa, atrofinen nuha tai ahdaskulmaglaukooma tai jos sinulle on dskettdin tehty jokin nend-nielualueen leikkaus, Gl kayta Otrivinia, ks. li tietoa kdyton varoituksista pakkaus-
selosteesta. Keskustele valmisteen kaytosta Iaakarin kanssa tai kysy neuvoa apteekista, jos kaytat muita Iadkkeita tai jos sinulla on jokin pitkdaikaissairaus. Ei tule kayttada raskau-
den aikana. Imetys-aikana laakarin ohjeen mukaan. Paansarkyd, nendn kuivumista, epdmiellyttévad tai polttelun tunnetta nendssd tai pahoinvointia voi esiintyd haittavaikutuksina
Lue huolella pakkaus-seloste. Itsehoitoladkeitd. Valmisteyhteenvetojen lyhennelma 18.10.2023. Perustuu 25.8.2023 paivattyihin Otrivin Sdilytysaineeton 1,0 mg/ml ja Otrivin Menthol
Sailytysaineeton 1,0 mg/ml seka 26.7.2023 Otrivin Sdilytysaineeton 0,5 mg/ml valmisteyhteenvetoihin. Lisatiedot: Haleon Finland Oy, Energiakuja 3, 00180 Helsinki, puh: 080077 40 80,
s-posti: mystory.nd@haleon.com Tavaramerkit ovat Haleon-konsernin omistamia tai sille lisensoituja. ©2024 Haleon-konserni tai lisenssinhaltija. 11/2023, PM-FI-OTRI-23-00062




LAAKEFAKTA

Laake-
korvausten
logiikka

Laakekulut suorastaan
romahtavat sen jalkeen, kun
vuosiomavastuu tayttyy eli

laakekatto ylittyy. Kaikki
ostokset eivat kuitenkaan
kerryta omavastuuta.

Teksti MARIANNE SALIN

ladkkeensd itse 50 euron alkuomavastuuseen asti,

jonka jalkeen Kela korvaa osan ladkekuluista kol-
men eri korvausluokan mukaisesti. Osuus, jonka asia-
kas maksaa Kela-korvattavasta ladkkeesta itse, kerryt-
tad edelleen omavastuuta, nimittdin vuosiomavastuuta.

"Kela-korvaus viahennetdan apteekissa automaattises-
ti jokaisen ostoksen yhteydessa. Kertyneen alkuoma-
vastuun ja vuosiomavastuun maara kirjautuu auto-
maattisesti kuittiin”, kertoo proviisori Helja Makinen
Kontulankaaren apteekista.

Kun vuosiomavastuu ylittaa ladkekaton, joka on
626,94 euroa vuonna 2024, asiakas saa Kelan myon-
tdman lisdkorvauksen. Sen ansiosta maksat vuoden
loppuun asti jokaisesta korvattavasta ladkevalmisteesta
vain 2,50 euroa kunkin ostokerran yhteydessa.

] okaisen kalenterivuoden alussa asiakas maksaa

KUN OMAVASTUUTA EI KERRY

Makinen on huomannut, ettd osa asiakkaista yllattyy,
kun kuitissa nakyy lista ladkkeitd, mutta omavastuu
jumittaa edellisen ostoskerran lukemissa. Tama johtuu
siitd, ettd omavastuuta kerryttavat ainoastaan sellaiset
ladkkeet, kliiniset ravintovalmisteet ja perusvoiteet,

Kuva Getty Images

jotka on maaratty reseptilla sairauden hoitoon ja oikeut-
tavat Kela-korvaukseen.

"Reseptilla voi hyvinkin olla esimerkiksi ladkkeita tai
voiteita, jotka eivat oikeuta Kela-korvaukseen. Voi myos
olla, etta ladkkeen tietty vahvuus on Kela-korvattava,
multta toinen ei”

Hammennysta saattaa aiheuttaa Makisen mukaan
myos se, ettd ladkkeen Kela-korvaus lasketaan viitehin-
nasta, joka voi olla pienempi kuin ladkarin maaradman
ladkkeen hinta. Tall6in my0s omavastuuta kertyy viite-
hinnan perusteella.

"Ladkarin maaraaman ladkkeen voi vaihtaa apteekissa
edullisempaan rinnakkaisvalmisteeseen. Silloin omavas-
tuuta kertyy koko summasta, jonka asiakas maksaa.”

Kela-korvauksen saamiseen ja siten myds omavastuun
kertymiseen vaikuttaa viela yksi asia, johon Makinen
kehottaa kiinnittdmadn huomiota. Ladke-erasta saa kor-
vausta vain, jos edellinen era on kaytetty 1ahes loppuun.
Tahan Kelalla on tarkka laskukaava, josta apteekeissa ei
voida lipsua.

"Huomautamme kyll4, jos asiakas on ostamassa uutta
erad liian aikaisin”

Asiantuntija: proviisori Heljé Mckinen, Kontulankaaren apteekki
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APTEEKKI FluAcute Zinc+ 20 ml
Suihke lyhentaa flunssan kestoa ja
lievittaa oireita — ota heti ensioireisiin.
Vain apteekista.

16,90

1990€

APTEEKIN MOLLER Extravahva
Omega-3 76 kaps.

Sydamelle, aivoille ja nakokyvylle
tarkeat omega-3-rasvahapot ja D3-
vitamiini pehmeassa, pureskeltavassa
muodossa.

18,90

2370€
(173,39 €/kg)

SEBAMED Face & Body Wash
tai Olive Face & Body Wash
-tayttopussi 1000 ml

Puhdistaa tehokkaasti sailyttaen ihon
luonnollisen, happaman suojan.

16,90 2

2050€
(16,90 €/)

BETHOVER STRONG B12
Mansikka, Vadelma-Sitruuna
120 tabl. tai Strong 100 kaps.
Vahva ja monipuolinen yhdistelma
hermoston normaalia toimintaa
edistamaan.

26,90 gda

PERSKINDOL
kylma-lampoégeeli 200 ml

Geeli akuuttiin seka pitkakestoiseen
lihaskipuun. Sopii kaytettavaksi useita
kertoja paivassa. CE-merkitty
laakinnallinen laite. _

22,90 |

29,40€
(114,50 €1

DEVISOL 20 mcg, Mustikka tai
Neutral 200 tabl.

Hyvin imeytyva D-vitamiini sitruksen tai
mustikan makuisena imes-
kelytablettina tai helposti —
nieltavana tablettina.

1850 €
(188,60-321,91 €/kg)

SYSTANE COMPLETE 10 ml
Sailontaaineettomat silmatipat lievitta-
vat kaikentyyppisia kuivasilmaisyyden
oireita jopa kahdeksan tunnin ajan.

NASO RATIOPHARM
seesamioljy tai Fresh 10 ml
Nenasuihke kosteuttaa ja voitelee
nenan kuivia limakalvoja. Luonnollinen
ja taysin kasviperainen.

apteekit

MINISUN Monivitamiini Vahva
120 tabl., Extra Vahva 90 tabl.,
Tahtimarja tai Tahtihedelma
Junior 200 tabl.

Monipuoliset ja vahvat aikuisten ja
lasten monivitamiinit.

17,90 g5g8

2100€
(127,86-184,54 €/kg)

CERIDAL Lipolotion 100 ml
Ihodljy kuivalle iholle. Sopii kaytetta-
vaksi koko vartalolle, niin lapsille kuin
aikuisillekin.

6,90 |

805€
(69,00 €/

BEPANTHEN Sensicalm 50 g
Nopea apu kutinaan ilman kortisonia.
Voide sopii koko perheelle. Ei sisalla
hajusteita eika sailytysaineita.

14,90

16.80€
(298,00 €/kg)

DEVISOL Strong 50 mcg,
Mustikka tai Neutral 200 tabl.
Tabletti sisaltaa 50 mikrogrammaa
hyvin imeytyvaa

D3-vitamiinia.

21,90

26,00€
(280,00-284,21 €/kg)




BETOLVEX Strong 1,25 mg

90 kaps. tai 1 mg 150 tabl.
Vahva ja monipuolinen B12-vitamiini tu-
kee muun muassa hermoston normaalia
toimintaa.

25,90

31,00€
(355,71 €/kg)

MULTIVITA Ascorbin Long
500 mg 200 tabl.
Pitkavaikutteinen nieltava tabletti
sisaltaa 500 mg C-vitamiinia.

18,90

22,05€
(131,25 €/kg)

MINISUN D-vitamiini Junior,

eri makuja

Hyvanmakuiset lasten C- ja D-vita-
miinit. Vaihtoehtoina Mansikka Nalle,
Paaryna Nalle tai Banaani Apina 100
tabl. tai Junior Nalle C-vitamiini 80 tabl.

9,90 E5§%

12,20€

A-VITA HYDRA+ 20 ml
Tehokkaasti kosteuttava ja hoitava
suihke nenan limakalvojen kuivuuteen
seka nenan ja sivuonteloiden

sairauksien tukihoitoon. ;
i

12,90 4

1450€

MULTIVITA PLUS 200 + 50 tabl.
kampanjapakkaus

Pienikokoinen, helposti nieltava tabletti
sisaltaa jopa 18 paivittain tarvittavaa
vitamiinia ja kivennaisainetta.

21,90

2370€
(154,26 €/kg)

RELA TABS Mansikka, Sitruuna,
Salmiakki-Lakritsi, Appelsiini + D3
30 tabl. tai Caps 30 kaps.

Koko perheen maitohappobakteerit
sopivat paivittaiseen kéyttbén

11,90 ,

1415€

BEROCCA ENERGY Orange

60 poretabl.

Poretabletit sisaltavat 11 vitamiinia ja
kivennaisainetta. Pysy hyvassa vireessa
joka paival

27.70€
(76,04 €/kg)

MINISUN D-vitamiini 20 mcg,
Kuningatar tai Metsamansikka
200 tabl.

Hyvanmakuiset purutabletit sisaltavat
tehokkaasti imeytyvaa Ds-vitamiinia.

14,90 22

1825€

apteekit

MELAREST extra vahva 1,9 mg
nieltava tai Mint 100 tabl. tai
Pitkavaikutteinen 90 tabl.
Melatoniini auttaa lyhentamaan
nukahtamisaikaa seka lievittamaan
aikaeron yksilollisia vaikutuksia.

MULTIVITA Omegalive Strong
100 kaps.

Vahva kalaoljykapseli sisaltaa runsaasti
omega-3-rasvahappoja.

19,90

2375€
134,46 €/kg

BEPANTHEN EYE 10 ml
Tehokas ja pitkakestoinen apu kuiville
silmille ilman sailontaaineita. Sopii
pitkaaikaiskayttoon ja

piilolinssien kanssa.

APTEQ Fluzinc Hunaja, Salmiakki
tai Mustaherukka 24 tabl.

Kolmen paivan tehokuuri flunssan
hoitoon. Suomen suosituin imeskeltava
sinkkiasetaattitabletti.




TAMMIKUUN TARJOUS
Favora-sarja
Hellavaraista puhdistusta, hoitoa ja
kosteutusta. Hajusteeton sarja on
kehitetty herkkaihoisille yhteistyossa
Allergia-, iho ja astmaliiton kanssa.

HELMIKUUN TARJOUS
Biorion-sarja
Biotiinia, seleenia ja sinkkia sisaltava
ravintolisa tukee hiusten ja kynsien ja
hyvinvointia. Tuuheuttavat ja elvyttavat
shampoot, hoitoaineet ja hoitoneste
tukevat ravintolisan vaikutusta.

.

asdd

apteekit

Hyodynna tammi- ja helmikuun huippuedut!

TAMMIKUUN TARJOUS
Aco Face -sarja
Sarja sisaltaa tuotteet normaalille, kuivalle,
rasvaiselle ja ikaantyvalle iholle seka seka-
iholle. Kaikki tuotteet sopivat herkalle iholle.
Tarjous ei koske Aco Boostereita.

HELMIKUUN TARJOUS
Aco Booster -tehoseerumit tai
Renewing-kasvooljy
Glow-, Hydrating- ja Bright-tehoseerumit
antavat hehkua, kirkkautta ja kosteutta iholle.
Ravitseva kasvooljy pehmentaa ihoa.

18,90

23,90€



TERVEMENOA,

flunssa!
I

Fluzinc g

Lyhentis flunssan kestoa
Ja lievittaa ol nih
Muscharukan ja mantolin maksinen

ﬂ...

24 tabl. ADPTEQ

-
Fluzinc
Swsuihke

Ota Apteq Fluzinc kayttoon heti
flunssan ensioireisiin!

Apteq Fluzinc lyhent&a flunssan kestoa ja lievittad oireita.

Fluzinc imeskelytabletit ovat saatavilla salmiakin, mustaherukan
ja hunajan makuisina. Fluzinc suusuihkeen makuna on salmiakki.

Suomen suosituin sinkkiasetaatti-imeskelytabletti
valmistetaan ladketehtaassa Kuopiossa.

APTEQ

PAREMPAA APTEEKISTA

MDR hyvaksytty CE-merkitty ladkinnallinen laite
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Strepsils
Hunaja & Sitruuna ﬁN
._1,2 mg/0,6 mg [ .

\ ) z

Antibakteerinen
ja viruksia torjuva

¥inr 5798 33

Strefen' Orange
8,75 mg

imeskelytabletti/sugtablett

Strefen®
Hunaja &
Sitruuna ' &5

flurbiprofeeni/flurbiprofen 62 maymi

16 imeskelytablettia/sugtabletter

@ Tulehduskipuladke

TAISTELE

KURKKUKIPUA VASTAAN

Strepsils Appelsiini, Hunaja & Sitruuna, Inkivddri, Mansikka, Menthol, Mint ja Sitrus ovat antiseptisia imeskelytabletteja, jotka lievittavat
suu- ja nielutulehdusten oireita. Vaikuttavat aineet: amyylimetakresoli ja 2,4-diklooribentsyylialkoholi. Strepsils Mentholissa lisaksi levomentoli. Annostus:
1tabl. joka 2. tai 3. tunti. Suositeltua annostusta ei saa ylittaa. Strepsils Mint: Ei alle 12-vuotiaille lapsille. Muut Strepsils-maut: Ei alle 6-vuotiaille lapsille. Jos
olet allerginen jollekin valitsemasi valmisteen sisaltamalle aineosalle, 8la kayta kyseista valmistetta. Jos olet diabeetikko, huomioi valmisteiden sisaltamat
makeutusaineet. Strepsils Mintia ei suositella raskauden aikana, muiden osalta kaytdssa raskaus- ja imetysaikana tulee noudattaa varovaisuutta. Strefen
Orange 8,75 mg -imeskelytabletit on tarkoitettu lyhytaikaiseen kurkkukivun oireiden lievitykseen aikuisille ja yli 12-vuotiaille lapsille ja Strefen Hunaja
& Sitruuna 16,2 mg/ml sumute suuonteloon, liuos lyhytaikaiseen kurkkukivun oireiden lievitykseen 18 vuotta tayttaneille aikuisille. Vaikuttava aine:
flurbiprofeeni. Annostus: Imeskelytabletit: 1 imeskelytabletti joka 3. - 6. tunti tarpeen mukaan, korkeintaan 5 imeskelytabl./vrk, enintdédn 3 vrk:n ajan.
Sumute: 3 painallusta nielun takaosaan 3 - 6 tunnin vélein tarvittaessa, korkeintaan 5 annosta/vrk, ja enintdan 3 vrk:n ajan. Ala kayta Strefen-valmisteita,
jos olet yliherkkéa flurbiprofeenille, muille valmisteen ainesosille, asetyylisalisyylihapolle tai muille tulenduskipulaakkeille; jos sinulla on, tai on aiemman
tulehduskipulaakityksen kaytdn yhteydessa ilmennyt ruoansulatuskanavan haavaumia, verenvuotoa tai puhkeama, vaikea paksusuolitulehdus tai jokin
verenvuotosairaus; tai jos sinulla on vaikea-asteinen sydamen, maksan tai munuaisten vajaatoiminta. Lopeta kaytto, jos suussa ilmenee arsytysta tai
jos maha-suolikanavan verenvuotoon tai yliherkkyyteen viittaavia oireita esiintyy. Strefen-valmisteita ei saa kayttaa raskauden viimeisen kolmanneksen
aikana, ja kayttda ei suositella imetyksen aikana. Varmista varoitukset, mahdolliset haittavaikutukset, muut kayttdohjeet sekd ladkkeiden sopivuus
sinulle apteekkihenkildkunnalta tai pakkausselosteesta. Jos olosi ei parane 3 paivassa, tai se huononee, ota yhteys laakariin. Tutustu aina huolellisesti
l3kkeiden pakkausselosteisiin. Reseptivapaat itsehoitoldakkeet. Lisatietoja: Reckitt Benckiser Healthcare (Scandinavia) A/S, Vandtarnsvej 83A, DK-
2860 Sgborg, Tanska. PVM: 8/2023. 10/2023 RKT-M-39795



Monipuolinen

ateria vai

kourallinen
pillereita?

Jos terveellinen ruoka ei maita,
kannattaisiko se vaihtaa
ravintolisiin? Ei missaan
tapauksessa, vakuuttaa

sisatautilaakari Jan Sundell,
joka tunnetaan terveyden
ja erityisesti lihaskunnon

puolestapuhujana, Dr Bodyna.

Teksti MARIANNA SALIN

KORVAAVATKO RAVINTOLISAT
MONIPUOLISEN RUOKAVALION?

Oikeassa ruoassa on juuri sopivissa
suhteissa muun muassa antioksi-
dantteja, kuituja, hyvia rasvoja ja
laadukkaita proteiineja. Pillerit eivat
pysty matkimaan esimerkiksi vihan-
nesten, marjojen, hedelmien, taysjy-
vaviljojen ja pahkinéiden luonnollista
koostumusta. Ravintolisien antiok-
sidantit voivat imeytya ja vaikuttaa
eri tavoin kuin ruoassa, ja niita voi
toisaalta saada liikaa. Ei siis kannata
ottaa vitamiineja ja hivenaineita
sisdltdvida monivitamiinitabletteja
vain varmuuden vuoksi.

Jos ravintolisia kayttad ruoan
korvikkeena, painonhallinta voi
vaikeutua. Ravintolisépillerit ja
-jauheet imeytyvat nopeasti eivatka
tayta vatsaa, kun taas ruoka venyttaa
mahalaukkua. Sydminen vie nalkaa
pois, vaikka energiaa olisi tullut
vain vahan.

TERVEYSMYYTTI

TARVITSEEKO TERVE IHMINEN
RAVINTOLISIA MONIPUOLISEN
RUOKAVALION LISAKSI?

Pimed&ssa pohjoisessa jokaisen kan-
nattaa ottaa D-vitamiinia talvella, ja
senioreiden ympari vuoden. Vegaa-
nisen ruokavalion tueksi voidaan
tarvita myos Bi2-vitamiinia, rautaa

ja kalsiumia. Muut erityisruokavaliot
seka sairaudet on syyta kasitella ra-
vitsemukseen perehtyneen asian-
tuntijan kanssa, samoin epiily jonkin
ravintoaineen puutoksesta.

MIKSI URHEILIJAT KAYTTAVAT
RAVINTOLISIA?

Energiageelien nopeasti imeytyvét
hiilihydraatit voivat suorituksen
aikana nautittuina parantaa esimer-
kiksi maratoonarin juoksua. Proteii-
nipitoiset palautusjuomat tukevat
puolestaan tavoitteellista eli ldhelle
uupumusta vietya voimaharjoittelua.

Kuva Getty Images

Kéaytén itsekin heraproteiinia ja krea-
tiinia sisaltavaa palautusjuomaa. Noin
sadan kilokalorin annos ei korvaa
ateriaa mutta on helpompi nauttia
heti treenin jalkeen tai sen aikana.

MITEN PALAUTUSJUOMA TUKEE
VOIMAHARJOITTELUA?

Heti treenin jalkeen lihakset ottavat
erityisen hyvin vastaan rakennus-
palikoita. Sen lisdksi, ettd lihasmassa
auttaa vanhuksia nousemaan san-
gysta sairauden jalkeen, se parantaa
insuliiniherkkyytta ja kuluttaa enem-
mén energiaa kuin rasvasolut. Mita
enemmain lihasvoimaa, sen pidempi
elama.

Asiantuntija: Jan Sundell, sisdtautildicikdri,
ylilddkeri, TYKS

Tietokirjailija, uusin kirja Hidasta
vanhenemista, Docendo 2023

Facebook ja Instagram: Dr Body
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TOSI TARINA

‘Saan voimia,
kun teen asioita,
joista tykkaan”

Sydamen vajaatoiminta on opettanut Timo
Dabhlille taitoa kuunnella omaa vointia.
Laakityksen ja elamantapamuutosten myota
han pystyi palaamaan menestyksekkaasti
myos autourheilun pariin.

Teksti KAISA HAKO Kuvat KRISTIINA KONTONIEMI

imo Dahl oli ajanut ambulanssia ensihoitajana mo-

net kerrat, mutta marraskuisena yéna vuonna 2021

hénta itsedén vietiin ambulanssilla kohti Tampereen
Sydansairaalaa.

Paha olo oli alkanut kesken yévuoron vanhainkodissa,
jossa Dahl tyoskenteli. Han ei saanut kunnolla happea, ja
sydan hakkasi. Mantén terveyskeskuksessa todettiin, etta
sydamen syke oli 180 ja rytmi sekaisin.

"Minut lahetettiin pian kohti Sydédnsairaalaa”, muistelee
Dahl, 44.

Ambulanssissa hin ehti miettid, oliko talta reissulta
enii paluuta:

”Oli pelko, ettd ndenko enda omaa lastani”

SYDANOIREET alkoivat yllattaen, vaikka jalkikateen
tarkastellen ennusmerkkeja oli ilmassa. Elama oli ollut
varsin stressaavaa. Mantta-Vilppulassa asuva Dahl teki
toita seka vanhainkodissa, lastensuojeluyksikossa etta
omassa yrityksessain. Hin nukkui huonosti, ja painoakin
oli kertynyt.

Sydansairaalassa Dahlilla diagnosoitiin syddamen vajaa-
toiminta ja sen ohella my6s rytmihairio ja diabetes, jotka
kaikki ovat yhteydessa toisiinsa.

“Painonnousun myéta alkaa tulla diabetes, ja verenpai-

ne kohoaa. Vuosien kuluessa tilanne johtaa siihen, etta Timo Dahl
sydamen pumppauskyky heikkenee”, Dahl selittaa. on pystynyt
palaamaan
KAHDENTOISTA sairaalavuorokauden jilkeen Dahl ;::ﬁ: r:ye(;l;_n
paasi kotiin hAmmentynein mielin. Mies, jolla ei aiem- men vajaa-
min ollut mitaan ladkitysta, ottaa nyt aamuisin yhdeksan toiminnasta
tablettia ja iltaisin seitsemaén. huolimatta.
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"Syddamen vajaa-
toiminnassa on se
erityispiirre, etta
nesteita taytyy juoda
harkiten. Siind on
ollut totuttelemista,
silla olen aina ollut
kova poika juomaan
vetta”, Timo Dahl
kertoo.

Dahl kiittelee, ettd jo sairaalassa hén sai Sydéanliiton
vertaistukea ja runsaasti tietoa. Se auttoi sopeutumaan
uudenlaiseen eldamantilanteeseen.

”"Oli hyvaksyttava, etten ole ihan sama Timo kuin
ennen’, hin sanoo.

Dahl on autourheilun harrastaja ja vapaaehtoisen
maanpuolustuksen aktiivi, joka joutui nyt kuuntele-
maan uudella tavalla vointiaan ja opettelemaan saan-
nollisia elamantapoja.

Diabetes madrittda ruokarytmin, ja sydamen
vajaatoiminnan vuoksi on tarkkailtava nesteiden ja
suolan saantia, jottei elimistdon ala kertya ylimaaraista
nestetta.

KOLMEN TYON tekeminen ei tullut endé kuuloon-
kaan. Dahl keskittyi tyoskentelemaian omassa firmas-
saan, joka tarjoaa avustus- ja liilkuntapalveluja kehitys-
vammaisille.

"Tassa tydssa pystyn parhaiten minimoimaan stres-
sin. Kuuntelen paivin vointia enka enda mene puo-
likuntoisena toéihin, kuten ennen tein. Siirréan tarvit-
taessa tapaamisia toiselle paiville ja otan rennommin.
Jokainen ylimadréinen stressi vaikuttaa sydameen. Jos
vasyn liikaa, huomaan sen rytmihairioistd”, han kertoo.

Laakitys ja elaméntapamuutokset ovat auttaneet,
mutta sairauden myo6ta energiavarat ovat rajallisem-
mat. Syddmen vajaatoimintaan liittyva vasymys on
otettava tosissaan. Siksi on tarkedd suunnata voimat
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® Sydamen vajaatoiminta on oireyhtyma, jossa kuormit-
tunut sydanlihas ei pysty pumppaamaan verta elimistoon
riittdvan tehokkaasti.

@ Laakitys, painon seuranta, stressin hallinta ja saannol-
liset elamantavat ovat tarkeitd sydamen vajaatoiminnan
hoitamisessa.

@ Sairauden taustalla on sydantd heikentdvia tekijoita,
kuten korkea verenpaine, sepelvaltimotauti, sydaninfark-
ti, sydanlihassairaus, synnynnainen sydanvika, runsas
alkoholinkaytto tai krooninen keuhkosairaus.

® QOireita voivat olla hengenahdistus, voimattomuus
rasituksen yhteydessa, turvotus, dkillinen painonnousu ja
kuiva yska.

@ Sydamen vajaatoiminnan hoidossa tdrkeaa on vaikuttaa
sen syihin, kuten korkeaan verenpaineeseen. Sairautta
hoidetaan usean ladkkeen yhdistelmalld, jossa nesteen-
poistolaakkeilla on tarkea rooli. Kokonaishoidossa tarkeita
tekijoita ovat myos liikunta, painonhallinta ja terveellinen,
vahdsuolainen ruokavalio.

Ldhteet: Duodecimin Terveyskirjasto, sydan.fi

oikein ja uskaltaa luopua asioista, jotka syovat ener-
giaa. Dahlin mukaan se voi tarkoittaa my6s negatiivi-
sesti latautuneita ihmissuhteita.

"Pyrin tekeméaén vain asioita, jotka tuntuvat hy-
valtd. Oman mielen hoitaminen on hirvedn tarkeaa.
Olennaista on, ettei jad yksin miettiméan asioita. Olen
saanut paljon vertaistukea ja antanut sitd myos itse”,
Dahl sanoo.

VOISI KUVITELLA, etti syddandiagnoosin jalkeen
autourheilu ei enéa voisi tulla kysymykseen. Niin Dahl
itsekin ensin arveli. Varsin pian veri alkoi kuitenkin
vetad takaisin radalle.

Kilparadalle palaaminen sairastumisen jalkeen ei
ole lapihuutojuttu. Tarvitaan autourheilun keskusliiton
vastaavan ladkarin lupa. Vuoden 2023 kevailla Dahl
lapaisi vaadittavat terveystarkastukset ja palasi rattiin
rata-ajon TGT 3 -luokassa.

"Ekoissa kisoissa jannitti, miten terveys kestaa aja-
mista, mutta sitten se alkoi lutviutua. Kun tekee asioita,
joista tykkad, se antaa voimia”, han kuvailee.

Dahl toteaa noudattavansa kilpaillessa samaa peri-
aatetta kuin muutenkin: jos olo ei tunnu hyvalts, silloin
ei ajeta. Vain yksi kauden sarjaosakilpailuista jai valiin

terveyssyista seké auton teknisistd ongelmista johtuen.

Viimeinen kisa ajettiin Alastaron radalla syyskuussa.
Sen paatteeksi Dahl ylitti maaliviivan TGT 3 -luokan
mestarina.

“Kun mestaruus vahvistui, se toi tunteet pintaan.

En olisi viela vuosi sitten uskonut, etté tama voisi olla
mahdollista” B
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Tietaa missa kipu on!

kalvopaéllysteinen tabletti / filmdragerad tablett

1 tabletti sisaltad
400 mg ibuprofeenia.

1 tablett innehaller
400 mg ibuprofen.

vahalanssy
enlinna * Tavasté
Hame Tar 12671 Fl

Ibuprofeenia Kotimainen,
sisaltava edullinen

tulehduskipulaake. jatoim

Ibumax 400 mgvaikuttava-aine on ibuprofeeni. Tilapdisesti kuume- ja kiputiloihin,
kuten nuhakuumeeseen tai influenssaan liittyviin oireisiin, lihas- ja nivelkipuihin,
paansdrkyyn, reumasarkyyn, kuukautiskipuihin ja hammassarkyyn. Aikuisille ja yli
20 kg painaville lapsille. Varmista tuotteen soveltuvuus apteekista, jos saat astma- tai
allergiaoireita muista sarkyldakkeistd, sinulla on vatsahaava, ruuansulatuskanavan
verenvuodolle altistava tila tai vaikea syddmen vajaatoiminta, olet raskaana tai
kdytat muita laakkeitd. Ladkettd ei tule kdyttaa raskauden viimeisen kolmanneksen
aikana. Tutustu huolellisesti pakkausselosteeseen. Itsehoitolddke. Pakkauskoot 10,
20ja30tabl. (11/2023)
|
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NAIN KAYTAT

Kokeile kotona

Tiesitko, etta apteekin kotitesteilla voi seurata esimerkiksi verensokeria ja
kolesterolia seka testata vaikkapa keliakiaa, anemiaa, huumeita tai menopaussia?
Luotettavia testeja on paljon, mutta kayttdohjeita on syyta seurata tarkkaan.

Erilaisia koronatesteja on

kosolti markkinoilla, ja niiden
luotettavuus vaihtelee. CE-mer-
kinta auttaa laadukkaan testin
valinnassa. Koronaa voi testata
seka nenistd ettd syljesta, ja yh-
distelmatestilla voi todeta samalla
myos influenssan. Testitulos ei
aina heti nayta positiivista, vaikka
oireet olisivat jo alkaneet. Jos oi-
reet jatkuvat, testi kannattaa uusia
paivan tai parin paasta.

]_ KORONATESTI

SARS-CoV-2 and Influenza A+B

P etioen Comeo RapidTos |

e
e =

e .

Beright 2in1 COVID + Influenssa
A/B -yhdistelmdpikatesti havaitsee
luotettavasti kolme eri virusta. Nayte
otetaan nenasta. 1 kpl, 10,90 €.

Teksti TUULA WARIS Kuva NELLI AHOSOLA

OVULAATIOTESTI

2 voi selvittda kuukautis-

Ovulaatiotestin avulla
kierron hedelmalliset paivat.
Helppokayttoinen testi havaitsee
virtsasta luteinisoivan hormonin
(LH) méaarin nousun, joka kiin-
tyy kasvuun juuri ennen ovulaa-
tiota. Nin se ennustaa juuri ne
kierron paivat, joina raskauden
alkaminen on todennékoista.

Luotettava APTEEKKI Ovulaatio-
testi selvittaa kuukautiskierron
kaksi hedelmallisinta paivaa.
7 kpl, 15,75 €.

RASKAUSTESTI
3 Raskaustestit ovat erittdin

luotettavia. Testi mittaa
virtsasta istukkahormonia, ja jos
toinen viiva piirtyy hentonakin,
on tulos varma. Mahdollista
raskautta ei voi testata heti suo-
jaamattoman yhdynnén jalkeen,
vaan vasta siind vaiheessa, kun
kuukautiset ovat jadneet pois, tai
aikaisintaan pari viikkoa yhdyn-
nan jalkeen.

"l

Apteq Raskaustesti on

nopea ja helppokayttdi-

nen raskaustesti, jonka
tarkkuus on yli 99

prosenttia. Saatavilla

yhden ja kahden testin

pakkauksissa. 1 kpl
6,20 €.

Apteq
Raskaustesti

Asiantuntija: Anna Siipilehto, proviisori, Tapuli Apteekki, Helsinki

Tuotteiden hinnat ovat Avainapteekkien keskimdadraisia hintoja lehden painoonmenopdivana.
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TAVALLINEN VAIVA

Nivelet jaykkina

Nivelpsoriaasi on tulehduksellinen krooninen
reumasairaus, joka aiheuttaa kipua ja
turvotusta nivelissa. Oikeanlaisella hoidolla
voidaan kuitenkin saada hyvia tuloksia ja
parempi elamanlaatu.

Teksti ANNELI JUUTILAINEN Kuva GETTY IMAGES

42 | AVAINAPTEEKIT



MINKALAINEN SAIRAUS
NIVELPSORIAASI ON?

Nivelpsoriaasi on tulehduksellinen
reumasairaus, monimuotoinen ni-
veltulehdus. Nivelpsoriaasia esiintyy
potilailla, jotka sairastavat myos
psoriaasia. Molemmat ovat moni-
muotoisia ja kroonisia immunologi-
sia tulehdustauteja.

MIKA SEN AIHEUTTAA?

Taudinaiheuttajan syita ei tunneta,
silla ne ovat syvalla geeneissa ja
ymparistotekijoissa. Se tiedetadn,
ettd sairauden periytyvyys on vahva,
ja useimmiten potilaan suvussa
esiintyy psoriaasia.

MITKA OVAT TYYPILLISET OIREET?

Nivel on turvoksissa ja jaykka, erityi-
sesti aamuisin. Nivelet voivat punoit-
taa ja aristaa. Pelkka nivelsarky ei ole
nivelpsoriaasia, se voi viitata myos
kulumaan.

Taudinkuvia on erilaisia, ja polven
kaltaisissa isoissa nivelissd esiintyva
harvojen nivelten tulehdus on niista
yleisin. Se voi oirehtia my6s mui-
ta reumasairauksia muistuttavalla
tavalla eli symmetrisesti monissa
nivelissa tai selkdrangassa.

Nivelpsoriaasi voi ilmetd my6s
sormien kéarkinivelten tulehduksena,
johon liittyy kynsimuutoksia. Oiree-
na voi olla my6s makkarasormi tai
makkaravarvas, jolloin koko sormi
tai varvas on turvonnut ja jannekin
tulehtunut.

Janteiden kiinnityskohdissa voi il-
metd tulehduksen aiheuttamia kiputi-
loja erityisesti kantapaan alueella seka
ristisuoliluun ja selkarangan alueella.

KUMPI TULEE YLEENSA ENSIN, IHO-
VAI NIVELOIREET?

Yleensi iho-oireet tulevat ennen
niveloireita, ja joskus ne ilmenevat
samaan aikaan.

Aina nivelpsoriaasia sairastavalla
potilaalla ei ole iho- tai kynsioireita.
Usein silloin suvussa on kuitenkin
esiintynyt niveltulehdusta, joka on
nivelpsoriaasin kaltainen - silloin se
nimetadan usein nivelpsoriaasiksi ja
iho-oireet voivat tulla my6hemmin.

MILLOIN ON SYYTA HAKEUTUA
LAAKARIIN?

Silloin, kun oireet haittaavat arkea.
Viikkoja kestanyt nivelten aamujaylk-
kyys seka turvotus ja makkarasormi
tai -varvas ovat syitd menna ladka-
riin.

Ohimenevaa sarkya voi jadda rau-
hassa seuraamaan ja hoitaa tuleh-
duskipuladkkeilla.

MITEN SAIRAUS TODETAAN?

Se todetaan potilaan kokemien
oireiden ja nivelten tutkimuksen
perusteella. Laboratoriokokeet var-
mentavat diagnoosin. Rontgenkuvia
voidaan ottaa, jos on tarpeen erottaa
nivelpsoriaasi nivelten kulumasta.

MITEN NIVELPSORIAASIA
HOIDETAAN?

Tulehduskipuladkkeet auttavat lie-
vassa tilanteessa tarpeen mukaan tai
kuurina otettuna. Punoittavia ja tur-
vonneita nivelid voi hautoa kylmalla.
Jos vain yksi nivel on turvoksissa,
ladkari voi laittaa kortisonipistoksen
helpottamaan kipua ja turvotusta.

Laajemmissa niveltulehduksissa
aloitetaan ladkarin maaraama ladke-
hoito. Yleisin ladke on metotreksaatti,
joka auttaa myos iho-oireisiin.

MILLAISET ELINTAVAT PAHENTAVAT
OIREITA?

Tupakointi ja ylipaino on voitu tutki-
muksissa liittdd huonoon ladkevas-
teeseen, siksi molemmista on hyva
pyrkia eroon.

ALTISTAAKO NIVELPSORIAASI
MUILLE SAIRAUKSILLE?

Nivelpsoriaasipotilailla todetaan hy-
vin usein vertailuviest6d enemman
diabetesta seka sydan- ja verisuo-
nisairauksia. Joidenkin tutkimusten
mukaan sairastuneilla on usein myo6s
mielialaongelmia.

Verenpaine ja verensokeri seka
rasva-arvot on myos tarkeaa kont-
rolloida. Niistd huolehtiminen on
myos sairauden ennaltaehkaisy3,
mikali suvussa on psoriaasia.

VOIKO NIVELPSORIAASIA
PARANTAA?

Nykyaan saadaan hyvia tuloksia vai-
keissakin taudinkuvissa tehokkaan
laakityksen ansiosta. Erityisesti bio-
logiset ladkkeet ovat tuoneet monelle
avun ja parantaneet eldméanlaatua.

Asiantuntija: reumatologian
erikoisldcdkdri Heikki Julkunen

AVAINAPTEEKIT | 43
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Moninkertainen arvokisamitalisti
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Kuva Rami Marjamaki

Koko Suomen
paikallisapteekki
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Tekninen tyontekija Leena Lujala on
tyoskennellyt Apteekki Sastamalassa
helmikuusta 2023 lahtien. Aiemmin
han palveli asiakkaita kahviloissa.
"Apteekkityd on mielenkiintoista ja
vaihtelevaa. Saa kohdata asiakkaita,
purkaa tavaraa ja kuljettaa ladkela- '

hetyksia”, Leena kertoo.

B R B
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Farmaseutti Kirsi Virkki rakastaa
asiakkaidensa pulmien ratkaisemista.
Vanhustyon opinnot ovat tuoneet
syvyytta asiakaspalveluun.

‘Farmaseutti Kirsi Virkki
~ pauttii asiakkaiden

- erilaisten ongelmien
- ratkaisemisesta. Osaa
i «ikadntyneista voi auttaa
- esimerkiksi proteiinia

. Sisaltéva ravintovalmiste.

Teksti ANNINA VAINIO Kuvat RAMI MARJAMAKI

e
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PAIVA APTEEKISSA

KLO 9 Aloitan tydpdivan ottamalla ensimma@isen re-
septiasiakkaan vastaan. Palvelemme tydparini kanssa
asiakkaita reseptiasioissa niin hyvin kuin osaamme.
Tulin tindén pyoralla téihin kauppakeskuksessa sijait-
sevaan Apteekki Sastamalaan. Asun niin lahell, ettad kul-
jen tydomatkat kelissa kuin kelissa pyoralla tai kéavellen.

KLO 9.30 Kotihoidosta tuttu hoitaja tulee hakemaan
ikaantyneelle asiakkaalle tarkeaa vahvaa kipuladketta.
Reseptin piti olla kunnossa, mutta se ei olekaan. Otan
yhteytta terveyskeskuksen konsulttiladkériin, joka uusii
reseptin, mutta pian ilmenee toinen pulma. Ladke on
loppu seka tukkuliikkeestd ettd apteekin varastosta.
Loydén korvaavan tuotteen, ja asiakas saa ladkkeensa.
Se on aamun juhlahetki.

Lempiasioitani tassa tydssa on ongelmanratkaisu.
Olen valmistunut farmaseutiksi 30 vuotta sitten ja
viihtynyt alalla. Nyt opiskelen toista vuotta geronomiksi
Seindjoen ammattikorkeakoulussa. Geronomi on van-
husty6n asiantuntija, joka toimii erilaisissa sosiaali- ja
terveydenhuollon tehtavissa. Olen 50-prosenttisesti
opintovapaalla ja 50-prosenttisesti toissa.

Lahdin opiskelemaan, koska kaipasin lisda tydkaluja
ikddntyneiden ihmisten auttamiseen. Naen farma-
seutin tyossani, kuinka he ovat valilld todella yksin
ongelmiensa kanssa. Haluan pystya auttamaan ikaan-
tyneitd mahdollisimman hyvin. Opintojeni ansiosta
osaan jo nyt esimerkiksi neuvoa aiempaa paremmin,
millaisia hoitopolkuja on tarjolla. Olen ottanut ko-
konaisvaltaisemman asennoitumisen ikadntyneiden
palvelemiseen. Jos asiakkaalla on vaikkapa huonosti

Kirsi Virkki palveli Eila Isota-
loa toimittamalla reseptilaak-
keitd ja tekemalla ladkarille
uusimispyynnon reseptista.

n\?.:"’)‘
ﬁ‘\r .

-

paraneva haava, saatan muistuttaa hyvan ravitsemuk-
sen merkityksesta.

Olen aina ollut "vanha sielu” ja vithtynyt ikdantynei-
den parissa. Mielestani yhteiskuntamme kaipaa ikaan-
tymista arvostavaa asennetta. Ikadntyneilld on paljon
annettavaa: elaméankokemusta, ndkemysta ja viisautta.

Opintoihini kuuluvissa harjoitteluissa olen ndhnyt
millaista vanhusty® on apteekin ulkopuolella. Jokainen
apteekissa kohtaamani muistisairas ja ikaantynyt on
minulle oppimateriaalia. Kohtaan, kuuntelen ja peilaan
oppimaani, kun keskustelen heiddn kanssaan. Se tuo
asiakaspalveluun syvyytta.

KLO 10 Apteekin lukujarjestykseen on merkitty, kuka
tyontekijoistd on missakin vuorossa.

Miné olen tdnéaan taustavuorolainen. Se tarkoittaa,
ettd hoidan muun muassa hoitokotien ladketilauksia
EasyMedi-palvelussa ja konsultoin lddkareita epasel-
vissa tapauksissa. Soitan puheluita aamupéivalla, jolloin
ladkarit ovat parhaiten tavoitettavissa.

Taustavuorossa seuraan ja kasittelen paivéan aikana
myo0s Treet-palvelun verkkoapteekkitilauksia. Moni
asiakas haluaa nykyaan hakea tuotteensa noutoauto-
maatista, jolla voi asioida myos apteekin aukioloaikojen
ulkopuolella.

Kirsi Virkki kasittelee verkkotilauk-

sen, vie tuotteet noutoautomaattiin
ja lahettaa asiakkaalle noutokoodin,
jolla luukun saa auki.
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Alcon

Paula Mattilan mukaan tarttui aito lam-
paanvilla. Villa pitda varpaat erillaan,
jotta varpaanvalit eivat haudu rikki, ja
sen rasva auttaa ihoa parantumaan.

Lisaksi taustavuorolainen huolehtii asiakkaiden ti-
laamista ladkkeistd. Kun tuotteet saapuvat apteekkiin,
jarjestan ne aakkosjarjestykseen ja lahetén asiakkail-
le saapumisilmoituksen tekstiviestilla.

Olen tydskennellyt Apteekki Sastamalassa nyt
kahdeksan vuotta. Pidan siitd, ettd pienella paikka-
kunnalla tehdddn moniammatillista yhteistyot3, ja
toivoisin, etta sitd hyodynnettdisiin enemmankin.
Laakarit, hoitajat, sosiaalityontekijat, farmaseutit ja
geronomit voisivat miettid yhdessa hyvia ratkaisuja
ikaantyneiden ihmisten hoitamiseen.

KLO 11 Lounastauolla syon lohisalaattia. Sen jalkeen
tarkistan seurattavien ladkkeiden kirjanpidon. Tahan
ryhmaéin luokitellaan osa reaktiokykya heikentavista
kolmioladkkeista. Ladkealan turvallisuus- ja kehitta-
miskeskus Fimea paattas, mitka niista vaativat tarkan
kirjanpidon.

Tallaisia ladkkeitd menee kaikenikdisille, mutta
ikaantyneiden kohdalla niissa korostuvat ladkehaitat,
kuten muisti- ja tasapaino-ongelmat seka huimaus.
Kolmiolaakkeet lisdavat kaatumisen ja siten myos
lonkkamurtuman riskia. Jokainen ikdantyneen kaa-
tuminen olisi tarkeaa estaa.

Minua kiinnostaa, miten ikddntyminen vaikuttaa
ladkityksen hallintaan. Usein resepteja uusitaan ilman



kontrollia, ja kun ihminen vanhenee, maksan ja mu- l/% y)

nuaisten toiminta alkaa heiketd ja tulee kaikenlaista . » » »

muutakin kremppaa. Silloin ladkemaarit ja -haitat Vutg W VW w?

helposti kasvavat ja voi ilmetd esimerkiksi yllattavia .

uusia sivuvaikutuksia. Vaatii asiantuntemusta saa- ?

delld, mita laakkeitd voi ottaa ja mita ei. . PRYY .
Eteeni tulee viikoittain tilanteita, joissa ihmette- Voit ka rsia eturau h asen I I ka kas vusta.

len asiakkaan lakitysta. Keskustelen lagkityksista Tee testi: p rostaforce.fi

paljon hoitokotien ja kotihoidon hoitajien kanssa, ja
rohkaisen ihmisid kdymaan sadnnollisesti ladkarin-
tarkastuksissa.

KLO 13.30 82-vuotias rouva kaipaa tietoa intii-
mivoiteista. Toimitan hinelle my6s verenpaine- ja
sydanladkkeitd, ja teen samalla reseptin uusimis-
pyynnon ladkarille. Avainasiakkaillemme reseptien
uusiminen on maksutonta.

Ikaantyneiden kanssa rauhallisuuden, kohtaami-
sen ja kuuntelun merkitys korostuvat. Tavoitteeni on
palvella sama asiakas alusta loppuun. Tarvittaessa
kannan vaikka ladkkeet kassalle.

Apteekki on matalan kynnyksen avunantopaikka.
Useimmiten voimme auttaa, ja se on tamén tyén
hienous. Olen aina ajatellut, etté ladkkeessa on toivo
siitd, ettd oireet helpottuvat tai ettd paranee. Jaamme
apteekissa ihmisille toivoa, kun annamme heille
ladketta.

KLO 16 Tyopaivani paattyy. Kun passen kotiin, vien
lapinkoirani tunnin lenkille. Se toimii ihanasti paan
tyhjennyksend. Ulkoilun jalkeen teen perheelle
ruokaa ja kirjoitan omaishoitotilanteita kasittele-
vaa tehtdvaa. Opinnot ja tyot tasapainottavat hyvin
toisiaan.

Kirsi Virkin mielesta F
moniammatillinen pal-

velu on asiakkaan etu. . Prostaforce
Apteekki Sastamalas- 30 kapseia
sa tarjotaan maksul- Vain yksi
lista sairaanhoitajan kapseli
palvelua kahdesti paivéissa
viikossa.
TASSA
- APTEEKISSA
SAIRAANHOITAJAN
VASTAANOTTO

Jos vessareissulla suihku patkii ja on heikko, voit
karsia eturauhasen hyvanlaatuisesta liikakasvusta.
Prostaforce lievittda oireita ja antaa mahdollisuuden
elaa taysipainoista elamaa.

Prostaforce sisdltad sahapalmu-uutetta. Jos olet allerginen sahapalmulle, olet
menossa leikkaukseen, sinulla on maksan tai munuaisten vajaatoimintaa, &la
kéyta tuotetta. Ei suositella kaytettavaksi samanaikaisesti muiden hyvanlaatuisen
eturauhasen liikakasvuun tarkoitettujen ladkkeiden tai antikoagulanttien kanssa.
Varmista laakarin tutkimuksella, etta virtsaamisvaivat johtuvat hyvanlaatuisesta
eturauhasen suurenemisesta eika taustalla ole muu vakava sairaus. Tutustu
pakkausselosteeseen ennen valmisteen kayttod. Markkinoija A.Vogel Oy.
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TIEDE

Rapsuttelu
rauhoittaa

Lemmikkieldimen laheisyys vahentaa stressia
ja on hyvaksi sydamelle.

Teksti ANNA TOMMOLA Kuva GETTY IMAGES

Karvakaveri
auttaa
palautumaan

Lemmikin lasnéolo rauhoit-
taa, vahentaa ahdistusta ja
kohottaa mielialaa. Hyodyt

selittyvat pitkalti stressi-
jarjestelman kautta,

australialaisen Wollongon-
gin yliopiston tutkijat totesi-
vat viime vuonna julkaistus-
sa yhteenvedossa. Koiran ja
ihmisen vuorovaikutukses-
sa sydamen sykevalivaihtelu
kasvaa, mika kertoo hyvasta

palautumisesta. Laheisyys

saa kiintymyshormoni
oksitosiinin virtaamaan, kun
taas stressihormoni kortisoli
vahenee.

Hyvaksi
sydamelle

Eldinseuralainen nayttaisi
eri tutkimusten mukaan
laskevan verenpainetta
ja ehkéisevan sydan- ja
verisuonitauteja. Tahan voi
vaikuttaa monikin asia:
stressin lievittyminen,
parempi mieli, reippailu
ulkona ja lemmikin kautta
syntyvat sosiaaliset suhteet.

Lemmikki tuo iloa ja
merkitystd eldmdidn
— kunhan siité on
voimia huolehtia.

Kumppanuutta
ja vastuuta

Lemmikki tuo seka iloa etta
huolta. Eldinten ja ihmisten
vuorovaikutuksen tutkija
Carri Westgarth Liverpoolin
yliopistosta selvitti kollegoi-
neen lahes 1700 koiranomis-
tajan kokemuksia.

Monille lemmikki tarjosi
merkitystd elama&n, mieli-
hyvaa, kumppanuutta seka

tukea vaikeissa tunteissa.

Eldimesté huolehtiminen

voi pitaa kiinni rutiineissa ja
vahentaa riskikayttaytymis-
ta. Karvainen perheenjidsen
merkitsee myo6s suurta
vastuuta, joillakin taakaksi
asti. Ne, jotka eivat kokeneet
pystyvansa vastaamaan
riittavasti koiran tarpeisiin,
saattoivat tuntea syyllisyytta,
turhautumista ja avutto-
muutta. Eldinta ei kanna-
takaan hankkia pelkastaan
ladkkeeksi.
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APTEEKIN HYLLYLTA

Mika avuksi
kaheaan
kurkkuun?
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Miten kostutan
lukiessa kuivuvia
silmiani?

Kuvat Paivi Ristell
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& TIIA PITKANEN
VEE farmaseutti,
,‘ Kontulankaaren apteekki

Kahea kurkku ja kuiva yska liitetdan yleisesti flunssan
oireisiin, mutta myo6s muut tekijat voivat arsyttaa ja
kuivattaa suun ja nielun limakalvoja. Adnen ylirasitus
ja rajoittunut hengitys nenén kautta voivat johtaa aa-
nen kaheytymiseen. Myos lammityksen tai ilmastoin-
nin aiheuttama kuiva ilma, polyallergiat ja tupakointi
voivat liittya vaivaan. Kdheén kurkun hoidossa on
erityisen tarkeda suojata ja kosteuttaa nielun limakal-
voja. Kbhiminen pahentaa tilannetta.

Hyviana ensiapuna toimii veden tai lampimien
juomien hoérppiminen pitkin paivaa. Pitkdkestoisem-
paan kosteutukseen kannattaa kokeilla
Gelorevoice-kurkkutabletteja. Ne muodostavat liue-
tessaan erityisen hyaluronihappoa sisaltavan hyd-
rogeeliyhdistelman, joka tarttuu hyvin limakalvojen
pintaan ja muodostaa suojakalvon artyneille alueille.
Vilkastuva syljeneritys edistda hydrogeeliyhdistel-
maén levittymista tasaisesti suun ja nielun alueelle.
=» GeloRevoice-kurkkutabletit Mustaherukka-mentoli, Sitrus-mentoli
tai Kirsikka-mentoli 20 tabl., 12,60 €. CE-merkitty ldakinndllinen laite.

HANNA HEIKKILA
proviisori,
Apteekki 51

Silmai on erityisen herkki aistinelin, jossa on
erilaisia suojamekanismeja. Kun silmia rapyttelee,
luomen rauhasten eritteestd muodostuva kyynelkal-
vo levittyy sarveiskalvon pintaan. Se suojaa silmaa
mikrobeilta ja kuivumiselta.

Autolla ajaessa ja lukiessa on tarpeen kayttaa tark-
kaa nakoa. Silloin silmien rapyttely saattaa unohtua,
jolloin kyynelkalvo hajoaa ja silma kuivuu. Kuivuus
voi tuntua epdmukavuutena, kirvelyni, naon epa-
tarkkuutena ja jopa vetistimisend. Kuivuminen voi
altistaa myo0s arsytykselle ja tulehdukselle.

Silmien kostuttamiseksi on runsaasti hyvia vaihto-
ehtoja. Perinteiset kostutustipat korvaavat haih-
tunutta kyynelnestetti. Niiden ohella voi kokeilla
suljetulle luomelle annosteltavaa silmasuihketta,
joka sisaltaa lipideja eli rasvoja. Lipidit levittyvét luo-
mireunasta silmén pinnalle ja estavit kyynelnesteen
haihtumista. Silmasuihkeet sopivat kaytettavaksi
piilolinssien ja meikin kanssa.
=» Puro Tyrni Silmien kostutussuihke 17 ml, 20,95 €

Tuotteiden hinnat ovat Avainapteekkien keskimaaraisia hintoja
lehden painoonmenopdaivana.



Milloin kannattaa
siirtya kasvojen
anti-age-
tuotteisiin?

ELINA HELKAMAKI-TAMMELIN
farmaseutti,
Saarijérven apteekki

Pahin ihoa vanhentava ymparistotekija on aurinko. Siksi
aurinkosuojan kaytté on tehokkainta anti age -hoitoa.
Myos elintavat, kuten alkoholi ja tupakka, vaikuttavat
ihoon. Se, néyttaako iho biologista ikdd nuoremmalta tai
vanhemmalta, on kuitenkin yksilollistd. Anti age -tuot-
teiden kaytto on hyva aloittaa silloin, kun ihossa nakyy
ensimmaisid vanhenemisen merkkeja. Liian aikaisin
aloitetusta tehohoidosta ei ole hyoty4, ja liian tuhti voide
voi myos saada ihon kukkimaan. Anti age -tuotteet si-
saltavét sellaisia tehoaineita, joita iho menettaa vanhe-
tessaan, seka ihon toimintaa stimuloivia aineita.
Hyaluronihappo sitoo ihoon tehokkaasti kosteutta,
joten se auttaa myos ihon kuivuudesta johtuviin juon-
teisiin. A-vitamiinilla on vahva néytto anti age -tehoai-
neena. Se vahvistaa ja tasapainottaa ihoa stimuloimalla
elastiinin ja kollageenin tuotantoa. A-vitamiini tasa-
painottaa talineritysté ja sopii siksi nuorellekin iholle,
ei kuitenkaan jos on raskaana tai viettaa aikaa aurin-
gossa. C-vitamiini edistdé kollageenin muodostumista
ja kirkastaa ihon savya. Erilaiset peptidit toimivat ihon
proteiinien, kuten kollageenin ja elastiinin, rakennuspa-
likoina. Ne tehostavat ihon uusiutumista ja nestekiertoa.
Tarkeinté kaikenikaisilla on sddnnéllinen ihonhoito
ja juuri oman ihon tarpeisiin valitut tuotteet.
= Atopik Anti-Age kiinteyttava hoitovoide 50 ml, 38,50 € (770,00 €/1)
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HALZON

Tehokas apu

ja nlvelklvun seka
nivelrikkokivun hoitoon.

Saie s ieay

Voltaren Forfe 0

diclefenac. diethylamin.

23,2 mg/g
Geeli

Lihas- ja nivelkivun paikaltisheitoon

Voltaren Forte 23,2 mg/g geeli

Vaikuttava aine diklofenaakki. Yli 14-vuotiaille nyrjdhdyksistd, vendhdyksists, urhei-
luvammoista tai liikarasituksesta johtuvan lihas- ja nivelkivun ja yli 18-vuotiaille
nivelrikosta johtuvan kivun lyhytaikaiseen paikallishoitoon. Hiero klpeytyneelle
alueelle 12 tunnln valeln kork 2 viikon aJan nivelrikossa kork 3 vukon ajan 3
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Hyvinvointia rakentamassa
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EDISTAA RENTOUTUMISTA JA RAUHALLISTA UNTA

Sitruunamelissa ja kérsimyskukka

Melatoniini auttaa lyhentamaan nukahtamisaikaa. RAVINTOLISA.
Tarjous voimassa tammikuun ajan. Tuotevalikoima vaihtelee apteekeittain.
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HOITAVA VOIDE
Erittiin hoitava ja tayteldinen
huulivoide kuiville huulille. Sisaltaa
ihoa hoitavina ainesosina lanolii-
nia, sheavoita, mehildisvahaa seka
E-vitamiinia. Ei siséllad hajusteita,
maku- tai variaineita eika risiini-
oljya. Sopii myos hoitovoiteeksi
pienille, kuiville ihoalueille.
APTEEKKI Hoitava huulivoide 15 ml, 5,00 €

Eucerin”
T

)
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KORJAAVA VOIDE
Sos-huulivoide korjaa ja rauhoittaa
kuivat huulet minuutissa. Voiteen
muodostama suojakerros tukee
ihon nopeaa uusiutumista ja pitda
huulet pehmeiné. Huulivoide sopii
my0s erittdin halkeileville ja rohtu-
neille huulille. Hajusteeton.
Eucerin Aquaphor SOS -huulivoide
10m, 995 €

Tuotteiden hinnat ovat avainapteekkien keskimadraisia

hintoja lehden painoonmenopdivana.

Kuva Getty Images

TASMATUOTE

Huolla huulia

Suojaa huulten ohut, herkka iho auringolta,
pakkaselta ja tuulelta. Kuivia, rohtuneita ja
halkeilevia huulia hoitaa parhaiten huulivoide,
jossa ei ole hajusteita tai muita arsyttavia
ainesosia. Halkeilevien palojen repiminen ei
kannata, silla vaurioitunut iho voi tulehtua.
Muista pitaa myos kieli kurissa. Syljen
entsyymit arsyttavat huulia entisestaan.

Teksti OUTI HAMARA
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tevafinland.fi

Huolenpitoa
flunssan eri
vatheisiin

Kun kurkkukipu kiusaa,
nuha vaivaa tai yska piinaa

ratiopharm

Laadukkaita ladkkeita edullisesti

MULTI-FI-01037 06 23

apteekit

Ostoksista
Avainbonustal

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

AVAINBONUS HETI KASSALLA

OSTOT KALENTERIVUODESSA AVAINBONUS-%

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

> 500 € 5%

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

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

AVAIN-
BONUS
VAIHTUVIA TARJOUKSIA JOPA 5 o1

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

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

Koskikaran apteekki, Kouvolan Salpa apteekki, Kuopion toriapteekki,
Linnanportin apteekki, Loimaan Ykkdsapteekki, Neulamaen 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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Kaikkien ristikon ratkaisseiden kesken arvotaan tuotepalkinto. Osallistumisohjeet sivulla 58.
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SUDOKU

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

5 4 9

Nimi*

Osoite*

Postinumero ja -toimipaikka*

Puhelin

Sdhkoposti*

*pakollinen tieto

Se lyhenta3 flufi§san, - _ RISTIKKO

kestoa ja liey i J - SISALLA
. ENSIOIREISTA

Osallistu arvontaan

Kaikkien vastanneiden kesken arvotaan tuotepalkinto.

Ristikon ratkaisu julkaistaan netissd osoitteessa avainapteekit.fi.
Laheta ratkaistu ristikko 15.2. mennessa osoitteeseen
Avainapteekit/Ristikko 1, PL 38, 00089 Sanoma tai tayta
vastauslomake netissa osoitteessa avainapteekit.fi.

Zinc+
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RAKKAUDESTA LAIJIIN

"Olen lukenut nuoresta lahtien myos
ruotsiksi ja englanniksi. Luen kirjat
aina alkuperaiskielelld, jos mahdollista.
Arvostan suuresti hyvia kaantajia.”

KUKA?

MISSA?

Sarjakuvia ja
kaunokirjallisuutta

“LUEN TAI KUUNTELEN KIRJOJA missi vain. Ennen
aanikirjoja minulla oli aina mukanani pokkari, jota luin
veneen kannella, odotellessani ystavaa tai bussin 1ahtoa.
Kuunneltavat kirjat mahdollistavat sen, etta kirjoista
voi nauttia uusissa ymparistoissa, kuten kavelylla tai
autoa ajaessa, jolloin onkin erityisen helppoa uppoutua
tarinoihin. Kirjat rauhoittavat, vievat toisiin maailmoihin
ja antavat paljon ajattelemisen aihetta. Saatan pohtia
pitkaan jotain kirjasta juuri oppimaani tai kokemaani.
Olen lukenut paljon omaan alaani liittyvaa kirjallisuutta
ja monia johtamiseen liittyvid opuksia, mutta nykyain
luen kaikkein mieluiten kirjoja tarinan itsensa vuoksi.
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KEVAALLA luin Satu RAimoén romaanin Hildur. Sen
paahenkilo on surffausta rakastava rikosetsiva islanti-
laisessa pikkukylédssa. Kirja sai minut innostumaan is-
lantilaisesta ymparistostd, kulttuurista ja mystiikastakin.
Niinp4 luin ja kuuntelin my6s muita Islantiin sijoittuvia
dekkareita seka tietysti sarjan seuraavan kirjan Rdsa
& Bjork. Nyt luen Linn Ullmanin Tyttd 1983 -romaania.
Kirjailija kuvaa omakohtaisessa kirjassa nuoruusmuis-
toa, joka saisi jadda mieluummin unholaan. Ullmanin
romaaneissa minua kiehtovat niiden musta huumori ja
tapa, jolla ne kuvaavat ihmisten pikkusieluisuutta.

OLEN LUKENUT aina ja mielestini aika laajasti. Asteri-
xit ja Tintti-sarjakuvat olen lukenut aikuisenakin monta
kertaa. Yksi lempikirjailijani on Isaac Bashevis Singer.
Kun hén sai kirjallisuuden Nobel-palkinnon 1978, ahmin
ainakin kymmenen hénen teostaan. Singerin kielellinen
taituruus kiehtoo minua. Hanen teoksissaan kuvatut
kulttuurit, aikakaudet ja maat ovat vieraita mutta tunteet
ja ihmissuhteiden lainalaisuudet tuttuja ja pysyvia.
Tietokirjatyyppisista teoksista minuun teki vaikutuk-
sen Rutger Bregmanin Hyuvdn historia, joka esittelee
ihmiskunnan myonteisessa ja toiveikkaassa valossa.
Kirjallisuus avartaa ajattelua ja tarjoaa hyvaa vastapai-
noa tyolle”

Teksti LEENA LUKKARI Kuva PAIVI RISTELL
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e Cleanance

Genlle scrub 3 ceges

XeraCalmap XeraCalm

5 Eau micellaire
B

e relipidant

¥ Micellar water L
3 -:vo‘a Neftoyante, démaquillante, motificl
som® TOLERANCE = ) | Cleansing, make-up removing, mattifying ‘
HYDRAID Cicalfate
E pEMmE HYDRATANTE

chant ré

Peaux grasses & imperfections

TDRATNG CREAM For oily, blemish-prana skin

o

A-RESISTANT A LEAU
ER-RESISTANT FLUID

PARIS

Valikoima vaihtelee apteekeittain.
*International Dermatololgist Barometer 2021, IQVIA Consumer
Health, Frankrig, Tyskland, ltalien, Spanien, Brasilien, Mexico.

Tarjous voimassa 1.1.-31.1.2024.



	001
	002
	003
	004
	005
	006
	007
	008
	009
	010
	011
	012
	013
	014
	015
	016
	017
	018
	019
	020
	021
	022
	023
	024
	025
	026
	027
	028
	029
	030
	032
	033
	034
	035
	036
	040
	041
	042
	044
	045
	046
	050
	051
	052
	054
	055
	056
	057
	058
	059
	060

