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Elamanmittaista ! Avain

Al4 jaa kivun
kanssa yksin

KIPU ON YKSI yleisimmistd syistd hakeutua
apteekkiin. Kivun hoitoon onkin tarjolla monia
vaihtoehtoja. Ensisijaisesti kipua tulisi hoitaa
ladkkeettomasti, esimerkiksi levolla tai lampo-
hoidolla. Kipuladkkeita kannattaa kayttaa vain
lyhytaikaisesti.

Erilaisia kipuja hoidetaan eri tavoin. Paan-
sarylla, selkakivulla, hammasséarylla ja kuukau-
tiskivulla on omat hoitokeinonsa. Kipuladkkeen
valinnassa on tarkead huomioida muut kaytossa
olevat ladkkeet ja sairaudet.

Kaikki itsehoitoladkkeina kaytettavat kipu-
ladkkeet voivat aiheuttaa haittavaikutuksia,
joten niiden kaytossa on syyta olla tarkkana.
Apteekissa kerrotaan, jos kipu on sellaista, etta
sitd ei kannata itsehoidon keinoin hoitaa. Jos
kipu jatkuu pitkaan, pahenee tai itsehoito ei
auta, kannattaa hakeutua laakérin vastaanotolle.

Avainapteekeissa autetaan 16ytaméaan juuri
sinulle paras ratkaisu kivun hoitoon. Osaava
henkil6kunta on sinua varten!

Elina Aaltonen
pddtoimittaja

Apteekkien farmaseuttinen
tyo tuo hyvinvointialueille 855
miljoonan euron saastot vuodessa.
Apteekkariliiton tilaaman, tuoreen
selvityksen mukaan saastoja
syntyy esimerkiksi siitd, ettd monet
itsehoitoon liittyvat tilanteet pystytaan
ratkaisemaan apteekissa.
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HYVINVOINTI

6 Kivun itsehoito
Tasmavinkit erilaisten sarkyjen
ja kolotusten hoitoon.

16 Kumppanina kipu
Kivun kanssa on mahdollista
elda hyvaa elamaa.

35 Vitamiinikysymykset
Voiko viikon D-vitamiiniannoksen
nauttia kerralla?

36 Kipukroonikon tarina
Virpi on ollut selkansa vuoksi
yli 50 leikkauksessa.

55 Vihlovat hampaat
Muista helld hammastahna
ja puhtaat hammasvalit.

57 Ristikko ja sudoku
Aivot hommiin ja ratkomaan!

TASSA NUMEROSSA

12 Atoopikon parhaat tuotteet
Atooppisen ihon hoidossa térkeinta
on saannéllinen rasvaus.

23 Uutta Avainapteekeista
Kauden kiinnostavimmat uutuudet.

30 Avaintarjoukset
Tammi- ja helmikuun huippuedut.

41 Bakteerivaginoosi
Hoida vaivaa ematingeelilld, -tabletilla
tai -puikolla.

46 Apteekin Terveyspiste
Terveyspisteellad hoidetaan esimerkiksi
haavoja ja ihottumia.

52 Apteekin hyllylta
Kysy meiltd, asiantuntijamme vastaavat.

59 Moottoripydrdileva apteekkari
Janne Hautaniemi hankki ensimmaisen
moponsa alle 15-vuotiaana.

TIETO

5 Ibuprofeeni ja parasetamoli
Molemmilla kipulagkkeilla on hyvia
ja huonoja puolia.

18 Rasvamaksa
Vyotarolihavuus on
rasvamaksan yleisin syy.

27 Kosketuksen tiede
Rakkaan kosketus voi lievittaa kipua.

29 Laakekulut 2025
Miten ldakeuudistukset
vaikuttavat l[dakemenoihin?

42 Refluksitauti
Mika vaivan aiheuttaa ja
kuinka sita hoidetaan?

50 Vydruusu

Lahes jokainen aikuinen kantaa
elimistéssaan vyoruusua
aiheuttavaa vesirokkovirusta.

AVAINAPTEEKKIEN KUUSI KERTAA VUODESSA ILMESTYVA ASIAKASLEHTI.

PEFC-sertifioitu

Tahan

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 Heikkilg, Pauliina Nyberg,
Pia Nyman, Anna Siipilehto, Mira Sagksniemi TAITTO Aste Helsinki PAINO PunaMusta 2025

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

maardisia hintoja lehden painoonmenopdivana. Itsehoitolddkkeiden hinnat ovat ladketaksan mukaisia vahittdis-
myyntihintoja lehden painoonmenopaivana. Lehdessa ilmoitettujen tuotteiden saatavuus voi vaihdella apteekeittain.
Kannen kuva Anna Huovila. Kuvausjarjestelyt Henna Sipponen. Mallin vaatteet: Neule Part Two, Stockmann.
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Orionin perusvoiteet ovat ihon pelastus lapi vuoden — etenkin nyt talvella.
Nama suosikkivoiteet sopivat kaikille, ja ne on suunniteltu erityisesti
atoopikoille, herkkaihoisille ja allergikoille.

Kampanjaan kuuluvat tuotteet: Aqualan L 200g, Aqualan Duo 200g, Aqualan Plus 200g,
Carbalan 200g, Carbalan Plus 200g, Probicare 200g.

ES (i-o 7y apteekit *
. ki avainapteekit.f_i/avain.teelgit

Valikoima vaihtelee apteekeittain.

Markkinoija: Orion Pharma



TERVEISIA AVAINAPTEEKISTA

"MONI ASIAKAS AJATTELEE, ettd ibupro-
feeni on se “‘parempi’ vaihtoehto, vaikka
parasetamoli on monessa mielessa sopi-
vampi. Parasetamoli sopii useimmille kivun
lievitykseen, koska silld on vihemmaéan

haitta- ja yhteisvaikutuksia muiden laak-

keiden kanssa. Parasetamoli on vatsa-

. ystavillinen ja se laskee usein kuumetta

tehokkaammin kuin ibuprofeeni. Jos mak-
a :[. a S e a | I I O ]_ san toiminnassa on hairi6it4, on turvallista

kaantya apteekin henkil6kunnan puoleen

* o . "p kipula#kityksen valinnassa.
V a 1 1 u r O e e n 1 Ibuprofeeni rauhoittaa tehokkaasti tuleh-
. dusta ja vahentaa turvotusta erilaisissa
nivel- ja lihasperaisissa kiputiloissa. Ibupro-
feeni rasittaa kuitenkin maha-suolikanavaa
sekd munuaisten toimintaa, mika voi olla

Ita-Porin Apteekin proviisori

Anniina Vanhanen muistu ttaa, este sen kaytolle. Tarkistathan yhteen-

. . . h et sopivuuden muun ladkityksen kanssa, silla
etta itsehoitoki pu laakkeillakin on ibuprofeeni vaikuttaa esimerkiksi veren
haitta- ja yhteisvaikutuksia, joista hyytymiseen. o

o ] ] Joskus paras teho saadaan kayttamalla
on hyva olla tietoinen. molempia kipuladkkeita yhdessa, mutta
oikeanlaisesta kipulddkevalinnasta ja
-annostuksesta kannattaa aina kysya
Teksti LEENA LUKKARI Kuva AMANDA AHO apteekista”
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Divaani Hakola. Kaiutin Audio Pro, Gigantti. Viltti Lapuan kankurit, Stockmann.
Tyynynpaallinen Pentik, Stockmann. Asu SOC, Stadium. Villasukat Helsingin villasukkatehdas, Stockmann.
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Kivuttomampi ja
kepeampi

Kun kipu vaivaa, helpotus saattaa loytya musiikista,
lempeasta liikkeesta tai ehka lahempaa kuin arvaatkaan -
nimittain omasta mielestasi.

Teksti IINA KANSONEN Kuvat ANNA HUOVINEN JA GETTY IMAGES

MIELLYTTAVAT AANET rauhoittavat, rentouttavat ja laskevat
verenpainetta sekd saavat kehon tuottamaan mielihyvahormo-
neja. Siksi mieleinen musiikki voi auttaa sietimaan kipua. Kun
musiikkia kuuntelevan kipupotilaan stressi ja ahdistuneisuus
vahenevit, kokemus kivun voimakkuudesta ja sen aiheutta-
masta ahdistuksesta lievittyy.
Musiikki vaikuttaa my6s ihmisen vireystilaan. Piristavan
. . musiikin kuuntelu voi helpottaa kivun aiheuttamaa vasymys-
Nautl ].empl— ta. Toisaalta kipu voi saada aikaan ylivirittyneisyytta, jota voi
mus ii]. {1 St a Si rauhoittaa levollisella .musii.ki.l.la. Eréép“tutkimuksen mukaan
musiikin on todettu vahentdvan kipuladkkeiden tarvetta. Kuun-
tele mieleistd musiikkia tai tartu soittimeen itse.




2 Helli nivelid vesiliikunnalla ja ravintolisdllé

KIPU EI TARKOITA valttimatta sita, Jos kaipaat vauhdikkaampaa menoa,
etta liiketta tulisi valttad — liilkunta kokeile vesipalloa!

saattaa painvastoin lievittaa kipua. Nivelten hyvinvointia voi tukea myos
Vesiliikunta on tehokas mutta samalla ravintolisalla. Arthrobalans Plus -table-
erityisen helld liikuntamuoto nivel- ja tit sisaltavat glukosamiinisulfaattia,
lihaskivuista karsivalle. LAmmin vesi kondroitiinisulfaattia, orgaanista rikkia
rentouttaa lihaksia ja niiden jannityk- (MSM) ja C-vitamiinia, joka edistia
sesta aiheutuvaa kipua. Vesi on noin kollageenin muodostumista rustojen
tuhat kertaa ilmaa tiheAmpaa ainetta, normaalia toimintaa varten.

joten se vastustaa liikettd ja nive-

liin kohdistuvaa rasitusta. Nauti siis Laktoositon, gluteeniton ja sokeriton Arthrobalans
uimisesta, vesijumpasta ja -juoksusta. Plus 120 tabl, 48,00 € (251,31 €/kg). Ravintolisa.

Lieviti vatsan tai selén alueen kipua.
Asetu selinmakuulle polvet 90 asteen
kulmassa. Anna sadrien levitd sohvalla
tai tuolilla. Padsta vatsa ja lantionpohja
rennoksi.

Rentouta isot lihakset.

Kéy kylkimakuulle. Aseta tyynyt padn ja
paallimmaisen kaden alle seka polvien ja
jalkaterien valiin. Tuetussa kylkiasennossa
painovoima ei veda kehoa kasaan, ja se
paasee rentoutumaan.

Rentouta koko keho.

Avaa polvet leveddn haaraan mutta pida
jalkaterat 1ahella toisiaan. Istahda kanta-
paiden paalle ja rentoudu eteentaivutukseen
lapsen lepoasentoon. Laita tarvittaessa tyyny
tueksi lantion tai rintakehén alle.

Vinkit antoi fysioterapeutti Riikka Ilmivalta Virkisteriltd.

8 | AVAINAPTEEKIT
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Huomioi mieli

TAPIO OJALA,
TERVEYSTIETEIDEN TOHTORI
JA OMT-FYSIOTERAPEUTTI

VAIKKA KAKSI IHMISTA kérsii ndennai-
sesti samasta kivusta, heilld on siitd erilainen
kokemus, koska kipu on aina yksilollista. Nain
sanoo kroonisesta kivusta vaitellyt terveys-
tieteiden tohtori ja tuki- ja liikuntaelinten hoi-
toon erikoistunut fysioterapeutti Tapio Ojala, joka itsekin
potee kroonista alaselkikipua.

Kuva Piia Arnould

"Kipu on enemman kuin pelkka epamiellyttava tunte- anestesiologi tai fysiatri. Hyva tavoite on, ettd ihminen
mus, joksi se yleensi kisitetdan. Se on kokemus, johon oppii elamaan kroonisen kivun kanssa, Ojala sanoo.
siséltyvat kipuun liittyvat, usein kielteiset tunteet ja Kivun merkitys syntyy aivoissa. Mitd enemmén ihmi-
uskomukset, elaméantilanne seké se, mita kokija ajattelee selld on myonteisia tunteita ja tutkittua tietoa kivusta, sita
kivusta eli kivun merkitys”, Ojala sanoo. herkemmin hén oivaltaa tapoja helpottaa elamaa krooni-

Héanen mukaansa kroonisessa kivussa ihminen kérsii sen kivun kanssa, Ojala sanoo. Hinen mukaansa mielelld
usein eniten juuri siitd kivun kielteisesta merkityksesta, on vahva vaikutus kipukokemukseen.
jonka hén kivulle antaa — ei niinkdan kivusta itsestdéan. "Mielen ja mielikuvien keinoilla sysimusta kipu
Kansainvilinen kivuntutkimusjirjesté IASP (International muuttuu pikkuhiljaa tummanharmaaksi ja ajan kuluessa
Association for the Study of Pain) méarittelee kivun kroo- vaaleanharmaaksi”
niseksi, kun se on kestanyt yli kolme kuukautta. Ojala muistuttaa, ettd vaikka kroonisen kivun kanssa ei

Han korostaa, ettd ihminen on biopsykososiaalinen pystyisi tekeméadn kaikkea samaa kuin aikaisemmin, aina
kokonaisuus, ja siksi kivun hoidossa pitiisi ottaa biolo- voi tehda jotain.
gian eli epamiellyttavan tuntemuksen lisaksi huomioon ”Jos ennen juoksi maastossa, voi nyt vesijuosta tai sau-
ihmisen psykososiaalinen puoli. Hoitotiimiin tulisi kuulua vakavella. Kroonisesta kivusta huolimatta elama voi olla
fysioterapeutin ja kipuhoitajan lisaksi psykologi seka hyvaa ja merkityksellista.”
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Lammita Kipeita
lihaksia

EI-AKUUTIN KIVUN hoitoon voi kokeilla
lampo4, joka kiihdyttaa verenkiertoa, rentouttaa
lihaksia ja auttaa lievittimaan kipua. Paikallista
lampohoitoa antavat esimerkiksi apteekissa
myytavat lampotyynyt tai lammitettava kau-
ratyyny. Jos kaipaat koko kehoa rentouttavaa
lampohoitoa, istahda saunan lauteille.

Helppokayttoiset, itsestadn lampenevat Thermacare-
lampotyynyt lievittavat seldn, hartioiden, niskan ja
ranteiden lihas- ja nivelkipua. Thermacare lampotyynyt
hartioille 3 kpl tai Thermacare lampotyynyt selalle 2 kpl,
13,20 €.

Tehokkaassa tens-laitteessa on valmiina kuusi ohjelmaa
ja useita voimakkuustasoja. Omron E3 Intense -kivun-
lievittaja 105,00 €.

Tuotteet ovat CE-merkittyja ladkinnallisia laitteita.

Kuva Piia Arnould
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Tens-laite antaa iholle
kiinnitettcvien elektrodien
kautta pienitaajuisia scéh-
kéimpulsseja. Se supistaa

ja rentouttaa lihaksia sekd
vilkastuttaa verenkiertoa

ja vapauttaa elimisto6on
kivun tunnetta védhentdvid
endorfiineja. Tens-hoito
on helppoa ja kivutonta,
ja sitd voi kédyttdd vaihto-
ehtona kipuldcdkkeille tai
lddikehoidon tukena muun
muassa selkd-, olkapdd-,
nivel- ja lihaskipuihin.

Hoida akuuttia
kipua kylmalla

AKUUTTI KIPU on usein helppo paikallistaa,
silld se johtuu jonkinlaisesta vammasta. Kylma
rauhoittaa seka vihentia turvonnutta, tulehtunut-
ta ja punoittavaa akuuttia vammaa. Kylmahoito
voi lievittaa kipua tilapaisesti, silla se supistaa
verisuonia ja puuduttaa tuntohermoja. Paikallista
kylméhoitoa antavat esimerkiksi jadpalapussit tai
apteekista saatavat kylmégeelit ja -pakkaukset.



1O

KIVUN HOITO ON yksilollistd, mutta joihinkin
kipuihin tepsivit useammin tietyt keinot kuin
toiset. Poimi vinkit eri kipujen ladkkeettomaan
hoitoon.

Jos et ole varma, miten mitékin kipua tulisi
hoitaa, kysy apua apteekista. Apteekin henkil6-
kunta auttaa sinua mielelldan kaikkiin kipuun
liittyvissa kysymyksissa ja neuvoo myos kivun
ladkehoidossa. Pitkittyneen, arkea hairitsevan tai
elaménlaatua laskevan kivun syy on aina hyva
selvittaa 1adkarissa.

LIIKUNTAA JA LAMPOA
KUUKAUTISKIPUUN

Rentouttava lampo voi olla avuksi kuukautiski-
pujen lievittimisessa. Kokeile vaikkapa kuumaa
kylpya tai lampotyynya. Toiset taas saavat avun
lilkkunnasta. Lyhytkestoinenkin liikunta vapaut-
taa kehoon endorfiineja ja parantaa aineenvaih-
duntaa.

SAHKOIMPULSSEJA JA KYLMAA
KIPEILLE NIVELILLE

Nivelkipuja voi helpottaa sahkéimpulsseja
antavalla tens-hoidolla. Tens-laitteella voi hoitaa

Testaa eri
kivunhoitokeinoja

esimerkiksi nivelreuman ja -rikon aiheuttamaa
nivelkipua. Kipeille nivelille kannattaa kokeilla

myo0s turvotusta laskevaa kylmahoitoa esimer-
kiksi kylmapussilla.

KYLMAA TAl KUUMAA HAMMASSARKYYN

Rauhoita hammassarkya esimerkiksi kylmalla
jaapalalla tai kylmapussilla. Joskus my6s lamp6-
hauteesta voi olla apua. Muistathan varata ajan
hammaslaakarille, silla hammassiryn syy tulee
aina selvittaa.

HIERONTAA JA VENYTYSTA
SARKEVALLE PAALLE

Padnsarky voi johtua lihasjannityksist, ja silloin
niskan ja hartioiden venyttely voi helpottaa
sarkya. Joogan tapainen liikunta voimistaa syvia
lihaksia ja rentouttaa mielta ja kehoa. Kokeile
myo0s paan ja niskan alueen hierontaa.

LIKETTA JA LAMPOA SELKASARKYYN

Vaikka selka olisi kipe3, arkiaskareita kannattaa
jatkaa ja tehda selkaa tukevia lihasharjoituksia
kivun sallimissa rajoissa. Jos selkakipu estaa
sinua liikkumasta, kokeile lamp6hoitoa esimer-
kiksi kauratyynylla.
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KAUNEUS

Kokeile aluksi
apteekin pienempia
pakkauskokoja,
jos et ole varma,
sopiiko tuote juuri
sinun ihollesi.




e Rasiasibaino
Tatihan 235

: . 7 1 — KUTINAA RAUHOITTAVA
Kl . o S £8 HOITOVOIDE

: o , Voiteen tehokkaat aktiiviaineet
rauhoittavat atooppiseen ihottu-
maan ja kutinaan taipuvaista
ihoa. Hyvin siedetty voide koko
perheelle.

Avene XeraCalm A.D balm 200 ml,
29,30 € (146,50 €/1)

2 — RAUHOITTAVA VOIDE
Herkésti reagoivan, kuivan ja
atooppisen ihon voide yllapitaa
ihon kuntoa pahenemisvaihei-
den valilla.

Probicare 200 g, 13,65 € (68,25 €/kg)

Tuotteiden hinnat ovat Avainapteekkien keskimaaraisia hintoja lehden painoonmenopaivana.

3 — HELLAVARAINEN VOIDE
Voide kosteuttaa, suojaa ja
vahentaa kuivan ihon kutinaa.
Kaikille ihotyypeille, erityisesti
kuivalle ja atooppiselle iholle.
Sisaltaa 20 prosenttia glyserolia
ja 2 prosenttia karbamidia.
Miniderm Duo 210 g, 12,05 € (57,38 €/kg)

4 — KEVYT
TEHOKOSTEUTTAJA

Koko kehon tehokosteuttaja
pehmentii ihoa ja lisda sen
kimmoisuutta. Sopii myos voi-
depesuihin ja meikinpoistoon.
Aqualan L 200 g, 10,80 € (54,00 €/kg)

5 — HELLAVARAINEN
PESUNESTE

Pesuneste paivittaiseen kayt-
toon kuivalle ja herkélle iholle.
Oliivioljysta saatavat tehoaineet
pehmittavit ja ravitsevat ihoa.

Sebamed Olive Face and Body Wash
200 ml, 5,90 € (29,50 €/1)

6 — TEHOKOSTEUTTAVA
VOIDE

Voide vahvistaa, suojaa ja
rauhoittaa kuivaa ihoa. Sisaltaa
5 prosenttia kosteutta ihoon
sitovaa karbamidia. Kaikille
ihotyypeille, erityisesti kuivalle,
kutisevalle ja atooppiselle ihol-
le. Aikuisille ja lapsille.

Canoderm 210 g, 13,10 € (62,38 €/kg)

7 — HELLAVARAINEN
SUIHKUOLJY

Miedosti hajustettu 6ljy pesee,
suojaa, rauhoittaa ja pehmentai
ihoa. Sisaltaa hoitavia luonnol-
lisia 6ljyja ja kosteuttaa tehok-
kaasti 8 tunnin ajan.

ACO Body Caring Shower Oil 400 ml,
16,25 € (40,63 €/1)

AVAINAPTEEKIT | 13
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ATOOPPINEN IHO JANOAA s3annol-
lista kosteutusta. Apteekin perusvoiteet
hoitavat kuivaa ihoa ja suojaavat ihoa
ulkoisilta arsykkeiltd. Niistd on mini-
moitu ihoa arsyttavat ainesosat, eivatka
ne yleensa sisdlla hajusteita tai muita
ylimaaraisia ainesosia.
‘Voide voi olla liian kevyt tai turhan
rasvainen, ja oikeanlainen 16ytyy vain
- kokeilemalla. Omalle iholle sopivan
' voiteen levittdminen tuntuu hyvalta, ja
rasvaaminen kerran tai kahdesti pai-
. vassa riittdd. Hoidathan atooppista
- ihoa my®s silloin kun se voi hyvin.
- Joskus iho on hyva rasvata
ainakin paikallisesti erikois-
perusvoiteella, joka sitoo iholle
kosteutta ja sisaltad esimer-
kiksi kutinaa lievittavia
ainesosia. Puuvillakési-
neet tehostavat voiteiden

- Elamaa atooppisen 1honkans

5 i

. |
A
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imeytymisti yoaikaan ja suojaavat ihoa
raapimiselta. Bt O o

Suosi vaatetuksessa hengittavis, peh- «
meita tekstiileja, joissa ei ole hankaavia
saumakohtia. Kayta mietoja pyykin-
pesuaineita ja tee tarvittaessa pyykille
ekstrahuuhtelu. Vadranlaiset kosmetiik-
ka- ja hygieniatuotteet voivat pahentaa
ihottumaa. Pida aina meikkisiveltimet ja
puuterihuiskut puhtaina ja vaihda tyy-
nyliina ja pyyhe riittdvan usein.

Pese iho hikoilun jalkeen miedolla
puhdistusaineella tai perusvoiteella.
Atoopikon ei tarvitse valtella peseyty-
mista, painvastoin. Tholta on hyva pesta
tali, hiki ja vanhat kosmetiikkatuotteet.
Rasvaa iho heti suihkun jalkeen ja valta
hankaamasta ihoa pyyhkeella.

Asiantuntija: farmaseutti-kosmetologi Maria
Petsalo, Mdntéin apteekki

1 - ARTYNEEN IHON HOITOVOIDE
Emulsiovoide artyneelle iholle, ihot-
tumiin, atooppiselle ihottumalle seka
allergisiin ihoreaktioihin. Lievittda ihon
kutinaa ja punoitusta seka edistaa ihon
parantumista. Sopii aikuisille ja lap-
sille, my6s kasvoille ja muille herkille
ihoalueille.

Bepanthen SensiCalm 50 g, 17,00 € (340,00 €/kg)
CE-merkitty laakinnallinen laite

2 — SOS-HOITOTUOTE

Rauhoittava voide kutisevalle ja arty-
neelle kasvojen ja vartalon iholle. Sopii
myo0s silmaluomille. SOS-hoitotuote
vauvojen, lasten ja aikuisten herkélle
iholle.

Avene XeraCalm Concentrate 50 ml,
21,15 € (423,00 €/1)

3 — TAYTELAINEN KASVOVOIDE
Kuivan ja artyneen ihon voide sisaltaa
ihoa rauhoittavia, pehmentavia ja suo-
jaavia aktiiviaineita. Kaytetdan aamuin
illoin. Dermatologisesti testattua luon-
nonkosmetiikkaa Suomesta.

Atopik Sensitive Rauhoittava Kauravoide 24 h,
50 ml, 37,20 € (744,00 €/1)

‘Tuotteiden hinnat ovat Avainapteekkien keskimaarai-
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HYVA MIELI

Kivun kanssa

Kivun vaikutuksille voi laittaa kampoihin.
Lukuisista keinoista on tarkeaa loytaa
juuri itselle sopivimmat.

Teksti ELINA TANSKANEN Kuvat NELLI AHOSOLA

ipu on ndkymatonts, mutta

silla voi olla valtaisa vaikutus

elamaan. Nykytutkimuksen
ansiosta kipua ymmarretaan yhé pa-
remmin, ja se huomioidaan tulevas-
sa, uudessa tautiluokituksessa entis-
ta laaja-alaisemmin. Tama tarkoittaa
sitd, ettd yha useampi kipua kokeva
tulee otetuksi vakavasti ja saa apua
— kivun kanssa on mahdollista elaa
hyvaa elamaa.

KIPUJA on monenlaisia, ja sama
sairaus tai vamma voi vaikuttaa
ihmisiin hyvin eri tavoin. Niin ikdan
kivunhoito on yksil6llista. On onni,
ettd tehokkaita tapoja ladkita kipua
l6ytyy, mutta monilla niista on pitka-
aikaisessa kaytossa hintalappu. Sen
vuoksi kannattaa hyodyntaa mah-
dollisuuksien mukaan ladkkeettomia
kivunhoitokeinoja. Kokeilunhalu ja

karsivéllisyys ovat usein paikallaan,
silla osa niista osoittaa tehonsa vasta
ajan kuluessa.

MINKALAISESTA kivun hoidosta
itse hyotyisit? Entd mitd omassa ela-
massa olisi syytd muokata? Se miké
tuo yhdelle avun, voi olla kohtalo-
toverille jopa haitaksi. Esimerkiksi
tietoisen lasnédolon harjoitukset ovat
monille avain parempaan oloon,
mutta niin voi olla raskas liilkuntakin.
Yksi saa paljon irti vertaistuesta, toi-
nen sellaisesta tekemisest3, joka vie
ajatukset omasta tilanteesta muualle.
Jotakuta ajatus kivusta oppaana tai
ystavana voi auttaa, toiselle toimii aja-
tus kivun rokittamisestd. Sama péatee
kiitollisuuteen ja kiroiluun — tarkeinta
on tiedostaa, miten omat ajatukset ja
toiminta vaikuttavat elaménlaatuun ja
hyvinvointiin.

“Térkeintd on tiedostaa, miten omat
ajatukset ja toiminta vaikuttavat
elidmdnlaatuun ja hyvinvointiin.”



Vastapainoa ja tasapainoa

PIDA KIINNI KIVASTA

Oli kyse sitten mieluisista sosiaalisista suhteista tai rakkaasta harrastuksesta, ujuta kivoja
juttuja elamain siind maarin kuin vain mahdollista. Etenkin kroonistuneesta kivusta kar-
sivan kyky nauttia ja kokea mielihyvaa saattavat olla koetuksella, mutta arjen ilon aiheet
ovat tarkeitd, sen verran hyvaa tekeva vaikutus niilla on. Omassa tahdissa ja omalla tavalla
toimimalla monenlainen mahdollistuu.

ILMAISE TUNTEITASI

Myonteisen asenteen lisdksi vaikeiden tunteiden tunnistaminen ja tunnustaminen auttaa
voimaan paremmin. Jaa haastavissa hetkissa tuntemuksiasi tuomitsemattomille luotto-
ihmisille ja tarvittaessa ammattiauttajille. Omannéké6inen luova toiminta voi tarjota kanavan
tunteiden ilmaisulle. Ideana on ilmaista kaikkea sitd, mita sisimmassa on meneilldan — pilk-
kusaannot ja variopin voi autuaasti unohtaa.

3 MUKAVUUTTA MYOTATUNNOSTA
Haastavan paikan tullen itsemyo6tatunnon harjoittaminen antaa voimia jatkaa eteenpain.
Itsemyotatuntoharjoituksia 16ytyy niin netista kuin aiheesta kasittelevista kirjoista. Pohdi,
miten lampimasti ja lohduttavasti puhuisit vaikeassa tilanteessa rakkaalle ihmiselle, jolle
haluat pelkastdan hyvaa.

KEHOLLA ON ASIAA

" Kekor: Kirja auttaa kuuntelemaan ja ymmartamaan,
WVIIBAAT mitd keholla on sanottavanaan. Erilaisten
VIESTIT

harjoitusten avulla kehon viesteihin pystyy

S vastaamaan helpommin.
G Karita Palomaki, Juha Siira: Kehon viisaat viestit,

TenaTa .

B Kirjapaja, 2022

TYOKALUJA TARVITSEVALLE

ELINA TANSKANEN Teos kay lapi merkittdvan maaran
Kirjoittaja on seksuaali- monipuolisia, tutkittuun nayttéén
ja pariterapeutti sekd pohjautuvia keinoja, joilla kipua voi lievittaa
psykoterapiakoulutettava, ilman laakkeita. Kirjoittaja on laakari ja
joka uskoo, ettd rakkaus kipupotilas itsekin.
pelastaa maailman. Helena Miranda: Ota kipu haltuun, Otava, 2016
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Sanna Korhosen
ensimmainen tavoite
laihduttamisessa oli
mahtua rescuekoira-
yhdistyksen ulkoilu-
takkiin. Lue Sannan
tarina sivulta 20.
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.
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HOIDA HYVIN

Vahemmadn rasvaa

maksaan

Rasvamaksa on siita kavala sairaus, ettei se yleensa tunnu oikein miltaan. Vasta
verikokeet ja ultraaani paljastavat tilanteen. Hoitona on elintapojen viilaus.

asvamaksan toteaminen on
yleensa potilaalle yllatys.
”Joskus suurentunut maksa

voi painaa sisdelimid niin, etta ylavat-
salla on paineen tunnetta tai kipuja,
mutta yleensa rasvamaksa ei tunnu
miltaan”, sisatautiladkari Johan
Fagerudd kertoo.

Rasvamaksaa epiilldan, jos on
ylipainoa ja verikokeissa maksa-
arvot ovat koholla. Joskus jo
normaalin ylarajoilla oleva maksa-
arvo osoittautuu rasvamaksan
aiheuttamaksi. Tulos varmistetaan
ultradanelld tai muulla kuvantami-
sella.

MITTAA VYOTARG

Yleisin syy rasvamaksaan on ylipai-
nosta johtuva vyotarolihavuus. Myos
runsas ja pitkaaikainen alkoholin
kaytto voi johtaa rasvamaksaan. Toisin
kuin monesti luullaan, ylipaino on alko-
holia yleisempi syy rasvamaksalle.

Kehoon kertyva ylimadrainen
rasva kulkeutuu ensin ihon alle. Kun
paino jatkaa kasvuaan, rasva hakeu-
tuu vatsan seudulle ja siella erityises-
ti haimaan tai maksaan.

Rasvamaksa on yleisin keski-
ikaisilla, joilla ylipainoa on kertynyt
vuosien kuluessa. Nykyaan ylipai-
noa ja rasvamaksaa todetaan myos
nuoremmilla.

"Kaikki ylipainoiset eivat sairastu
rasvamaksaan, ja toisaalta siihen voi
sairastua normaalipainoisenakin.
Taustalla ovat erilaiset perinto-
tekijat.”

VIILAA ELINTAPOJA

Rasvamaksa kannattaa ottaa todesta.
Se lisaa sydan- ja verisuonitautien
seka aivohalvauksen riski. Pitkélle
edennyt rasvamaksa, vakavimmassa
muodossaan maksakirroosi, altistaa
maksasyovalle.

Rasvamaksan ensisijainen hoito on
elintapojen viilaus. Varsinaista 1aa-
ketti siihen ei ole. Ladkkeilla voidaan
kuitenkin hoitaa lihavuutta, diabe-
testa ja muita riskitekijoitd, jotka
vaikuttavat sairauden kulkuun.

”Jos on paljon ylipainoa tai muita
sairauksia, laihdutusleikkaus tai -1aak-
keet ovat tehokkaita”, Fagerudd sanoo.

LISAA KASVIKSIA

Laihtumisessa tavoitellaan hidasta,
noin paria kilon painonpudotusta
kuukaudessa. Hyvaan ruokavalioon
kuuluu paljon kasviksia, hedelmii ja
marjoja, pehmeitd rasvoja ja tays-
jyvaviljaa. Maitotuotteiden tulisi olla
rasvattomia tai vaharasvaisia.

"Vegaaniksi ei tarvitse ryhtya, mut-
ta kasvisten osuutta lautasella olisi
hyva lisata”

Hottohiilareita, sokeripitoisia ruo-
kia ja juomia seké alkoholin kayttoa
kannattaa vahentaa. Vahainenkin
alkoholimaira on haitallisempaa kuin
jos maksa on terve.

"Suomalainen tutkimus on osoitta-
nut, ettd ylipainosta johtuvaa rasva-
maksaa sairastavalle yksi pullo olutta
vastaa maksahaitoiltaan neljaa pulloa
olutta, kun vertaa henkil6on, jolla ei
ole rasvamaksaa”

Teksti NINA RIIHIMAA Kuva MIKKO HANNULA

LIIKU ILOLLA

Liikunta vahentdd maksan rasvan
madarad, vaikka ei laihtuisikaan. Par-
haimmmillaan liikunta on yhdistelma
kestavyys- ja voimaharjoittelua.

Tarkeinta on valita itselleen mielui-
sa laji. Hampaat irvessa liikkuminen
johtaa harvoin pysyvaan liikuntahar-
rastukseen.

"Laihdutuskuurien ja sporttipyrah-
dysten sijaan pitaisi muuttaa hiljal-
leen elintapojaan niin, ettd muutokset
kestavat loppuelamén.”

PARANTUMINEN MAHDOLLISTA

Ladkari Johan Fagerudd haluaa
vakuuttaa potilaansa siit3, ettd han on
omassa sairauskertomuksessaan te-
kija eika passiivinen sivustaseuraaja.
Myonteiset muutokset palkitsevat.
Rasvamaksa voi parantua koko-
naan, jos laihtuu, alkaa liilkkua aktii-
visesti ja vahentda alkoholin kayttoa.
"Kun ihminen lihoo, rasvapisarat
kulkevat kohti maksaa. Vastaavasti
kun laihtuu, rasvapisarat muuttavat
suuntaansa maksasta poispain.”
Laakari kehottaa hakeutumaan
terveydenhuoltoon, jos on huolissaan
maksansa terveydesta.
"Kotiin ei kannata jaada mureh-
timaan. Rasvamaksan kulkua voi
muuttaa mitd suurimmissa maarin.”

Asiantuntija: siscitautien erikoisldicikdiri
Johan Fagerudd, Pihlajalinna

AVAINAPTEEKIT | 19



DEVELOPED WITH DERMATOLOGISTS

KOSTEUTTAVAA
VARTALONHOITOA

IFREL B T k10 T

Hydratante
Fraus Normales & Siches

R
Eau_me Hydratant
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Sisaltaa kolmea
tarkeaa keramidia

P 3 TARKEAA KERAMIDIA
, EL,Q,NT/%~ Kolmen térkean keramidin
[ \ (1, 3 ja 6-ii ainutlaatuinen
Qy yhdistelma auttaa vahvistamaan
ihon suojamuuria ja vahentaa

kosteuden haihtumista.

MVE-TEKNOLOGIA

MVE Auttaa vapauttamaan vaikuttavia

¥ :/ ainesosia hallitusti ja pitkdkestoisesti,
jotta iho sadilyisi pehmeana koko paivan.

Ennen Sanna Korhonen ei voinut pitda kotonaan
herkkuja, silla kerralla meni helposti koko suklaalevy.
Nyt pari palaa riittaa.

Tarpeellinen heritys

Olin juuri sydnyt pizzaa, kun jarkyttava

vatsakipu yllatti minut loppukesasti. Kun
kipukohtaus toistui, varasin ajan tyoterveyslaaka-
rille.

Laboratoriokokeissa maksa-arvoni olivat todella
korkeat, vaikka ne olivat ennen olleet normaalit.
Minulla epiiltiin sappikivia. Vatsan magneetti-
kuvassa sapesta ei l0ytynyt vikaa. Minulla todettiin
ylipainosta johtuva rasvamaksa.

Rasvamaksa ei ollut ylldtys, mutta se heratti
kunnolla. Painoni on noussut kymmenen vuoden
aikana hirveasti. Vililla olen laihduttanut, mutta
kilot ovat tulleet takaisin korkojen kanssa. Sain
jo kevaalla laihdutuksen tueksi suolistohormoni
semaglutidia. Se on toiminut hyvin, puolessa vuo-
dessa paino on pudonnut parikymmenta kiloa.

Rasvamaksaan ei ole muuta ladketta kuin elin-
tapojen muuttaminen. Laihdutuslaikkeen ansiosta
syon vain murto-osan siitd, mitd ennen. Ongel-
mani ovat olleet alyttémat annoskoot, varsinkin
iltaisin. Nyt iltapalaksi riittavit tee ja vesimelonin-
palat. Rasvaisia herkkuja ei tee edes mieli.

Vatsakivut sdikayttivat myos aikuiset lapseni, ja
tutkimustulosten odottelu oli heillekin tuskaista.
Haluan osoittaa heille, etti pidan huolta tervey-
destani, silla haluan elad mahdollisimman pitkaan
heita varten.”
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Elintavoilla
tuloksia

LAIHDUTA

Jo muutaman prosentin
painon lasku voi vahen-
taa maksan rasvaa yli
kymmenen prosenttia.

LIIKU

Liikkuminen ilman
laihtumistakin vahentaa
maksan rasvaa. Tehok-
kainta on laihduttami-
nen ja liikunta yhdessa.

sYo
VAHARASVAISTA
Vaharasvainen ruoka

saattaa vahentaa mak-
san rasvoittumista.

©000000000000000000000000000000000000000000 o

VAHENNA
ALKOHOLIA

Alkoholin kaytén vahen-
taminen voi palauttaa
maksan rasvamadran
normaaliksi. Vyotaro-
lihavan kannattaa olla
erityisen varovainen
alkoholin kaytdssa.

Léihde: terveyskirjasto.fi

©000000000000000000000000000000000000000000000 o

Pieni rasvamaksa-
sanasto

RASVAMAKSASSA

rasvaa kertyy liikkaa mak-
sasolujen sisadn. Rasva-
maksataudista puhutaan,
kun yli viisi prosenttia
maksakudoksesta koostuu
rasvapisaroista.

VISKERAALINEN
RASVA

on vatsaontelon sisdaan
suolten ja sisdelinten
vdliin seka maksan sisalle
kertynytta rasvaa. Se
kasvattaa rasvamaksan
riskia.

VYOTAROLIHAVISTA

jopa 80 prosentilla on
rasvamaksa. Vyotaroliha-
vuudesta puhutaan, kun
vyotarénymparys on nai-
silla yli 90 cm ja miehilla
yli 100 cm.

MAKSAKIRROOSI

on maksasairauksien
vakava loppuvaihe. Syyna
voi olla pitkaaikainen
runsas alkoholin kayttd,
rasvamaksa, maksan
virustulehdukset, kuten
C-hepatiitti tai jotkut
autoimmuunitaudit. W

Ldhde: terveyskirjasto.fi
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Gefilus® on
Suomen tunnetuin j
kdytetyin
maitohappobakteeri-
valmiste.

Lahde:
Bréndipulssi 03/2024,

Sanoma B2B
Insight

Gefilus®
Vahvat kapselit elamin
erikoistilanteisiin

e Pdivaannos 1 kapseli
¢ 1 kapseli sisdltda 10 miljardia LGG® maitohappobakteeria
¢ Vain apteekista

Vahva kuuri

Makchappchbine poimisn

e T —

LGG® on maailman tutkituin
maitohappobakteeri.




Systane
MITA OIREITA

SINULLA ON?

Y ARTYNEET
SILMAT ¢

VASYNEET KUIVAT
SILMAT SILMAT

VOITELEVAT SILMATIPAT
KAIKILLE SILMILLE

Lievitystd kaikentyyppisille
drtyneille, kuiville silmille.

Systane® COMPLETE, kliinisesti osoitettu
lievitys kuivasilmdisyyden oireisiin

Ota yhteyttd terveydenhuollon ammattilaiseen saadaksesi ohjeita kdytdstd, varotoimista,
varoituksista, vasta-aiheista ja sivuvaikutuksista.

© 2024 Alcon Inc. 10/24 NORD-SYX-2400023 SYSTANE.FI




Uutta Avainapteekeista

Kuvat Piia Arnould

1 KAUNIITA UNIA

Ennen nukkumaanmenoa otettu tabletti tukee unta.
Monipuolinen ja tehokas magnesium-yrttiuutevalmiste
sisdltdd aminohappoja. Kehitetty Suomessa.

Bioteekki Super Uni Magnesium 60 tabl, 21,60 € (300,00 €/kg).
Ravintolisa.

ATOOPPISEN
ITHON AVUKSI

Voide korjaa ja rauhoittaa seka kosteuttaa kasvojen ja
vartalon kuivaa ihoa jopa 72 tunnin ajan. Sopii aikui-
sille, lapsille ja vauvoille, myo6s atooppiselle iholle.
Hajusteeton ja allergiasertifioitu.

Locobase Repair Light 450 ml, 29,90 € (66,44 €/1).

3 SYNNYTYKSEN JALKEEN

Monivitamiini- ja kivennaisainetabletti seka kaladljykap-
seli sisaltavat imettavan aidin ja vauvan hyvinvoinnille
tarpeellisia vitamiineja ja kivenniisaineita.

Multitabs Breastfeeding 60 kpl, 20,20 € (104,12 €/kg). Ravintolisa.

HEDELMALLISYYTTA
TUKEVA MONIVITAMIINI

Vitamiini- ja kivennaisainevalmiste sisaltaa erityisesti
hedelmallisyytta ja lisddntymista tukevaa sinkkia seka
foolihappoa.

Multitabs Fertility 30 kpl, 9,60 €. Ravintolisa.

5 MAGNESIUM JA B6 YHDESSA

Magnesiumsitraattia ja B6-vitamiinia mansikka-limen-
makuisena purutablettina. Kaksi pakkauskokoa.

MagnecCit 100 purutabl., 15,75 € (85,14 €/kg) tai 160 kpl, 20,30 €
(68,58 €/kg). Ravintolisa.

3

Multi HALZON
| -tabs

. Breastfeeding 5

Daily Multivitamin
AFTER Pregnancy

Fertility
Daily Multivitamin
BEFORE
Pregnancy
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Ipugeel

h

Vain kahdesti
vuorokaudessa

Uusi

30g

pakkauskoko

Diclofenac ratiopharm 23,2 mg/g geeli. Kivun paikalliseen, oireenmukaiseen hoitoon akuuteissa nyrjahdyksissa, venahdyksissé tai tylpissa ruhjevammoissa. Valmiste on
tarkoitettu lyhytaikaiseen kayttéon. Vaikuttava aine diklofenaakki. Aikuisille ja vahintaan 14-vuotiaille nuorille. Neuvottele |aakarin kanssa, jos olet raskaana tai imetat. Ala
kaytd, jos olet allerginen jollekin valmisteen ainesosille. Pakkauskoot 30, 50, 100 ja 150 g tuubi. ltsehoitoladke. Tutustu huolella pakkausselosteeseen. Perustuu 10.6.2020
paivattyyn valmisteyhteenvetoon. Lisétiedot: www.laakeohje.fi, infofinland@tevapharm.com. Markkinoija Teva Finland Oy. MULTI-FI-01350 07 24

ratioharm

Laadukkaita laakkeita edullisesti




UUTTA AVAINAPTEEKEISTA

lHELLAVARAINEN PESUNESTE

Kosteuttava pesuneste paivittdiseen kayttoon atooppi-
seen ihottumaan taipuvaiselle iholle. Prebiootit stimuloi-
vat ihon omaa, suojaavaa mikrobiomia.

Bepanthol SensiWash 200 ml, 12,15 € (60,75 €/1).

ATOOPPISEN IHON
PAIVITTAINEN HOIVA

Ihoa pehmittava ja kosteuttava emulsiovoide edesauttaa
pitimadn atooppisen ihottuman pahenemisvaiheen loi-
tolla vahintadn kolme kuukautta. Sopii koko perheelle.

Bepanthol SensiControl 400 ml, 31,50 € (78,75 €/1).

3 KSYLITOLIA JA SINKKIA LAPSILLE

Tutti frutin makuinen ksylitolipurutabletti on hammas-
ystavallinen tehoyhdistelma vastustuskyvylle. Sisaltaa
75 milligrammaa C-vitamiinia, 7,5 mikrogrammaa
D-vitamiinia ja 3 milligrammaa sinkkia.

Apteq C+D+Sinkki Mini 90 tabl,, 13,70 €. Ravintolisa.

4 UNEEN RENTOUTTAVA PEHMOTAHTI

Pureskeltava ravintolisa rentouttaa, lyhentda nukahta-
misaikaa luonnollisesti ja auttaa yllapitamaan unta.
Melarest Soft 30 kpl, 17,85 € (198,33 €/kg). Ravintolisa.

L1 {T

Daily Gentle
(Eody Wash Gel

Bf sensitive or atopic
Zema-pror -

UTEE o LETRTRIARENE

KOLMITEHOINEN APU
NARASTYKSEEN

Tabletit lievittavat lilkkahappoisuutta, suojaavat maha-
laukun limakalvoa ja vihentavat mahan sisallon nousua
ruokatorveen.

Acisoft 12 purutabl, 6,40 € tai 24 purutabl, 11,00 €. CE-merkitty laakin-
nallinen laite.

PAIKALLISHOITO
EREKTIOHAIRIOON

Ensimmainen kliinisesti todistettu, ilman reseptia saata-
va paikallishoito erektiohairidihin. Tehokas ja nopeavai-
kutteinen geeli auttaa saamaan erektion 10 minuutissa.

Eroxon Stimgel 4 kerta-annostuubia, 32,00 €. CE-merkitty laakinnallinen
laite.

NAISTEN JA MIESTEN
MONIVITAMIINIT

Vitamiinitablettien vahva ja monipuolinen koostumus on
kehitetty tukemaan hyvinvointia ja jaksamista erityisesti
yli 50-vuotiailla naisilla ja miehilla. Saatavilla Avain-
apteekeista helmikuussa 2025.

Minisun Monivitamiini Nainen 50+, 60 tabl. tai
Mies 50+, 60 tabl, 15,50 € (198,72 €/kg). Ravintolisa.

Tuotteiden hinnat ovat Avainapteekkien keskimaaraisia hintoja lehden
painoonmenopaivana.

L\ =0
\}\' MINISUN
MIES 50+
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Memoxissa
flavonoidit
ja koliini!

Apteq B12 | g '

BOOSt 1.3 mg I I ﬁ%‘teq 812 'r
g ; ; EE‘TkEg-rlnen B12 + Folattl . MOX mg

#51-k3-n5-B5-Blotiin|-C i 1 - o

Mukana bioaktiivinen B12 ja folaatti [ E\gfaer?cBeliﬂ d

Bi2

Hyvin imeytyva
Apteq B12 -vitamiiniperhe!
Suojaa muistisi « Memox

Tue jaksamistasi « Boost

Turvaa B12-saantisi « Balance

Apteq B12-vitamiineissa tehokas bioaktiivinen B12 ja folaatti.

Valmistetaan suomalaisessa ldaketehtaassa.

APTEQ ‘ PAREMPAA APTEEKISTA apteq.fi



TIEDE

Kosketus

tekee hyvaa

Kipua on helpompi kestaa, kun pitaa rakkaan
kadesta kiinni. Kehoa ja mielta hoitavat myads
ohimenevat halaukset tai hierojalla kayminen.

Apua kipuun,
ahdistukseen
ja stressiin

Hollannin neurotieteellisen
instituutin tutkijat kavivat
hiljattain laajasti lapi
kosketuksen vaikutuksista
tehtyja tutkimuksia.
Johtopaatos oli selva:
suostumuksellinen kosketus
parantaa kehon hyvinvointia.
Se muun muassa vihentaa
kipua, ahdistusta, masennusta
ja stressia. Eri tavoin sairaat
hyotyvat viela terveita
enemman, mika korostaa
kosketuksen merkitysta
hoivatyossa.

Mita useammin,
sen parempi

Usein toistuvat lyhyet koske-
tukset voivat olla tehokkaam-
pia kuin yksittdinen pidempi
helld hetki. Pikahalitkin ovat
tarkeitd — mutta liikaa ei pida
kiirehtid. Brittitutkijat havait-
sivat, ettd sekunnin halaus ei
tunnu yhta hyvalta kuin viiden
tai kymmenen sekunnin mit-
tainen.

Teksti ANNA TOMMOLA Kuva GETTY IMAGES

Kosketus vdhentdid
kipua, ahdistusta,
masennusta ja stressid.

Kosketus
virittada samalle
taajuudelle

Neurotieteilija Pavel Goldstein
Coloradon yliopistosta tutki
kollegoineen pari—kolmekymp-
pisié pariskuntia. Parit olivat
joko eri huoneissa, samassa
huoneessa koskematta toisiaan
tai kasi kadessa, kun toiselle
tuotettiin pieni kipuaistimus.
Kadesta pitdneiden parien
hengitys, syke ja aivoaallot virit-
taytyivat samalle taajuudelle ja
kipu lievittyi. Kosketus lisasi
kumppanin tuntemaa empatiaa,
mika taas voimisti kehollista
yhteen tahdistumista.

Laajan katsauksen perusteella
kosketuksen hyvit vaikutukset
eivit rajoitu lahisuhteisiin. Niita
voi saada vaikkapa hierojalla
kaymisesta. Jopa kontakti elotto-
maan esineeseen, kuten
painopeittoon, voi tehda fyy-
sisesti hyvaa, mutta henkisiin
hyotyihin tarvitaan toista ihmista.
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UUSI

ACO PROTECT

VAHVISTAA IHOSI LUONNOLLISTA SUOJAA

ACO Protect sisaltaa kasvoille ja vartalolle kahdeksan tehokasta ja helldvaraista
ihonhoitotuotetta, jotka vahvistavat ja suojaavat ihon suojakerrosta ja auttavat pitdmaan
ihon kosteutettuna ja hyvinvoivana. Dermatologisesti testatut, hajusteettomat ja
vegaaniset tuotteet sopivat normaalille, kuivalle ja herkalle iholle. Tuotteet on kehitetty
Tukholmassa ja suunniteltu ihon tarpeisiin erityisesti pohjoisessa ilmastossa.

ACO PROTECT
-TUOTTEET

_20 % ACO I

APUTERENS COMPOBITA

Tarjous voimassa PROTECTING
helmikuussa. CREAM

nnnnnnnn
ARGTERENS COMPOSITA

4.5% GENTLE

NIACINAMIDE
Y A

CLEANSER

HORMAL TO DRY SKIN
m ian. For hady
b

STRENGTHENS & P
THE SKiN BAR

STRIPLE MoisT COMPI

NORMAL TO DRY SKIN
MO PERFUME

VB:- mdistirisatice For oy and
2 i

ES &
MOISTURISES

NO PERFUME

Tarjous voimassa helmikuussa kampanjaan

osallistuvissa apteekeissa, eika sita voi

yhdistaa muihin alennuksiin tai tarjouksiin.
SIMPLY EFFECTIVE Tarkista saatavuus apteekista.



LAAKEFAKTA

Uusi vuosi, uudet laakekulut

Monen suomalaisen laakekulut nousevat jonkin verran tana vuonna.
Vuosi 2025 tuo tulleessaan myos keinoja saastaa.

Teksti MARIANNA SALIN

Alkvomavastuu

70€

Perus-
lkorvaus

40%
0€

Alempi
erityiskorvaus

65%

elan ladkekorvausten alkuomavastuu nousi

vuodenvaihteessa 50 eurosta 70 euroon.

Asiakas saa siis korvauksia vasta, kun han
on maksanut itse 70 euroa Kela-korvattavista
laakkeista. Lapsen ladkekulujen alkuomavastuu
on nolla euroa sen kalenterivuoden loppuun, kun
nuori tayttaa 18 vuotta.

"Lisaksi alkuomavastuu sidottiin kansaneliake-
indeksiin eli sen maaraa tarkistetaan jatkossa
vuosittain. Tama johtaa todennikodisesti muutaman
euron vuotuisiin korotuksiin”, sanoo Kelan juristi
Vilja Juvonen.

LAAKEKATTO NOUSEE HIEMAN
MUTTA TAYTTYY NOPEAMMIN

Sen jalkeen, kun alkuomavastuu on tayttynyt,
asiakas saa korvaukset Kela-korvattavista resepti-
ladkkeistd vanhaan tapaan. Peruskorvaus on 40
prosenttia ja alempi erityiskorvaus 65 prosenttia.
Ylemmassa erityiskorvausluokassa asiakas mak-
saa kustakin ladkkeesta vain 4,50 euron omavas-
tuun.

Korvausluokasta riippumatta itse maksettu
osuus kerryttdd omavastuuta edelleen, kunnes

Yksi kalenterivuosi

Liaskekatto

633,17€

Laakkeen
hinta
Jostokerta

2,50€

vuosiomavastuu eli ladkekatto tulee tdyteen. Sen
jalkeen kustakin korvattavasta ladkkeesti on
maksettava vain 2,50 euroa. Vuosiomavastuu
nousi viime vuodesta noin kuusi euroa ja on nyt
633,17 euroa.

Ladkekuluihin vaikuttaa my6s arvonlisavero,
joka nousi vuodenvaihteessa 10 prosentista 14
prosenttiin. Valtaosa veronkorotuksesta koituu
Kelan maksettavaksi, mutta osa osuu myos oma-
vastuuta maksavaan asiakkaaseen.

”Jos kuitenkin asiakkaan vuotuiset ladkekulut
ylittavat vuosiomavastuun, arvonlisdveron korotus
vaikuttaa vain siten, ettd vuosiomavastuu tayttyy
aiemmin.”

LAAKEVAIHTO LASKEE KULUJA

Korotuksista huolimatta asiakkaan ladkekulut
voivat laskea, etenkin jos kaytdssa on biologisia
ladkkeitd. Mahdollisuus vaihtaa biologisia ladkkei-
ta halvempiin biosimilaareihin laajenee asteittain
tdméan vuoden aikana. Lue lisia biosimilaareista
osoitteessa avainapteekit fi.

Asiantuntija: juristi Vilja Juvonen, Kela

AVAINAPTEEKIT | 29



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

15,90

19,00 €
CE-merkitty laakinnallinen laite

MINISUN MONIVITAMIINIT
Extra vahva 90 tabl. tai Vahva
120 tabl.

Monipuoliset ja vahvat monivitamiinit.

22,50 € (127, 86 184,54 €/kg)
Ravintolisa

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

24,20 € (258,44 €/kg)
Ravintolisa

DEVISOL D3 20 mcg 200 tabl.
Hyvin imeytyva D3-vitamiini sitruksen
tai mustikan makuisena imeskely-
tablettina tai nieltévana tablettina.

18,70 € (188,61 €/kg)
Ravintolisa

GUM SOFT PICKS PRO 60 kpl
Hammasvaliharja puhdistaa hammas-
valit hellavaraisesti ja tehokkaasti.
Koot S, M ja L.

BETHOVER VAHVA B12 1,3 mg
100 kaps. tai 120 tabl.

Vahva ja monipuolinen yhdistelma
muistin ja ajattelun tueksi. Eri makuja.

30,90 € (172,67-996,15 €/kg)
Ravintolisa

APTEEKKI FLUACUTE Zinc+ 20 ml
Suusuihke lievittaa flunssan oireita

ja lyhentaa flunssan kestoa. Sisaltaa
sinkkiasetaattia ja dekspantenolia.

CE-merkitty l@akinnallinen laite

DEVISOL STRONG D3

50 mcg 200 tabl.

50 mikrogrammaa D3-vitamiinia sitruk-
sen tai mustikan makuisena imeskely-
tablettina tai nieltavana tablettina.

21,90

26,90 € (280,77 €/kg)
Ravintolisa

*,

apteekit

AUVOIN nenasuihkeet 20 ml
A-vitamiini nenasuihke kuivan nenan
hoitoon tai Flu-suihke nenan tukkoisuu-
teen. Eivat sisalla laakeaineita.

10,90

12,50-13,40€

CE-merkitty laakinnallinen laite

ICE POWER PLUS 200 ml
Lievittaa tehokkaasti lihasperaisia
kiputiloja ja nopeuttaa palautumista.
Sisaltéa MSM:a.

14,90

19,20 € (74,50 €/)
CE-merkitty l@akinnallinen laite

CALSORIN tai PURU CALSORIN
500 mg + D3 20 mcg 100 tabl.
Helposti nieltava tai pureskeltava
kalsium- ja D3-vitamiinitabletti.

18,40 € (75, 36 107,43 €/kg)
Ravintolisa

SEBAMED Face & Body Wash
-tayttopussit 1000 ml
Kuivuuteen taipuvalle iholle kehitetty
pesuneste. Kasvoille ja vartalolle.

21,00 € (16,90 €/)




BEVITA EYE PRO 10 ml tai
A-silmavoide 5 g
Kosteuttavat silmatipat tai -voide
kuivien silmien oireiden hoitoon.

13,90

16,50-16,80 €
CE-merkitty l@akinnallinen laite

BEROCCA ENERGY
Orange 60 poretabl.
Paivittaiseen jaksamiseen ja
hyvinvointiin.

22,90

27,70 € (59,64 €/kg)
Ravintolisa

MULTIVITA PLUS 250 tabl.
Monipuolinen vitamiini- ja kivennais-
ainekoostumus perustuu uusimpiin
suomalaisiin ravitsemussuosituksiin.

20,90

(24,30 €)
Ravintolisa ~ Kampanjapakkaus

RELA TABS 90 tabl. tai kaps.
Koko perheen maitohappobakteerit
erimakuisina tabletteina tai nieltavina
kapseleina. Paivittaiseen kayttoon.
—

2590

3150€
Ravintolisa

MELAREST Extra Vahva 1,9 mg
90/100 tabl. tai Tripla 60 tabl.
Melatoniini auttaa lyhentamaan nu-
kahtamisaikaa.

21,90

26,25 €
Ravintolisa

MINISUN D3 20 mcg 200 tabl.
Helppo tapa varmistaa riittava D-vitamii-
nin saanti ympari vuoden. Eri makuja.

14,90

18,40 € (298,00-620,83 €/kg)
Ravintolisa

MINISUN D3 50 mcg 200 tabl.
Vahva D-vitamiinivalmiste paivittaiseen
kayttoon tai kuureina silloin, kun keho
tarvitsee erityista tukea. Eri makuja.

26,80 € (438,00-476,09 €/kg)
Ravintolisa

APTEQ FLUZINC 24 tabl.
Lievittaa tehokkaasti flunssan oireita
ja lyhentaa flunssan kestoa. Maut
salmiakki, mustaherukka ja hunaja.

12,40 €
CE-merkitty laakinnallinen laite

apteekit

APTEQ B12 Balance 100 tabl.,
Boost tai Memox 60 tabl.
Hyvin imeytyva B12-vitamiini.

19,90

24,80 € (207,04-737,04 €/kg)
Ravintolisa

A-VITA HYDRA+ 20 ml
Kosteuttaa ja hoitaa nenan lima-
kalvoja kuivaa ja kylmaa ilmaa
vastaan. Valumaton suihke.

12,90

1560 €
CE-merkitty ladkinnallinen laite.

REMO-WAX korvasuihke
tai korvatipat 10 ml
Liuottaa korvan vahatulpat tehokkaasti.

13,90

17,40 €
CE-merkitty l@akinnallinen laite

PERSKINDOL Active Gel 100 ml
Kylma-lampogeeli akuuttiin seka pitka-
kestoiseen lihaskipuun. Lievittaa kipua
ja tukee paranemista.

14,90

18,75 € (149,00 €/)
CE-merkitty laakinnallinen laite




ACO FACE -tuotesarja
Hellavaraiset tuotteet normaalille, kuivalle,
rasvaiselle ja ikaantyvalle seka sekaiholle.
Ei koske lahjapakkauksia ja huulituotteita.
Valikoima vaihtelee apteekeittain.

AVENE TOLERANCE
lhonhoitosarja herkalle, helposti reagoivalle
tai allergiselle iholle. Etu koskee valikoituja
tuotteita. Valikoima vaihtelee apteekeittain.

PRIORIN EXTRA 180 kaps.
Vitamiini-, kasviuute- ja
aminohappovalmiste hiusten hyvinvointiin.
Nakyvia tuloksia 12 viikossa.

78,90

100,00 € (467,97 €/kg)
Ravintolisa

FAVORA-tuotesarja
Puhdistavat, hoitavat ja kosteuttavat tuotteet
herkkaihoisille. Yhteistydssa Allergia-, lho-
ja Astmaliiton kanssa. Valikoima vaihtelee
apteekeittain.

apteekit



Tehokas laake

KURKKU-
KIPUUN

Lievittaa
kipua
puuduttamall

KAKSIVAIKUTTEINEN
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Coldycin®
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Coldycin 5 mg/1 mg imeskelytabletit, Hunaja tai Sitruuna. Vaikuttavat aineet: klooriheksidii-
ni ja lidokaiini. Kurkkukivun oireiden lievittdmiseen aikuisille ja vahintdan 12-vuotiaille. Siséltaa
sorbitolia. Sitruuna: Sisaltéa aspartaamia, joka on fenyylialaniinin l&hde. Ei suositella raskau-
den aikana eika imettéaville naisille. Tutustu huolellisesti pakkausselosteeseen ennen kayttoa.
Lyhytaikaiseen kéayttoon. Kaanny l&akarin puoleen, ellei olosi parane 3-4 paivan jalkeen tai se
huononee. Itsehoitolaake. Markkinoija: Orifarm Healthcare Oy.

()) ORIFARM

FINR

v’ Tehokas apu
flunssan oireisiin

R EIE
kuumeeseen

v Piristaa
flunssaista oloa

FINREXIN®- ja FINREXIN® NEO -jauheet tilapadiseen kayttoon kuumeen ja erilaisten sarkytilojen
hoitoon. Aikuisille 1 annospussi tarpeen mukaan 3-4 kertaa vuorokaudessa. Ei suositella ras-
kaana oleville, alle 16-vuotiaille eiké henkildille, jotka ovat yliherkkia asetyylisalisyylihapolle tai
muille tulehduskipulaakkeille. Kaytosta yhdessa veren hyytymista estévien ldakkeiden kanssa
on neuvoteltava l88karin kanssa. Tavallisimpia asetyylisalisyylihapon aiheuttamia haittavaiku-
tuksia ovat maha-suolikanavan oireet ja liséantynyt verenvuototaipumus, erityisesti maha-suo-
likanavan alueella. Tutustu huolellisesti pakkausselosteeseen ennen kayttoa. Itsehoitolaéke.
Lisatietoja: www.orifarmhealth.fi. Markkinoija: Orifarm Healthcare Oy.

FI-COLD-2400020 112024



Tehokasta hoitoa

lihas- ja nivelkipuihin

ThermacCare® on tehokas keino
lievittaa kipua syvalle lihaksiin ja
niveliin kulkeutuvan l@mmon avulla.

ThermacCare

ThermaCare
Soveltuu erityisesti
lihasjénnityksests ja ylirasituksesta

johtuvaan kipuun. - Ladkeaineeton

16 tunnin dokumentoitu vaikutus

ThermacCare® soveltuu
erinomaisesti kaytettavaksi

Stressiin liittyviin
lihasjannityksiin

Ylirasitukseen Kireisiin lihaksiin

Laakinnallinen laite. Lue pakkausseloste huolellisesti ennen kayttoa.
infofi@navamedic.com | www.thermacare.fi

FI-THER-2411-002



Teksti NINA RIIHIMAA Kuvitus NELLI AHOSOLA

Mikd vitamiini auttaisi
kaamoksen yli?

MAHDOLLISESTI D-VITAMIINI. Se ei
suoraan vahenna kaamosoireilua, mutta
D-vitamiinin saanti jad monella talvella liian
pieneksi. Lisdksi voi kokeilla virkistavaa
C-vitamiinia ja B-ryhmaén vitamiineja, jotka
vahentavat visymysta ja uupumusta.
Vitamiinilisid suurempi merkitys kaamos-
vasymyksessa on elintavoilla, siis terveel-
lisella ruoalla seka riittavalla liilkunnalla ja
unella. Kirkasvaloakin kannattaa kokeilla.

VITAMIINI

Asiantuntija
ANNA SIIPILEHTO
proviisori,
Tapuli Apteekki,
Helsinki

Kdayko sama
magnesium-annos
ikdcdntyneelle ja
nuoremmalle aikuiselle?

KYLLA. Magnesiumin annos-
tuksessa ratkaisevaa on suku-
puoli, ei ikd. Miehet, joiksi
lasketaan jo yli 13-vuotiaat pojat,
tarvitsevat paivassa 350 milli-
grammaa magnesiumia. Naisten
tarve on hieman pienempi, 280
milligrammaa. Aktiiviurheilijat
ja imeytymishairiota sairasta-
vat saattavat tarvita suositusta
enemman magnesiumia.

Voinko ottaa
kerralla koko viikon
D-vitamiiniliscin?

KYLLA. D-vitamiini on rasvaliukoinen
vitamiini, joka varastoituu elimistoon.
Jos tuntuu, ettet muista ottaa vitamiinia
péivittdin, voit hyvin ottaa kerralla viikon
annoksen, esimerkiksi viikonloppuaa-
muna. Muista kuitenkin, ettd D-vitamii-
nin turvallisen paivakayton raja on 100
mikrogrammaa.

Suuri D-vitamiinin kerta-annos voi
aiheuttaa herkille pahoinvointia tai ripulia.
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TOSI TARINA

Parempi paiva
tulee aina

Virpi Sillanpaa-Posio on kokenut, miten
krooninen kipu voi vieda jalat alta ja mielen
matalaksi. Hyva kivunhoito on monien
osatekijoiden summa.

Teksti KAISA HAKO Kuvat TIMO HEIKKALA

iind 6ind kun oululainen Virpi Sillanpai-Posio ei

saa kivultaan unta, hin lahtee usein mielessiaan

vaellukselle lapsuudenkotiinsa Kuusamon Kiuta-
koénkidn maisemiin.

"Mielikuvissani paitan, mitka kengét laitan jalkaan.
Mietin, mita kaikkea néen, kun astun ovesta ulos. Loydan
paikkoihin, joita en tiennyt muistavani”, han kuvailee.

Tatd nykya Sillanpaa-Posio, 56, pystyy nukkumaan
sdngyssa Oisin. Vuonna 2018, kun hén joutui selka-
kivun takia jadmaén sairauseldkkeelle, han koetti nukkua
milloin lattialla, milloin tuolissa. Kipu sai my6s mielen
kéapertymaan sisddnpain.

“En pystynyt itkem&éan, mutten jaksanut nauraa. Lin-
tujen danet katosivat minulta, jolle luonto on aina ollut
aarettdbman tarkea.”

SILLANPAA-POSIO niyttdd, miten paan kaantely
onnistuu yhé, vaikka muu ranka on metallista jaykka.
Ylin nikama on ainoa, jonka tueksi ei ole laitettu rautaa.
Kun han péivisin kdy makuulle lepuuttamaan selkaédnsa,
ranka asettuu lepoon napsahdellen.

Neljan lapsen &iti tydskenteli unelma-ammatissaan
oppilaitospappina, kun kivut seldssa alkoivat yli kym-
menen vuotta sitten. Selkaan tuli valilevypullistuma,
mutta tuntemattomasta syysta hanen selkarankansa
on myos altis murtumille. Rangan akuutti kipu on kuin
salamanisku tai tsunami, joka vie jalat alta. Hermosarky
taas sateilee piinallisesti alaraajoihin. Viimeisin murtuma
rangassa vuonna 2020 aiheutti selkdydinvamman, jonka
seurauksena Sillanpaa-Posio on nyt pyoratuolissa.

”Jalat kantavat, mutta selka ei kesta pystyasentoa kovin
kauan’, han kertoo.

Kaikkiaan hin laskee olleensa operoitavana leikkaus-
salissa yli 50 kertaa.

PAHIMMASSA VAIHEESSA kipu lieveilmitineen ai-
heutti keskivaikean masennuksen. Sillanpa4-Posio sanoo,
ettd tdma on kipukroonikoilla yleista.
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Virpi Sillanpaa-Posiolle luonto
on tarked voimanldhde. Hanmgy
ulkoilee usein Nipsu-koiran
kanssa pihalla ja iloitsee, jos
tarjoutuu mahdollisuus paasta
esteettomalle luontopolulle®
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® Kroonisella kivulla tarkoitetaan kipua,
joka kestaa yli kolme kuukautta tai yli olete-
tun paranemisajan.

@ Kipu voi olla kudos- tai hermovaurion tai
muun sairauden aiheuttamaa, mutta aina
kivulle ei loydy selkeaa syyta. Se voi olla
luonteeltaan monipaikkaista tai laaja-alais-
ta.

@ Kipukokemus syntyy, kun aivot tulkitsevat
hermoston ja selkdytimen kautta tulevia
kehon viesteja.

@ Koettu kipu on aina todellista, ja siihen
voidaan vaikuttaa syista riippumatta.

@ Pitkaan jatkunut kipu herkistaa hermos-
toa ja aivoja saaden ne jatkuvaan valmius-
tilaan. Siksi pelkka kipualueen kuntoutus ei
aina riita.

® Krooninen kipu vaikuttaa tunne-eldmaan,
sosiaalisiin suhteisiin, tyokykyyn ja uneen.
Kivun hoidon tulisi siksi olla kokonaisvaltais-
ta, yksilollisesti erilaisia hoito- ja tukimuoto-
ja yhdistelevaa.

Virpi Sillanpaa-Posio on sairauseldkkeelld, mutta tekee toisinaan yha pieni-
muotoisesti papin tehtdvia. "Kun tein Ylelle radiohartauden kivusta, sain
siitd paljon kuulijapalautetta”, han kertoo.

"Nyt jo tiedén, ettd kylla sieltd noustaan, vaikka yha
tulee paivi, jolloin mieliala on rotkon pohjalla. Olen an-
tanut silloin itselleni luvan olla kivussa ja itkussa, koska
tiedan, etta tulee parempi paiva”, han sanoo.

Jos on oikein vaikea olla, perheen kaksivuotias
Nipsu-collie tulee tokkimaan kuonollaan ja asettuu
viereen sankyyn.

”Siitd on kasvamassa sielunpaimenkoira’

Nipsun hellan hoivan ohella on tarvittu paljon muuta-
kin. Puolison rakkaus on kannatellut kaikkina paivina.

HOIDON KANNALTA OLENNAISTA on ollut tyo-
terveysladkarin ja kipupolin hoitavan ladkérin koko-
naisvaltainen niakemys tilanteesta sekd ammattilaisten
ymmarrys kivun luonteesta. Sillanpaa-Posio kertoo
Oulun yliopistollisen sairaalan taitavasta kipuhoitajasta,
joka laajan asiantuntemuksensa vuoksi on saanut lem-
pinimen Kipu-Seppo.

Miten kertoa taksikuskille olevansa menossa fysio-
terapiaan, jos ei muista sanaa “fysioterapia”? Sillan-
paa-Posio sanoo, ettd vahvat hermokipuladkkeet
aiheuttavat toisinaan sen, ettd sanat katoavat. Ladkkei-
den méaaraa on kuitenkin onnistuttu vihentdmain kipu-
simulaattorin avulla. Pakaralihakseen asennettu laite
lahettad sahkoimpulssia jalkoihin ja blokkaa kipua.

"Voin kaukosaatimelld saddella impulssin tehoa ja
sykkimistiheyttd”, Sillanpaa-Posio kertoo.

Han sanoo fysioterapeuttien tyon olevan ratkaisevan
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Léihteet: Suomen Kipu Ry, Duodecimin
Terveyskirjasto

tarkeda toimintakyvyn ylldpitamisessa. Psykoterapia on
auttanut kivun ja elamédnmuutosten hallinnassa. Myos
hengellisyys on hinelle elamééa kannatteleva voima.

SYNNYNNAINEN OPTIMISTI sanoo, ettd vaikka kipu
vakavoittaa, se on tuonut mukanaan myos hyvaa.

"Tama on vienyt minulta paljon, mutta vaikuttanut
myo0s niin, ettd olen ollut paljon kotona lasné. Lasten
kanssa on laheiset vilit”, Sillanpaa-Posio pohtii.

Kipu on tehnyt hinesta kokemustoimijan Suomen
Kipu -jarjestossa ja Invalidiliitossa. Sillanpaa-Posio voi
rikastaa vaikkapa sote-alan opiskelijoiden ymmarrysta
kroonisesta kivusta seki edistaa esteettomyytta.

Elaman tahti on vaistamaétta rauhoittunut. Sillan-
paa-Posio viipyilee usein Nipsun kanssa pihalla tai
uppoutuu askarteluhuoneessa mosaiikkitoihin.

"Pienistd hetkista tulee suuria. Kun talvella jo kolmen
aikaan iltapaivalla alkaa hamaéartad, minulla on aikaa
nahda se ja sytyttaa kynttila.” B



HOITAA KURKKUKIPUA
LIEVITTAMALLA
TULEHDUSTA

+
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OIREITA AAN*

Vnrs411 69

Strepsils = Fuicalvotus

Hunaja & Sitruuna =~ 4
1,2 mg/0,6 mg

Wi 0042463

8,75 mg

imeskelytabletti/sugtablett

flurbiprofeeni/flurbiprofen

16 imaskelytablattia/sugtabiettar

@ TEHOAA KIPUUN JOPA 6 TUNTIA.
VAIKUTUS ALKAA VALITTOMASTI**

@ LIEVITTAA TULEHDUSTA

*Kipu, nielemisvaikeudet, kurkun turvotus. **Strefen Hunaja-Sitruuna 16,2 mg/ml sumute suuonteloon.

Strepsils Appelsiini, Hunaja & Sitruuna, Inkivaari, Mansikka, Menthol, Mint ja Sitrus ovat antiseptisid imeskelytabletteja, jotka lievittavat suu- ja
nielutulehdusten oireita. Vaikuttavat aineet: amyylimetakresoli ja 2,4-diklooribentsyylialkoholi. Strepsils Mentholissa liséksi levomentoli. Annostus: 1 tabl. 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. Ala kayta, jos
olet allerginen jollekin valitsemasi valmisteen sisaltamalle aineosalle. Jos olet diabeetikko, huomioi valmisteiden sisaltémat makeutusaineet. Strepsils Mintia
ei suositella raskauden aikana, muiden osalta kaytdssa raskaus- ja imetysaikana tulee noudattaa varovaisuutta.

Strefen Orange 8,75 mg- ja Honey & Eucalyptus 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, enintédadn 3 vrk:n ajan. Sumute: 3 painallusta nielun takaosaan 3-6 tunnin vélein tarvittaessa, korkeintaan 5 annosta/vrk, ja enintdan 3 vrk:n
ajan. Al& kayta Strefen-valmisteita, jos olet yliherkkéa flurbiprofeenille, muille valmisteen ainesosille, asetyylisalisyylihapolle tai muille tulehduskipuldakkeille;
jos sinulla on joskus ollut vatsahaava, vaikea paksusuolen tulehdus, verenvuoto-ongelmia, tai jos sinulla on vaikea-asteinen sydamen, munuaisten tai maksan
vajaatoiminta. Lopeta kayttd, jos suussa ilmenee arsytysta tai jos maha-suolikanavan verenvuotoon tai yliherkkyyteen viittaavia oireita esiintyy. Ala kayta
raskauden tai imetyksen aikana keskustelematta asiasta ensin |adkarin kanssa. Varmista varoitukset, mahdolliset haittavaikutukset, muut kdyttdohjeet seka
ladkkeiden sopivuus sinulle apteekkihenkilokunnalta tai pakkausselosteesta. Jos olosi ei parane 3 paivassa, tai se huononee, ota yhteys ladakariin. Tutustu aina
huolellisesti lddkkeiden pakkausselosteisiin. Itsehoitoldakkeita. Lisatietoja: Reckitt Benckiser Healthcare (Scandinavia) A/S, Vandtarnsvej 83A, DK-2860
Seborg, Tanska. PVM: 9/2024. 10/2024 RT-M-7Qbagh



Lasten parhaaksi kehitetyt

MINISUN'  HYVANMAKUISET
= MINISUN-VITAMIINIT

TAMMIKUUSSA
KAIKKI LASTEN
MINISUN-VITAMIINIT

MINISUN
JUNIOR Min
MONIVITAMIN! |~ VSUN

PIKKUPANDA

Suomalaisten ravitsemussuositusten mukaiset Minisun lasten vitamiinit
ovat helppo tapa pitaa huolta siita, etta lapsi saa tarvitsemansa vitamiinit ja hivenaineet. Paras lasten
vitamiini on sellainen, joka on kiva napata suuhun. Usein joko purutabletti tai pehmean pureskeltava
valmiste tekee tenavien kohdalla parhaiten kauppansa — etenkin, jos maku on mieluisa.

Laadukkaat Minisun-vitamiinit loydat apteekista.

YVERMAN
SUOMALAINEN PERHEYRITYS Tarjous voimassa 1.-31.1.2025. Valikoima vaihtelee apteekeittain.



NAIN KAYTAT

Alapaabakteerit kuriin

Bakteerivaginoosi on emattimen tilapaishairio, jossa
epasuotuisat bakteerit syrjayttavat hyvat ja emattimen
pH-arvo nousee. Hoida vaivaa geelilla, tableteilla tai puikolla.

Bakteerivaginoosi oireilee

tympeén hajuisena, runsaana,
juoksevana valkovuotona. Sen voi
helposti sekoittaa hiivatulehduk-
seen, johon liittyy voimakas kutina.
Kirvely taas viittaa virtsatietuleh-
dukseen. Apteekin ammattilaiset

]- TUNNISTA OIREET

auttavat, kun olet epavarma oireiden

aiheuttajasta. Bakteerivaginoosia
hoitavat tuotteet taistelevat hyvien
bakteerien puolesta. Niita ei ole hai-
tallista kayttaa varmuuden vuoksi,
toisin kuin eméattimen bakteeri-
tasapainoa hairitsevaa hiivalaaketta.

Teksti OUTI HAMARA Kuva NELLI AHOSOLA

HOIDA VAIVA
Pese kadet ja aseta hoitava

tuote yoksi syvalle ematti-
meen. Suojaa lakanat valumisen
varalta. Intiimialueelle tarkoitetut,
suun kautta nautittavat maitohap-
pobakteerit ovat hyva tukihoito
noin viikon kuurina. Hiivatuleh-
duksesta ja bakteerivaginoosista
voi joskus kérsia jopa yhta aikaa.
Silloin apteekin ammattilainen tai
ladkari auttavat. Kaanny ladkarin
puoleen myos, kun karsit bak-
teerivaginoosista ensimmaista
kertaa.

ENNALTAEHKAISE
3 Huolehdi hyvasta intiimi-

hygieniasta. Pyyhi vessa-
kaynnilla aina edesta taakse, jotta
bakteerit eivat padse eméittimen
alueelle. Alapdan saippuapesua ja
pikkuhousunsuojien turhaa kayt-
toa kannattaa valttaa. Kierukka
ja tupakointi altistavat alapain
bakteeriepatasapainolle, kun
taas kondomin kaytto suojelee
siltd. Maitohappobakteerit voivat
ennaltaehkaista vaivaa, ja niita
kannattaa nauttia etenkin anti-
bioottikuurin yhteydessa.

Asiantuntija: Anna Siipilehto, proviisori, Tapuli Apteekki, Helsinki
Tuotteiden hinnat ovat Avainapteekkien keskimaaraisia hintoja lehden painoonmenopaivana.

=

Multi-Gyn Actigel
50 ml ja asetin,
21,50 € (430,00 €/1).
Riittdaa noin 25
kayttokertaan. Kayta
vahintaan kahdesti
paivassa viiden perak-
kdisen paivan ajan.

Kaikki tuotteet ovat CE-merkittyja ladkinnallisia laitteita.

i say: Vagi- =, PRy
nal Infection =
-ematintabletti
7 kpl, 16,45 €.
Kaytetaan kerran
pdivassa viikon
kuurina.

Canesbalance-
ematinpuikot
7 kpl, 18,50 €.
Kaytetaan kerran
pdivassa viikon
kuurina.
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TAVALLINEN VAIVA

kurkussa

Refluksitauti on krooninen sairaus,
jonka yleisin oire on narastys.
Tupakointi, ylipaino ja alkoholi
pahentavat vaivaa.

Teksti ANNELI JUUTILAINEN Kuva GETTY IMAGES
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MINKALAINEN SAIRAUS
ON REFLUKSITAUTI?

Refluksitaudissa happaman maha-
laukun siséllén nouseminen takaisin
ruokatorveen aiheuttaa ylavatsavai-
voja. Ylavatsavaivojen taustalla ei
kuitenkaan aina ole kyse refluksi-
taudista. Noin puolet ylavatsa-
vaivojen syista on toiminnallisia eli
vaivat johtuvat ruoansulatuskanavan
hairiintyneesta toiminnasta. Silloin
poikkeavaa takaisinvirtausta ruoka-
torveen ei todeta.

MIKA AIHEUTTAA REFLUKSITAUDIN?

Syy refluksitautiin on lahes aina ruo-
katorven alemman sulkijan 16ysyys,
minka vuoksi mahan sisiltéa paasee
ruokatorven puolelle. Osalla refluksi-
tautia sairastavista todetaan lisdksi
palleatyrd, jossa osa mahalaukkua
liukuu palleatason ylapuolelle. Tal-
16in sulkijamekanismi ei toimi, mika
aiheuttaa takaisinvirtauksen ruoka-
torveen.

Rasvainen ruoka ja tupakointi hei-
kentavat sulkijalihaksen toimintaa.
Myo6s ylipaino, raskaus ja vihenty-
nyt syljeneritys lisaavat refluksia ja
siihen liittyvia oireita.

MILLAISIA OVAT
TYYPILLISIMMAT OIREET?

Tyypillisin oire refluksitaudille on
narastys, jota kokee 75 prosenttia
refluksitaudista karsivistd ihmisista.
Naréastys tuntuu polttavana kipuna
tai epamiellyttavand tuntemuksena
rintalastan takana ja siteilee kaulalle.
Narastys ilmenee usein aterioiden
jalkeen ja makuuasennossa.

Toinen tyypillinen oire on takaisin-
virtaus eli mahansisélléon nousu
kurkkuun. Yleensa kumartelu tai
nostaminen pahentavat oiretta. Muita
oireita ovat palan tunne kurkussa,
nielemisvaikeus ja ajoittainen runsas
syljeneritys.

Itsehoidolla ja
lddkitykselld oireet
voi pitdd vdhdisind.

YT IT YN
o
[
o
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MITEN OIREET EROAVAT
PELKASTA NARASTYKSESTA?

Narastys on refluksitaudin yleisin
oire, mutta néréstys voi liittyd myo6s
toiminnalliseen ylavatsavaivaan.
Aina néita kahta ei voi oireiden
perusteella erottaa. Mahan sisallon
takaisinvirtaus nieluun on tyypillisin
erottava tekija refluksitaudille.

KUINKA YLEINEN
REFLUKSITAUTI ON?

On arvioitu, ettd lansimaissa 10-20
prosenttia vaestosta karsii refluksi-
taudin oireista. Ylavatsavaivoista kar-
sivista ihmisista noin kolmannek-
sella on refluksitauti. Refluksitauti

on ikaantyneilld yleisempi, koska
heilld esiintyy enemmén refluksi-
taudille altistavaa helikobakteeria
seka refluksitaudin todennakoéisyytta
lisaavia sairauksia.

MILLAISET ELINTAVAT
VOIVAT PAHENTAA
REFLUKSITAUDIN OIREITA?

Tupakointi, ylipaino ja alkoholin
kaytto ovat tyypillisia refluksitautia
pahentavia tekijoita.

VOIKO REFLUKSITAUTIA
HOITAA ITSE?

Painonhallinta voi tuoda merkitta-
van avun, jos painoindeksi on yli 25.
Ruokavaliomuutosten lisdksi itse-

hoitokeinoihin kuuluvat tupakoinnin
lopettaminen, liikunta, alkoholin

ja vatsaa kiristavien vaatteiden
valttdminen seka sangyn padpuo-
len korottaminen yollisten oireiden
hoidoksi.

Oireet pahenevat usein raskaiden
ja rasvaisten aterioiden jalkeen. Suk-
laa, kahvi, alkoholi, happamat mehut
ja sitrushedelmat voivat aiheuttaa
narastysta. Suositus on syoda saan-
noéllisesti pienid maaria kerrallaan.

Myos ladkitysté voi kokeilla itse.
Ensisijainen ladkeryhma on protoni-
pumpun estijat (PPI). Ne estavét
mahahapon eritystd, mika vahentda
ruokatorviarsytysta. Ladkekuurin
kesto on korkeintaan kaksi viikkoa,
mink3 jalkeen seurataan, pysyvatko
oireet poissa.

Jos oire palaa, 1adketta voi kayt-
tad tarvittaessa tai lyhyita jaksoja
kerrallaan. Pitkia 1adkehoitoja tulee
valttaa, koska pitkd mahalaukun
hapottomuus voi johtaa joidenkin vi-
tamiinien ja mineraalien puutoksiin
erityisesti idkkailla ja monisairailla.

MILLOIN ON SYYTA
HAKEUTUA LAAKARIIN?

Narastysoireiden vuoksi on syy-

ta hakeutua ladkaériin, jos oireita
esiintyy pitkaan ja toistuvasti monta
kertaa viikossa, kipu séteilee vatsas-
ta selkééan, eiké itsehoito tai kaksi
viikkoa yhtéjaksoisesti kaytetyt
itsehoitoladkkeet helpota oireita.
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DERCOS
VICHY

L AB ORATOIRES

TEHOKAS
HILSESHAMPOO

AUTTAA YLLAPITAMAAN
HIUSPOHJAN TASAPAINOA

VAHENTAA NAKYVAA HILSETTA
JOPA 100 %'
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OMISTAUTUNUT HYVINVOIVAN IHON
TIETEELLISELLE TUTKIMUKSELLE

IHOTAUTILAAKAREIDEN SUOSITTELEMA
TUOTEMERKKI HILSEEN HOITOON **

1 syyskuun 2023 vélisend aikana Iekemo
bssa ja joka edustaa yli 80% mcullmclr\

Jos oire alkaa ensimmaista kertaa
yli 50-vuotiaana, on hyvia hakeutua
ladkariin, koska silloin pahanlaatuisen
syyn todennikoisyys kasvaa. Ladkariin
on hakeuduttava pikapuoliin myos, jos
ilmenee verista oksennusta tai ulostetta,
jos oire lisddntyy rasituksessa tai kipu
alkaa akillisesti ja voimakkaasti. Muita
huolestuttavia oireita ovat nielemiskipu
tai vaikeus nielld, laihtuminen ilman
syyta, pahoinvointi ja oksentelu.

MILLAISTA HOITOA LAAKARI
YLEISIMMIN MAARAA?

Laakari maarittda diagnoosin ja pois-
sulkee vakavat sairaudet. Tama vaatii
joskus mahalaukun tahystystutkimusta
tai laboratoriotutkimuksia. Ladkari maa-
rad useimmiten PPI-ladkkeitd hyvanlaa-
tuiseen refluksitautiin. Mikali heliko-
bakteeri todetaan, se hiaddetaan antibioo-
tilla. Leikkaushoitoon paadytaan harvoin
refluksitaudin takia.

VOIKO REFLUKSITAUTI ALTISTAA
JOLLEKIN VAKAVALLE SAIRAUDELLE?

Pitkaan hoitamattomana jatkunut
refluksitauti voi aiheuttaa ruokatorven
alaosaan solumuutoksia, jotka voivat
ajan myota altistaa ruokatorvisyovalle.
Suurin riski on yli 60-vuotiailla tupakoi-
villa, ylipainoisilla miehill4, joilla on ollut
pitkaan refluksitaudin oireita.
Refluksitaudin oireet voivat sekoittua
johonkin muuhun sairauteen, kuten
sydanperiiseen sairauteen, sappikivitau-
tiin tai haimatulehdukseen. Tamén takia
hoitoon tulisi hakeutua aina, jos ei kérsi
refluksitaudin tyypillisista oireista tai
oireet ovat poikkeuksellisen voimakkaat.

VOIKO REFLUKSITAUDISTA PARANTUA?

Useimmiten refkuksitauti pysyy elinikai-
send kumppanina, mutta itsehoidolla ja
laakehoidolla sen oireet voi pitad vahai-
sind. Mikili ylipainoinen laihtuu merkit-
tavasti tai mahan limakalvolta 16ytynyt
helikobakteeri saadaan haidetty4, oireet
voivat vihentya huomattavasti.

Asiantuntija: yleislddketieteen erikoislcicikdiri
Eino Ahtola, Mehildinen
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Otrivin
Uuden sukupolven

nendasumute

avaa tukkoisen nendn Qtrivin
miellyttavasti jo
muutamassa minuutissa N

Vain yhdella napin painalluksella.

OTRIVIN (kaikki muodot) aikuiset ja lapset Otrivin-nendsumutteet nenan tukkoisuuden lievittdmiseen nuhassa ja poskiontelotulehduksessa.

Vaikuttava aine ksylometatsoliini. Aikuisille ja yli 12-vuotiaille 1 mg/ml -vahvuista nen&sumutetta tarvittaessa korkeintaan 3 kertaa pdivassd enintédn 10 paivan

ajan. 1-11-vuotiaille aikuisen valvonnassa 0,5 mg/ml -vahvuista nendsumutetta tarvittaessa idstd riippuen 1-2, korkeintaan 3 kertaa pdivassa enintddn 5 paivan ajan.
Jos olet yliherkka jollekin valmisteen sisGltdmistd aineista, jos sinulla on karstanuhaa, atrofinen nuha tai ahdaskulmaglaukooma tai jos sinulle on Gskettdin tehty jokin
nend-nielualueen leikkaus, ala kayta Otrivinia, ks. lisGid tietoa kaytdn varoituksista pakkausselosteesta. Keskustele valmisteen k& G 1aakarin kanssa tai kysy neuvoa
apteekista, jos kdytat muita ladkkeitd tai jos sinulla on jokin pitkdaikaissairaus. Ei tule kayttad raskauden aikana. Imetysaikana lagdkarin ohjeen mukaan. Padnsarkyd,
nendn kuivumista, epdmiellyttdvad tai polttelun tunnetta nendssd tai pahoinvointia voi esiintyd haittavaikutuksina Lue huolella pakkausseloste. Itsehoitolddkeitd.
Valmisteyhteenvetojen lyhennelmd 18.10.2023. Perustuu 25.8.2023 Otrivin Sdilytysaineeton 1,0 mg/ml, 9.10.2023 Otrivin Menthol Sailytysaineeton 1,0 mg/ml seka
18.1.2024 Otrivin Sailytysaineeton 0,5 mg/ml paivattyihin valmisteyhteenvetoihin. Lisatiedot: Haleon Finland Oy, Energiakuja 3, 00180 Helsinki, puh: 0800 77 40 80,
s-posti: mystory.nd@haleon.com Tavaramerkit ovat Haleon-konsernin omistamia tai sille lisensoituja. ©2024 Haleon-konserni tai lisenssinhaltija

04/2024, PM-FI-OTRI-24-00013 ' ' HAL=ON
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Panadol ja toipumineh voi
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PANADOL FORTE 1000 mg tabletti, kalvopaallysteinen Sisaltda parasetamolia. Aikuisten sérky- ja kuumeldéke. Ei alle 18-vuotiaille. Annostus: 1/2-1 tablettia 4-6 tunnin vélein kork. 3 kertaa
paivassa. Suositeltuja annoksia ei saa ylittaa. Annosvalin on oltava vahintdan 4 tuntia. Yli 3 paivan yhtajaksoiseen kayttoon vain laakarin maarayksella. Ala kayta, jos olet allerginen paraseta-
molille tai valmisteen apuaineille. Liiallinen kaytté aiheuttaa haittaa maksalle. Muita parasetamolia sisaltavia valmisteita ei saa kdyttéda samanaikaisesti. Panadol Fortea voi kayttaa raskauden
ja imetyksen aikana. Kéyta kuitenkin mahdollisimman pienta annosta mahdollisemman lyhyen aikaa. Lue pakkausseloste. Itsehoitoldake. Perustuu 14.4.2023 paivattyyn valmisteyhteenvetoon.
Pakkauskoot: 15 tabl. PANADOL HOT 500 mg/annos jauhe oraaliliuosta varten Sisaltéa parasetamolia. Aikuisten sérky- ja kuumelédéke vilustumissairauksien yhteydessa. Ei alle 18-vuotiaille.
Annostus: 1-2 annospussia 4-6 tunnin valein kork. 3 kertaa paivassa. Annospussin sisaltd liuotetaan kuumaan veteen ja juodaan lampimana. Annosteluohjetta ei saa ylittaa. Annosvalin
on oltava vahintaan 4 tuntia. Yli 3 paivan yhtajaksoiseen kayttoon vain 1aakarin maarayksella. Ala kayta, jos sinulla on fenyyliketonuria, tai jos olet allerginen parasetamolille tai valmisteen
apuaineille. Liiallinen kayttd 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. Itsehoitoladke. Perustuu 19.12.2023 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




Yhden naisen
ferveysasema

Jessi Hallaranta tyoskentelee apteekin
Terveyspisteessa terveydenhoitajana.
Han ottaa verikokeita, antaa rokotuksia
ja hoitaa haavoja seka ihottumia. Palvelu
helpottaa terveydenhuollon ruuhkia.

Teksti JOHANNA LATTI Kuvat PANU PALVIA
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PAIVA AVAINAPTEEKISSA

KLO 7.40 Kévelen kymmenen minuutin tydmatkani
Kauniaisten Apteekin Terveyspisteeseen. Perilla juon
kahvit ja katselen paivan potilaat 1api. Luvassa on labo-
ratoriokokeita, 1adke- ja rokotepistoksia seka korvien
kontrolli ja korvahuuhtelu.

"TERVEYSPISTE HELPOTTAA HOITOON PAASYA”

KLO 8 Terveyspiste avautuu, ja ensimmainen asiakas
soittaa ovikelloa. Otan héanelta paastoa vaatineen veri-
kokeen. Olen ajoittanut laboratorionédytteet aamuun,
jotta ne ehtivat saman paivan postikuljetukseen.

Terveyspiste on kuin yhden naisen terveysasema. Mi-
nulla on apteekin ylakerrassa vastaanottohuone, johon
on oma sisddankaynti. Hoidan myo6s haavoja seka ihot-
tumia ja poistan tikkeja tai vaikka punkin. Moni hakeu-
tuu luokseni sellaisen vaivan kanssa, johon ei tarvitse
ladkaria, mutta jota ei halua jadda yksin pohtimaan.

Terveyspisteitd on noin 30 apteekissa ympari Suo-
men. Perustaminen vaatii apteekkarilta resursseja, mut-
ta toivottavasti pisteitd saadaan tulevaisuudessa lisda.
Palvelulla pystytaian keventamain terveydenhuollon
kuormaa ja helpottamaan hoitoon paasya.

"TARVITTAESSA KONSULTOIN LAAKARIA”

KLO 11 Laitan osan verinaytteista sentrifugiin. Se on
erddnlainen linko, joka erottelee seerumin veresta. Kun
nayteputket tulevat kymmenen minuutin pyorityksen
jalkeen ulos, ndyte on kahdessa osassa: punasolut put-
ken pohjalla ja seerumi ylhaalla.

Pakkaan naytteet pahvirasiaan ja kylmakuljetusta
vaativan virtsandytteen styroksiboksiin. Naytteet ldh-
tevat Synlabiin, ja potilas nikee tulokset sovelluksesta.

YTHS:n opiskelijat voivat kdyda ottamassa labo-
ratoriokokeet Synlabin toimipisteissa. Hallaranta
ottaa verikokeet kirkkonummelaiselta opiskelijalta.
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Mini en ota kantaa tuloksiin, vaan potilaat keskustelevat
niista ladkarin kanssa.

Terveyspisteella on kuitenkin oma vastuuladkari, jota
konsultoin tarvittaessa. Jos potilas esimerkiksi kysyy
vyoruusurokotetta, teen hinelle alkukartoituksen. Jos
siind ei ilmene esteitd, pyydan ladkarilta reseptia.

Puhelin soi, ja varaan ajan rokotukseen iltapaivaksi.
Jos en pysty vastaamaan, soitan aina takaisin. Ajan voi
varata myos netissa.

"TYONI TUNTUU AARIMMAISEN MERKITYKSELLISELTA”

KLO 12 Pyoraytan aasialaisen pakasteaterian mikrossa.
Lounastauolla tykkaan hopotella tyokavereideni kanssa.
Haluan tuoda mukanani hyvaa mielta. Olen ilahduttanut
muita kirjoittamalla peileihin "Sini olet upea!” ja "Jag ar
stark!”. Kauniaisissa asuu paljon ruotsinkielisid, joten
palvelemme myos ruotsiksi.

Iltapaiva alkaa rokotuksilla. Juha livanainen on kuul-
lut Terveyspisteesta vaimoltaan ja tulee ottamaan roko-
tuksen, jota ei saa tydterveyden kautta. Influenssaroko-
tusta hakemaan tullut Matti Kuusimaiki on puolestaan
lukenut palvelusta Kaunis Grani -lehdesta. Molemmat
ensikertalaiset kiittavat ja kehuvat palvelua lahtiessaan.

Asiakkaani ovat ldhes sataprosenttisesti ilahtuneita, ja
monesti he yllattyvit palvelun napparyydesti. Askettdin
kysyin eralta rokotuspotilaalta kuulumisia, ja kéavi ilmi,
ettd hanen polveaan oli sdrkenyt jo jonkin aikaa. Han
lahti taalta laastari olkapadssa ja kinesioteippi polvessa.

Verindytteet pydrdytetdaan

sentrifugissa, joka erotte-

lee seerumin veresta. Sen

jalkeen naytteet matkaavat ‘
Synlabiin tutkittavaksi.




Jessi Hallaranta vie laboratoriondytteet kauppa-
keskus Granin postiin. Kauniainen on kuin oma pieni
kyldnsa, ja matkalla tulee useampi tuttu vastaan.

Halusin aikoinaan sairaanhoitajaksi, koska tiesin,
ettei minusta olisi istumaan pelkéan tietokoneen kave-
rina. Odotan aina innolla uutta potilasta ja sitd, miten
voin hénta auttaa tai neuvoa. Tyoni tuntuu darimmaisen
merkitykselliseltd, kun nien, ettd olen pystynyt rauhoit-
tamaan tai helpottamaan jonkun oloa.

"HAAVEILEN, ETTA SAISIN TYOPARIKSI LAAKARIN”

KLO 13.30 Piipahdan apteekin puolella. Minulla ei

ole valkoista takkia, jotta erotun farmaseuteista. Kéayn
kurkkaamassa asiakkaan ihottumaa ja kerron, etta
farmaseutin suosittelema rasva on hyva valinta. Joskus
terveydenhoitajan titteli vakuuttaa asiakkaan parem-
min.

Tyoskentelin aiemmin alakoulussa terveydenhoitajana.

Kun apteekkari Tiina Heikkila pyysi minua pari vuotta

sitten kehittimé&an kanssaan Terveyspistettd, en eparoi-

nyt hetkedkaan. Oli hienoa paésta innovoimaan uutta.
Nyt haaveilen, ettd saisin tyopariksi ladkarin. Tatd ny-

Jessi Hallaranta ottaa paivittain noin
12-16 potilasta vastaan Kauniaisten
Apteekin Terveyspisteessa.

i
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kya on kuitenkin epaselvad, saako ladkari tydskennella
apteekissa. Jos saisi, pystyisimme esimerkiksi tarkas-
tamaan luomia ja hoitamaan pienii infektioita, kuten
silméatulehduksia. Se olisi huikea kehitysaskel ja helpot-
taisi yha enemmin julkisen puolen ruuhkia.

"KAYNNIT KIRJATAAN POTILASTIETOKANTAAN”

KLO 15.45 Viimeiselle potilaalle teen korvahuuhtelun.
Siind nikee parhaimmillaan tydnsia tulokset. Kun kiven-
kokoinen vahatulppa tulee ulos, moni huudahtaa: sain
kuuloni takaisin!

Kirjaan kaynnin potilastietokantaan. Desinfioin vali-
neet ja varmistan, ettd minulla on riittavasti tyovalineita
seuraavaa paivaa varten. Nostan pihalla olevat odotus-
tuolit siséan ja lukitsen oven.

Harrastan joogaa, tanssia ja nyrkkeilyd, mutta tdaman
viikon treenit on jo tehty. Aion pyhittaa iltani Lego Mas-
ters Suomi -ohjelmalle. Naurattaa myontad, mutta olen
lego-fani.

Jessi Hallaranta nauttii muiden
auttamisesta. Asiakkaan helpotuksen
huokaus on paras kiitos tyosta.
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TERVEYSMYYTTI

Tarttuuko
vyoruusu?

Vyodruusun aiheuttama
virus lymyaa lahes jokaisen
aikuisen kehossa. Taudilta
voi silti suojautua, kertoo
yleislaakari Sami Salminen.

opea kapsell

Ipuun!

MIKA VYORUUSUN AIHEUTTAA?
Vyoruusu ei tartu vyoruusua sairastavalta. Sen

eha VnedoisEs. U UTU U s aiheuttaa vesirokkovirus, joka on lahes jokaisen
aikuisen elimistossa lapsena sairastetun vesi-
2 ibuxin—Caps rokon jaljilta. Vyoruusu puhkeaa, kun vesirokko-
400 mg virus jostain syysta aktivoituu, tyypillisesti yli
50-vuotiaana.
kapsel, pehmezikapsel, mik Vyoruusurakkuloista voi kylla saada vesi-

ibuprofen. R R .
rokkotartunnan. Se on kuitenkin Suomessa epa-

i todennakoistd, koska aikuisista todellakin valta-
Sirkyy\id o osa on sairastanut vesirokon, ja lapset ja nuoret
ovat puolestaan saaneet vesirokkorokotuksen.

MITEN VYORUUSU OIREILEE?

ibuxin-Caps 400 mg pehmeét kapselit Tulehdusklpulaake kivun ja kuu- Tholle tulee tavallisesti kutisevaa, rakkulaista
meen lyhytaikaiseen hoitoon. Vaikuttava aine ibuprofeeni. Aikuiset ja véhin- ihott ia vl i 55 Ki ’ Vesirokkovi
taan 40 kg painavat (vahintdan 12-vuotiaat) nuoret: 1 kapseli tarvittaessa 1-3 1hottumaa ja yleensa myos Kipua. vesirokkovirus
kertaa péaivassa. Neuvottele laakarin kanssa, jos sinulla on akuutti maha- tai elad hermostossa, ja siksi myos vyoéruusu nou-
pohjukaissuolihaava tai olet raskaana. Pakkauskoot 10 ja 30 kapselia. Tutustu dattaa hermojen vyomaisii reitteji. Se puhkeaa
huolella pakkausselosteeseen. ltsehoitoladke. Lisatiedot: www.laakeohje fi, R ) L K L
infofinland@tevapharm.com. Markkinoija Teva Finland Oy. Perustuu 21.3.2024 usein kylkeen, rintakehéén tai selkééan, mutta
paivattyyn valmisteyhteenvetoon. MULTI-FI-01290 04 24 sitd voi esiintya kasvoissakin. Etenkin kasvojen
ihottumaa kannattaa nayttaa jo varhain 1adkaril-
le, koska silméaén paatyessadn tulehdus voi jopa
vahingoittaa nakokykya.

Joillekin jad ihottuman jo parannuttua hyvin
hankala hermokipu, joka voi jatkua jopa kuukau-

rat i (o) p h arm sia. Pitkittyneen hermokivun saa noin 10 pro-

Laadukkaita laakkeita edullisesti
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* NivelActive

. YHEpItsS nivelten ja sidekudosten
Joustavuutta seka hyvinvointias

Kuva Getty Images

Hemoglobiini

Jaferritiiniarvaja*

thmm.fmhw -
60tabl. /30g 18

R &
senttia 50-vuotiaista vyoruusupotilaista ja noin : 2
20 prosenttia 80-vuotiaista vyoruusupotilaista. ! A bertil's
MITEN VYORUUSUA HOIDETAAN? %nkkl
Lieva vybruusu paranee itsestdin muutamassa _ o e
viikossa. Varhain aloitetusta viruslaakityksesta S A T

Mernllinan e ot ridtioin

on kuitenkin hyotya useimmissa tapauksissa. Se
lyhentaa ihottuman kestoa ja saattaa myos estaa i
hermokivun kehittymista ja pitkittymista. J;

Wos s il

VOIKO VYORUUSULTA SUOJAUTUA?

Vyoruusu puhkeaa tavallisesti silloin, kun elimistén
puolustuskyky on laskenut esimerkiksi idn, sai-
rauksien ja ladkkeiden myo6ta. Stressikin vaikuttaa.
Terveelliset elintavat tukevat elimistén
puolustuskykya, mutta rokotuksen lisiksi ei ole
mitadn erityista temppua, jolla juuri vyoruusulta
voisi suojautua. Suosittelen vydruusurokotusta
vahvasti jokaiselle yli viisikymppiselle. Rokotteista
on runsaasti kokemusta, ja ne ovat erittdin hyvin

siedettyja. ®I ° | ) -
Asiantuntija: Sami Salminen, yleislddkdri, ylilddkdri, ertl S O ‘.
Pihlgjalinna Miten voit t&nadan?

Luotettavat ravintolisdt sinulle
rakkaudella Pietarsaaresta.
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APTEEKIN HYLLYLTA

Mika auttaisi
ehkaisemaan
virtsatieinfektioita?

Kuvat Piia Arnould
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Voiko silmien
vuotaminen johtua
kuivuudesta?

ELINA HELKAMAKI-TAMMELIN
farmaseutti,
Saarijéirven apteekki

Virtsatietulehduksen aiheuttaa useimmiten suoliston
bakteeri, joka on paassyt nousemaan virtsatietad pitkin
virtsarakkoon. Bakteerin aiheuttama oireinen tuleh-
dus hoidetaan antibioottikuurilla. Joillakin ihmisilla on
taipumus saada virtsatietulehdus erityisen herkasti tai
tulehdukset toistuvat usein.

Arjessa kannattaa muistaa hyva hygienia. Pyyhi vessa-
kaynnilla edesti taakse ja pese sukuelinten alue paivit-
tain vedella. Juo riittavasti, jotta neste rakossa vaihtuu ja
sinne mahdollisesti padsseet bakteerit huuhtoutuvat pois.
Ala pidata virtsaa tarpeettomasti. Kéy pissalla ennen ja
jalkeen seksin tai uimisen. Valta hautovia alusvaatteita
ja pikkuhousunsuojia, silla limakalvot voivat paremmin
ilmavissa olosuhteissa.

Vaihdevuosi-ian ylittaneilla naisilla limakalvojen
vahvistaminen suun kautta otettavalla tai paikallisella
estrogeenivalmisteella viahentaa virtsatietulehdusriskia.
Karpalovalmisteiden taas on todettu ehkaisevan virtsatie-
tulehdusten uusiutumista. Karpalon sisaltdmét proanto-
syanidiinit estaviat bakteerien takertumista limakalvoille.
C-vitamiini happamoi virtsaa ja heikentda bakteerien
elinoloja.
= Bertil ‘s Health Karpalact Strong 60 kaps., 32,70 €. Ravintolisa.

TIIA PITKANEN
farmaseutti,
Kontulankaaren apteekki

Vuotavien silmien taustalla voivat olla silmén rakenteelli-
set ongelmat tai roskan paasy silméin, mutta useimmiten
syyna on kuivasilmaisyys. Silmét kuivuvat, kun kyynel-
neste haihtuu liian nopeasti silmén pinnalta. Kyynelneste
yrittad tasapainottaa haihtumisesta johtuvaa rasitusta,
jolloin silmét vuotavat runsaasti, jopa poskille asti. Sil-
mien kuivumista aiheuttaa niin pakkanen kuin voimakas
ilmastointikin. Kevaisin katupoly ja allergiat altistavat
vaivalle. Ikddntyminen, hormonit, sairaudet ja 1adkitykset
vaikuttavat kyynelnesteen laatuun ja madraan.

Kosteuta kuivia silmia saannéllisesti kosteuttavilla
silmitipoilla. Tippoja on olemassa erilaisiin tarpeisiin.
Silmén pintaa pitkaaikaisesti kosteuttavia tippoja ei tar-
vitse jatkuvasti lisdilla. Silmien rapyttely, lepuuttaminen
ja huuhtelu tuovat helpotusta oireisiin.
=» Puro Suoja 10 ml, 19,00 €. CE-merkitty ldakinnallinen laite.

Tuotteiden hinnat ovat Avainapteekkien keskimadraisia hintoja lehden
painoonmenopaivana.



. Onko hyvaksi
7 todettuja voiteita
nivelkipuun?

HANNA HEIKKILA
Proviisori,
Apteekki 51

Nivelrikko on tyypillinen vaiva jossain vaihees-
sa elamaa. Sopiva liike auttaa pitamaan nivelten
pahimman natinan kurissa, vaikka kolotus voi myos
haitata liikkeelle passya. Jos kipu on voimakasta tai
pitkittyy, kannattaa kaantya ladkarin puoleen.
Turvonneeseen niveleen ja akuuttiin kipuun auttaa
parhaiten kylmahoito. Kylmépakkausta pidetdan
enintdan 10 minuuttia kipukohdalla pyyhe pak-
kauksen ja ihon valissa. Suun kautta otettavista
kipuladkkeista parasetamoli on ensisijainen valinta.
Paikallisesti kaytettava tulehduskipuladkegeeli tai
-suihke on varteenotettava vaihtoehto. Hoitoaika on
itsehoidossa yleensa enintdan viikko.
Laakkeettomista paikallishoitotuotteista voi olla
apua, ja niitd voidaan kéyttaa yksin tai yhdessa
ladkehoidon kanssa. Nivelkipuun tarkoitetut voiteet
sisdltavat viilentdvan mentolin lisdksi muun muassa
glukosamiinia ja kondroitiinisulfaattia. Niista saattaa
olla apua nivelen kipuun ja liikkkuvuuteen noin kuu-
kauden hoitojakson jalkeen. Kayta paikallishoitoa
ohjeen mukaisesti saadaksesi parhaan mahdollisen
hyodyn.
=» Arthro nivelvoide 120 g, 20,80 € (173,33 €/kg). CE-merkitty
laakinnallinen laite.

Kysy neuvoa
omassa

Ava‘\napteek'\ssasi
_ asiantuntijat
auttavat!
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Iin ja -infektiolhin

Uutuus!

|
BAUSCH +LOMB

Sterila vatservetter for 6gonlock

Vid dgoninflammation/infektion, biefarit, allerg; agenkirurg
Ao, taluronsyra allastole, ke Uan koo nganmdel Fie i ol b

Steriilit kosteuspyyhkeet silmaluomille
Kaytetaan silmatulehdustan, sfimaluomitulehdusten, allsmgididen
tal siimakirurgisten toimanpiteiden yhteydessa

Aloe, aliaraniHagpo, lamulink loordksiaiinl, B lsalis sansathaineta Akl e

Sterile vatservietter for ayelokk
Ved betennelsefinteksjon, blefaritt, allergr, oyekirurai

A, maliransyre, allamoly, Kigreksidin. Utet hogzeeurippsniitdil, Bof, voksne og barm U utu u s!

BAUSCH+LOME

Naarannappy tai luomirakkula?

Oireita lievittdva voide*

*Tuote on tarkoitettu kéytettavaksi simaluomien iholle. Auttaa lievittémaan oireita, kuten siiméluomien
kutinaa seka naarannépyn tai luomirakkulan aiheuttamaa arkuutta ja turvotusta silmaluomissa.

Desoclean

Rahmivat silméat tai silmatulehdus tai -infektio?

Steriilit kosteuspyyhkeet péivittdiseen puhdistukseen

Desodrop

Silméatulehdus tai -infektio?
Suojaava silméatippa

Desosept, Desoclean ja Desodrop ovat lagkinnéllisia laitteita.
DESO/FI/202411/0155 Bausch + Lomb Nordic www.bausch fi B A u s C H + I-o M B



HAMMASVALIEN PUHDISTUS
Harjassa on turvallinen muovipaal-
lysteinen metallilanka, jonka ansiosta
harjaa on helppoa kayttaa. Yhdeksén eri
harjakokoa on vérikoodattu. Voit kokeilla
my06s Mixpack-paketin eri harjakokoja.
TePe Original 0,7 mm, 8 kpl, 10.40 €

ENNALTAEHKAISY JA HOITO
Hammastahna sisaltaa arginiinia ja kal-
siumia, joita on tutkittu paljon vihlonnan
ehkaisyssi. Ne muodostavat liukenemat-
toman yhdisteen ja sulkevat hampaiden
luukanavat. Ehkaisee lisaksi kariesta ja
aftojen syntymista sekéa kosteuttaa suuta.

Apteq Sensitive Hammastahna 60 ml, 8,80 € (146,67 €/1)

AnATA

Sensivilal+

avn
i

NOPEA APU VIHLONTAAN
Mintunmakuinen hammastahna muo-
dostaa hampaiden pinnalle suojaavan
kerroksen, joka vahentia vihlonta-
herkkyytta. Hellavarainen tahna auttaa
estdmaan hampaiden reikiintymista ja
plakin muodostumista. Fluoria 1450 ppm.
Gum SensiVital+ 75 ml, 7,30 € (97,33 €/1)

Tuotteiden hinnat ovat Avainapteekkien keskimaadraisia
hintoja lehden painoonmenopdivana.

TASMATUOTE

Kuva Getty Images

Vihlovat hampaat

Happamat ruoat ja juomat, vetaytyvat ikenet
tai reika hampaassa voivat saada hampaat
vihlomaan ikavasti. Vihlontaa lievittava,
hellavarainen hammastahna auttaa. Pida
puoli tuntia taukoa syémisen ja hampaiden
harjaamisen valissa, valta harjaamasta
hampaita liian kovaa ja suosi pehmeaa
hammasharjaa. Vihlovassa suussa myos
hammasvalit on tarkeaa pitaa puhtaina.

Teksti OUTI HAMARA
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VALMIINA
FLUNSSAA
VASTAAN

"Nopea apu flunssaa vastaan -
jatka vauhdikasta menoa”
Eveliina Maattanen, 800 metrin juoksija, farmaseutti

FluAcute Zinc+
lyhentaa flunssan
kestoa ja lievittaa
oireita. .

SISALLA
ENSIOIREISTA

Avain

Ostoksista
Avainbonustal!

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

AVAINBONUS HETI KASSALLA

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

> 500 € 5%

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

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

VAIHTUVIA TARJOUKSIA

Kuusi kertaa vuodessa ilmestyvassa
Avainapteekit-lehdessa esitellaan kuukau-
sittain vaihtuvat Avaintarjoukset. Tarjoukset
ovat voimassa kaikissa Avainapteekeissa.
Avainasiakkaana kaikki ostotietosi tallentuvat
oman Avainapteekkisi asiakasrekisteriin, mika
parantaa huomattavasti ladkehoidon turval-
lisuutta.

Avainapteekit pidattavat oikeuden mahdollisiin muutoksiin. Ndissa
apteekeissa on Avainbonusjarjestelman sijaan kaytéssa S-Etukortti:
Apteekki 51 Helsinki, Apteekki Stella, Forssan vanha apteekki,

Hakamaen apteekki, Hyllykallion apteekki, Joensuun Keskusapteekki,
Kirkkonummen uusi apteekki, Koskikaran apteekki,

Kouvolan Salpa apteekki, Kuopion toriapteekki, Linnanportin apteekki,
Loimaan Ykkosapteekki, Nokian Harki apteekki, Nousten apteekki,

Porin Karhu Apteekki, Porin Tikkulan Apteekki, Pyhan Henrikin Apteekki,
Paaskylahden apteekki, Suoraman apteekki, Uudenkaupungin Uusi apteekki.
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Ristikon ratkaisu julkaistaan netissa osoitteessa avainapteekit.fi. Lihet ratkaistu ristikko 10.2. mennessa osoitteeseen
Avainapteekit/Ristikko 1, PL 38, 00089 Sanoma. Liitd mukaan nimesi, koko osoitteesi, puhelinnumerosi ja sdhkoposti-

osoitteesi. Voit myo6s tayttaa vastauslomakkeen netissi osoitteessa avainapteekit.fi.
Kaikkien ristikon ratkaisseiden ja vastanneiden kesken arvotaan tuotepalkinto.
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Tehokas apu

kipuun ja kuumeeseen

IBUMAX
LYSIN

tabl.
40 0 mg

"
: ibuprofen.
]
i
N kalvopaallysteiset tabletit
¥ filmdragerade tabletter

UUTUUS

Kotimainen ibuprofeenivalmiste

LAKTOOSITON | GLUTEENITON | SOKERITON |VEGAANINEN

Ibumax Lysin 400 mg kalvopdllysteiset tabletit. Vaikuttava-aine: ibuprofeeni
(ibuprofeenilysiinind). Lyhytaikaisesti kuume- ja kiputiloihin, kuten paénsar-
kyyn, kuukautiskipuihin ja hammassarkyyn. Aikuisille ja yli 20 kg painaville,
vahintddn 6-vuotiaille lapsille. Varmista tuotteen soveltuvuus apteekis-

ta, etenkin jos saat astma- tai allergiaoireita muista sdrkyldakkeistd,

sinulla on vatsahaava, ruuansulatuskanavan verenvuodolle altista-

va tila, vaikea sydamen, maksan tai munuaisten vajaatoiminta,
verenvuototaipumus tai verisolujen muodostumiseen liitty-

vé hdirid, olet vaikeasti kuivunut tai raskaana tai kdytat

muita lddkkeitd. Ladketta ei tule kdyttda raskauden viimeisen

kolmanneksen aikana. Tutustu huolellisesti pakkausselos-

teeseen. Itsehoitolddke. Pakkauskoko 30 tabl. (11/2024)

Uitahalane,,
lll.(llullll\l»,

SUDOKU

Sudokun ratkaisu julkaistaan netissa

osoitteessa avainapteekit.fi.
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Miten kaamokselle
laitetaan kampoihin?

KYSYIMME AVAINAPTEEKIT-
LEHDEN LUKIJOILTA!

"Tyrnitdysmehua joka aamu.” NIMIM. AA

"Kdyn jumpassa ystdvien kanssa kimppakyydilla.
Suklaata pienind annoksina!” NIMIM. vOVE

"Keskittymista ja kynttildnvaloa. Tietoista mutta
armollista liikettd ulkona ja sisalld.” NIMIM. SAGA

LUKIJAKYSELY

Anna palautetta ja voita

suosikkituotteita!

Mista pidit lehdessd, mita jait kaipaamaan?
Vastaa lukijakyselyyn ja osallistu arvontaan.
Palkintotuotteet ovat Aqualan Duo -perusvoide,
Multivita Plus -monivitamiinit ja Devisol 20 mcg
-vitamiinit (arvo noin 35 euroa).

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

i
Aqualan’
Due
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RAKKAUDESTA LAJIIN

‘ "Tekniikka kehittyy kohti vahempia
| paastojd, jopa sdhkopydrid”, aptee
kari Janne Hautaniemi sanoo.

kKuka? Apteekkari Janne Hautaniemi

MmissA? Tullintorin Apteekki Tampereella

[lluusio
vapaudesta

"HANKIN ENSIMMAISEN MOPONI alle viisitoistavuo-
tiaana ja kevytmoottoripyorakortin heti kun taytin kuu-
sitoista. Opiskeluaikana harrastukseen tuli pieni tauko,
mutta tydelaméan siirryttyéani aloin kaivata tien paélle.

Moottoripyorailyssa viehattaa illuusio vapaudesta.
Kun mutkittelee keskelld suomalaista maalaismaisemaa,
voi sulautua osaksi sitd, eika ajatuksiin mahdu muuta.

KOTISEUTU tulee moottoripyoran selassa tutuksi.
Lapsiperhearki on hektistd, joten reissuni ovat pienia
pyrahdyksia. Valitsen usein jonkin kohteen, jossa en ole
viela kaynyt. Tai sitten kéyn tervehtiméssa vanhempiani.

Ennen lasten syntymaa tein toistaiseksi ainoan ulko-
maanmatkani. Matkustin ensin lautalla Ruotsiin, josta
ajoin Tanskaan ja sieltd lautalla Saksaan. Ajelin pitkin ja
poikin saksalaisia pikkukylid ja -teita ja katselin maise-
mia. Se oli hieno reissu.

YLEENSA AJAN YKSIN. Puoliso suhtautuu harrastuk-
seeni myotamielisesti mutta ei tule kyytiin.

Joskus takanani istuu esikoinen, neljatoistavuotis
poika. Kaksitoistavuotiaani ei ole vield innostunut.

Kun mutkittelee
keskellc suomalaista

maal aismaisema a, Talvet pyoré odottaa varastossa. Kun aurinko alkaa
. lammittad, lumet sulavat ja tiet kuivuvat, on aika hypata
voi sulautua satulaan. Moottoripy6riily on minulle myos tapa olla
. ey luonnossa. Kevaalla tuoksut tuntuvat vahvoina, kun
osaksi sitd. luonto heréi eliméan”

Teksti LEENA LUKKARI Kuva RIINA PEUHU
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TERVEMENOA,
*  flunssa!

SUOMEH Suo

SITU,
'SINKKIASE TAATTI'-N
MESKELYTABLETTI

Apteq Fluzinc lyhentaa flunssan kestoa
ja Mielikki Yskahunaja rauhoittaa yskan

Apteq Fluzinc lievittad tehokkaasti flunssan oireita.
Kolmen paivan tehokuuri - ota Fluzinc heti flunssan

ensioireiden ilmestyessa.

Mielikki Yskdhunaja rauhoittaa yskan!
Sarjaan kuuluvat myds hunajaiset Mielikki kurkkusuihke
ja kurkkua rauhoittavat imeskeltavat kurkkupastillit!

APTEQ PAREMPAA APTEEKISTA

Fluzinc ja Mielikki Yskéhunaja ovat CE-merkittyjé ja MDR-hyvéksyttyjé ladkinnéllisia laitteita. Valmistaja: Galena Pharma Oy.





