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Elamanmittaista m&wu&mSZ/

Saa lisctd!

SYKSYN ALUSSA suomalainen satokausi hehkuu
runsautta. Raikkaat kotimaiset vihannekset, marjat ja
hedelmit tuovat lautaselle varia ja makua. Kasviksia
on nyt helppo lisata arkeen.

MONI TERVEYSOHIJE keskittyy kieltamé&an ja
karsimaan, mutta kasvisten kohdalla ajatus on pain-
vastainen: enemman on enemman! Jo yhden koural-
lisen lisdédminen ruokavalioon on hyva alku.

KASVIKSET TUKEVAT hyvinvointia monin tavoin.
Ne sisaltavat reilusti ravintoaineita ja kuituja mutta
vahén energiaa. Kasvisten runsas kayttd vahentaa
useiden sairauksien riskia ja tukee painon hallin-
nassa.

ME AVAINAPTEEKISSA kannustamme tekemain
terveytta edistavia valintoja omaan arkeen sopivasti.
Lisataan hyvaa lautaselle ja nautitaan satokauden
antimista!

Alkavan syksyn toivotuksin
Elina Aaltonen
pddtoimittaja, proviisori

Avainapteekit-lehti sai kunnia-
p maininnan Aikakausmedian
@ jarjestaman Editkilpailun vuoden
asiakasmedia 2025 -kategoriassa. Viime vuoden
lehtiuudistus onkin tuonut runsaasti uusia

lukijoita. Suuri kiitos lukijoillemme, etta viihdytte
lehden parissa!

apteekit




7 Flunssan tartuttavuus
Flunssa tarttuu herkimmin oireiden
ollessa rajuimmillaan.

8 Lisda kasviksia!
Kasvispainotteinen ruokavalio tuo
makuelamyksid ja terveyshyotyja.

18 Ahdistus
Oloa voi helpottaa ymmarrys siitg,
mistd ahdistuksessa on kyse.

41 Kuiva iho
Esittelyssa kolme erilaista
perusvoidetta.

56 Sudoku ja ristikko
Aivot hommiin ja ratkomaan!

TASSA NUMEROSSA

5 Arvonta
Anna palautetta lehdesta ja voita
kotimaista kosmetiikkaa.

14 Miesten kosmetiikka
Tuotteet hiustenlahtdon seka kasvojen ja
vartalon iholle.

24 Uutta Avainapteekeista
Tutustu kauden kiinnostavimpiin
uutuuksiin.

46 Apteekin aamulenkit
Farmaseutti Leena Raina nauttii Ylistaron
apteekin yhteisista aamulenkeista.

52 Apteekin hyllylta
Kysy meiltd, asiantuntijamme vastaavat.

55 Vauva-apteekki
D-vitamiinitipat, probioottivoide ja
rakdimuri kuuluvat vakiovarusteisiin.

59 Harley Davidsonin seldssa
Apteekkari Anna Nurmi osti ensimmaisen
pyoran 18-vuotiaana.

AVAINAPTEEKKIEN KUUSI KERTAA VUODESSA ILMESTYVA ASIAKASLEHTI.

JULKAISUJA 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 Pauliina Vuorinen TOIMITUSNEUVOSTO Hanna Heikkila,

Pauliina Nyberg, Pia Nyman, Tiia Tarkiainen TAITTO Aste Helsinki PAINO PunaMusta 2026

Lehden tuotesisallét ovat kaupallisia yhteistoita. Lehdessa esiteltyjen tuotteiden hinnat ovat Avainapteekkien
keskimaaraisia hintoja lehden painoonmenopaivana. Itsehoitoldakkeiden hinnat ovat ladketaksan mukaisia vahittais-
myyntihintoja lehden painoonmenopaivana. Lehdessa ilmoitettujen tuotteiden saatavuus voi vaihdella apteekeittain.

Kannen kuva: Anna Huovinen. Kuvausjdrjestelyt: Henna Siponen. Mallin vaatteet: neule Knowledge Cotton Apparel ja

paita Only & Sons, Stockmann.

20 Osteoporoosi
Myos esiaste voi aiheuttaa
luunmurtumia.

29 Estrogeenilddkkeet
Hormonikorvaushoito ja paikalliset
ladkkeet.

34 Vastustuskyky
Fyysinen kunto vaikuttaa
flunssaoireiden voimakkuuteen.

36 Crohnin tauti
Hanna Jokelan sairaus oireilee
aaltomaisesti.

42 Esivaihdevuodet
Miten oireita voi lievittaa itse, milloin
laakariin?

45 Vitamiinikysymykset
Tietoa sinkin lilkasaannista ja lasten
seka vanhusten vitamiinitarpeesta.

51 Illmavaivat
Pidattely ei kannata, ja useimmat
paukut ovat onneksi hajuttomia.
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Kuva Anna Huovinen

TERVETULOA

a KANNESSA

Davy kuvattiin lehden
kanteen ja Teema-juttuun.
Kannessa kasvisten takaa hymyilevan Davyn
keittiébravuuri-on uunikesakurpitsa 6ljyn ja balsamicon
Opettajaksi opiskeleva mallimme nauttii
Darhaista kasvisruoista vegaaniaitinsa luona.

LUKIJAKYSELY

Anna palautetta ja
voita kotimaista
kosmetiikkaa

Vastaa lukijakyselyyn ja osallistu
arvontaan 15.10. mennessa. Palkintona on
Favoran kiinteyttava paivavoide, yovoide seka
silmanympérysvoide. Arvo noin 80 euroa.

Osallistua voit QR-koodin
kautta tai osoitteessa

. . . favora ¢ favord
avainapteekit.fi/info.
am 1m
| ihwivwe favord - SRS favord
Easre o
gt [ M . -
vt | favord

L e AL
w3 i

AVAINAPTEEKIT | 5

Alkuperdinen

Nopea ja tehokas apu
yskaén aikuisille ja yli 1-vuo-
tiaille! Korkea hunajapitoi-
suus: sisaltaa ladkinndllista  Mstikd
hundjaa 0,7 g/ml. =

Nyt myds 120 ml pakkaus-
koossa seké kurkkusuihkeena.

_— UUTUUS:

m[f.!:rfk' i Turvallinen ja tehokas
i | LIMAA IRROTTAVA
— & YSKAHUNAJA

Mg

Mielikid Irrottaa limaa ja edistaa

" merkittdvasti hengitystie-

B e o infektion parantumista.

-~ Sisaltdd hunajaa ja tutkittuja
"2“""7""“‘- luontaisia uutteita.

Kurkun kutinaan ja rauhoittamiseen

MIELIKKI KURKKUPASTILLIT
Makuina Hunaja jo UUTUUS Hunaja-Lakritsi

mﬂ!@'lkkl s B UuTUUS
= a HUNAJA-

Hansk + filarriibals = Coiamiin
34 zawibin / parillar

APTEQ PAREMPAA APTEEKISTA

Mielikki Yskahunaja (valmistaja Galena Pharma Oy) ja Limaa irrottava yskahunaja
(valmistaja: Labomar S. p. A.) ovat MDR-hyvéksyttyjé ja CE-merkittyja [aakinnéllisia laitteita (0373).
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YVERMAN
SUOMALAINEN PERHEYRITYS TARJOUS VOIMASSA SYYSKUUN 2026. VALIKOIMA VAIHTELEE APTEEKEITTAIN.



TERVEISIA AVAINAPTEEKISTA

Kuinka pitkaan
flunssa
tartuttaa”

Munkkiniemen Puisto apteekin
proviisori Saija Yldoutinen kertoo,
mista tietaa, etta flunssa ei
enaa tartu.

Teksti LEENA LUKKARI Kuva JANI LAUKKANEN

"Kun oireet
helpottavat,
tartuttavuuskin
heikkenee."

FLUNSSA TARTTUU herkimmin
oireiden ollessa rajuimmillaan,
kun nené vuotaa, on kuumetta,
lihassarkya ja kurkkukipua. Kun
oireet helpottavat, tartuttavuuskin heikkenee.

Karkeasti voidaan sanoa, ettd flunssan tarttu-
vuus on suurimmillaan 1-3 vuorokauden ajan
siitd, kun oireet ovat alkaneet. Jotkin virukset
voivat tosin tarttua vield kahdenkin viikon
jalkeen ensioireista.

Flunssa levida yleisimmin henkilosté toiseen
pisaratartuntana mutta myos kasien vali-
tykselld suun ja nenén limakalvoille. Kovasti
aivasteleva ja yskiva henkil¢ tartuttaa her-
kemmin kuin vaikkapa pelkkaa kurkkukipua
poteva.

Flunssan alussa esiintyy usein aivastelua.
Talloin tulisi hyvien tapojen mukaisesti laittaa
hiha, kési tai paperi suun eteen ja niin vihen-
taa tartunnan mahdollisuutta. Tosin aivas-
tus saattaa tulla niin &kisti, ettei siihen ehdi
edes reagoida. Kun oireet ovat rajuimmillaan,
kannattaa levita ja pysytella pois tydpaikalta ja
ihmismassoista.”

AVAINAPTEEKIT | 7
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TEEMA

11X

kasviksia lautaselle

Vihanneksia, juureksia, hedelmia, marjoja ja sienia kannattaa
syoda mahdollisimman paljon ja monipuolisesti. Ne lisaavat
hyvinvointia ja suojaavat useilta sairauksilta.

Teksti ANNE IGNATIUS Kuvat ANNA HUOVINEN

KASVIKSILLA ON hurjasti terveytta edistavia hyotyjd, kertoo
ravitsemustieteen professori Maijaliisa Erkkola. Tutkimusten
mukaan paljon kasvikunnan tuotteita syovilla on pienempi
riski sairastua esimerkiksi eri syopiin seka sydan- ja verisuo-
nisairauksiin kuin niukasti niita syovilla.

Kasvisten, hedelmien ja marjojen sisaltima ravintokuitu no-
peuttaa ruoan kulkua suolistossa ja ruokkii paksusuolen hyvia
bakteereita.

Kasvikunnan tuotteet sisdltavat tarkeitd antioksidantteja,
polyfenoleita ja flavonoideja. Ne vaikuttavat eri tavoin, esimer-

E Sté kiksi suojaavat soluja syopasolujen kehittymiselté ja parantavat
- A vastustuskykya.
Salrau:l_{s 14 Kun tayttaa mahansa kasviksilla, jaksaa syoda vihemman

epaterveellistad ruokaa ja energiansaanti pysyy kohtuullisena.
My®6s se suojaa sairauksilta.

”Joka kasvikunnan tuotteella on hieman erilainen ravinto-
sisalto. Kun sy6 mahdollisimman paljon ja monipuolisesti kas-
vikunnan tuotteita, saa varmemmin turvattua eri ravinto-
aineiden riittdvan saannin.”

AVAINAPTEEKIT | 9



"Ruoan pitdd
olla ilo”

MAIJALIISA ERKKOLA,
RAVITSEMUSTIETEEN
PROFESSORI

TERVEELLISESTA RUOKAVALIOSTA puhutaan paljon,
ja syysta. Se mita syo, vaikuttaa merkittavasti ihmisen
terveyteen ja hyvinvointiin.

"Toisaalta syomisesti ei pida tehdi liian hankalaa.
Uusiin tapoihin ja raaka-aineisiin voi totutella vahitellen’,
sanoo Helsingin yliopiston ravitsemustieteen professori
Maijaliisa Erkkola. Hin on myos valtion ravitsemus-
neuvottelukunnan jasen.

Hanelld on monia vinkkeja sithen, miten kasvisten
maaraa voi vaivihkaa lisata. Aloittaa voi vaikka sill3, etta
korvaa kerran viikossa liha-aterian kasvisruoalla. Tai voi
paattaa, ettd kokeilee joka viikko jotain uutta kasvista.

Lasta voi pyytaa valitsemaan lautaselleen kolme eri
varista kasvista. Myos aikuisen kannattaa valita eri va-
rejd, koska eri varisissa kasviksissa on erilaisia terveytta
edistavia aineita.

”Ja onhan se my0s esteettinen peruste! Varikas annos
on hauskemman nakoéinen.”

Tyopaikalla voidaan paattaa, ettd kokouksissa tarjotaan
pullan sijasta tai lisdksi hedelmia tai ettd kahvihuoneessa
on aina hedelmii tarjolla.

Erkkola peraankuuluttaa helppoja ratkaisuja. Juurekset
voi ostaa valmiiksi pilkottuina ja marjat pakastettuina.
Jaiset marjat voi kaataa suoraan puuron paille, ne kylla
sulavat puuron lammaossa.

10 | AVAINAPTEEKIT

Lounasravintolassa annos on helppo koota lautasmal-
lin mukaisesti eli tayttad puolet lautasesta kasviksilla ja
hedelmilla.

Suosituksen mukaan kasviksia olisi hyva syoda jopa
800 grammaa paivassi, mutta monelle on hyva saavutus
paastd jo puoleen siité.

"Ei myo6skadn haittaa, vaikka ei joka paiva passisi
tavoitteeseen. Kunhan siihen paédsee keskiméérin, niin se
jo lisaa terveyshyotyja.”

Erkkolan mukaan 800 grammaa paivassa ei ole
mikadn mahdoton tavoite, mutta silloin pitda suunnitella
SyOmisidan.

”Jokainen voi miettid, mika on juuri minulle maistuvaa
ja parasta. Ruoan pitéa olla ilo.”

“Eri vdrisissd kasviksissa
on erilaisia terveyttd
edistcivid aineita.”

Kuva Jani Laukkanen



Haasta itsesi syomddn

30 erilaista kasuvi-
kunnan tuotetta viikossa.
Madidrd voi kuulostaa pal-
jolta, mutta koska mukaan
lasketaan myds yrtit, tédys-
jyvaviljat ja pavut, tavoit-
teeseen pddsee suhteellisen
vaivattomasti.

Syo
500-800 grammaa
kasviksia paivassa

RAVITSEMUSSUOSITUSTEN MUKAAN kasvik-
sia on hyva syoda vahintaan 500-800 grammaa
paivassa.

"Tutkimusten mukaan 500 grammaa kasviksia
paivassa suojaa sairauksilta, mutta myonteiset vaiku-
tukset kasvavat, jos madraa kasvattaa 800 gram-
maan ja yli’, Maijaliisa Erkkola kertoo.

Talla hetkella tavoitteeseen paasee 20 prosenttia
naisista ja 14 prosenttia miehista.

Kasviksiksi katsotaan tassa yhteydessa juurekset,
vihannekset, marjat, hedelmit, sienet ja palkokas-
veista vihreit leikkkopavut, jotka syédaan palkoina.
Muut pavut, peruna, pahkinét ja siemenet eivat kuulu
tdhan joukkoon, vaikka niidenkin syomista toki
suositellaan.

800 grammaa paivassa saa noin 8-9 desilitrasta
kasviksia, esimerkiksi jos syd omenan, mandariinin,
tomaatin, porkkanan, desilitran marjoja, reilun palan
parsakaalia, palan valkokaalia, 1,5 dl salaattia tai raas-
tetta ja 1,5 dl pakastevihanneksia. Osa kasviksista voi
olla ruoissa raaka-aineina.

Tutustu uusiin
tuttavuuksiin

JOKO TUNNET KYSSAKAALIN? Se
on hennonmakuinen ja monipuolinen,
juurekselta nayttava kaali. Kyssikaalia
voi rouskuttaa sellaisenaan. Kotimaiset
kasvikset ry vinkkaa, ettéd se sopii hyvin
myo0s raasteeksi, keittoihin, patoihin,
muhennoksiin ja gratiineihin.

Ihanan lisukkeen saa, kun pais-
taa kyssdkaalia pannulla tuoreen
tomaatin, valkosipulin ja sipulin kera
ja maustaa lempimausteillaan.

Muita kokeilemisen arvoisia kasvi-
kunnan herkkuja ovat esimerkiksi
munakoiso, palsternakka, juuriselleri,
hérképapu ja myskikurpitsa.

Korjaa ryhtii ja
litista vatsaa

JOTKUT KASVIKSET saattavat lisata
ilmaa suolistossa, mutta joskus vatsa
pompo6ttad vain siksi, ettd ryhti on
pielessa. Ryhtia voi korjata muutta-
malla paén ja niskan linjausta.

Seiso ryhdikkéaasti, tuo toinen kasi
alavatsalle ja toisen kdden kaksi sor-
mea leualle. Tydnna leukaa eteenpéin.
Huomaatko, ettd vatsa lahtee pullistu-
maan?

Liu'uta leukaa taaksepiin, anna nis-
kan pidentya ja huomaa, miten vatsa
tiivistyy.

Toista 10 kertaa.

Vinkit antoi fysioterapeutti Riikka
Ilmivalta Virkisterilta.
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Taydenna ruoka-
valiota ravintolisalla

RAVINTOLISA voi olla tarpeen, jos ruokavalio
ei ole riittdvan monipuolinen.

= Monivitamiini on suunniteltu
erityisesti vegaanien ja
kasvissyojien ravitsemuksen
tdydentamiseen. Tuote sisaltaa
18 padivittain tarvittavaa
vitamiinia ja kivenndisainetta.
Helposti nieltdva tabletti on
laktoositon, gluteeniton, hiivaton
ja sokeriton.

Multivita Vegan 120 tabl., 18,90 €
(0,16 €/kpl). Ravintolisa.

- =

€ Poretabletit sisaltavat
C-vitamiinia, useita B-ryhman
vitamiineja, foolihappoa

ja biotiinia. Tuote auttaa
vahentamadan vasymysta ja

pore uupumusta. Sekoita 1 tabletti
i e RO, -
3 == paivassa lasilliseen vetta.

Makuna mango-appelsiini tai
metsamarja. Ei sisalla eldin-
perdisia ainesosia.

0@ APTEEKKI Vireys B+C pore
0 20 poretabl., 8,60 € (0,43 €/kpl).
° Ravintolisa.
et ° e

= Kalaodljyvalmiste sisaltaa run-
saasti omega-3-rasvahappoja,
kuten DHA:ta ja EPA:a. Omega-3
rasvahapot ovat sydamelle,
aivoille ja nakokyvylle tarkeita.
Tuote ei sisdlla vitamiineja,
joten se sopii kaytettavaksi

myds monivitamiinivalmisteiden G5 TEERIN

MOLLER

lisana. EXTRAVAHVA OMEGA-3

= oo

Apteekin Méller Extravahva
Omega-3, 76 kaps., 25,90 €
(0,34 €/kpl). Ravintolisa.
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Hae resepteja blogeista
ja nettisivuilta

VINKKEJA HYVIIN kasvisruokiin saa helposti lai-
naamalla kirjastosta kasviskeittokirjoja tai selaamalla
kasvisruokavaikuttajien some- tai nettisivuja. Herkullisia
kasvisruokareseptejd julkaisevat esimerkiksi Chocochili,
Viimeistd murua myoten, Vegeviettelys ja Iman ja Leena
safkaa.

Maukkaita resepteja 1oydat myos esimerkiksi Martto-
jen, Vegaanihaasteen ja Alkon verkkosivuilta.

Marjoja ja vihanneksia
kannattaa poimia myos
kaupan pakastealtaasta.
Pakastetuissa marjoissa
ja kasviksissa on hyvin
ravintoaineita tallella.
Lisdksi ne ovat edullisia ja
helppoja kdyttddi.

Syo pahkinoita
ja siemenia

PAHKINOISTA JA SIEMENISTA saa kuituja, proteiinia,
vitamiineja, kivennaisaineita ja hyvaa, tyydyttyméatonta
rasvaa. Terveellisintd on sydda niitd maustamattomina ja
eri lajeja vaihdellen.

Suolaamattomia ja kuorruttamattomia pahkinoéita suo-
sitellaan syotaviaksi 20-30 grammaa paivassd, siemenia
15 grammaa paivassa.



Lisaa lautaselle
papuja ja linsseja

PALKOKASVEILLE ON ravitsemussuosi-
tuksissa oma lokeronsa. Papuja, linsseja ja
kikherneita suositellaan syotavaksi kypsana
50-100 grammaa paivassa. Maara tayttyy jo
vajaasta desilitrasta herneita.

Palkokasvit ovat loistava proteiinin lahde,
Maijaliisa Erkkola kertoo. Niita voi syoda
aterian paaasiallisena proteiinin lahteena, tai
niilla voi korvata osan lihasta. Pro-
teiinin lisaksi palkokasveista
saa muun muassa kuituja
ja folaattia.

Papuja ja linsseja
myydaan kuivat-
tuina, tolkeissa ja
myo0s pakastet-
tuina.

"Ne kaikki ovat edullisia ja ravintorikkaita”,
Erkkola sanoo.

Kuivattuja papuja pitad liottaa ja keittaa
aivan kuten kuivattuja herneita. Tolkissa
olevat pavut, linssit ja kikherneet voi syoda
sellaisenaan, pakastetut kuumennetaan esi-
merkiksi keittamalla.

Herkkévatsaisille palkokasvit voivat
aiheuttaa vatsavaivoja, joten totuttelu kannat-
taa aloittaa pienistd maarista.

Myo6s palkokasveista jalostetut
tuotteet, kuten tofu, harkapapu-
valmisteet, hummus ja soijarou-
he, ovat ravitsemuksellisesti
laadukkaita proteiininldhteits,
kun samalla aterialla nauti-
taan myos taysjyvaviljaa.
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KAUNEUS

Hoivaa miehen iholle

Oli kyse kasien, vartalon tai kasvojen

ihosta, hoidettu ja kosteutettu iho
tuntuu hyvalta. Valitsimme parhaat
tuotteet miehen kylppariin.

Teksti OUTI HAMARA Kuvat ANNA HUOVINEN

14 | AVAINAPTEEKIT

ACO

APOTEKENS COMPOSITA

REFRESHING & BALANCING
CLEANSING GEL

Hydrating cleanser with panthend!
Effactively removes makeup:

o -nro,-,ﬁ

1 - HELLAVARAINEN PUHDISTUSGEELI

Pantenolia sisaltava tehokas puhdistusgeeli poistaa
epapuhtaudet ja jattaa iholle raikkaan tunteen. Kaikille
ihotyypeille. Hajusteeton.

ACO Face Refreshing & Balancing Cleansing Gel 200 ml, 17,40 € (87,00 €/1)

2 — HERKAN IHON KASVOVOIDE

Nopeasti imeytyva voide kosteuttaa tehokkaasti ja
rauhoittaa ihoa valittomasti. Jattaa herkalle iholle miellyt-
tavan tunteen koko paivaksi. Hajusteeton ja dermatologi-
sesti testattu.

Aveeno Calm+Restore Oat Gel Moisturiser 50 ml, 19,80 € (396,00 €/1)

N
A\"'e eno s 37 IB

y /"'-‘
.,"' OAT GEL MOISTURISER s | y

hden painoonmenopaivana.

, Stockmann.

Tuotteiden hi
Pyyhkeet Me



3 - KEVYT KASVOVOIDE

Hyaluronihappoa sisaltava paivavoide imeytyy nopeasti
ja kosteuttaa 24 tuntia. Ei tuki ihohuokosia. Jattaa iholle
kevyen mattapinnan ja vahentaa kiiltelya paivan aikana.
Hajusteeton.

ACO Face Moisturising Day Cream 50 ml, 16,30 € (326,00 €/1)

4 - HAJUSTEETON KASIVOIDE

Hoitava voide suojaa erittdin kuivaa ja koetukselle joutu-
nutta kasien ihoa. Vedenkestdva koostumus pehmentaa,
ravitsee ja rauhoittaa ihoa. [hotautiladkareiden suositte-
lema.

Uriage Bariéderm-Cica Insulating Repairing Hand Cream 50 ml,
9,20 € (184,00 €/1)

5 — VAHVISTAVA KASVOVOIDE

Hoitava ja palauttava kasvovoide kuivalle ja herkalle
iholle. Vahvistaa ihon suojakerrosta, kosteuttaa ja paran-
taa kimmoisuutta.

Decubal Restoring Face Cream 75 ml, 15,60 € (208,00 €/1)

ACO /4

LRIACE

6 — KASVOJEN JA VARTALON TEHOKOSTEUTTAJA
Tehokkaasti kosteuttava perusvoide jattaa iholle miel-
lyttavan tunnun. Tho ei jaa kiiltavaksi eikd tahmeaksi
voitelun jalkeen.

Agualan Plus 200 g, 10,90 € (54,50 €/kg)

7 — ANTIBAKTEERINEN ANTIPERSPIRANTTI
Antibakteerinen antiperspirantti estda tehokkaasti
ja pitkakestoisesti hikoilua. Kolmivaiheinen suojaus-
kompleksi takaa suojan hikoilua vastaan jopa 100
tunniksi.

Triple Dry 100h Active Men antiperspirant roll-on tuoksu 50 ml,
11,90 € (238,00 €/1)

Srion

PHARMA

Aqualan’
Plus

Orion 6 Perusvoiteet ——

ACTIVE
ROLL-ON

ANTILFERSPIRANT
ANTI-THANSPIRANT
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Miehetkin hoitavat ihoa

MIEHEN IHO on naisen ihoa paksumpi ja karvaisem-
pi. Se kestaa yleensa voimakkaampia tuotteita, mutta
tarpeet ovat samat: puhdistus, kosteutus ja omalle
ihotyypille sopivat tuotteet. Thon haasteet eivat katso
sukupuolta. Couperosa, akne ja kuivuus vaivaavat myos
miehen iholla.

Kasvojen puhdistus aamuin illoin on tarkeaa. Illan
pesu poistaa iholta paivan aikana kertyneen talin, lian ja
saasteet. Kayta kasvoille suunnattuja puhdistustuotteita,
silla vartalon pesuaineet saattavat kuivattaa kasvojen
ihoa.

Kasvojen kosteutukseen kannattaa valita tuote, joka
tuntuu omalta. Kevyt voide tai seerumi levittyy karvai-
selle ihoalueelle helpommin kuin paksu voide, eika se
jata rasvaista tunnetta. Mattapintaista lopputulosta suo-
sivalle on olemassa omat tuotteensa. Apteekin laajassa
kosmetiikkavalikoimassa on voiteita niin kuivan kuin
rasvoittuvan ihon tarpeisiin.

Kasien hoito unohtuu helposti, vaikka kasien iho on
suurimmalla rasituksella. Sidnnéllinen kosteutus pitaa
ihon ehjani ja estad halkeilun.

Asiantuntija: farmaseutti-kosmetologi Maria Petsalo,
Mintdn apteekki
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Extremt brandfar

ACO

PROTECTING
HAND CRE:AM

COMPLEX®

1 - VAAHTO MIESTEN
HIUSTENLAHTOON
Vaahto auttaa tutkitusti pysayttamaan pe-
rinnéllisen hiustenlahdon ja jopa kasvat-
tamaan uusia hiuksia kahdesti paivassa
16 viikon ajan kaytettyna. Kayta kahdesti
paivassa osana normaalia hiustenhoito-
rutiinia ja voit saada nakyvia tuloksia jo

8 viikossa.

Rogaine 50 mg/g ihovaahto 60 g, 34,99 €
(583,17 €/kq). Itsehoitolaake.

Rogaine®-vaahto (minoksidiili). Ladke perinndlliseen
hiustenlaht6on yli 18-vuotiaille miehille. Vain tervee-
seen hiuspohjaan. Lue pakkausseloste. McNeil/JNTL
Consumer Health (Finland) Oy FI-ROG-2026-338427
6/2026.

2 — TAYTELAINEN KASIVOIDE
Tayteldinen kasivoide kosteuttaa intensii-
visesti ja pehmentééa kuivia kasia. Hajus-
teeton voide vahvistaa ihon suojakerrosta
ja auttaa vahentamain ihon drsytysta ja
herkkyytta.

ACO Body Protecting Hand Cream 75 ml, 9,20 €
(122,67 €/1).

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

Toilettipussi Hay, Stockmann.



HAL=ON

Panadol

Vahva

vain 1 tabletti riittaa

*

Vnr5195380 HALEON

Panadol
Forte
1000 mg

paracetamol

Tilapaiseen sarkyyn ja kuumeeseen \/
Vid Hillfillig viirk och feher v/

kalvopaillysteistd/

filmdragerade tabl.

4

Vatsaystdvdllinen

*15-1 tablettia, 4-6 tunnin vélein korkeintaan 3 x paivassa.

PANADOL FORTE 1000 mg tabletti, kalvopaallysteinen

Itsehoitolddke. Sisaltdd parasetamolia. Aikuisten sarky- ja kuumeldéke. Ei alle 18-vuotiaille. Annostus: 1/2-1 tablettia 4-6 tunnin vélein kork. 3 kertaa vuoro-
kaudessa. Suositusannosta ei saa ylittda. Annosvalin on oltava vahintaan 4 tuntia. Yli 3 paivan yhtajaksoiseen kayttdoon vain laakarin maarayksella. Jos oireet
jatkuvat, kdanny laakarin puoleen. Ala kayta, jos olet allerginen parasetamolille tai apuaineille. Liiallinen kdyttd aiheuttaa haittaa maksalle. Kysy neuvoa, jos
sinulla on maksa- tai/ja munuaissairaus, sydamen vajaatoiminta, alipainoa tai aliravitsemusta, kaytat sdannéllisesti alkoholia. Muita parasetamolia sisaltavia
valmisteita ei saa kayttda samanaikaisesti. Ks. valmisteen siséltamien apuaineiden erityisvaroitukset pakkausselosteesta. Voi kayttaa raskauden ja imetyksen
aikana. Kaytd mahdollisimman pienta annosta mahdollisimman lyhyen aikaa. Lue pakkausseloste. Perustuu 1.4.2025 paivattyyn valmisteyhteenvetoon.
Pakkauskoot: 15 tabl. Lisdtiedot: Haleon Finland Oy, Energiakuja 3, 00180 Helsinki, s-posti: mystory.nd@haleon.com Tavaramerkit ovat Haleon-konsernin
omistamia tai sille lisensoituja. ©2026 Haleon-konserni tai lisenssinhaltija. 02/2026, PM-FI-PAN-26-00015
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HYVA MIELI

Kesyta
ahdistus

Jo se, etta ahdistusta ymmartaa paremmin,
voi helpottaa oloa merkittavasti.

Teksti ELINA TANSKANEN Kuvat NELLI AHOSOLA

HO:n mukaan ahdistus on
yleisin mielenterveyden
ongelma.

Kaikilla meilla on syita olla huo-
lissaan. [hmiseldmé on epavarmaa.
Mokia sattuu ja pahoja asioita tapah-
tuu. Kuumottavan tuntuiset ajatukset
voivat varoittaa aiheesta, joten niita
on syyta kuunnella - tiettyyn pistee-
seen saakka.

Ahdistus on elintarkea suojame-
kanismi, jonka ansiosta esivanhem-
pamme selvisivat hengissa. Nyky-
Suomessa harva on kuitenkaan
alituisessa hengenvaarassa, vaikka
kovassa ahdistuksessa silta tuntui-
sikin.

AHDISTUS LUOKITELLAAN mie-
lenterveyden ongelmaksi silloin, kun
se johtaa esimerkiksi hyodyttomaan
murheiden pyorittelyyn, kyvytto-
myyteen rentoutua ja tarpeellisten
seka kivojenkin tekemisten valtte-
lyyn.

On hyo6dyllistd hahmottaa, millai-
sesta ahdistuksesta on kyse. Onko
ahdistus ollut matkassa aina vai liit-

tyyko se kuormittavaan elamantilan-
teeseen? Iskeeko se joinain tiettyina
hetkina? Ahdistaako kaikki vai onko
ahdistuksella jokin selkeérajainen
kohde? Laskeeko ahdistus elaméan-
laatua merkittavasti vai hairitseeko
se vain silloin tall6in? Tuottaako ah-
distus kehollisia oireita? Onko alko-
holinkéaytolla tekemista ahdistuksen
kanssa? Vai onko suurin ongelma se,
ettd on ahdistunut ahdistuksesta?

AHDISTUKSEN KANSSA Vvoi oppia
tulemaan toimeen. Itsetutkiskelu ja
omat apukeinot voivat olla todella
hyodyllisia, mutta tarpeen mukaan
kannattaa hakeutua ammattiavun
piiriin.

Se, mita terapiassa tehdaan,
riippuu asiakkaasta ja terapeutista.
Yleensi terapiassa tyoskennel-
laan ahdistuksen tunteiden ja sen
herattdmien ajatusten parissa seka
kartoitetaan, millainen toiminta voisi
lievittaa ahdistusta. Ymmartavainen
ja myotatuntoinen suhtautuminen
ahdistukseen saattaa helpottaa yllat-
tavan paljon.

”On hyodyllistd hahmottaa,
millaisesta ahdistuksesta on kyse.”



Hyvia tekoja mielelle

LUO JOTAIN

Oiva keino liennyttaa ahdistusta on tehda jotain luovaa. Luovuus kannattaa kasittaa
laaja-alaisesti. Usein se siséllyttdaa jonkin konkreettisen ja miellyttavan tekemista. Esimer-
kiksi leipominen, legojen rakentelu lapsen kanssa tai lintujen bongailu luonnon helmassa
lasketaan.

OTA TAUKO

Ahdistusta voi kokeilla rajata kellon avulla. Huolihetken idea on, ettd varaat paivittdin
15-30 minuuttia sille, ettd keskittyneesti pohdit niita asioita, jotka herattavat huolta. Mita
aiemmin paivalla huolihetken pidét, sen parempi. Ajatuksia voi esimerkiksi kirjoittaa
paperille. Toinen tapa on asettaa kellonaika, jolloin huolehtiminen on kiellettya: ilmoita
mielellesi vaikka, ettd ilta ja yo on rauhoitettu, ja ettd seuraavan kerran huolia késitelldan
aamukahdeksan jalkeen.

RAUHOITA KEHO

Tutkittu nayttdé puhuu vakaasti sen puolesta, ettd kehon liikuttaminen ja rentouttaminen
voivat auttaa ahdistuksen kesyttdmisessa. Yhta auttaa jooga, toista kévely, kolmatta sauna,
neljatta kylméavesiuinti ja niin edes pain. Erilaisia hengitykseen ja tietoiseen lasndoloon
keskittyvia harjoituksia piisaa. Saatat huomata, ettd ensimmainen harjoituskerta voi hieman
tokkia, mutta kokeilua kannattaa jatkaa.

KAYTANNON STRESSINHALLINTAA
Stressinhallinnan valmentajaksi

t,.i kouluttautuneen anestesiologian ja
tehohoidon erikoislaakarin kirja auttaa
Hdllf_?'e_ ymmartamaan, miten stressaannumme ja
str@ssiasi tarjoaa lukuisia tapoja stressin hoitamiseen.

Heini Harve-Rytsala: Hallitse stressigsi — Tue
toimintakykya paineen alla, Duodecim, 2026

PERSPEKTIIVIA OIREISIIN

ELINA TANSKANEN

Kirjoittaja on
psyko-, seksuaali- ja
pariterapeutti, joka
uskoo, ettd rakkaus
pelastaa maailman.

Arvostetun kirjailija-ladkarin teos haastaa
lahestymadan mielenterveyden ongelmia
nakokulmasta, joka jaa yleensa yksilokeskeisen
ajattelun jalkoihin: ymparistolla ja kulttuurilla

on iso vaikutus hyvinvoinnillemme.
Gabor Maté: Normaali on myytti, Into, 2026
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HOIDA HYVIN

- Svensksprakig
version i bilagan

= Lue Liisa
Siltasen tarina
seuraavalla
sivulla.

Luut lujemmiksi

Osteoporoosin aiheuttamien luunmurtumien ehkaisyssa
tarkeaa on riittava kalsiumin, D-vitamiinin ja proteiinin
saanti seka liikunta ja kaatumisten ehkadisy.

Teksti LEENA KOSKENLAAKSO Kuva JANI LAUKKANEN

steoporoosi on luuston sairaus,
O jossa luun lujuus on heikentynyt

niin paljon, etta luut ovat alttii-
ta murtumille. Osteoporoosi voi liittya
esimerkiksi ikddntymiseen ja ravinto-
aineiden imeytymisen héiri6ihin, joissa
elimisto ei saa tarpeeksi kalsiumia ja
D-vitamiinia. Osteopenia on osteoporoo-
sin esiastetta, jossa luun lujuus on alentu-
nut. Se ei aina johda osteoporoosiin mutta
lisdd murtumariskia.

Osteoporoosi on ikddntyneiden sairaus,
mutta myos lapset ja nuoret voivat sairas-
tua osteoporoosiin kroonisen sairauden
tai aliravitsemuksen seurauksena.

“Luunmurtuma- ja selkarangan kipu-
tilanteissa osteoporoosin mahdollisuus on
otettava huomioon. Halytyskellojen pitaisi
soida erityisesti silloin, jos tapaturmai-
sesta pienestd vammasta on aiheutunut
selked murtuma’”, kertoo yleisladketieteen
erikoisladkéari Marja-Leena Hyypia.

MITEN OSTEOPOROOSI TODETAAN?

Osteoporoosia on kahta eri tyyppia. Pri-
maarin osteoporoosin taustalla vaikuttavat
ikdantyminen, vaihdevuosien jalkeiset
hormonaaliset muutokset seka perinnolli-
nen alttius. Sekundaarisen osteoporoosin
aiheuttaja on jokin sairaus, kuten hormo-
nihairio, keliakia, reuma, kilpirauhasen

sairaus tai diabetes. Se voi aiheutua myos
pitkaaikaisesta kortisoni- tai syopalaaki-
tyksesta.

Pelkkien oireiden perusteella ei voida
tehdé osteoporoosidiagnoosia. Niiden
liséksi tarvitaan luuntiheysmittaus. Se on
kivuton, makuulla tehtava kuvantamis-
tutkimus, joka tehdaan DXA-laitteistolla.

Murtumariskia voi arvioida FRAX-riski-
tekijaanalyysilld, joka 16ytyy netistd. Se
laskee riskitekijoiden perusteella mur-
tumien todennikoéisyyden kymmenen
vuoden ajaksi.

Jos potilaalla on ongelmia ravitsemuk-
sessa, vatsakipua, toistuvia tulehdusoireita
tai selittiméatonta laihtumista, laborato-
riotutkimuksilla varmistetaan, etta kaikki
olennaiset ravintoaineet imeytyvat.

"Ladkérin vastaanotolla on tarkedd mai-
nita kaikki asiat, jotka potilaan mielesta
voivat vaikuttaa asiaan. Syomishairio
saattaa helposti jadda mainitsematta, ja
suolisto-oireistakin kertomista usein viela
viltelladn havelidisyyssyistd”, Hyypia
$anoo.

TERVEET ELAMANTAVAT

Osteoporoosin hoidon tavoitteena on
ennaltaehkaista erityisesti lonkka- ja
nikamamurtumia. Kaikille diagnoosin
saaneille laaditaan oma hoitosuunnitelma.
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Omahoidon paaperiaatteena ovat ter-
veelliset elaméntavat, ja siind ravitsemus
ja lilkkunta ovat avainasemassa. Myos
tupakoinnin lopettaminen ja alkoholin
kayton vahentdminen on tarkeda.

Kalsiumia ja D-vitamiinia tulee saada
riittdvasti. Kalsiumin saannin tavoite
on 800-1 000 milligrammaa vuoro-
kaudessa. D-vitamiinia tulisi saada 20
mikrogrammaa vuorokaudessa.

Proteiini vaikuttaa lihaksiston ja tuki-
elimiston kuntoon. Mitd parempikuntoi-
nen lihaksisto, sitd paremman tuen luille
se antaa.

"Kavelya tulisi harrastaa 3-5 kertaa
viikossa puolisen tuntia kerrallaan. Sitd
voi tdydentad lihaskuntoharjoittelulla
2-3 kertaa viikossa. Jo tuolilta seiso-
maan nouseminen ilman késia auttaa
jalkalihasten treenaamisessa. Rappujen
nouseminen on hyviaksi, koska isku-
kuormitus vahvistaa luuta. My0s tanssi
on hyvaai ja turvallista liikuntaa. Kaatu-
misia voi ehkaista esimerkiksi jalkinei-
den liukuesteilld”, 1dakéari neuvoo.

LAAKEHOITO AUTTAA

"Osteoporoosildadkkeen tarve arvioidaan
yksilollisesti. Matalan riskin potilaille
riittaa pelkka D-vitamiini. Jos potilaalla
on osteopenia ja korkea FRAX-arvo tai
lieva osteoporoosi mutta ei viela murtu-
mia, ladkkeeksi maaratian esimerkiksi
bisfosfonaattia, joka estda luun hajoa-
mista.

Korkean riskin potilaille maarataan
joko bisfosfonaattia tai muita osteo-
poroosiladkkeitd, kuten denosumabia.
Erikoissairaanhoidossa kaytetdan myos
suonensisdisesti annettavia ladkkeita.

Bisfosfonaattien yleisimmat haitta-
vaikutukset ovat vatsavaivat, ummetus,
ilmavaivat seka tuki- ja liikuntaelinten
kipu. Ladkehoidon jatkamisen tarvetta
seurataan ladkéarin valvonnassa vuosien
ajan niin kauan, kun ladkehoito kestaa”.

Luuntiheyden seurantamittaus teh-
daéan hoitosuunnitelman mukaisesti
yleensa 2-5 vuoden vilein. Korkean
riskin potilaille se tehdiin 1-2 vuoden
valein.

Asiantuntija: johtava yleisldcdketieteen
erikoisldcikéri Marja-Leena Hyypid,
Terveystalo
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Liisa Siltanen on kiitollinen ve’ai :
esta. "Ei kannata jaada kotiin

i mettelemadn, vaan hakeutua
asti veﬁai‘s'tukiryhméén!"

LIISA SILTANEN, 75, ESPOO

Osteoporoosin
aiheutti keliakia

Ollessani 65-vuotias ladkari lahetti
minut ikani perusteella luuntiheys-
mittaukseen. Mittauksessa minulta
l6ytyi osteopenia ja lannerangan
osteoporoosi. Thmettelin, miten se oli mahdollista,
koska olin aina syonyt juustoa ja maitotuotteita.

Syy paljastui taydellisessa verenkuvatutkimuk-
sessa. Siitd ilmeni, ettd minulla on myo6s keliakia.

Kumpikin sairaus tuli tdytena yllatyksena. Aloin
heti noudattaa gluteenitonta ruokavaliota, ja onneksi
sain hyodyllista tietoa osteoporoosista Luustoliitosta
ja Suomen Osteoporoosiyhdistyksesta.

Diagnoosin jalkeen jouduin alendronaattiladkityk-
selle. Kolme vuotta my6hemmin tehdyssa luun-
tiheyden seurantamittauksessa kéavi ilmi, ettd os-
teoporoosini oli parantunut. Ladkitykseni lopetettiin,
mutta kahden vuoden jalkeen lannerangastani 16ytyi
taas osteoporoosia. Ladkitys aloitettiin uudelleen,
ja nyt viiden vuoden kuluttua siita luuntiheyteni on
taas normaali. Osteopenia minulla on edelleen.

Luusto vaatii liikkuntaa. Olen aina jumpannut,
ja kéayn edelleen kuntosalilla. Syon terveellista
kotiruokaa ja lisaravinteina kalsiumia ja D-vitamii-
nia yhteensd 60 mikrokgrammaa paivassa. Nailla
eviilla olen porskuttanut.”



Osteoporoosi

on hoidettavissa

KALSIUM

on luuston tarkein raken-
nusaine. Sita tulisi saada
800-1 000 mg paivassa.

D-VITAMIINI

auttaa kalsiumia imeyty-
maan. Sitd on hyva saada
20 pg pdivassa.

PROTEIINI

on tdrkedd. Mita parem-
massa kunnossa lihaksis-
tosi on, sita paremman
tuen se antaa luillesi.

LIIKUNTA

vahvistaa luita ja ehkdisee

kaatumisia. Se hoitaa ke-
hon ohella my6s mielta.

Muista
namada!

VERTAISTUKI

auttaa parjdamaan.
Hoitovinkkeja saat esi-
merkiksi Luustoliitosta
ja Suomen Osteoporoo-
siyhdistyksesta.

Ldhde: erikoisldckdri
Marja-Leena Hyypid

Pieni
osteoporoosisanasto

OSTEOPOROOSI

on luun lujuutta hei-
kentdva sairaus, joka
altistaa luut murtumille.

OSTEOPENIA

on osteoporoosin esias-
te, jossa luun lujuus on
alentunut. Ei aina johda
osteoporoosiin.

LUUNTIHEYSMITTAUS

on kuvantamistutkimus,
joka auttaa osteoporoo-
sin toteamisessa.

Léihde: erikoisldcdkdiri
Marja-Leena Hyypid

FRAX-RISKITEKIJA-
ANALYYSI

laskee murtumien
todennakaisyyden kym-
meneksi vuodeksi.

BISFOSFONAATTI

on luun hajoamista es-
tava osteoporoosiladke.
Alendronaatti, risendro-
naatti ja ibandronaatti

ovat bisfosfonaatteja. M
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UUTTA AVAINAPTEEKEISTA

NESTEMAINEN TULEHDUS-
KIPULAAKE LAPSILLE

Ibuprofeenia sisaltava mansikanmakuinen
siirappi on lasten kipua ja kuumetta lievittava
itsehoitoladke lyhytaikaiseen kayttoon. Ladke
sopii vahintaan 10 kg painoisille lapsille 1 vuo-
den iasta lahtien. Pullossa on lapsiturvallinen
korkki ja pakkaus sisaltdd annosruiskun.

ibuxin 40 mg/ml siirappi 100 ml, 10,51 € (105,10 €/1). ltse-
hoitolaake.

Ibuxin 40 mg/ml siirappi. Lievan tai kohtalaisen kivun seka
kuumeen lyhytaikaiseen, oireenmukaiseen hoitoon. Vaikuttava
aine on ibuprofeeni. Sopii vahintdan 1 vuoden ikdisille, vahintaan
10 kg painaville lapsille, nuorille ja aikuisille. Neuvottele laakarin
kanssa, jos sairastat maha- tai pohjukaissuolihaavaa, sinulla on
ilmennyt yliherkkyytta muiden sarkylaakkeiden kayton yhtey-
dessa tai olet raskaana. Tutustu huolella pakkausselosteeseen.
Perustuu 2.4.2025 paivattyyn valmisteyhteenvetoon. Itsehoito-
laake. Lisatiedot: www.laakeohje fi, infofinland@tevapharm.com.
Markkinoija Teva Finland Oy.
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Aveeno

e : ~ } Aveeno
Aveeno. o

MOISTURISING LOTION
intensely hydrates &
helps heal very dry

E

frsma

Vnrst:
ratiopharm

: Ibuxin
" 40 mg/ml

buprofen,

Rauhoittavaa kauraa
sisaltavat Aveeno®-tuotteet
herkan ihon hoitoon

"

100 ml siirappi /

<t RECOW,
o h‘%o

24 | AVAINAPTEEKIT

FI-AVE-2026-341064




2 TUKKOISELLE NENALLE

Nenéan tukkoisuutta lievittava, taysin luon-
nollinen nenasuihke sisaltaa 2,3 % suolavetta.
Se kosteuttaa nendn limakalvoja ja puhdistaa
nendontelot kertyneesta limasta, karstasta,
polysta ja allergeeneista.

Otrivin Natural plus 30 ml, 9,90 €.
CE-merkitty laakinnallinen laite.

3 ILMAVAIVAT KURIIN

Tipat helpottavat ilmavaivojen oireita, kuten
vatsan turvotusta, pingotuksen tunnetta ja
koliikkia. Tuote sopii imevaisille, lapsille ja
aikuisille. Vaikuttava aine simetikoni hajottaa
suoliston kaasukuplia tehokkaasti, jolloin ilma
poistuu luonnollisesti.

Simex Drops 20 ml, 14,90 €. CE-merkitty laakinndllinen laite.

Tuotteiden hinnat ovat Avainapteekkien keskimdaardisia hintoja
lehden painoonmenopéivana. Itsehoitoladkkeiden hinnat ovat
ladketaksan mukaisia vahittaismyyntihintoja lehden painoon-
menopaivana.

Kuvat Anna Huovinen
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Tolfer - uuden
sukupolven rautalisa

Uudenlainen rauta - Tolfer on
innovatiivista IHAT™-rautaa sisaltava
rautalisd, joka jaljittelee luonnollista
ferritiinia ja imeytyy optimaalisesti
elimistdbn oman tarpeen mukaisesti.

Erittdin hyvin siedetty - Luonnollisen
ferritiinin tavoin myds Tolferin sisaltama
IHAT™-rauta kulkeutuu kehon lapi
nanopartikkelimuodossa suojattuna
kuoren sisalla. Suojakuoren ansiosta rauta
ei paase reagoimaan haitallisesti vatsassa.

Pieni kapseli - helppo nielld, ei tarvitse
C-vitamiinin apua imeytymiseen.

Helppo kayttaa - yksi kapseli paivassa,
mihin vuorokauden aikaan tahansa.
Voidaan ottaa myos kahvin, teen tai
ruokailun yhteydessa.

Vegaaninen, laktoositon ja gluteeniton

Ravintolisa.

Annostus: yksi kapseli paivassa, sisaltdaa 30mg rautaa.
Pakkauksessa 30 kapselia. Ei alle 18-vuotiaille.

JARVA WA

(e VAYSJ AVAVAY
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ibuxin rapid 400 mg

Nopeavaikutteinen

sarkylaake

V69,8499

ratiopharm

ibuxin rapid
400 mg

& 30 tabl,

\/ My6s migreenikohtausten
oireiden hoitoon

\/ Aikuisille ja yli 6-vuotiaille
(vahintaan 20kg)
Puolitettava tabletti

ratiopharm.fi

Ibuxin rapid 400 mg kalvopaallysteiset tabletit. Tulehduskipulaégke
migreenikohtausten oireiden hoitoon seké kivun jakuumeen lievityk-
seen. Vaikuttava aine ibuprofeeni. Sopii aikuisille ja vahintdan 20 kg
painaville, vahintaan 6-vuotiaille lapsille. Neuvottele |d8karin kanssa,
jos sairastat maha- tai pohjukaissuolihaavaa tai olet raskaana. Vain
lyhytaikaiseen kéyttéon. Pakkauskoot 10 ja 30 tabl. Tutustu huolella
pakkausselosteeseen. ltsehoitolééke. Perustuu 27.1.2025 paivattyyn
valmisteyhteenvetoon. Lisatiedot: www.laakeohje.fi, infofinland@te-
vapharm.com. Markkinoija: Teva Finland Oy. MULTI-FI-01545 06 26

ratiopharm

Laadukkaita ladkkeita edullisesti

UUTTA AVAINAPTEEKEISTA

4 NENASUMUTE LAPSILLE

Itsehoitoladke lievittdd nenéan tukkoisuutta. Ne-
nasumutteen vaikuttava aine ksylometatsoliini
supistaa nenan verisuonia ja turvotus limakal-
voilla vihenee. Sumute sopii yli

1-vuotiaille lapsille lyhytaikaiseen kayttoon.

Otrivin Sailytysaineeton 0,5 mg/ml 10 ml, 7,96 €.
Itsehoitoladke.

Otrivin Sailytysaineeton 0,5 mg/ml nendsumute, liuos.
Itsehoitoladke nenan tukkoisuuden lievittamiseen nuhassa ja
poskiontelotulehduksessa. Vaikuttava aine ksylometatsoliini.
1-11-vuotiaille kaytto aikuisen valvonnassa enintaan 5 paivan
ajan. 1-5-vuotiaat: 1 suihke kumpaankin sieraimeen tarvittaes-
sa 1-2 kertaa paivassa (8-10 tunnin vélein), enintdan 3 kertaa
pdivassa. 6-11-vuotiaat: 1-2 suihketta kumpaankin sieraimeen
tarvittaessa 2-3 kertaa paivassa. Laakettd saa kayttaa kum-
paankin sieraimeen enintdan 3 kertaa paivassa. Ei alle 1-vuoti-
aille. Jos olet yliherkka jollekin valmisteen sisdltdmistd aineista,
jos sinulla on karstanuhaa, atrofinen nuha tai ahdaskulmaglau-
kooma tai jos sinulle on askettdin tehty jokin nend-nielualueen
leikkaus, ala kayta Otrivinia, ks. lisda tietoa kayton varoituksista
pakkausselosteesta. Keskustele valmisteen kaytosta laakarin
kanssa tai kysy neuvoa apteekista, jos kaytat muita laakkeita tai
jos sinulla on jokin pitkaaikaissairaus. Ei tule kayttaa raskauden
aikana. Imetysaikana vain laakarin ohjeen mukaan. Paansarkya,
nenan kuivumista, epamiellyttévaa tai polttelun tunnetta nends-
sd tai pahoinvointia voi esiintya haittavaikutuksina,

ks. lisda pakkausselosteesta. Lue huolella pakkaus-

seloste. Valmisteyhteenvetojen lyhennelma

18.11.2025. Perustuu 15.7.2025 Otrivin Sailytys-

aineeton 0,5 mg/ml paivattyyn valmisteyhteen-

vetoon. 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.
©2026 Haleon-konserni tai lisenssinhaltija.
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5 SYYLAN POISTO KOTONA

MCA-happo on tehokkain tapa poistaa syylat
kotona. Pullossa on tarkka applikaattori, eika
happo valu ulos pullon kaatuessa. Tutkitusti
kivuttomin hoitomuoto syyliin. Sopii yli 4-vuo-
tiaille.

Dr. Yglo syylien poistohappo 2 ml, 29,40 €.
CE-merkitty laakinnallinen laite.

PAHANHAJUISEEN
HENGITYKSEEN

Ensimmadinen maitohappobakteeri-sinkkival-
miste, joka tukee suun luonnollista bakteeri-
tasapainoa ja tarjoaa nopean, pitkdaikaisen
vaikutuksen pahanhajuista hengitysta vastaan.
Makuna viiled minttu.

BioGaia Prodentis Fresh Breath 18,50 € (0,62 €/kpl).
Ravintolisa.

Tuotteiden hinnat ovat Avainapteekkien
keskimaaraisia hintoja lehden painoonmeno-
péivana. Itsehoitoladkkeiden hinnat ovat
|agketaksan mukaisia vahittaismyyntihintoja
lehden painoonmenopdaivana.

Prodentis*
FRESH BREATH

Mitonappabakteeri
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TEHTY
® | SUDMESSA
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YHTEISTYOSSA ®
ALLERGIA-, IHO- J&
ASTMALITON KANSSA

Puro™ Suoja

Yksi tippa sisaltaa
kostutuksen ja lipidit - ).

o .

. Keskivaikeisiin, »

vaikeisiin ja jatkuviin =
kuivasilmaoireisiin Kot —

silmien kestokosteytta
SAILONTAAINEETON

. Auttaa silman soluja
toipumaan
tulehdusvaurioista

. Ehkaisee oireiden
syntymista

. Vahentaa silmien

vetistelya ja Lue liséa
. sivuiltamme
punOItUSta purosilmille.fi

Puro™ Suoja ei sisilla sailéntaaineita, alkoholia,
fosfaatteja, boraatteja, mineraaliéljya tai eldinperaisia
ainesosia, eika sita ole testattu eldaimilla.

Kotimainen. Sailontaaineeton.
Sailyy 6 kk avaamisesta.
Sopii piilolinssien kayttajille.

Puro

silmille

O © © rurosilmille fi

CE-merkitty ladkinnallinen laite, CE0537. Valmistaja: Oy Finnsusp Ab, Lieto
Tuotteiden saatavuus voi vaihdella apteekeittain.
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ARJEN SUOSIKIT |
VARTALONHOITOON

NYT UUSISSA PAKK!AUKSISSA!‘

— ' SYYSKUUSSA
7 KAHDEN ACO-TUOTTEEN
OSTAJALLE

Y DRATION
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\ 18H HYDRATION
24H HYDRAJ{IO DRY SKIN;

DRY & SENSITIVE ! ]
i Rich & caring lotion with
| Extra caring & gentle ol shea butter, Deaply hydrates,
with skin-friendly pH. Gives I nourishes & soathas the skin.
Hytleation, soothas & nours T i j
il {IUDLY FERFUMED:
MILDLY PERFUME 1

|
| 4 -~ -~ — i \

Kahden ACO-tuotteen ostajalle lahjaksi ACO Hand Cream Rich hajustettu 75 ml. Tarkista A( O

saatavuus apteekistasi. Tarjous voimassa 1.-30.9.2026 kampanjaan osallistuvissa apteekeissa.
Tarjousta ei voi yhdistéda muihin alennuksiin tai tarjouksiin, eika se koske huulivoiteita. SIMPLY EFFECTIVE



TUNNE RESEPTILAAKKEET

Kuvat Getty Images

- -
ESTROGEENILAAKKEET P

Helpotusta hikipuuskiin

Estrogeeni on tehokas apu vaihdevuosioireisiin. Ohenevia
limakalvoja voi ja kannattaa hoitaa paikallisvalmisteilla
silloinkin, kun hormonikorvaushoito ei sovi.

Monta eri vaihtoehtoa

Vaihdevuosien hormonikorvaushoito auttaa
tehokkaasti estrogeenin puutteesta johtuviin
oireisiin, kuten kuumiin aaltoihin, yoherai-
lyyn, nivelkipuihin ja limakalvojen kuivuu-
teen. Hoidossa kaytetdan samaa estradiolia,
jota munasarjat tuottavat.
Estrogeenivalmisteita saa tabletteina seka

ihon kautta laastarina, geelini tai suihkeena.

Jos kohtua ei ole poistettu, rinnalle tarvitaan
keltarauhashormoni suojaamaan kohdun
limakalvoa. Tahankin on useita vaihtoehto-
ja, myoOs yhdistelmavalmisteita.

Oman hormonitoiminnan paatyttya
hoidon toteutus on yleensa selkedd. Moni
kuitenkin kokee erilaisia elamé&a haittaavia
oireita jo paljon ennen kuin kuukautiset
jaavat pois. Kokeilemalla selviaa, auttaa-
ko estrogeeni vai onko syy muualla kuin
hormonitasoissa. Sopivaa annosta voi joutua
etsimaan.

Teksti ANNA TOMMOLA

Paikallishoito kiy kaikille

Esimerkiksi sairastettu rintasyopa tai tukostaipumus voi olla
este hormonihoidolle. Se koskee silloin yhta lailla suun kuin ihon
kautta kéytettavia estrogeenivalmisteita, jotka vaikuttavat laajasti
koko kehoon.

Estrogeenia sisaltavia paikallisvalmisteita eli emétinpuikkoja ja
-voiteita on sen sijaan turvallista kayttaa. Limakalvojen ohenemis-
ta on tarkeaé hoitaa, silla se lisaa tulehdusten riskia. Hormonitto-
mat vaihtoehdot tuovat kuivuuteen vain hetkellistad helpotusta.

Eroja annostelussa

Estrogeenisuihke sumutetaan pienelle ihoalueelle kyynérvarren
sisdsyrjaan. Geeli taas levitetddn laajemmalle alueelle esimerkiksi
vatsalle, reisiin tai pakaroihin.

Geelivalmisteiden valilld on vaihtelua siind, mikd méaara geelid
vastaa tiettyd hormoniannosta. Oikea annostelu onkin syyta var-
mistaa, jos valmiste vaihtuu toiseen.

Asiantuntija: synnytys- ja naistentautiopin dosentti
Anna-Mari Heikkinen, Terveystalo
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BEKO STRONG B12 +
Foolihappo + B6, 150 + 20 kpl
Muistin, hermoston ja vastustuskyvyn
tueksi. Purutabletit tai nieltavat

26,00 G

32,60 € (0,16 €/kpl) Kampanja-
Ravintolisa pakkaus

PERSKINDOL
kylma-lampogeeli 100 ml
Lievittaa tehokkaasti lihaskipua ja
tukee paranemisprosessia.

14,90

19,60 € (149,00 €/1)
CE-merkitty ladkinnallinen laite

APOBASE Lotion, Cream tai
Oily Cream 250 g

Perusvoiteet ihon paivittaiseen
kosteuttamiseen ja puhdistamiseen.

9,90

12,50 € (39,60 €/kg)

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

26,90 € (0,22-0,37 €/kpl)
Ravintolisa

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

15,90

18,80 € (0,08 €/kpl) |
Ravintolisa

MINISUN D3 50 mcg 200 tabl.
Vahva D-vitamiinivalmiste tehostet-
tuun paivittaiseen kayttoon. Kaksi
makua tai nieltava tabletti.

21,90

26,00€ (0,11 €/kpl) .
Ravintolisa - —

SYMBIOSYS Alflorex tai
Alflorex+ 30 kaps.

Vaali suolistosi luontaisia
bifidobakteereita.

29,90 € (0,83 €/kpl)
Ravintolisa

FIILUS Arkeen +C 30 kpl
Maitohappobakteeri paivittaiseen
kayttoon koko perheelle. Eri makuja
tai nieltava kapseli.

10,90

13,45 € (0,36 €/kpl)
Ravintolisa

apteekit

APTEEKKI hoitavat
nenasuihkeet 10 ml

Kuiville ja vaurioituneille nenan
limakalvoille. Seesami6ljypohjainen,
sisaltaa A- ja E-vitamiinia.

7,90

10,10€
CE-merkitty laakinnallinen laite

T B

FLUZINC 24 tabl.

Kolmen paivan tehokuuri lyhentaa
flunssan kestoa ja lievittaa oireita.
Kolme makua.

9,90

12,60 € (0,41 €/kpl)
CE-merkitty ladkinnallinen laite

MIELIKKI Yskahunaja 200 ml
Turvallinen ja tehokas hoito akuuttiin
yskaan yli 1-vuotiaille. Sisaltaa
laakinnallista hunajaa.

15,20 € (59,50 €/1)
CE-merkitty laakinnallinen laite

TOLFER 30 kaps.
IHAT-rautaa sisaltava rautalisa
jaljittelee luonnollista ferritiinia ja
imeytyy ilman C-vitamiinin apua.

17,90 =g

21,90 € (0,60 €/kpl)
Ravintolisa




THEALOZ DUO 10 ml
Sailontaaineeton silmatippa kostuttaa
silmaa pitkakestoisesti. Suojaa ja korjaa
silman pinnan pienia vaurioita.

15,90

19,70€
CE-merkitty laakinnallinen laite

RELA 90 kpl
Koko perheen maitohappobakteerit
erimakuisina tabletteina tai nieltavina
kapseleina. Paivittaiseen kayttoon.

N =

25,908

32,30 € (0,29 €/kpl)
Ravintolisa

BETOLVEX 1 mg 150 tabl. tai
Strong 1,25 mg 90 kaps.
B12-vitamiinit paivittaisen B12-
vitamiinin saannin turvaamiseen.

24,90

29,90-30,00 € (0,17-0,28 €/kpl)
Ravintolisa ~

SEBAMED Face&Body Wash
tayttopussit 1000 ml

Koko perheen riittoisat pesu-
nesteet kasvoille ja vartalolle.

Kampanjatuotteen

ostajalle kaupan paalle ==
Sebamed Viikuna "
Suihkugeeli 250 ml, =
arvo noin 9,50 € | =2

AUVOIN NENASUIHKEET 20 ml
Laakkeettomat ja sailontaaineettomat
nenasuihkeet kuivien ja tukkoisten
limakalvojen hoitoon.

12,80-13,60€

CE-merkitty laakinnallinen laite

DEVISOL 20 mcg 200 tabl.
Hyvin imeytyva D3-vitamiini. Eri
makuisia imeskelytabletteja tai
helposti nieltava tabletti.

14,90 L

18,90 € (0,07 €/kpl)
Ravintolisa

DEVISOL 50 mcg 200 tabl.

Hyvin imeytyva D3-vitamiini. Sitruksen
tai mustikan makuinen imeskelytabletti
tai helposti nieltava tabletti.

= 5
2190 F
25,90 € (0,11 €/kpl) !
Ravintolisa @

MULTIVITA MAGNESIUM-
SITRAATIT 80/90 tabl.

Hyvin imeytyva magnesium. Eri makui-
set purutabletit ja nieltava tabletti.

12,90

16,20 € (0,14-0,16 €/kpl)
Ravintolisa

apteekit

APTEEKKI FLUACUTE ZINC+ 20 ml
Suusuihke lyhentaa flunssan kestoa ja
lievittaa oireita. Aloita kaytto heti oireiden

ilmaannuttua. Nelja makua.
PE
- | =
L
9
2080€ % | mw
CE-merkitty laakinnallinen laite m m

MIELIKKI kurkkupastilli 24 kpl
Rauhoittaa kurkun kutinaa. Sisaltaa
hunajaa, islanninjakalaa ja C-vitamiinia.
Aikuisille ja yli 6-vuotiaille.

8,90 € (0,29 €/kpl)
Ravintolisa

NOVANIGHT 30 tabl.

Nukahda nopeasti ja nuku rauhallisesti
melatoniinia ja yrtteja sisaltavan
ravintolisan avulla.

14,90

18,90 € (0,50 €/kpl)
Ravintolisa

NOVANIGHT

MINISUN 50+ MONIVITAMIINIT
60 tabl.

Monipuoliset ja uniikit koostumukset
50+ naisille ja miehille.

15, 30 € (0,22 €/kpl) '-

Ravintolisa




apteekit

FAVORA-tuotesarja
Herkkaihoisten hajusteeton sarja puhdistaa,
hoitaa ja kosteuttaa. Yhteistyossa Allergia-,

lho- ja Astmaliiton kanssa.
Valikoima vaihtelee apteekeittain.

ACO AGE DELAY -tuotesarja
Tehokkaat ACO Age Delay ja Age Delay+
-tuotteet hidastavat ihon ikaantymista ja
vahentavat nakyvia ryppyja ja juonteita.
Valikoima vaihtelee apteekeittain.

CERAVE MOISTURISING
LOTION 473 ml
Kosteuttava emulsio kuivalle ja erittain
kuivalle iholle. Auttaa vahvistamaan
kasvojen ja vartalon ihon suojamuuria.

15,90 : AVENE SOOTHING

EYE CONTOUR CREAM 15 ml
18,60 € (33,62 €/) o 1 Rauhoittaa ihoarsytysta, punoitusta ja
kiristyksen tunnetta. Kosteuttaa ja vahentaa
silmanalusten tummuutta.

Kampanjatuotteen ostajalle
kaupan paalle Avene
Thermal Spring Water

50 ml, arvo noin 8,50 €
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Valikoima vaihtelee apteekeittain

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

Bepanthol® SensiWash ja Bepanthol® SensiControl: kosmetiikkaa. B
Bayer Oy. CH-20260611-50



LAROC I-IDOSAY

LABORATOIRE DERMATOLOGIQUE

L OYDA OMAT
EFFACLAR-
SUOSIKKISI

RASVOITTUVALLE
JA EPAPUHTAUKSIIN
TAIPUVAISELLE IHOLLE

LA ROCHE-POSAY

LABCRATOIRE DER

MICROBIOME

EFFAC LAR

VALIKOIMAVAIHTELEE APTEEKEITTAIN.

IHOTAUTILAAKAREIDEN
SUOSITTELEMA
IHONHOITOMERKK
POHJOISMAISSA AKNEEN
N° TAIPUVAISELLE IHOLLE"

*IQVIAN ja AplusA:n tammikuun 2025 ja huhtikuun 2025 vélisend aikana tekema tutkimus
dermokosmeettisten tuotteiden markkinoilla, johon osallistui 1.712 inotautilaakaria Pohjoismaista.

TERVEYSMYYTTI

Suojaako
hyva kunto
flunssalta®?

Tavallinen tartuntatauti saattaa
iskea huonokuntoiseen ja vaistaa
sen, joka lilkkkuu ahkerasti, nukkuu
riittavasti ja syo terveellisesti. Valilla
kay kuitenkin painvastoin. Hyvasta
kunnosta on silti hyotya taistelussa
viruksia ja bakteereja vastaan.

Teksti MARIANNA SALIN

"KOKO VAESTON tasolla hyva fyysinen kun-
to voi suojata infektioilta jonkin verran, mutta
huippu-urheilijat saavat enemman infektioita
juuri silloin, kun he ovat parhaassa tikissa”, sanoo
UKK-instituutin johtaja Tommi Vasankari.
Vasankari korostaa, etti elimistdon puolustus-
kyky, kuten fyysinen kuntokin, perustuu eletyn
elaman ohella periméain. Tama tekee immuuni-
puolustuksesta hyvin yksilollisen, vaikka sen
paaperiaate onkin kaikilla sama.

VAHVAT KEUHKOT KESTAVAT PAREMMIN

Oli sitten hyva- tai huonokuntoinen, kukapa ei
olisi joskus pohtinut, tuliko flunssa valvomisesta
tai siitd, kun ei ehtinyt koko viikkona lenkille tai
lounaalle. Vasankari pitaa kaikkia syitd mahdolli-
sina.

"Infektioikkuna voi avautua my®és siita, ettd on
juuri sairastanut flunssan tai on heikossa kunnossa
muun sairauden tai esimerkiksi syopahoitojen tai
antibioottien vuoksi”

Fyysinen kunto vaikuttaa Vasankarin mukaan
enemman oireiden voimakkuuteen kuin siihen,
tuleeko infektio vai ei.

”Jos sydan ja keuhkot ovat hyvassa kunnossa,
ne kestavit infektioitakin paremmin. Selkeita
riskeja ovat vaikeat keuhkosairaudet ja tupakointi.
Koronaepidemian aikana huomattiin myos, etta
erityisesti sydédn- ja verisuonitaudit seka ylipaino
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Kuva Getty Images

johtivat hankalampiin oireisiin. Myds heikot ja
hauraat vanhukset menivit nopeasti huonoon
kuntoon”

SUURIN RISKI: TOISET IHMISET

Jos tarve pysya terveend on erityisen suuri, Vasan-
kari ei luottaisi kehon puolustuskykyyn vaan po-
poja kantavien ihmisten ja pintojen valttelyyn seka
kasien pesuun. Hin ei suosittele eristaytymista
kuitenkaan pitkaaikaisena ratkaisuna hyvakuntoi-
selle ja perusterveelle ihmiselle.

"Kun lopulta palaa ihmisten joukkoon, avaa
todennikaisesti infektioikkunan, koska elimisto ei
ole tottunut taudinaiheuttajiin ja sen puolustus-

kyky on heikentynyt.”

INFEKTIOKIERRE KATKEAA KYLLA

Perusterve ihminen saattaa kuntoilla ahkerasti,
nukkua riittavasti, syoda terveellisesti ja pesta

SANDOZ

NARASTYKSEN

AMMUTTAJA

Esomeprazol Sandoz® on protonipumpun
estéj, joka vahentds mahahapon eritysts.
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Esomeprazol Sandoz® tilapsiseen néréstykseen
- apteekista ilman reseptia.

i3

Var 1231 07
tablettia/

i i TR

Esnmepru10|
Sandoz® 20 mg

N . ®
Lshteet: Esomeprazol Sandoz® pakkausseloste B ——

ja valmisteyhteenveto

Esomeprazol Sandoz 20 mg enterotabletti.
Vaikuttava aine: esomepratsoli Kayttdaihe: 1OVITE Mol hpyas
Aikuisille refluksioireiden lyhytaikaiseen e feslibeonne
hoitoon. Annostelu: itsehoidossa yksi tablefti
paivasss, korkeintaan kahden viikon ajan.

kasia siind missa muutkin, ja silti taudit iskevat

hineen useammin kuin muihin.

Jos oireesi eivat ole havinneet tai lievittyneet
korkeintaan kahden viikon yhtsjaksoisen
hoidon jilkeen, ota yhteytts laskariin. Al

e EEONCTRRNINN, .

NR2606155925, 06/2026

“Infektiokierre ei kuitenkaan tarkoita, etta sithen
olisi pysyva taipumus. Edessa voi olla taas vuosia,
jolloin taudit eivat juurikaan tartu”, Vasankari sanoo.

Asiantuntija: Tommi Vasankari, professori,
UKK-instituutin johtaja
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kayts, jos olet allerginen esomepratsolille tai

samankaltaisille laakkeille tai taman laakkeen

apuaineelle, tai jos kaytat HIV-infektiolaaketts,

jonka vaikuttava aine on nelfinaviiri, fai

jos sinulle on joskus kehittynyt vaikea ihottuma tai ihon hilseilys, rakkuloita ja/tai suun haavaumia
esomepratsolin fai sen kaltaisten laskkeiden ottamisen jalkeen. Varoitukset ja varotoimet: Varmista
laskkeen sopivuus itsellesi apteekista tai lagkarilts, jos sinulla on vaikeita munuais- tai maksavaivoja, olet
menossa kromograniini A-verikokeeseen tai sinulla on ollut i io liittyen Esomeprazol Sandozin
kaltaisen laskkeen kayttddn. Ota heti yhteys | in, jos ennen kéyttd tai kéytdn aikana ilmenee ihottumaa,
odottamatonta painonlaskua ja nielemisvaikeuksia, mahakipua tai ruuansulatusvaivoja, oksentamista fai
ulosteiden muuttumista mustiksi. Kerro laskérille tai apteekkihenkildkunnalle, jos parhaillaan kayta
olet &skeftsin kayttanyt tai saatat kdyttdd muita lagkkeits. Keskustele kaytésts raskauden aikana laakarin
kanssa. Al kaytd imetyksen aikana. Yleisimmat haittavaikutukset: padnsarky, ripuli, mahakipu,
ummetus, ilmavaivat, pahoinvointi ja oksentelu, mahalaukun hyvélaatuiset polyypit. lItsehoitoldgke.
Tutustu huolellisesti pakkausselosteeseen. Pakkaus ja hinta: 1.6.2026: Esomeprazol Sandoz 20 mg
14 fol 6,22 €. Ajantasaiset hintatiedot: www.kela.fi/laakehaku. Markkinoija: Sandoz A/S, www.
sandoz.fi, mi.finland@sandoz.com. NR2604288439, 04/2026. Perustuu 26.03.2026 péivéttyyn
pakkausselosteeseen.



TOSI TARINA

- Svensksprakig
version i bilagan

"Pitka sairaus
opettaa’

Arkkitehti Hanna Jokela, 32, on sairastanut
Crohnin tautia nuoresta asti. Sairaus
on opettanut hidastamaan tahtia ja
unohtamaan muihin vertaamisen.

Teksti LEENA LUKKARI Kuvat TIMO HEIKKALA

Jokela kesken rippileirin, kun hén istui jalleen ker-

ran yleisessa vessassa. Vatsaoireita oli ollut aiem-
minkin, mutta nyt ne olivat niin rajuja, ettei niitd voinut
enai kuitata sill, ettd vatsa olisi jannityksesta sekaisin.

Leirin jalkeen Hanna hakeutui terveyskeskukseen. Pian
selvisi, ettd han sairastaa Crohnin tautia.

”Olin helpottunut, kun vaivoille 16ytyi syy ja niita voitiin
alkaa hoitaa”

Hannalle kokeiltiin erilaisia ladkkeitd, joiden teho
vaihteli tai hiipui, jolloin jouduttiin vaihtamaan laaketta.
Oireiden pahentuessa ladkitysta saddettiin ja kaytettiin
esimerkiksi kortisonia kuureina.

Noin vuosi diagnoosin jalkeen Hanna tuli kesken lento-
palloleirin niin sairaaksi, ettd iti joutui hakemaan hénet
pois kesken leirin.

"Maha oli tosi kiped ja olin uupunut. Kotona tarisin
kuumeesta ja paadyin paivystyksen kautta tiputukseen
osastolle”

Kesti taas jonkin aikaa, ettd 1adkitys saatiin saddettya
sopivaksi.

Sairaus toi nuoren Hannan eldméaén paljon vastuuta.

T ama ei ole endi normaalia, pohti 15-vuotias Hanna

"Minun oli opittava ottamaan ladkkeet saédnnollisesti, tc?lll?:e:y;:::::;n
enka voinut syoda mita tahansa ja aina piti kuulostella, terveydenhuol-
tuleeko jostain ruoka-aineesta oireita. lolle. Olen saa-

nut aina hoitoa
SAIRAUS ON KULKENUT aaltoliikkeen lailla mukana ja aina kun voin-

Hannan arjessa. Se muistuttaa itsestasn kipuna, ja kroo- tini on mennyt
huonommaksi,

ninen tglehdus k.ehc.).gs.g. vasyttaa. Vasymysta pahentaa siihen on etsitty

raudan imeytymishairio. syitd. Koen, etti
“"Ferritiini- ja hemoglobiiniarvoni ovat tosi alhaiset, minua on aina

varsinkin talviaikaan.” kuunneltu.”

36 | AVAINAPTEEKIT



~
M
=
1
2]
2]
T
-9
<
4
<
I
<




[ ]
L I d o m a x Hanna on valinnut -

avoimuuden, hdn
ei peittele muilta
ihmisilta sairaut-
taan. "Varsinkin jos

[ [
olen vasyneempi tai
minulla on maha
kiped, kerron siita

avoimesti, koska se

selittad, miksi haluan

® s, mikel b

olla silloin lahinna
a rv I s e ~ vain kotona.” v
o I I ( X )

UUTUUS

"Tajusin, ettd voin paljon
Kurkkukivun flevitykseen, : paremmin, kun kuuntelen,

Far lindring av halsont

0, oo . . b4
Lido N mitd kehoni tarvitsee.
max g
Hunaja & Sitruuna E
2mg / 06mg/12 mg Appelsi X
eyt mictn . B
g Hanna kay kolmen kuukauden vélein kontrolli-
. verikokeissa.
;i Crohnin taudin seurantaan kuuluvat myos saan-
- nolliset tihystykset.

Lisdksi Hannalla on autoimmuuni maksatulehdus,
jonka Crohnin tauti on todennékoéisesti laukaissut.

Aikuisidlla Hannalla ei onneksi ole ollut kuin yksi
huonompi jakso.

”Jouduin olemaan kesén pois toistd. Painoni putosi
ja olin todella vasynyt, minulla oli lampd6a ja maha oli
jatkuvasti sekaisin ja kiped”

APTEQ

|meskelytablattin :
24 sugtabletter APTEQ

UUDET BIOLOGISET LAAKKEET pitavit sairau-
den hyvassa hoitotasapainossa. Niihin siirryttiin, kun

Ainutlaatuinen, tehokas muiden laakkeiden vaikutus hiipui.
A - . o os "Aluksi sain ladketta tiputuksessa osastolla aina
J a h yva nma ku inen I aad ke tietyin véliajoin, nyt olen kayttanyt jo kuusi vuotta

itse pistettavaa biologista ladketta.”

Hoitovaste on ollut hyvd, mutta ladkkeet ovat kal-
liita. Aina vuoden vaihteessa Hannan on varaudutta-
va isoon apteekkilaskuun. Onneksi Kelan korvaus-
katto tulee nopeasti vastaan.

APT E Q Ruokavalio on osa hoitoa.

"Noudatan osin drtyneen suolen oireyhtymaa

sairastavan ruokavaliota. Koen, ettd suurin voinnin

kurkkukipuun.

Lidomax Hunaja & Sitruuna / Appelsiini imeskelytabletit. Ladke kurkkukivun oireiden lievittamiseen.
Aikuisille ja vahintaan 12-vuotiaille nuorille, enintéan 3 paivan ajan. Ala ota tata ladketta juuri ennen syomista
tai juomista, jos suun ja nielun alueella on suurempia akuutteja haavoja, jos olet allerginen taman laékkeen jollekin
ainesosalle tai muille paikallispuudutteille. Kdanny laakarin puoleen, ellei olosi parane 2 paivén jalkeen ja
sinulla on kuumetta, paansarkya, pahoinvointia, oksentelua tai ihottumaa. Ei suositella raskaana oleville tai
imettaville. Lue huolellisesti pakkausseloste ja noudata annostusohjeita. Itsehoitoladke. Myyntiluvan haltija: 38 | AVAINAPTEEKIT
Fennogate Finland Oy. Lisatietoja: www.apteq.fi, asiakaspalvelu@fennogate. fi LDX-72-202606




@ Crohnin tauti kuuluu kroonisiin tulehduksel-
lisiin suolistosairairauksiin (IBD), joita sairastaa
Suomessa tdlla hetkellda noin 60 000 henkiléa.

@ Tauti syntyy perinnoéllisesti alttiille henkildille
suolistobakteerien, ravintotekijoiden ja muiden
ymparistotekijoiden vaikutuksesta. Tauti puh-
keaa yleisimmin 20-30 vuoden idssa. Tupakointi
nostaa sairastumisen riskid ja vaikeuttaa hoitoa.

® Tyypillisid oireita ovat vatsakivut, ripuli,
vasymys, laihtuminen, kuumeilu, verenvuoto pe-
rasuolesta ja peraaukon seudun vaivat. Lapsilla
tauti voi aiheuttaa kasvun hidastumista.

@ Sairaus on krooninen eli pitkaaikainen. Taudin
aktiivisuus vaihtelee, ja se voi pysya rauhallise-
na eli remissiossa pitkia aikoja.

® Crohnin tautia hoidetaan lagkkeilld, tupakoin-
nin lopettamisella seka joissakin tapauksissa
leikkauksilla.

Ldhteet: terveyskirjasto.fi, terveyskyla.fi

kohentuminen seurasi siitd, kun jatin lihan kokonaan
pois ruokavaliostani kymmenen vuotta sitten.”

Hanna ei voi myoskaan syoda liian kuitupitoista ja
rasvaista ruokaa, eikd makeutusaineita.

NYKYAAN HANNA ELAA vauhdikasta lapsiperhe-
arkea, jonka tahdin méaaraavat 2- ja 5-vuotiaat lapset.

Perhe on muuttanut hiljattain omakotitaloon.

"Teemme pihahommia, mutta ehdimme myo6s
pelata lasten kanssa futista ja sahlya.”

Hanna saa energiaa lasten touhujen seuraamisesta.
My®6s tanssiharrastus antaa voimaa.

“Kayn tanssitunnilla kerran viikossa. Olen kokeil-
lut monenlaista tanssia, mutta viimeisin innostuk-
seni on latino show. Nautin myos pyorailysta ja
kasitoista.”

PITKA SAIRAUS ON opettanut itsensa kuuntelemi-
sen taitoa.

“Haluaisin menna ja tehdd enemmaén, mutta minun
on ollut pakko hyvaksy3, ettd en aina jaksa’

Nuorempana Hanna vertasi itsedin usein muihin.

"Thmettelin, miten muut jaksavat mita vain, kun
itse vasyin paljon nopeammin. Se oli turhauttavaa ja
lannistavaa”

Muihin vertaamisesta ja liian kovasta tahdista irti
padstaminen on ollut Hannalle tarkei oivallus, niita
hén treenaa edelleen.

"Helpotti, kun tajusin, ettad voin paljon paremmin,
kun kuuntelen, mitd kehoni tarvitsee. Se on lepoa,
terveellistd ruokaa ja lilkkuntaa.” B
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Rogaine

vaahto

Auttaa pysayttamaan
hiustenldhdon* ja edist
uusien hiusten kasvua

Tutkitusti tehokas ldadke

Tuloksia jo
8 viikossa™*

*perinndllinen hiustenlahté miehilla
**kliinisesti nakyvia tuloksia 2 krt/vrk kaytettyna

Rogaine® 50 mg/g ihovaahto minoksidiili. Laéke, joka ehkéaisee hius-
tenlahtda ja edistéaa uusien hiuksien kasvua henkil6ill3, joilla on perinnél-
listéa hiustenlahtoa. Yli 18-vuotiaille miehille. Vain paikalliseen kayttéon.
Vaatii jatkuvaa kayttéa. Ennen hoidon aloittamista varmistuttava, etta
hiuspohja on normaali ja terve. Hoito lopetettava, jos ilmenee verenpai-
neen alenemista, rintakipua, syddmen tihealyontisyytta, pydrrytysta, hui-
mausta, &killista painon nousua, turvotusta raajoissa tai ihon arsytyst4 tai
muita uusia odottamattomia oireita. Lue pakkausseloste. Apteekista.
Itsehoitovalmiste 60 g ja 3 x 60 g. © McNeil / INTL Consumer Health
(Finland) Oy. FI-ROG-2026-336488 06/2026




SARKYYN JA KUUMEESEEN

Coldycin®
TEHOKAS LAAKE
KURKKUKIPUUN

v Lievittaa kipua

FLUNSSAN
AIHEUTTAMAN
KUUMEENJA
- KIVUN HOITOON '

puuduttamalla

v Estaa
bakteereja

UUTUUSMAKU

eI ditydmchiacg ¢
Vieeain, hydrachiorg MGty

Coldycin®
Sitruuna -

o : Coldycin®
Mentoli

Coldycin 5 mg/1 mg imeskelytabletti, puristettu, Hunaja, Sitruuna,
Mentoli tai Mansikka. Vaikuttavat aineet: klooriheksidiini ja lidokaiini.
Kurkkukivun oireiden lievittamiseen aikuisille ja vahintaan 12-vuotiaille. Ei
suositella raskauden aikana eikd imettéville naisille, eikd henkildille, joilla
on voimakas allergia-alttius, erityisesti amidiryhman paikallispuudutteille
allergisille. Keskustele 188karin tai apteekkihenkilokunnan kanssa ennen
valmisteen kayttdéa, mikali sinulla on jokin sokeri-intoleranssi tai muita
apuaineyliherkkyyksia. Tutustu huolellisesti pakkausselosteeseen ennen
kayttéa. Noudata pakkauksen annostusohjeita. Lyhytaikaiseen kayttoon.
Kaanny |&akarin puoleen, ellei olosi parane 3-4 paivan jalkeen tai se
huononee. ltsehoitolddke. Markkinoija: Orifarm Healthcare Ouy.

FI-COLD-2600027 07 2026
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. Suussasulava
tabletti

A tablettiz
allande tabletiar

KIPUUN JA KUUMEESEEN.
VID VARK OCH FEBER. P

El lasten wlattuviite aikd nakyvilte,
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Mustaherukanmakuinen

Pamol’ F 500 mg suussa hajoava tabletti. Lievan tai kohtalaisen kivun ja
kuumeen oireenmukaiseen hoitoon aikuisille ja yli 30 kg painaville lapsille.
Vaikuttava aine parasetamoli. K&yta pieninta tehokasta annosta mahdol-
lisimman lyhyen aikaa. Aikuisille ja > 50 kg painaville enintdén 3000 mg
vuorokaudessa. Lapsilla annos maaraytyy painon mukaan. Kdyta pieninta
tehokasta annosta mahdollisimman lyhyen ajan. Al kayta samanaikaisesti
muita parasetamolia siséltavia valmisteita. Al& ylita suositeltua annosta -
yliannos voi aiheuttaa vakavan maksavaurion. Ala kayta, jos sinulla on vai-
kea maksasairaus tai fenyyliketonuria (valmiste sisaltda aspartaamia). Lue
pakkausseloste huolellisesti ennen kayttoa. Raskauden tai imetyksen aika-
na keskustele ladkarin tai apteekkihenkildkunnan kanssa ennen kayttoa.
Kaanny ladkarin tai apteekkihenkildkunnan puoleen, jos oireet jatkuvat yli 3
pdivaa tai pahenevat. Itsehoitoldake. Lisatietoja: www.pamol fi. Markkinoija
Orifarm Healthcare Oy.
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NAIN KAYTAT

Pida ihosta huolta

Perusvoiteita tarvitaan, kun ihon suojakerros on heikentynyt. Jo pieni madra on
enemman kuin ei mitaan. Kuiva iho voi kaivata rasvausta useita kertoja paivassa.

Tayteldinen mutta hyvin

imeytyva erikoisperusvoide
etenkin kuivalle, herkille ja ato-
piaan taipuvaiselle iholle. Voide
sisaltad kolloidikauraa, glyserolia,
ksylitolia, rypsioljya ja karite-
voita. Kauran vaikuttavilla aines-
osilla on paljon ihoa hoitavia
ominaisuuksia. Voide kosteuttaa
ja pehmentaa ihoa seka hillitsee
kutinaa ja lievittaa arsytysta ja
punoitusta.

]- ARTYNEELLE IHOLLE

Oatcare

Oatcare 200 g,
13,70 €
(68,50 €/kg).
Tuote ei sisalla
. kauran ominais-
tuoksua. Kay
keliaakikoille, ei
kaura-allergikoille.

0l

Teksti OUTI HAMARA Kuva NELLI AHOSOLA

HOITOA KAIKILLE
2 IHOTYYPEILLE

Tehokosteuttaja sisaltaa
20 % propyleeniglykolia ja 5 %
karbamidia. Voide tukee ihon
luonnollista mikrobiomia ja estaa
kosteuden haihtumista iholta.
Kevyt voide ei tahmaa ja imey-
tyy nopeasti. Sopii niin kuivalle,
kutisevalle, atooppiselle, akneen
taipuvaiselle kuin rasvaisellekin
iholle. Hyva valinta myos karvai-
selle ihoalueelle.

ACO

anoderm
Canoderm Duo (o
210g, 13,30 €
(63,33 €/kg). Séi- o
lyta jaakaapissa :
kutinaa lievit- Al
tavan viilentavan ‘mu {
vaikutuksen !
tehostamiseksi. Ny

KEVYT
SYVAKOSTEUTTAJA

Hoitava voide vahvistaa
ihon suojakerrosta ja kosteuttaa
jopa 72 tuntia. Lisaa ihon kosteus-
tasoa 68 % jo yhden levityskerran
jalkeen. Sen sisaltamat glyseroli
ja puhdistettu lanoliini pehmenté-
vét ja kosteuttavat ihoa. Voide on
miellyttavan kevyt, vaikka silld on
korkea rasvapitoisuus ja erittain
ravitseva koostumus.

DECUBAL

clinic
creams

Decubal
Restoring Clinic
Cream 250 g,
18,50 €
(74,00 €/kg).
Saatavana
useassa eri
koossa.

Asiantuntija: Tiia Tarkiainen, farmaseutti, Kirkkonummen Uusi apteekki

Tuotteiden hinnat ovat Avainapteekkien keskimaadrdisia hintoja lehden painoonmenopdivana.
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TAVALLINEN VAIVA

Hae apua
esivaihde-
VUOSII
Esivaihdevuodet alkavat naisilla
tyypillisimmin 45-50-vuoden iassa.
Terveiden elamantapojen lisaksi

oireet voivat helpottua gynekologin
maaraamaan laakityksen avulla.

Teksti ANNELI JUUTILAINEN Kuva GETTY IMAGES

42 | AVAINAPTEEKIT



- Svensksprakig
version i bilagan

MITEN ESIVAIHDEVUODET EROAVAT
VAIHDEVUOSISTA?

Esivaihdevuosioireille on tyypillista
vaihtelu kuukautiskierron mukaan.
Lahellda menopaussia oireet muuttuvat
yleensa jatkuviksi. Esivaihdevuosioireet
ovat usein lievempia kuin vaihdevuosi-
oireet. Puhutaan kuitenkin samoista
oireista, kuten unihairitista, mieliala-
ongelmista ja hikoilun lisdantymisesta.

Ihon kautta kéytettdvdd estrogeenia saa
laastarina, suihkeena ja geelind.

MISTA ON KYSE, KUN PUHUTAAN
ESIVAIHDEVUOSISTA?

Esivaihdevuodet ovat varsinaisia
vaihdevuosia edeltava ajanjakso,
jolloin munasarjojen toiminta alkaa
hiipua. Ne ajoittuvat noin 40-50
vuoden ikdan. Ne ovat yleensa
kiertoon liittyvia ja PMS-tyyppisia
oireita, joiden taustalla on idn myo6ta
lisddntyva hormonivaihtelu.

MILLOIN VOI TULKITA
ESIVAIHDEVUOSIEN ALKANEEN?

Jos kiertoon liittyvia oireita ilmaan-
tuu tai ne voimistuvat noin 40-vuo-
tiaana tai myohemmin. Usein
samaan aikaan kuukautiskierron
pituudessa tapahtuu muutoksia.

MISSA IASSA ESIVAIHDEVUODET
ALKAVAT?

Yleensia 40 ikavuoden jalkeen ja
tyypillisimmin 45-50-vuotiaana.

MILLAISIN KEINOIN OIREITA VOI
LIEVITTAA KOTONA?

Terveellisilla elaméantavoilla ja ak-
tiivisella liikkumisella. Riittava uni
eli noin 7-8 tuntia y6ssa, sdannol-
linen ateriarytmi ja kohtuullinen
annoskoko, tupakoinnin valttdmi-
nen ja alkoholin vahainen kaytto
edistavat terveytta.

Kansalliset liikuntasuosi-
tukset ovat hyva ohje myos
vaihdevuosi-ikéiselle. Ne tarkoit-
tavat aikuisilla 2,5 tuntia reipasta

tai 1 tunti ja 15 minuuttia rasittavaa
kestavyysliikuntaa viikossa seka
kaksi kertaa viikossa lihaskunto-
harjoittelua.

HELPOTTAVATKO
LUONTAISTUOTTEET OIREITA?

Niiden hyodyista ei ole luotettavaa
tutkimustietoa, joten vaikutukset
ovat epavarmoja.

MISSA VAIHEESSA ON
SUOSITELTAVAA HAKEUTUA
GYNEKOLOGIN VASTAANOTOLLE?

Jos oireet hiiritsevat merkittavasti
arjessa, joko tyossa tai sen ulko-
puolella.
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Kun nuha vaivaa

Naso-ratiopharm avaa
tukkoisen nenan

Mnennaz #

= ‘mtiogham

Naso-
ratiopharm
1 mg/ml
nendsmmie, |mos
niigpray, lisning
wybmatamin byl
10mi

Han

WHkpiBmmeey

Wbl et

Al

‘it st
s W i

Satyrpesmagtiiy
Ut s
vasigpunatnl

ratiopharm.fi

Naso-ratiopharm on nenan tukkoisuuden lyhytaikaiseen hoitoon
tarkoitettu  sdilytysaineeton nendsumute. Vaikuttava aine on
ksylometatsoliini. Vahvempi (1 mg/ml) vahvuus on tarkoitettu aikuisille
jayli 10-vuotiaille ja miedompi (0,5 mg/ml) 2-10-vuotiaille lapsille. Alle
10-vuotiaille yhtdjaksoisesti enintdan 5 vuorokaudenjayli 10-vuotiaille
enintdan 7 vuorokauden ajan. Kayttd raskauden ja imetyksen aikana
vain 1d&karin ohjeen mukaan. Tutustu huolella pakkausselosteeseen.
ltsehoitolédke. Markkinoija: Teva Finland Oy. Teksti perustuu
16.9.2024 péivattyyn valmisteyhteenvetoon. MULTI-FI-01759 06 26

ratiopharm

Laadukkaita lddkkeita edullisesti

MITEN LAAKARI DIAGNOSOI
ESIVAIHDEVUODET ALKANEIKSI?

Oireiden ja kuukautiskierron perus-
teella. Diagnoosi tehdéén ién ja oirei-
den ndkokulmasta, jos kuukautisia
ei ole esimerkiksi hormonaalisen
ehkiisyn kayton myota.

MILLAISTA HOITOA LAAKARI
VOI SUOSITELLA?

Useimmiten oireita tasataan
yhdistelméehkaisypillereilld. Jos ne
eivit sovi esimerkiksi migreenin
tai ylipainon vuoksi, vaihtoehdoksi
kayvit minipillerit.

Tarvittaessa niiden rinnalla voi
kéayttaa ihon kautta kaytettavaa
estrogeenia. Sellaisen saa laastarina
alavatsalle tai pakaran yldosaan, suih-
keena kyynarvarteen tai reiden iholle
sekd geeling, jota voi laittaa esimer-
kiksi reisien tai alavatsan iholle.

Eri valmisteilla on erilaiset kaytto-
ja kasittelyohjeet. On tarkead, etta
pienet lapset tai lemmikit eivat ole
suorassa kontaktissa ihoalueeseen,
jolle estrogeenia kaytetadn.

Hormonikierukka ei tasaa hor-
monivaihteluita, mutta myos sen
rinnalla voi kokeilla ihon kautta
kaytettavad estrogeenia oireiden
helpottamiseksi.

HELPOTTAAKO ESIVAIHDEVUOSIEN
VARHAINEN HOITAMINEN
VARSINAISTEN VAIHDEVUOSIEN
OIREITA?

Hoidolla ei ole vaikutusta vaihde-
vuosioireiden ajoitukseen tai oirei-
den kestoon. Jos esivaihdevuosissa
on jo aloitettu estrogeenihoito, yleen-
sa dkillisia tai voimakkaita vaihde-
vuosioireita ei tule hoidon aikana.

MITEN ESIVAIHDEVUOSIOIREET
VAIKUTTAVAT ELAMANLAATUUN?

Oireet voivat vaikuttaa naisen ela-
maénlaatuun erittdin merkittavasti,
erityisesti unihiirididen ja mieliala-
oireiden vuoksi.

Asiantuntija: naistentautien
ja synnytysten erikoislccikdiri
Satu Wedenoja, Terveystalo



Teksti NINA RITHIMAA Kuvitus NELLI AHOSOLA

VITAMIINI

3 x vitamiinikysymys

Kannattaako
nirsosti syouvdille
lapselle antaa
monivitamiineja?

KYLLA, jos lapsi on yli 3-vuo-
tias eikd hanen ruokavalionsa
laajene vanhempien sinnikkaista
yrityksistd huolimatta. Nirsoilu
on kuitenkin leikki-ikaisilla nor-
maalia, ja hin saattaa silti saada
ruoasta tarvitsemansa vitamiinit.
Alle 3-vuotiaiden vitamiinien ja
hivenaineiden saanti tulisi aina
arvioituttaa terveydenhuollon
ammattilaisella ennen monivita-
miinien aloittamista.

Mitd vitamiineja idikkdédn
olisi hyvd syoda?

AINAKIN DEETA. Yli 75-vuotiaille suositel-
laan D-vitamiinia 20 mikrogrammaa paivit-
tain vuoden ympdari. Muille aikuisille riittaa
D-vitamiinilisa lokakuusta maaliskuulle. Jos
sy0 paljon vitaminoituja maitovalmisteita

ja kalaa, alle 75-vuotias ei kenties tarvitse
D-vitamiinia purkista.

B12-vitamiini on hermostolle ja aivoille
tarked vitamiini, josta on usein vanhemmi-
ten puutosta. Eraat 1adkkeet, kuten metfor-
miini, voivat pitkaaikaiskéaytossa heikentaa
Bl2-vitamiinin imeytymista. Pitoisuuden voi
selvittda laboratoriokokeella.

Monivitamiinia voi kayttaa, jos tuntuu, et-
tei ruoka oikein maistu tai se on yksipuolis-
ta. Silloin on tarkistettava, ettei tule paallek-
kaisyyksia muiden lisdravinteiden kanssa.

Asiantuntija
TIIA TARKIAINEN
farmaseutti,
Kirkkonummen Uusi
apteekki

Voinko saada liikaa
sinkkid ja mihin se
johtaa?

KYLLA JA EI. Sinkki on elimistolle valt-
tdméton hivenaine. Sit ei voi saada liikaa
ruoasta. Jos kuitenkin kayttaa useita

eri ravintolisid, niistd voi huomaamatta
kertya lilkkaa muun muassa sinkkia. Tur-
vallinen sinkin saantiraja aikuisille on 25
milligrammaa vuorokaudessa. Flunssan
helpottamiseksi tarkoitettua sinkkiase-
taattia voi valiaikaisesti kayttada 80-100
milligrammaa paivassa.

Pitkaaikainen ja runsas sinkin saanti
voi aiheuttaa ripulia, vatsakipuja, huono-
vointisuutta tai metallin makua suussa.
Liséksi sinkin liiallinen saanti saattaa
heikentid kuparin ja raudan imeytymisté.
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Farmaseutti
Leena Raina
johdattaa joukkoja

Ylistaron apteekin
aamulenkilléT
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Aamulenkit asiakkaiden kanssa ovat
Ylistaron apteekin erikoisuus ja iloinen
asia myos henkilokunnalle. Farmaseutti

Leena Raina pitaa rentojen kavelyretkien
yhteisollisyydesta. Tutut asiakkaat
tuntuvat entistakin tutummilta.

Teksti KIRSI HAAPAMATTI Kuvat MATTI HAUTALAHTI




PAIVA AVAINAPTEEKISSA

KLO 8.50 Pyoriilen apteekille ajoissa, koska pai-

van ohjelmassa on kavelylenkki asiakkaiden kanssa.
Mukaan on ilmoittautunut parikymmenta reippailijaa.
Edellissyksyna aloittamamme aamulenkit ovat olleet
suosittuja. Kavelemme vajaan tunnin verran kirkonky-
lan ympéristossa Kyronjoen maisemissa.

On hauska rupatella asiakkaiden kanssa niitd naita.
Olen tydskennellyt Ylistaron apteekissa koko 30-vuo-
tisen tyOurani, ja suuri osa asiakkaista on minulle
hyvinkin tuttuja. Lenkin lomassa tulee tutustuttua vield
syvemmin. Farmaseutti on usein mukana ihmisen
vaikeimmillakin hetkilld, joten luottamukselliset valit on
arvokas asia. Lopussa letka aina hieman venyy. Apteek-
kari Marjukka Suomela pitda peridd rauhallisemmin
kulkevien kanssa, mini johdan seuruettamme.

"MAALAISPITAJASSA PALVELUT OVAT TARKEAMPIA
KUIN KOSKAAN”

KLO 10 Lenkin jalkeen on mukavan reipas olo, kun
aloitan tyo6t resepti- ja itsehoitoladkkeiden puolella.
Vaihdan paikkaa asiakastilanteen mukaan. Teen my0os
vaadittavat tarkastukset oppilaamme reseptiladkkeiden
toimituksiin.

Tanédan on rokotuskoulutusten kaytdnnon harjoitte-
lupéiva. Proviisorimme on suorittanut teoriaosuuden jo
aiemmin, ja paivan paitteeksi meilld on tiimissdmme
uusi rokottaja.

Maaseudulla lisapalvelut ovat tarkea juttu, silla kau-
punkikeskukseen Seingjoelle on ainakin puolen tunnin

Aamulenkit sopivat kaiken tahtisille, koska joukko jakaantuu
ripedmpiin ja leppoisampiin lenkkeilijihin. Apteekkari pitdd peraa.

automatka. Apteekissamme on annettu rokotuksia ja
tehty korvahuuhteluita syksystd 2025 lahtien. Apteekki
on tdné vuonna muuttamassa uusiin tiloihin tien toiselle
puolelle. Samalla saamme erilliset tilat rokotuksille ja
muille toimenpiteille.

KLO 11 Suosin omatekoisia eviita, ja tdndan syon
lounaaksi keittoa. Lounastauon jalkeen viimeistelen
seuraavien viikkojen tyovuorolistaa.

Oppilaamme tulee kysyméain minulta neuvoa. Asiakas
on tullut hakemaan ladketta tuttavaltaan saamansa tyhja
mallipurkki mukanaan. Valmistetta kaytetdan haiman
toiminnan heikkenemisesta aiheutuviin ruoansula-
tusvaivoihin. Kyseista ladkettd voi ostaa myos ilman
ladkarin madraystd, mutta toimitus tapahtuu lahes aina
reseptin kautta.

Ladkérin madrdaamat valmisteet on aina tarkoitettu
henkildkohtaiseen kayttoon, silla ne eivat sovellu kaikil-
le. My®0s itsehoitopuolella on 1adkkeita, joiden kaytolle
on rajoituksia.

Ohjeistamme asiakkaan olemaan yhteydessa hoita-
vaan ladkariin mahdollisten oireiden selvittimiseksi ja
kerromme, ettei kyseisen valmisteen kayttoa kannata
aloittaa itsendisesti.

/ 1
. 4 \
- H_ P‘J .
T~
Moninkertainen maratoonari Seppo Penttild piipahti lenkin

jalkeen apteekkiin hakemaan silméatippoja.

*
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NICORETTE® (nikotiini) on ladke avuksi vieroitusoireisiin kun lopetat
tupakoinnin. Lue pakkausseloste. Ei lasten ulottuville. Kun aloitat hoidon,
lopeta tupakointi kokonaan. Jos sinulla on krooninen ihosairaus (koskee
vain laastareita), sydan- tai verisuonitauti, olet raskaana tai imetat,
keskustele hoidosta laakarisi kanssa. Ei alle 18-vuotiaille. © McNeil/JNTL
Consumer Health (Finland) Oy. FI-NIC-2026-329759 04/2026

Liikunnalliselle Leena Rainalle yhteislenkit ovat mukava lisa
tyopaivaan.

”ON PYSYTTAVA AJAN HERMOLLA ERI SESONKIEN
TARPEISTA”

KLO 12.45 Hoidan paivan ensimmadiset tilaukset
ladketukkuihin. Teen my6s hoivakodilta saapunutta
ladketilausta. Kasittelen tilatut 1adkkeet resepteilta ja
laitan ne valmiiksi kuljetusta varten. Tekninen tyonte-
kijamme toimittaa valmiin tilauksen perille.

Asiakaspalvelupuolella asiakas kysyy minulta
neuvoa punkkien karkotukseen tarkoitetun valmis-
teen valinnassa koiralleen. Kdymme yhdessa lapi eri
valmisteita ja paddymme ulkoisesti annosteltavaan
livosmuotoiseen valmisteeseen, joka vastaa asiak-
kaan toiveita.

KLO 14.30 Piiva on sujunut mukavasti, varmasti
my0s aamulenkin ansiosta. Olen iloinen huomates-
sani, ettd lenkki on tarked monelle. Kaikilla ei ole
valttamatta arjessaan reippailuseuraa.

Kahvitauon jalkeen tutustun seuraavan kuukauden
kampanjoihin. Toimin apteekkimme kampanjavastaa-
vana ja huolehdin kampanjoiden toteutuksesta. Mietin
millaisia méaéaria eri tuotteita ja materiaaleja olisi hyva
tilata. Tilaan jo osan tarvittavista kampanjatuotteista ja
teen myos paivan toiset ladketilaukset tukkuihin.

Samalla seuraan eri tuotteiden myyntid ja teen
tilausehdotuksiin tarvittavat muutokset. Esimerkiksi
nyt allergialadkkeitd taytyy olla riittavasti varastossa.
Toisinaan median ja mainosten my6ta jotain tiettya
vitamiinia saatetaan ostaa paljon.

KLO 16 Tydvuoroni loppuu. Vaihdan muutaman
sanan apteekkarin ja tyokavereideni kanssa. Meilla on
tiivis ja hyva tyoyhteiso, jossa apua saa aina tarvit-
taessa.

Pyorailen kuuden kilometrin matkan kotiini. Se on
sopivan pituinen tydmatka pyorailla ja syksyisin myos
kavella.
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syyskuun tarjous

Multivitaminol tamakin pdiva.

Multivita
-suosikit

-25

Tarjous koskee Multivita Plus-, Ascorbin Long-, Beko Long 200 tabl, Multivita Vahva-, Forte 50+-, Raskaus ja Imetysi20,tabl, i
Multivita, Super Pore 45 poretabl., Multivita Omegalive Strong 100 kaps. -valmisteita. Multivita on Orion Oyj:n tavaramerkki. -
e, RAVINTOLISA. Valikoima vaihtelee apteekeittain. sy °

Orion on . . .
f amippoytys. itsehoitoapteekki.fi




duskipugeel
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Vain kahdesti
vuorokaudessa

www.ratiopharm.fi

Diclofenac ratiopharm 23,2 mg/g geeli Kivun paikalliseen, oireenmukaiseen hoitoon akuuteissa nyrjdhdyksissa, vendhdyksissa tai tylpissa
ruhjevammoissa. Valmiste on tarkoitettu lyhytaikaiseen kéyttéon. Vaikuttava aine diklofenaakki. Aikuisille ja vahintdan 14-vuotiaille nuorille.
Neuvottele |adkarin kanssa, jos olet raskaana tai imetét. Al kéyta, jos olet allerginen jollekin valmisteen ainesosille. Pakkauskoot 30, 50, 100
ja 150 g tuubi. Itsehoitolddke. Tutustu huolella pakkausselosteeseen. Perustuu 28.7.2025 paivattyyn valmisteyhteenvetoon. Lisdtiedot: www.
laakeohje.fi, infofinland@tevapharm.com. Markkinoija Teva Finland Oy. MULTI-FI-01669 12 25

ratioharm

Laadukkaita ladkkeita edullisesti




TIEDE

[Imat
pihalle

Alypoksyt paljastivat, etta piereskelemme useammin
kuin on ajateltu. Suolistokaasujen on tarkeaa paasta
sadnnollisesti ulos, jotta vatsa ei kipeydy.

Teksti ANNA TOMMOLA Kuva GETTY IMAGES

32 pierua Useimmat
paivassa hajuttomia Ala pidattele
PIERUTIETEEN eli flatologian MIKROBIEN HAJOTTAESSA liikaa
uusimpia edistysaskelia ovat ruokaa syntyy suolikaasua, josta
Marylandin yliopistossa kehite- valtaosa on tuoksutonta. Tyypillisen On ehka hetkid, joina
tyt dlykalsarit. Niiden mate- kananmunanhajun pieruihin tekee mieli pidétella.
riaali tunnistaa lapi pyrkivan aiheuttaa rikkivety. Pieninid mairina Vililla kaasut kannattaa
vedyn, josta valtaosa pierusta se on hyviksi. Wienin yliopiston silti vapauttaa vaikka
muodostuu. Ensimittausten johtamassa tutkimuksessa vessassa tai kévelylld, jotta
perusteella paistimme ilmaa 16ytyi kolme vuotta sitten uusi ne eivit jaa tuskallisesti
viela useammin kuin on aiem- suolistobakteeri, joka rikkivetya kiertdmaan suoleen.
min arvioitu: jopa 32 kertaa tuottamalla auttaa tukahduttamaan IImavaivat eivat ole
paivissa. salmonellaa ja klebsiellaa, kahta ongelma, jollei niihin liity
pahamaineista vatsatautipopoa. kipua ja turvotusta. Mal-
tillisesta piereskelysta ei
kannatakaan pyrkia taysin
— eroon, silld monet kaasuja
. - frr tuottavat ruoat, kuten
PlerQSkelys ta d ‘ palkokasvit ja kuitupitoi-
ei voi elka ! 1 set kasvikset, ovat myos
: terveellisid. Yksilollinen
kannata pyrk'i a mikrobisto vaikuttaa
kykyyn sulattaa niita.
kokonaan
eroon.
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APTEEKIN HYLLYLTA

Miten lievitan
perdpukamista johtuvia
vaivoja?

L]

I J |

HANNA HEIKKILA
Proviisori,
Apteekki 51

Haavat ovat vihelidita erityisesti sormenpaisss, ja
keittid-, puutarha- seké korjaushommissa sellaisia
syntyy helposti. Kisien haavat ovat ongelmallisia
suojauksen kannalta: laastari ei pysy kunnolla tai se
vettyy kasia pestessa. Haavan tulisi pysya kuivana ja
puhtaana, jotta se paranisi kunnolla.

Haavojen hoidossa kannattaa olla alusta alkaen
huolellinen. Kun verenvuoto on tyrehtynyt, haava
puhdistetaan, kuivataan ja suojataan puhtaalla
siteella. Jos haava ei vuoda verta, suojaksi riittaa
haavateippi, -lakka tai -suihke. Suojausta jatketaan,
kunnes haava on umpeutunut.

Suihkelaastari on helppokéayttdinen valinta pienten
haavojen, naarmujen ja hiertymien suojaamiseen.
Sita suihkutetaan puhdistetulle haavalle noin 10
senttimetrin etdisyydelta. Suihke muodostaa huo-
maamattoman, joustavan ja vedenkestavan kalvon
haavan suojaksi. Suihketta voi lisdta tarpeen mukaan
niin kauan, kunnes haava on parantunut. Haava-
suihke ei sovellu kasvojen alueelle.

Hansaplast Second Skin Spray Plaster 40 ml, 14.30 €. Helppokayttdinen
suihkelaastari pienille ruhjeille ja haavoille. Muodostaa joustavan ja
erittdin ohuen kalvon, joka suojaa haavaa lialta ja vedelta. CE-merkitty
laakinnallinen laite.
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TIIA PITKANEN
farmaseutti,
Kontulankaaren apteekki

Perdpukamat tuovat usein mukanaan kipua,
kutinaa ja verenvuotoa. Niiden synnylle altistavat
jatkuva ummetus, ylipaino, pidempiaikainen
yhtédjaksoinen istuminen sekéa raskaus. Ensi-
sijaisesti pukamien syntya ennaltaehkéisevat um-
metusta helpottava ruokavalio, riittdva nesteytys
seka paivittdinen liikunta.

Tarpeen vaatiessa kannattaa hyddyntaa aptee-
kista saatavia ulostetta pehmentavii itsehoito-
valmisteita. Puuduttavat ja kortisonia sisaltavat
ladkevalmisteet hoitavat vaivaa paikallisesti. Ladk-
keettdmat valmisteet taas sisaltavat luonnollisia
ainesosia, jotka suojaavat, viilentavit ja helpottavat
ongelma-alueen arsytysta.

Pukamien hoitoon kaytetaan puikkovalmisteita
seka geeleja ja voiteita. Pukamat kannattaa nayttaa
ladkarille, jos ne oireilevat vaikeasti tai eivat itse-
hoidosta huolimatta helpota.

ActiProct-geeli, aerosoliannostelija 45 ml, 29,50 €. Ladkkeeton
geeli lievittda tehokkaasti perdaukon kutinaa, arsytysta, kipua,
tulehdusta ja kirvelya. Sisaltaa luontaista 2QR-kompleksia.
Pakkaus sisaltda asettimen, jota kdytetaan sisdisia perdaukon
vaivoja hoidettaessa. CE-merkitty ladkinnallinen laite.

Miten suojaan pienen
haavan helposti?

Haneapiast

SPRAY
PLASTEF

Kuvat Anna Huovinen



iz
=
Bio-0il*

II:u.urquo Ally:
kit

Onko olemassa
tuotetta ihon savyn
tasoittamiseen?

ELINA HELKAMAKI-TAMMELIN
farmaseutti,
Saarijéirven apteekki

Tasaista ihon sévya tavoiteltaessa ennaltaehkéisy on
helpompaa kuin vaurioiden korjaaminen. Ensiarvoisen
tarkedd on kayttaa riittavalla suojakertoimella varustet-
tua aurinkovoidetta, joka ehkiisee pigmenttimuutosten
syntya. Kun tavoitteena on tasainen ihon sivy, avain-
asemassa ovat myos kuollutta ihosolukkoa poistava ja
ihon sdvya kirkastava kuorinta seka kosteutus.
Ihonhoitotuotteissa A-vitamiinijohdannaiset,
varsinkin retinoli, ovat tehokkaita tasoittamaan
ihon savya, silottamaan ihoa seké hoitamaan valo-
vaurioita. Retinoli myos tehostaa ihon uusiutumista.
Rasvaliukoinen E-vitamiini suojaa ihoa, auttaa ihoa
sailyttamain kosteutensa ja tekee siitd pehmeén ja
kimmoisan. Se edistaa ihosolujen uusiutumista, hai-
vyttad juonteita ja voi auttaa arpien hoidossa. Valitse
ihotyypin mukaan hoitava seerumi, voide tai hyvin
imeytyva ihooljy.

Kliinisissa tutkimuksissa Bio-0ilin 200 ml, 26,90 € (134,50 €/l) on
osoitettu parantavan epdtasaisen ihonsavyn ulkondkod jo muuta-
massa viikossa tehden ihosta tasaisemman nakéisen saannéllisessa
kaytossa.

Tuotteiden hinnat ovat Avainapteekkien keskimaadraisia hintoja lehden
painoonmenopdivana.
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GeloRevoice®

Kurkkutabletit

kurkun kutina
ja arsytys seka
kuiva arsytysyska

Kurkkutabletit

Ha u. ey nm.u gt
[ i fn e b Seankabsaaalfan

GeloRevmce } oo

UUSI MAKU - Seljankukka!

Saksan laakdreiden eniten
suosittelema kurkkutabletti

*IQVIA Pharmatrend national, YtD 04/2023

GeloRevoice®-kurkkutabletit lievittdvat muun muassa
flunssan, allergian, ilmastoinnin tai aanen ylirasituksen
aiheuttamaa kiusallista kuivaa arsytysyskaa, kurkun
kutinaa ja kuivuutta seka adnen kaheytta.

Tabletti muodostaa kurkun limakalvoille kosteuttavan
jasuojaavan kalvon, jolloin kuivat ja artyneet alueet
kurkussa voivat elpya. Arsytysyska, kurkun kutinaja
kaheys lievittyvat.

GeloRevoice® - se erilainen kurkkutabletti!

VAIN APTEEKEISTA
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Tarjous voimassa syyskuun ajan. Valikoima vaihtelee apteekeittain.

CE-merkitty laakinnéllinen laite. Bevita® Eye Pro Hydra silmétipat, Bevita® Eye Pro Forte silmétipat, Bevita® Eye silmégeeli, Bevita® Eye
silméavoide: CE0546, valmistaja: Farmigea S.p.A. Bevita® Eye silméasuihke, Bevita® Eye piilolinssien hoitoneste: CE0537, valmistaja: Oy Finnsusp Ab.
Bevita® Eye silmépyyhe, valmistaja: Farmigea S.p.A. Bevita on Orion Oyj:n rekisterdity tavaramerkki.

Svomatainen itsehoitoapteekki.fi

avainlippuyritys.




MAITOHAPPOBAKTEERI +
D-VITAMIINI
Tipat sisaltavét tieteellisesti tutki-
tuimman maitohappobakteeriyhdis-
telmén, patentoidut kannat LGGR ja
BB-12®. Suomessa valmistettu tuote
on palmudljyton.
Rela-tipat + D 8 ml, 17,90 €. Ravintolisa.
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PROBIOOTTIVOIDE
Kliinisesti tutkittu voide hoitaa ja kos-
teuttaa vauvojen ja pienten lasten kuivaa,

herkkai ja atopiaan taipuvaista ihoa.
Elavat aidinmaidosta eristetyt L.reuteri
DSM 17938 -probiootit tasapainottavat
ihon mikrobiomia ja vahvistavat ihon
omaa suojamuuria. Voide siséltaa nelja

tarkoin harkittua ja hellavaraista
raaka-ainetta.

BioGaia Aldermis BABY -probioottivoide 25 ml,
20,60 €.

TURVALLINEN RAKAIMURI
Puhdista vauvan neni hygieenisesti.
Pakkaus sisdltdd imuniistimen ja nelja
vaihdettavaa kirkiosaa. Laitteen voi
pesta lampimalla vedelld ja miedolla

pesunesteella.
APTEEKKI Imuniistin, 16,20 €.
CE-merkitty laakinnallinen laite.

Tuotteiden hinnat ovat Avainapteekkien keskimaadraisia
hintoja lehden painoonmenopdivana.

TASMATUOTE

-

Kuva Getty Im.ages

. _.r--r_

Vauva-arjen
parhaat kaverit

Ohut iho, kehittyva suolisto ja
tukkoinen nena ovat vauvaperheille
tuttuja itkun aiheita. Helpota pienen

oloa laadukkailla tuotteilla.

Teksti OUTI HAMARA
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APTEEKEISTA ILMAN RESEPTIA

I—Al H D U i sons
BONUS
JOPA 5 o

Ostoksista
Avainbonustal

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

AVAINBONUS HETI KASSALLA

oottt Ao 6.
NOPEAMMIN B

- z
*Cornelli U. et al. (2017). Long-term treatment of overweight and obesity with polyglucosa- 201-300 € 5%
mine (PG L112) ... Curr Dev Nutr 2017
301-500 € 4 %
> 500 € 5%

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

= Avainbonusta saa kaikista normaalihintaisista
tuotteista, jotka eivit ole ladkkeita.

" Tutkittuja tuloksia
3 kuukauden

kaytolla*

Avainbonus on apteekkikohtainen. Ndissd apteekeissa on

: : i Avainbonusjarjestelmaén sijaan kdytossa S-Etukortti:
ClEL T SR vyéi%lrei;:ieynr:\r;ﬁrys Apteekki 51 Helsinki, Apteekki Stella, Forssan vanha apteekki,

Hakamaen apteekki, Hyllykallion apteekki, Joensuun Keskusapteekki,

Kirkkonummen uusi apteekki, Koivu Apteekki, Koskikaran apteekki,
Kouvolan Salpa apteekki, Kuopion toriapteekki, Linnanportin apteekki,
Loimaan apteekki, Nokian Harki apteekki, Nousten apteekki,
Porin Tikkulan Apteekki, Pyhan Henrikin Apteekki, Padskylahden apteekki,
Salpausselan apteekki, Suoraman apteekki, Saaksjarven Apteekki,
Teiskon Apteekki, Uudenkaupungin Uusi apteekki.
Avainapteekit pidattavat oikeuden mahdollisiin muutoksiin.

Vlipainoca ja Unavuuteen
Vid dveeyikt och fetma
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Ristikon ratkaisu julkaistaan netissa osoitteessa avainapteekit.fi. Lahetd ratkaistu ristikko 15.10. mennessa osoitteeseen
Avainapteekit/Ristikko 5, PL 38, 00089 Sanoma. Liita mukaan nimesi, koko osoitteesi, puhelinnumerosi ja sahko-

postiosoitteesi. Voit myos tayttad vastauslomakkeen osoitteessa avainapteekit.fi. Kaikkien ristikon ratkaisseiden ja
vastanneiden kesken arvotaan tuotepalkinto.
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APTEEKISTA.

Oatcare

UUDET
PAKKAUKSET!

Tarjous voimassa l
kampanja-apteekeissa lokakuun ajan.

/o ihollesi
Turussa valmistetut Orion Pharma Perusvoiteet

ovat luottovalinta ihonhoitoon. Monikayttoisesta
tuoteperheesta l6ydat aina juuri omalle ihollesi
sopivan voiteen.

Tarjous koskee 200 g:n Aqualan® L-, Aqualan® Duo-,
Aqualan® Plus-, Carbalan®-, Carbalan® Plus-, Probicare®-
ja Oatcare-voiteita seka 100 g:n Probicare® Pro -voidetta. Aqualan, Carbalan ja Probicare ovat Orion Oyj:n
Valikoima vaihtelee apteekeittain. rekisterdityja tavaramerkkeja.

8/2026

Orion on
© u i . . o go
CEE vemooymys. itsehoitoapteekki.fi




RAKKAUDESTA LAIJIIN

"Ajoreissuilla meilla
on yleensa paalla
huomioliivit tai

-valjaat. Varikas
kypdra nakyy
mustaa paremmin
liilkenteessa. Omani
on vaaleanpunainen.”

KUKA?
Apteekkari Anna Nurmi
MISSA?
Turtolan apteekki
Tampereella
HARRASTUS
Moottoripydraily

‘Kypdrdan sisdllda laulaminen
on mahtavaa”

MUISTAN JO LAPSENA ihailleeni moottoripyoria.
Ensimmaisen moottoripyoréani ostin kahdeksantoista-
vuotiaana kesatdissa tienaamillani rahoilla.

Olen aina tykéannyt Harley Davidsonin nakdisista
custom-pyorista. Niiden muotokieli on kaunis ja voima-
kas. Nykyinen pyorani on jarjestyksessaan kuudes ja
aiempien Kawasakien jalkeen ensimmainen Harrikka,
malliltaan Street Bob.

KUULUN MC EXECUTORS -moottoripyordkerhoon.
Sieltd olen l6ytanyt mukavan naisporukan, jonka kanssa
teemme vuosittain muutaman vuorokauden ajoreissuja.
Olen télla hetkelld porukan juniori. Kun kurvaamme
isoilla pyorillamme parkkiin, niin kylla siind paat kaan-
tyvat. Aika usein ihmiset tulevat juttelemaan ja ihastele-
maan pyoridmme.

MAISEMASSA ON erilailla sisilla, kun ymparilla ei ole
auton koria tai edessa tuulilasia. On hankalaa kuvailla

ulkopuolisille, milta ilmanvastus tuntuu kehossa satasen
vauhdissa tai rypsipelto ja kukkiva niitty tuoksuvat ke-
séillassa. Pelloille levitetty lanta luo my6s ikimuistoisia
tuoksuelamyksia.

EN PELKAA AJAA moottoripyoralld, eika se ole mi-
nusta vaikeaa. Pyoralla liikkuessa on oltava valppaana.
Siihen ei voi koskaan luottaa, etta tuo sivutielta tulija
vaistdd minua. Torméyksessa pyora jaa aina kakkoseksi.

KUN AJAN, en voi keskittyd mihinkddn muuhun. Se
sopii minulle, joka olen arjessa vauhdikas multitaskaaja.
Kyparan sisalla laulaminen on mahtavaa, ja sita teen-
kin melkein koko ajan. Harrastuksen ainoa haittapuoli
on, ettd tukka menee huonosti. Kerran pikkulintu osui
polveen, mutta sen hurjempaa ei ole tapahtunut.

Teksti LEENA LUKKARI Kuva RIINA PEUHU
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Suomalaiset

paivittaiset kayttajat:

3 3

tunsi olevansa hyvéassa vireessa*

Kokeile itse ja hauti
hyvasta syysvireesta!
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ENERGY

Berocca' =

ENERGY

Berocca® Energy
Orange ja Mango -poretabletit

Bally Multivitamin with %l “r
157 v rd v L
-

syyskuun ajan

%

Vain Avainapteekeista.VValikoima vaihtelee apteekeittain.

E Berocca® Energy: B2-, B3-, B5-, B6-, B9-, B12- ja C-vitamiinit seka magnesium auttavat vahentamaan vasymysta ja uupumusta.
BAYER| B5-vitamiini edistaa normaalia henkista suorituskykya. RAVINTOLISA - Ravintolisia ei pida kayttaa monipuolisen ruokavalion ja
R terveellisten elamantapojen korvikkeena. *28 paivan kuluttajatesti n=122 (Taloustutkimus Oy 2025). Bayer Oy. 20260608-26





