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Elamanmittaista m&wu&mSZ/

Ilolla uusiin
rutiineihin

VUODEN ALKU saa monet pohtimaan parempia
elaméntapoja. Usein tekee mieli muuttaa kaikki
kerralla: kieltaytya herkuista ja elad kurinalaisen

terveellisesti. Pian elama alkaa tuntua askeettiselta
ja jokaisesta lipsahduksesta seuraa huono omatunto.

TAYDELLISEN MUUTOKSEN sijaan kannattaa
edetd lempein askelin ja miettid, mita hyvaa arkeen
voisi lisata. Yksi pieni, aidosti toteutettavissa oleva
muutos juurtuu helpommin tavaksi kuin pitka
kieltdytymisten lista, joka lopulta kaatuu omaan
mahdottomuuteensa.

TAMAN LEHDEN sivuilta 16ydat vinkkeja hyvan
olon rutiineihin. Uusi rutiini tai kaksi voi kasvaa
isoksi arjen iloksi ja voimavaraksi. Toivotan sinulle
oivalluksia ja energiaa uuteen vuoteen!

Uuden vuoden teruveisin
Elina Aaltonen
pddtoimittaja, proviisori

Uusien rutiinien luominen yhdessa
p ystavan kanssa on kaksin verroin
© hauskempaa. Mieti, olisiko
lahipiirissasi joku, kenet voisit haastaa vaikka
yhteiseen viikoittaiseen kavelylenkkiin. Mikéa

olisikaan mukavampaa kuin vaihtaa kuulumiset
yhteisen harrastuksen parissa?

apteekit




8 Energisen arjen rutiinit
Ruokaile ystavien kanssa ja loyda
uusi harrastus, kerho tai kurssi.

18 Ilmastoahdistus
Helpota ahdistusta etsimdlla oma
tapa vaikuttaa.

41 Vitamiinikysymykset
Auttaako C-vitamiini flunssan
hoidossa?

51 Kylmaaltistus
Avantouinti edistaa terveytta
monin tavoin.

52 Apteekin hyllylta
Kysy meiltd, asiantuntijamme
vastaavat.

56 Sudoku ja ristikko
Aivot hommiin ja ratkomaan!

TASSA NUMEROSSA

5 Lukijasivu
Anna palautetta lehdestd ja voita
ohimokuumemittari.

14 Herkén ihon kosmetiikka
Useimmilla meista on joskus herkka iho.

25 Uutta Avainapteekeista
Kauden kiinnostavimmat uutuudet.

45 Kuivat silmat
Silmasuihke, -tipat ja -geeli.

46 Liikkujan apteekki

Kirsi Katila-Hannukainen auttaa
mielelladn asiakkaita l6ytdmaan
liilkunnan ilon.

55 Armeijaan matkaavalle
Apteekkituotteet hiertymid, hankaumia ja
nestehukkaa vastaan.

59 Apteekkarit avannossa
Sinikka Pekonen ja Ahri Hirvonen kayvat
kerran viikossa yhdessd avannossa.

AVAINAPTEEKKIEN KUUSI KERTAA VUODESSA ILMESTYVA ASIAKASLEHTI.

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

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

TUOTTAJA Outi Hamara ART DIRECTOR Laura Savioja TOIMITUSNEUVOSTO Hanna Heikkild, Pauliina Nyberg,

Pia Nyman, Anna Siipilehto, Mira Sagksniemi TAITTO Aste Helsinki PAINO PunaMusta 2026

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

keskimaaraisid hintoja lehden painoonmenopaivana. Itsehoitolddkkeiden hinnat ovat lagketaksan mukaisia vahittdaismyyntihintoja lehden
painoonmenopaivand. Lehdessa ilmoitettujen tuotteiden saatavuus voi vaihdella apteekeittain.
Kannen kuva: Anne Huovinen. Kuvausjarjestelyt: Henna Siponen. Mallin vaatteet: Gestuz, Stockmann.

7 Silmien kosteutus hellii ndakéa
Kuivasilmaiselle on paljon
vaihtoehtoja.

20 Luomireunan tulehdus
10 minuutin hoitorutiini helpottaa
Tarja Juvaisen oireita.

28 Ladkekulut 2026
Ladkeluotto helpottaa pienituloisten
arkea.

34 Muisti patkii

Stressi vaikuttaa tarkkaavaisuuteen
ja muistiin.

36 Harvinaissairaus

Tiedon puute hankaloittaa hoitoon
paasya.

42 Poskiontelontulehdus

Yli 60 prosenttia tapauksista paranee
ilman antibioottia.

PEFC-sertifioitu
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HELMIKUU ON

Orionin suosikkiperusvoiteet Avainapteekeista

L Oatcare
-
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" Orion Pharma -perusvoiteet tuovat helpotusta ihon kuivuuteen lapi vuoden — etenkin pakkaskaudella.
Valikoimasta loytyy sopiva vaihtoehto niin herkkaihoisille, atooppisille kuin koko perheen paivittaiseen
kosteutukseen. Avainapteekkien henkilokunta auttaa sinulle sopivan voiteen valinnassa.

Dt

Kampanjaan kuuluvat tuotteet: Aqualan L 200g, Aqualan Duo 200g, Aqualan Plus 200g,

apteekit
Carbalan 200g, Carbalan Plus 200g, Probicare 200g, Probicare Pro 100g, Oatcare 200g. avainapteekit.fi/avainapteekit
Valikoima vaihtelee apteekeittain.

Markkinoija: Orion Pharma



Lahde: Avainapteekit-lehden 6/25 lukijakysely

Kuva Anna Huovinen

TERVETULOA

Lukijoista

tuntee olonsa nuutuneeksi
vdhintddn kerran,
16 % useammin kuin
kerran viikossa.

KANNESSA

Anna, 46, kuvattiin lehden kanteen.
Kansimallimme on kolmen pojan meneva diti, jota
lenkkitossut seka sulkapallo pitavat liikkeessa.
Annan hyvan olon rutiini on riittava veden juominen,
minka espoolaisnainen on joutunut aikuisena
opettelemaan. Joskus vetta maustaa viipale
sitruunaa tai limed, mutta virkistavan vaikutuksen
saa ilmankin. Skooll

"Esivaihdevuosioireiselle artikkelista
oli hyotya. Sain kdaytannon vinkkeja
kokonaisvaltaisempaan hyvinvointiin ja
boostia pitda itsestani huolta. Kiitos!”

LUKIJAT AANESTIVAT
EDELLISEN NUMERON
PARHAIKSI JUTUIKSI

1. Teema:
Onnellisuushormonit

2. Tavallinen vaiva: IBS
3. Hoida hyvin: Narastys

Mika rutiini lisaa
hyvaa oloa?

Keikoilla kdyminen, seksi, luonnossa kulkeminen,
lemmikista huolehtiminen, elokuvien katsominen,
kirjojen lukeminen.

Violetta

Hyvéantekevdisyystoiminta (minulla SPR),
vesijumppa, kuntosali ja kavely.
Anki

LUKIJAKYSELY

Anna palautetta
lehdesta ja voita
ohimokuumemittari

Vastaa lukijakyselyyn ja osallistu arvontaan.

Kyselyyn vastanneiden kesken arvotaan Apteq At
Ohimokuumemittari. Mittarin avulla voit mitata

koko perheen kuumeen nopeasti ilman

ihokontaktia. Palkinnon arvo noin 69 euroa. Ohimokuumemittari

Popwa mittaus Brs [hakrstekts
o m———

Osallistua voit QR-koodin
kautta tai osoitteessa
avainapteekit.fi/info. >
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i dexpanthenocl. 50mg/g

HOITAA JA SUOJAA

IHONAARMUT

Bepanthen® 50 mg/g voide. Paikallisesti kdytettynd edesauttaa pienehkdjen iho- ja limakalvovaurioiden paranemista ja epiteelikerroksen muodostumista. Vaikuttava aine dekspantenoli.
Levitetaadn kerran tai useita kertoja paivassa vaurioituneelle alueelle. Ala kayta jos olet yliherkka jollekin tuotteen siséltamalle aineelle. Keskustele ladkérin kanssa, ellei olosi parane
tai se huononee. Tutustu huolellisesti pakkausselosteeseen. *IQVIA apteekkimyynnit (kpl) kuiva iho MAT 9/2025. Bayer Oy. CH-20251117-43




TERVEISIA AVAINAPTEEKISTA

llmlen
kosteutus
- terdvdittdd

n.. 5 ,?
.‘“

lipat vai
sittenkin
suihke?

Silmien kosteutukseen tarkoitetut
tuotteet ovat kehittyneet huimasti
viime vuosina, kertoo farmaseutti
Tiia Tarkiainen Kirkkonummen
Uudesta apteekista.

Teksti LEENA LUKKARI Kuva JANI LAUKKANEN

Tutusty
kuivan silman
tuotteijsiin
sivulla 45|

MONI EI TIEDA, ettd silmien

kuivuus voi vaikuttaa nadn

tarkkuuteen. Nayttopaatetyo ja

kylma ja tuulinen saa saavat silméat

kuivumaan entistd herkemmin.
Huomaan itsekin, ettd autolla ajaessa kosteutus
teravoittdd nakemista.

Kuivat silmat voivat kutista, punoittaa ja vuo-
taa herkasti. Avuksi 16ytyy paljon vaihtoehtoja.
On esimerkiksi tippoja, joita annostellaan pul-
losta tai kertakayttopipetilla. Etenkin jos silmét
tuntuvat aamuisin kuivilta, kannattaa kokeilla
yoOksi laitettavaa geelid tai voidetta, jonka
vaikutus kestda pidempéaan. Silmétippapullo
sdilyy avattuna jopa kuusi tai 12 kuukautta,
vaikka suurin osa uusista valmisteista ei sisalla
sailontdaineita. Varmista tuotteen siilyvyys
pakkauksesta.

Sumutetta on helppo suihkaista silméaluomil-
le vaikka kesken ty6pdivan. Sumute ei tahraa
meikkid, ja samalla se kosteuttaa silmanym-
parysihoa. Vaikutuksen tuntee noin 15-20
minuutin kuluessa.

Me Avainapteekkien ammattilaiset autamme
mielellamme sopivan tuotteen valinnassa.”

AVAINAPTEEKIT | 7



Paita Lindex. Lautaset Villeroy & Boch, Stockmann. K [ uppi Urban
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TEEMA

rutiinia
hyuvdcn oloon

ltselle sopivilla rutiineilla voi helpottaa arkea ja tehda siita entista
energisempaa. Asiantuntijamme vinkkaavat helppoja rutiingja, jotka
yllapitavat terveytta, hellivat mielta tai tuovat iloa. Poimi niista omasi!

Teksti ANNE IGNATIUS Kuvat ANNA HUOVINEN ja GETTY IMAGES

HIMOITSETKO TOISTUVASTI MAKEAA? Syy voi loytya alkupai-
van syomisesta.

Makeanhimo nimittdin syntyy, kun aamulla ja lounaalla syo liian
niukasti, kertoo ravitsemustieteilija Patrik Borg.

Liian kevyt aamupala ja lounas lisaavat nalkaa illalla, ja silloin
tulee helposti tukahduttaneeksi nilan karkilla ja muilla herkuilla.

Borgin mukaan my6s painoaan tarkkailevat hyotyvat siitd, etta
he saavat suurimman osan energiasta aamupaivalld. Espanjalainen
tutkimus osoittaa, ettd 1 000 kilokalorin lounas on painonhallinnan
kannalta parempi kuin 500 kilokalorin lounas.

Karkkihiiren kannattaa kiinnittdd huomiota my®os riittdvaan palau-
tumiseen. Myos liian lyhyet younet, jatkuva stressi ja sydmiseen
liittyvat sadnnot ja syyllisyys lisaavat tutkitusti makeanhimoa.

Berocca Energy -poretabletit auttavat
pysymaan vireessa. Tabletit sisaltavat

11 tdarkedd vitamiinia ja kivenndisainetta.
Laita yksi poretabletti lasilliseen vetta,

anna sen liueta ja nauti pdivittain. Berocca P
Energy Orange 60 kpl, 27,90 € (0,47 €/kpl). _’5' & VINKIN ANTOI
Ravliees ’3 RAVITSEMUSTIETEILIJA

PATRIK BORG

AVAINAPTEEKIT | 9



Hyvaksy repsahdukset

VARMASTI JOKAINEN MEISTA joskus miettii, ettd jonkin pienenkin asian tekeminen olisi itselle
hyviaksi, mutta ei silti saa ryhdyttya toimeen.
Se on ymmarrettavad, inhimillistd ja taysin ok! Kaikkea vaan ei ehdi ja pysty.
Jos kuitenkin haluaa ottaa uuden tavan osaksi rutiineita, miten se onnistuu?
“Kannattaa varautua repsahduksiin ja takaiskuihin’, vastaa psykoterapeutti Elina Tanskanen.
Uuden tavan opettelussa on tarkeaa olla pitkdjanteinen ja joustava. Tarkedd on myos se, ett ei ole liian

vaativa itsedan kohtaan.

"Repsahdusten takia ei kannata luovuttaa, vaan tapaa voi jatkaa heti, kun se on mahdollista.”

Joskus voi kuitenkin olla syyta pysahtyd miettimaan, onko oma tavoite uuden tavan tai rutiinin suhteen
realistinen vai sittenkin liian kunnianhimoinen. Monilla meista on nimittdin tapana haalia uusia haasteita.

Jos voimavarat eivét riita kaikkeen, on paikallaan priorisoida ja jattaa jotain pois.

"Mutta jos taustalla on kirkas kasitys siitd, miksi jostain tavasta haluaa toistuvan rutiinin, niin se lisaa

motivaatiota ja auttaa onnistumaan.”

Tauota
paikallaanoloa

ME LANSIMAALAISET ihmiset
istumme tai makoilemme tyypillisesti
8-12 tuntia paivassa. Se, jos mika,
laskee vireystilaa, sanoo Virkisterin
tyohyvinvointivalmentaja Kati Boi-
jer-Spoof Heikinheimo. Energiataso
pysyy hyviana pitkin paivag, kun pai-
kallaanoloa tauottaa tihedan. Veren-
kierto lihaksissa paranee, nivelet saavat
voitelua, keskittymiskyky ja mieliala
kohenevat.

VINKIT ANTOI TYOHYVINVOINTI-
VALMENTAIJA, PERSONAL
TRAINER KATI BOIJER-SPOOF
HEIKINHEIMO

10 | AVAINAPTEEKIT

Venyti kehoa.

Kehon etupuo-

len dynaami-
nen venytys tekee
hyvaa etenkin paljon
istuvalle. Astu toinen
jalka pitkalle taakse,
tyonna lantiota eteen-
pain ja kurota kasia
ylaviistoon. Tunne ve-
nytys kehon etupuo-
lella padsta varpaisiin.
Vaihda puolta ja toista
5-10 kertaa.

Herita tuki-

lihakset.

Seiso jalat
latuleveydell, pu-
rista pakarat yhteen
ja tiivista vatsaa.
Koukista kyynarpaat
ja lahde tekemain
kiertoja ylavartalolla.
Pida lantio paikal-
laan. Mitd nopeampi
tempo, sitd enem-
man core-lihakset
joutuvat t6ihin! Toista
10 kiertoa.

Tee pysty-

punnerruksia

kiasipainoilla.
Ota kasipainot ja suo-
rista kadet olkapaiden
tasolta kohti kattoa.
Toista 10 kertaa.

Jos pidat painot
nakyvilld vaikka poy-
dan kulmalla, muistat
paremmin tehda
lilkkeen ja voit tehda
vaikka muutamankin
toiston ohimennen.

Housut Vila, Stockmann. Paita Noom, Stockmann.



e s

& &
<& 5

JOS ELAT HYVIN SUORITUS- ja
velvoitekeskeistd eldamad, todennakoi-
sesti paivaasi ei juurikaan kuulu eri
aistikanavien tuomia nautintoja. Niihin
nimittain taytyy keskitty4d, ja kuormi-
tuksessa keskittyminen on hankalaa.

"Keskittyminen kuitenkin kannat-
taa, koska aistien tuomat nautinnot
tekeviat meille hyvaa monella eri
tavalla”, sanoo psykoterapeutti Elina
Tanskanen.

Aistien tuomia nautintoja voi hel-

posti hakea arjesta. Suklaata tai vaikka

lempiruokaansa syddessa voi pysah-
tya tunnustelemaan sité, kuinka iha-
nalta se maistuu, tuoksuu ja nayttaa.

Suihkussa voi keskittyd nauttimaan
veden ja h6yryn antamasta lammaosta
ja suihkugeelin tuoksusta ja vaah-
dosta. Kehoa rasvatessa voi keskittya
siithen, miten hyvalta voide tuoksuu ja
kosketus tuntuu.

Ulkona kéavellessa voi antautua

£ heskity
. aistien tuomaan
' itintoon”

kauniille maisemalle: milta se néyttaa,
mita 4ania korviin kantautuu.

“Padasia on, etta keskittyy siihen,
mika juuri itsesta tuntuu hyvalta”

Tanskanen suosittelee keskittyméaan
aistien tuomiin nautintoihin mieluiten
paivittiin tai ainakin muutaman ker-
ran viikossa. Se laskee stressitasoja,
virkistad ja parantaa kehon ja mielen
yhteytta.

VINKIN ANTOI
PSYKOTERAPEUTTI ELINA
TANSKANEN

Varaudu
etukiteen
aamuyon
herailyyn

MIKA ONKAAN TUR-
HAUTTAVAMPAA kuin
herata aamuyolla ja odot-
taa nukahtamista! Unta ei
kuitenkaan kannata odottaa
tuskailemalla tai pyoritte-
lemailla synkkia ajatuksia.
Sen sijaan univalmentaja

ja unitutkija Jenni Tuomi-
lehto kehottaa tekemaén
jotain rauhoittavaa, vaikka
lukemaan tai kuuntelemaan
kirjaa tai katsomaan jotain
mieluisaa sarjaa.

"Olennaista on, ettd miettii
etukéteen, mitd herattyaan
alkaa tekemaan. Jos yolla
alkaa selata sarjojen vali-
koimaa, se vain virkistaa ja
lykk&a unen tuloa”

Monet kehottavat nouse-
maan sangysta, mutta Tuo-
milehdon mielesta voi ihan
yhta hyvin jaadda sankyyn.

“Kun voi suoraan uppou-
tua mieluisaan tekemiseen,
uni kylla tulee vagjaamatta.”

VINKIN ANTOI
UNIVALMENTAIJA,
UNITUTKIJA JENNI

TUOMILEHTO
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Pirista arkea
illallistamalla
ystavien kanssa

ARKI-ILLAT OVAT joskus niin taysid, etta
ystaville ei tahdo 16ytya riittavasti aikaa.
Avainapteekit-lehden tuottaja Outi Hamara
perheineen on korjannut tilanteen yhdistamalla
ystévien tapaamisen ja illallisen.

Hamaran perhe sy0 ystaviaperheensi kanssa
sadnnollisesti toistensa luona. Ruokailuun on
yksi sdanto: hienostella ei saa.

"Ruokimme vuorotellen toistemme perheet
ilman suorituspaineita. Poytaan ei kanneta
monimutkaisia reseptejd, vaan jotain arkista,
nopeaa ja helppoa, kuten linssikeittoa tai tonni-
kalapastaa”

Tapaamiset ovat maanantaisin pari kertaa
kuussa. Hamara on varma, etta jos tavasta ei
olisi tehty rutiinia, tapaamiset jaisivat huomat-
tavasti vihemmille.

”On ihanaa istahtaa vuorollaan valmiiseen
poytadn ja toisaalta nostaa maanantaipaival-
lisen tasoa. Toisten poydissa saa myos uusia
kokkailuideoita.”

VINKIN ANTOI
LEHDEN TUOTTAIJA
OUTI HAMARA

12 | AVAINAPTEEKIT

Lisaa hyvinvointia
fiksuilla rutiineilla

APTEEKEISSA MYYDAAN arkea helpottavia
tuotteita, kuten dosetteja eli ladkeannostelijoi-
ta. Dosett Medi -dosetista voi helposti ndhd4,
onko piaivan ladkkeet ja vitamiinit otettu, var-
sinkin jos niitd pitda ottaa useamman kerran
paivassa, vinkkaa proviisori Annette Nyberg
Kirkkonummen Uudesta Apteekista.

Joillain 1adkkeilld ja vitamiineilla on yhteis-
vaikutuksia, ja ne tulee ottaa eri aikaan. Do-
setin avulla ladkkeet ja vitamiinit voi katevasti
jarjestelld omiin lokeroihinsa, jolloin ne on
helppo muistaa ottaa oikeaan aikaan.

Pieni osa ladkkeista
ei sovi annostelta-
vaksi dosetista.
Avainapteekissa
autetaan mielellaan
varmistamaan, etta
1oydat juuri sinun
tarpeisiisi sopivan
dosetin.

VINKIN ANTOI

¥ Dosetissa lukee viikon-

paivien lisdksi vuorokau- PROVIISORI
den- ja kellonajat. Dosett ANNETTE NYBERG
Medi 17,90 €.

KA
N
S

2 Hammasvalien saannéllinen puhdistaminen on fiksu
rutiini. Suun terveys ndet vaikuttaa koko kehon tervey-
teen ja on yhteydessa moniin kansantauteihin, kuten
diabetekseen. GUM Soft Picks Pro -hammasvaliharja
mahtuu ahtaisiinkin véleihin. Liikuta tikkua kevyesti
edestakaisin jokaisessa hammasvalissa 5-10 kertaa.
GUM Soft Picks Pro Medium 60 kpl, 15,50 € (0,26 €/kpl).



Haasta aivoja ¢

TYONVAENOPISTOT ovat tdynni kiinnostavia
kursseja, mutta suosituimmat tayttyvat nopeasti.
Turun suomenkielisen tyovaenopiston rehtori
Sanna Orusmaa kertoo, etta tietoa kursseista ja
ilmoittautumisajoista saa katevéasti seuraamalla
opistoa sosiaalisessa mediassa.

“Kunkin tyovaenopiston kaytannot vaihtelevat,
mutta ainakin meilld Facebook on hyva tiedotus-
kanava opistojen sivujen lisaksi. Siella kerrotaan,
mita uusia kursseja on tulossa, koska pitaa ilmoit-
tautua ja mille kursseille on tilaa”

Kursseille voi ilmoittautua netissa tai soit-
tamalla toimistoon. Padsaanto on, ettd syksyn
kursseille ilmoittaudutaan touko-kesakuussa ja
kevaan kursseille marraskuussa.

“Jos syksylla ei mahdu jollekin kurssille, tam-
mikuussa kannattaa olla yhteydessa opistoon ja
kysy4, olisiko kurssilta vapautunut paikkoja. Hy-
vin usein on, ja silloin mukaan voi tulla kesken
kauden pienemmalla kurssimaksulla.”

Turun tydvaenopiston kursseista suosiotaan
ovat kasvattaneet erityisesti kddentaitojen ja
taideaineiden kurssit. Kestosuosikkeja ovat esi-
merkiksi espanja, keramiikka ja jooga.

A

Tyovaenopistojen tarjonta elad trendien mu-
kaan. Nyt Turun suomenkielisessa tyovaen-
opistossa on tarjolla esimerkiksi metsdjoogaa,
hiphopia ja akrobatiaa.

Jos jokaviikkoinen sitoutuminen ei sovi allak-
kaan, on hyva muistaa, ettd valittavana on myos
yksittaisia luentoja ja viikonloppukursseja. Lisaksi
monien opistojen tiloissa pidetadn kerhoja, joihin
ei tarvitse ilmoittautua. Turussa kokoontuu vii-
koittain lautapelikerho ja kasityokerho.

Uuden oppiminen sivistaa, mutta Sanna Orus-
maan mukaan ihmisten ylivoimaisin syy lahtea
tyovaenopistoon on sosiaalisuus.

”"Asiakaspalautteen antajista suurin osa kertoo
osallistuvansa kursseille padstikseen osaksi
ryhméad. Tekemisen ohessa voi rupatella ja nau-
reskella, mieli virkistyy ja samalla oppii uutta.”

AVAINAPTEEKIT | 13



KAUNEUS

1 — KASVOIJEN (")LJYPESU_ ‘f
Puhdistusoljy puhdistaa ihol-

ta tehokkaasti meikin, lian ja
epapuhtaudet. Hellavarainen ja
hoivaava 6ljy ei kuivata ihoa. Tho '-
jaa puhtaaksi, pehmeaksi ja raik-
kaaksi. Kaikille ihotyypeh}e, myos
herkalle iholle. Hajustettu.

ACO Face Gentle Cleanse Oi!I%;SO ml, 22,30 €

(148,67 €/l) L
% f

& 1
< < :

ol

T

Hellai hoiv

Lahes kaikkien iho karsii joskus
herkkyydesta. Rauhoita tilanne
saastamalla ihoa voimakkﬁta
lampotilavaihteluilta seka suosimalla
hyvin siedettyja herkan ihon tuotteita.

Teksti OUTI HAMARA Kuvat ANNA HUOVINEN
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2 — RAUHOITTAVA
SUIHKUOLJY

Hellavarainen suihkuoljy puh-
distaa tehokkaasti ihon. Sisal-
tad ihoa pehmentavid soija- ja
auringonkukkadljyja. Kosteuttaa
ihoa tehokkaasti 8 tuntia kayton
jalkeen. Kaikille ihotyypeille.
Hajusteeton.

ACO Body Caring -suihkudljy 400 ml,
16,90 € (42,25 €/1)
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3 - GEELIMAINEN KOSTEUSVOIDE { ve')
Hajusteeton, prebioottista kauraa sisal- W 3

tava kasvovoide rauhoittaa valittomasti
ja kosteuttaa ihoa tehokkaasti 24 tunnin
ajan. Normaalille ja kuivalle, my0s her-
kalle iholle.

Aveeno Calm+Restore Oat Gel Moisturiser 50 ml,

19,95 € (399,00 €/1)
&
— |

Aveeno.

A GEL MOIST

5 — VOIDEMAINEN ANTIPERSPIRANTTI
Voidemainen antiperspirantti kasille,
jaloille ja kainaloille. Voide on helppo
levittdd myos sormin, jolloin se imeytyy
erityisen nopeasti. Ei sisalla alkoholia,
hajusteita, lisd- tai variaineita. Sopii seka
miehille ettd naisille.

Bats Creme antiperspiranttivoide 60 ml, 9,30 €
(155,00 €/1)

Tuotteiden hinnat ovat Avainapteekkien keskimaardisia hintoja lehden painoonmenopaivana.

.

4 — GEELIMAINEN KASVOVESI
Kuivan ja herkén ihon kasvovesi
sisaltda runsaasti kosteuttavia ai-
nesosia. Kasvovesi tasapainottaa ja
rauhoittaa ihoa ja valmistelee sita
seuraavia hoitotuotteita varten.
Dermatologisesti testattua luon-
nonkosmetiikkaa. Hajusteeton.

Atopik Sensitive kasvovesi 200 ml, 24,05 €
(120,25 €/1)
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1 - HERKAN IHON PESUNESTE
Hellavarainen pesuneste suojaa ihoa kuivu-
miselta. Se on kehitetty kuivan ja herkan
ihon hoitoon. Sopii koko vartalolle. Voidaan
kayttaa paivittdin tai tarvittaessa. Kliinisesti
tutkittu.

Bepanthol SensiWash 200 ml, 12,75 € (63,75 €/1)

2 — PREBIOOTTIVOIDE KROPALLE JA
KASVOILLE

Emulsiovoide herkalle tai atooppiseen
ihottumaan taipuvaiselle iholle. Prebiootit sti-
muloivat ihon mikrobistoa, miké on osa ihon
luonnollista suojaa. Koko vartalolle, kasvoille
ja silmaluomille. Sopii my0s vauvoille.
Bepanthol SensiControl 400 ml, 32,70 € (81,75 €/1)

3 — RAUHOITTAVA KASVOVOIDE
Kuivan ja herkén ihon tayteldinen kasvo-
voide kosteuttaa 24 tuntia. Suojaa, vah-
vistaa ja korjaa ihon suojakerrosta. Sopii
paiva- ja yovoiteeksi seka kaytettavaksi
meikin alle. Hajusteeton.

ACO Face Soothing Cream 50 ml, 16,30 € (326,00 €/l)
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Monta tapaa olla herkka

ONKO SINULLA herkka iho? Useimmilla meista on joskus.
Herkka iho ei ole ihotyyppi, mutta sitd voi esiintya kaikissa
ihotyypeissa, niin rasvoittuvassa, atooppisessa kuin kuivassa-
kin. Toiset karsivat herkkyydesta jatkuvasti, toiset satunnai-
sesti. Sille voi altistaa moni ulkoinen tai sisdinen asia, kuten
stressi, hormonaaliset tekijat, ilmasto, sairaudet tai voimakkaat
tuotteet.

Allerginen iho on tietylle aineelle allerginen, ja se tarkoittaa
eri asiaa kuin herkka iho. Herkén ihon tunnusmerkit vaihte-
levat, ja sen voi tunnistaa kiristelyn tunteesta, punoituksesta,
polttelusta, kuumotuksesta tai turvotuksesta. Herkka iho
reagoi herkasti, joskus jopa kosketukseen tai veteen.

Herkén ihon tuotteissa raaka-aineiden maéra on minimoitu,
ja niissa suositaan vahvistavia ja tasapainottavia ainesosia.
Hajusteita on vahén tai ei ollenkaan.

Herkka iho kaipaa hoivaa ja puhdistusta. Epapuhtaudet
voivat arsyttaa ihoa entisestdan. Uusiin tuotteisiin kannattaa
totutella varovaisesti esimerkiksi kokeilemalla ensin, reagoi-
ko kasivarren tai kaulan iho tuotteeseen.

Herkkaihoisuus oireilee ja sitd hoidetaan eri tavoin. Siksi
kannattaa keskustella apteekissa juuri omalle iholle sopivien
tuotteiden valinnasta ja hoidosta.

Asiantuntija: farmaseutti-kosmetologi Maria Petsalo,
Miintéin apteekki

=

400 m| &

Tuotteiden hinnat ovat Avainapteekkien keskimaaraisia hintoja lehden painoonmenopaivéna.



APTEEKISTA.

MELATONIINI

Luotettava apu nu%

'20% poeat

Kaikista sarjan }
tuotteista
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Melatoniini auttaa lyhentamaan nukahtamisaikaa. RAVINTOLISA.
Tarjous voimassa helmikuun 2026 ajan. Tuotevalikoima vaihtelee apteekeittain.
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HYVA MIELI

Tunteista
folmintaan

llmastoahdistus alkaa helpottaa, kun
sen saa kanavoitua teoiksi.

Teksti ELINA TANSKANEN Kuvat NELLI AHOSOLA

" ei sielld, nyt olisi tarke&a asiaa,
nimittain ilmastoasiaa!
A L Alkoiko jo uuvuttaa?
Ymmarran kylld, monella on tiassa va-
hén kaikenlaista. Valitettavasti enai ei
ole paluuta aikaan, jolloin niita asioita
ei tarvinnut miettid. Ilmastonmuutok-
sen hillint ja sithen sopeutuminen
kuuluu jokaiselle — vaikuttaahan
ilmastonmuutos jokaisen elamaan.

MUTTA VIIVYTAAN HETKI siing,
jos tuli turtunut olo tai alkoi ottaa
paahan. Aiheen herattamiin vaikeisiin
tai ristiriitaisiin tunteisiin patee sama
kuin muihin hankaliin olotiloihin:
kannattaa pysahtyd miettiméan, mista
tarkemmin ottaen on kyse. Joskus on
vaikeaa tunnistaa tai tunnustaa, mita
tuntee. Voi ahdistaa, etti ahdistaa. Voi
olla, ettei tunne mitdan. Voi olla vain
tyhma olo.

Kun ymmartad, mita tuntee, hah-
mottaa paremmin, mita haluaisi teh-
da. Artymyksesti voi saada voimaa
tai pelko voi jalostua ratkaisuksi.

VEIKKAAN, ETTA VALTAOSA
meistd on hyvan elaman jatkumisen
puolella, vaikka olo olisi lamaantunut
tai kyllastynyt. Monen motivaatio
loytyy viimeistadn siind kohtaa, kun
miettii, mita jaa jaljelle, kun oma
aika koittaa. Seuraavien sukupol-
vien ja luonnon hyvinvoinnin vuoksi
ollaan valmiita kamppailemaan,

eika taistelu ole ollut turhaa tdhén-
kaén asti. Vanhoille toimintatavoille
on loydetty fiksuja vaihtoehtoja. Ja
kun miljoona ihmista tekee johdon-
mukaisesti pienia arkisia valintoja,
toiminnasta tulee merkityksellista.
Niinpa liiku maata pitkin, mieluiten
julkisilla. Suosi kasvisruokaa. Hanki
uutta harkiten, korjaa tai lainaa, jos
vain voit. Lammitd mahdollisimman
ekologisesti.

Maailmahan ei ole viela loppunut, ja
vield on mahdollista muuttaa suuntaa.
Oiva esimerkki olet vaikka sina lu-
kemassa tata juttua. Kaikki ei jarjesty
itsestadn, mutta yhdessa voimme
saada aikaan paljon.



<Inicorette

Tee lopettamisesta totta

Sinun ilmastotekosi

UUTUUS
{/'I;i-f;lft;;mmat ilmastoteot tehdaan A P T E E K E I s S A

poliittisella ja taloudellisella tasolla.
Jokainen voi kuitenkin pitaa
keskustelua ylla, silla se, mista
puhutaan, pysyy mielissa ja teoissa.
Kun uskaltaa sanoa daneen, mika on
itselleen tarkedd, saattavat muutkin
alkaa pohtia ja toimia.

USKALLA VALITTAA
Vélinpitamattomyyden vastaladke
on valittdminen. Mika sinulle on
arvokasta, kun mietit tulevaisuutta
ja ilmastoa? Mita haluat suojella ja
puolustaa? Merkitykselliset asiat
antavat voimia, vaikka vasyttaa.

ETSI OMA TAPASI

Jokapaivaisia paatoksiaan voi
sihdata silla silmalla, miké on
kestédvad maailman kannalta:
Jatteiden lajittelun kaltaisella
toiminnalla on merkitystd, etenkin
kun miljoonat tekevit samaa. Rahan
lahjoittaminen on tehokasta ja
aanestaminen helppoa.

B UTOPIASTA  kaieen Nicorette” freshmint

Tarinallinen tieto- PARAS
kirjauinkit kirja antaa uskoa e
siihen, ettd maa- g
ilmasta voi tulla e g
paljonkin parempi o
paikka. Unelmointi on tarkeda

S e annosta helpottamaan
nikotiininhimoa nopeasti
- jopa 30 sekunnissa! *

*(2 x 1 mg annos)

MENNEISYYDEN V‘
OPIT i
Ilmasto on vaikut-
tanut ihmiskuntaan
lépi sen historian.
ELINA TANSKANEN Historian rock-tah-

i

Kirjoittaja on deksikin kutsutun ST

psyko-, seksuadali- ja professorin teos valottaa niin men-

pariterapeutti, joka nytta kuin tulevaa. Nicoretten tavoitteena on vapaus tupakasta ja nikotiinista, mukaan lukien
uskoo, ettd rakkaus Peter Frankopan: Maan ja taivaan nikotiinikorvaushoito.

pelastaa maailman. vélissd, Otava, 2025 NICORETTE® (nikotiini) on ladke avuksi vieroitusoireisiin kun lopetat tu-

pakoinnin. 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, kes-
kustele hoidosta |aakérisi kanssa. Ei alle 18-vuotiaille. © McNeil/INTL
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“Kymmenen minuutin
puhdistusrutiinilla saan
hyuvdn olon¥
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HOIDA HYVIN

2 Svensksprakig
version i bilagan

= Lue Tarjan
tarina

seuraavalla
sivulla.

Punoittavat
uomet

Silmaluomien punoittaminen, arkuus ja rahmaisyys
voivat johtua tulehduksesta luomen reunassa.
Siihen auttaa luomien saannéllinen puhdistus.

Muista myos kostuttavat silmatipat.

Teksti NINA RIIHIMAA Kuvat RIINA PEUHU

amulla peilista katsoo jonkinlainen

silméahirvio. Luomet punoittavat ja

niissa on rahmaa. Silmat tuntuvat
aristavilta, aivan kuin niissa olisi roskia.

Silmélaakarille naky on tuttu: luomireu-
nan tulehdus on yleinen vaiva.

”Se voi tulla minka ikéiselle tahansa.
Aivan nuoria se harvoin vaivaa, mutta se
yleistyy noin viisikymppisena — samaan
aikaa kun kuivasilmaiisyys lisdantyy”,
kertoo silmésairauksien erikoisladkéari
Petri Usmi.

Ikadntymisen ja kuivasilmaisyyden
lisdksi jotkut sairaudet lisdavat alttiutta
saada luomireunan tulehdus. Tallaisia ovat
muun muassa seborrooinen ihottuma,
ruusufinni ja atooppinen ihottuma. Lisaksi
syyna voi olla jokin reumasairaus, allergia
tai kilpirauhasen toimintahairi6. Silméaluo-
missa voi eldd myo6s karvatuppipunkkeja,
jotka voivat aiheuttaa tulehduksen.

KYYNELNESTE KAIPAA RASVAA

Usein ainakin osasyyllisend ovat silma-
luomien reunassa olevat Meibomin rauha-
set. Ne erittavat kyynelnesteeseen rasvaa.
Niiden tehtdvana on muodostaa kalvo

kyynelnesteen paille, ettei vesi haihdu
liian helposti. Toinen tehtdva on liukastaa
luomien liukumista silman pinnalla.

Jos rauhaset tukkiutuvat, kyyneleet
haihtuvat helpommin, silmét kuivuvat ja
luomireunat ovat vaarassa tulehtua.

Joskus rauhasten tukkeutuminen voi
aiheuttaa myos nadrannapyn, joka on
finnin kaltainen valkoinen nappy luomen
reunassa. Se voi aristaa ja punoittaa.

Jos silmdluomet tulehtuvat ensimmaista
kertaa, kannattaa kayda silmalasdkarilla.
Niin saat oikeat hoito-ohjeet ja varmis-
tetaan, ettei kyseessa ole jokin muu
silmétulehdus.

RAUHASET AUKI

Vaikka luomessa ei olisi ndppy4, hoito
tulehtuneisiin luomiin on aina sama. Rau-
haset pitaa saada auki ja luomet puhdis-
tettua rahmasta.

Ensin pestdin aina kadet, ettei tule
levittdneeksi kasissadn tulehdustekijoita.
Pesu uusitaan jokaisen puhdistusvaiheen
valissa.

Silméluomia lammitetdén 3-5 minuut-
tia niin, ettd rauhasten erittdma rasva
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saadaan pehmenemaéan. Sen voi tehda lam-
pimalla hanavedelld taytetylla Minigrip-pus-
silla tai kostuttamalla puhdas froteepyyhe
lampimén veden alla. Pyyhkeesta valuva
vesi kannattaa kiertaa pois. Limmitystar-
koitukseen kdy myos mikrossa kaytetty
lampotyyny tai viljahaude. Apteekissa myy-
daan lisaksi lammittavia silmamaskeja, jotka
ovat hygieenisia ja miellyttavia silmiluomea
vasten.

”Liian kuumaksi ei kannata lammittaa
vaan sellaiseksi, ettd se tuntuu silmalla
mukavalta.”

Silméluomia painellaan kevyesti sormilla
tai vanupuikolla niin, ettd rauhaset tyhje-
nevat. Vanupuikolla saa usein paremman
tuntuman kuin sormella. Ylaluomen reunaa
painetaan alaspdin ja alaluomen reunaa
ylospain koko luomen matkalta. Suunta on
siis silmdmunaa kohti. Silmat puhdistetaan
vanulapulla, puhdistusliinalla tai erityisesti
tarkoitukseen suunnitelluilla apteekin sterii-
leillad silméapuhdistusliinoilla.

Lopuksi silmaéan lisataan kostutustippoja.
Joskus ladkari voi maaratd myos antibiootti-
tai antibiootti-kortisonivoidetta, jota lisataan
puhdistettuihin luomiin vanupuikon avulla.

Hoito uusitaan aluksi 1-2 kertaa paivassa
neljan viikon ajan. Sen jalkeen siirrytaan yl-
lapitohoitoon, jolloin puhdistus tehdaan pari
kertaa viikossa.

"Aktiivinen hoito vahentaa tulehduksen
uusiutumisen riskid. Hyvalla hoidolla kroo-
ninenkaan luomireunan tulehdus ei hirveésti
vaikuta eldmaan.”

KOSTUTUS JA PUHDISTUS KANNATTAVAT

Parasta luomireunan tulehduksen estoa on
saannollinen luomien puhdistus eli hyvéas-
td luomihygieniasta huolehtiminen. Myo6s
kuivasilmaisyytta on tarked hoitaa kostu-
tustipoilla. Tipat huuhtovat tulehdustekijoita
pois ja hoitavat silmin pintaa. Kannattaa
tarkistaa, ettd kaytossa olevat tipat ovat si-
l6ntaaineettomia, silld sdiléntdaineet voivat
arsyttaa herkkia silmia.

Luomireunan tulehduksen uusimisen voi
ehkaista toistamalla tuttua puhdistusrutiinia
muutaman kerran viikossa, vaikka ei olisi
oireita.

"Puhdistus voi tuntua tylsalta puuhalta,
mutta se kannattaa”

Asiantuntija: silmdsairauksien erikoisldicikdiri
Petri Usmi, Mehildinen
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“Lammin frotee-
pyyhe tuntuu mu-
kavalta silmilla”,
kertoo luomireu-
nan tulehdusta

iltaisin hoitava
Tarja Juvainen.

Iltarutiinilla hyva olo

Minulla on krooninen luomireunan
tulehdus, jota olen hoitanut nyt puolitoista
vuotta iltaisin. Kymmenen minuutin puh-
distusrutiinilla saan hyvén olon. Se ei ole
mielestéini paljon! llman hoitorutiinejani silméni vetis-
taisivat ja olisivat kuin niissa olisi jatkuvasti roskaa.

Levitan keittion korkealle poydélle kaikki tarvitse-
mani vélineet ja peilin. Kastelen puhtaan froteepyyh-
keen kuumalla hanavedelld, lisddn pyyhkeen pinnalle
apteekin puhdistusliinan ja lammitan nailld silmiini
nelja minuuttia. Sen jalkeen painelen luomenreunat
pitkélla puuvartisella vanupuikolla. Alun jalkeen olen
oppinut painamaan tarpeeksi hellavaraisesti.

Minulla on kostutustippoja, joita kédytan useita ker-
toja paivassa. Lisddn puhdistuksen jalkeen silméluo-
mille ladkevoidetta ennen kuin menen nukkumaan.

Minulla on myds ruusufinni, joka on todennékdisesti
altistanut minut luomireunan tulehdukselle. Molem-
mat pysyvat hyvin kurissa paitsi pesuilla ja rasvaami-
silla my6s valohoidolla, jota saan kerran kuukaudessa.

Aurinkolaseja kéytan silmieni suojaamiseen
melkein pilviselldkin sailla. Jos on kova tuuli, pidan
ulkona silmaélaseja, joita muuten kaytan vain sisélla
lukiessani. Oikein huonolla séalld en silmieni vuoksi
mene ulos ollenkaan”



Kotihoito suojaa
uusiutumiselta

PESE KADET,
jotta et levita niilla
tulehdustekijoita tai likaa.

LAMMITA

silmia ja luomia muutama
minuutti. Kastele frotee-
pyyhe l@ampimalla hana-
vedella tai tayta vedella
uudelleensuljettava pa-
kastepussi. Myds mikrossa
lammitettava lampotyyny
ja viljapussi tai apteekin
silmamaski kayvat.

PAINELE

sormella tai vanupuikolla
yléluomen reunaa alaspain
ja alaluomen reunaa ylos-
pain koko luomen matkalta.

Muista
ndamad!

PUHDISTA

luomet nukkaamatto-
malla harsolapulla tai
silmaluomien puhdis-
tukseen tarkoitetulla
kertakayttéliinalla.

TIPUTA

silmiin sdilontaainee-
tonta silmatippaa. Levita
vanupuikolla lagkevoidet-
ta, jos ladkari on maa-
rannyt sinulle sellaista.

Video-ohjeet 16yddit osoitteesta terveyskyla.fi

(luomireunan tulehdus).

Pieni
luomireunasanasto

LUOMIREUNAN
TULEHDUS

oireilee silmaluomien
punoituksena, kutinana,
rahmaisyytena seka
silmien kuivumisena tai
vetistyksend. Usein syyna
on Meibomin rauhasten
vajaatoiminta tai tukkeu-
tuminen.

MEIBOMIN RAUHASET

ovat silmaluomien reu-
noissa olevia rauhasia,
jotka erittavat kyynel-
nesteeseen rasvaa.
Rauhasten vajaatoiminta
on yleisin syy kuivasilmai-
syyteen ja luomireunan
tulehdukseen.

KYYNELNESTE

suojaa, voitelee ja ravit-
see silman pintaosaa. Sen
vesimainen osa muodos-
tuu kyynelrauhasissa,
limaisuus limarauhasissa
ja rasva Meibomin rau-
hasissa.

NAARANNAPPY

on finnin kaltainen nap-
pyla luomen reunassa.
Se voi punoittaa ja olla
kipea. Siihen auttaa
luomireunan kotihoito. H

Léhde: silmaildicikdri Petri
Usmi ja terveyskyla.fi
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Vain kahdesti
vuorokaudessa

Diclofenac ratiopharm 23,2 mg/g geeli. Kivun paikalliseen, oireenmukaiseen hoitoon akuuteissa nyrjahdyksissa, venahdyksissa tai tylpissa ruhjevammoissa. Valmiste on
tarkoitettu lyhytaikaiseen kayttoon. Vaikuttava aine diklofenaakki. Aikuisille ja vahintdan 14-vuotiaille nuorille. Neuvottele 1d&kérin kanssa, jos olet raskaana tai imetat. Ala
kéyta, jos olet allerginen jollekin valmisteen ainesosille. Pakkauskoot 30, 50, 100 ja 150 g tuubi. Itsehoitolaéke. Tutustu huolella pakkausselosteeseen. Perustuu 10.6.2020
paivattyyn valmisteyhteenvetoon. Lisétiedot: www.laakeohje.fi, infofinland@tevapharm.com. Markkinoija Teva Finland Oy. MULTI-FI-01350 07 24
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Laadukkaita laakkeita edullisesti




Uutta Avainapteekeista

1 POREJUOMAT VASYMYKSEEN 3 LAIHDUTUKSEN TEHOSTAMISEKSI
Raikas porejuoma sisaltaa C-vitamiinia ja useita Lihavuuden ja ylipainon hoitoon yhdessa vahdkalorisen
B-ryhmén vitamiineja. Auttaa vihentdméan vasymysta ruokavalion kanssa. Tabletit sitovat turvallisesti noin

ja uupumusta. Kaksi makua, mango-appelsiini tai kaksi kolmannesta ravinnon rasvoista. Tuloksia jo kol-

metsamarja. men kuukauden kaytolla.

APTEEKKI Vireys B + C pore 20 poretabl.,, 8,40 € (0,42 €/kpl). Ravintolisa. Formoline L112 EXTRA 64 tabl., 56,60 € (0,88 €/kpl).

CE-merkitty laakinnallinen laite.

2ATOOPPISELLE IHOLLE HELLAA HOITOA

Kevyt ja nopeasti imeytyva voide kuivalle, SILMANYMPARYSIHOLLE
vaurioituneelle ja atooppiseen ihottumaan taipuvai-
selle iholle. Lievittaa kutinaa ja punoitusta. Vartalon
iholle ja kasvoille. Hajusteeton, allergiasertifioitu ja
hypoallergeeninen.

Locobase Repair Light Cream 100 ml, 15,40 € (154,00 €/1).

2
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Uusi isompi koko ja entista luonnollisemmat raaka-
aineet. Silmanymparysvoide rauhoittaa, kosteuttaa ja
vahentaa ihodrsytysta. Hajusteeton koostumus, sopii
myos liikkkuvalle luomelle.

Avene Soothing Eye Contour Cream 15 ml, 32,20 €.

3
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Tarjous voimassa 1.2-28.2.2026.
valikoima vaihtelee apteekeittain.
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o
YVERMAN *Kalsium ja D-vitamiini ovat valttamattomia MI N I S U N®
SUOMALAINEN PERHEYRITYS lasten luuston normaalille kasvulle ja kehitykselle.



UUTTA AVAINAPTEEKEISTA

1 TABLETIT NIELUKIPUUN

Imeskelytabletit lievittavat tehokkaasti suun ja nielun
kipua ja arsytysta. Anna tabletin liueta hitaasti suussa.
Korkeintaan kolme tablettia paivittain. Sopii aikuisille ja

yli 6-vuotialle lapsille. Uudistunut pakkaus.
Zyx sitruuna 20 tabl, 9,93 € (0,50 €/kpl). Itsehoitoladke.

Zyx 3 mg Appelsiini & Hunaja / Eukalyptus / Minttu / Sitruuna -imeskely-
tabletit on tarkoitettu suun ja nielun kivun ja arsytyksen lievittamiseen.
Vaikuttava aine bentsydamiini. Annos: yksi imeskelytabletti 3 kertaa vuo-
rokaudessa. Jos oireet pahenevat tai eivat lievity 3 vuorokauden kuluessa,
otettava yhteys ladkariin. Hoito saa kestda enintaan 7 vuorokautta. Ei hen-
kiloille, joilla on allergia jollekin tulehduskipulaakkeelle. Ei alle 6-vuotiaille,
raskaana oleville tai imettaville. Tutustu huolella pakkausselosteeseen.
Saatavana vain apteekista. Pakkaus ja hinta (9/2025): 20 kpl 9,93 €. Mark-
kinoija Oy Conaxess Trade Finland AB. www.conaxesstrade.com/healthcare
(6.5.2025) MAT-ZYX-00236-10/2025.

2 KOLMITEHOINEN SUUVESI

Suuvesi torjuu pahanhajuista hengitysta 12 tunnin ajan,
edistad ikenien hyvinvointia seka vahentaa plakin muo-
dostumista jo ensimmaisesta kayttokerrasta lahtien.
SB12 Gum Care 500 ml, 20,85 € (41,70 €/1).

3 NOPEASTI IMEYTYVA PERUSVOIDE

Kevyt ja ihoa vahvistava voide helpottaa ihon
kuivuutta ja kuivan ihon kutinaa. Tukee ihon
luonnollista mikrobiomia. Normaalille, kuivalle,
atooppiselle ja rasvoittuvalle iholle. Hajusteeton.

ACO Canoderm Duo 210 g, 13,30 € (63,33 €/kg).

4 KUIVAAN JA LIMAISEEN YSKAAN

Mansikanmakuinen yskansiirappi flunssan yhteydessa
esiintyvaan yskaan. Rohtosalkoruusu ja hunaja voitelevat
nielua ja muodostavat suojakalvon tulehtuneelle nielun
limakalvolle. Yli 1-vuotiaille.

Bronwel Kids+Family 240 ml, 16,85 € (70,21 €/1).
CE-merkitty ladkinnallinen laite.

5(")ISEEN YSKAAN

Yskansiirappi flunssan yhteydessa esiintyvain 6iseen
yskadn. Yskdndrsytysta hillitsevé ja rauhoittava vaikutus
auttaa nukkumaan levollisesti ja rauhallisesti. Sisaltaa
luonnollista islanninjakalaa ja hyaluronihappoa. Sokeri-
ton. Yli 1-vuotiaille.

Bronwel Night 120 ml, 12,20 € (101,67 €/1).
CE-merkitty l[adkinnallinen laite.

Tuotteiden hinnat ovat Avainapteekkien keskimddraisia hintoja lehden
painoonmenopaivana. Itsehoitoldadkkeiden hinnat ovat lagketaksan
mukaisia vahittdismyyntihintoja lehden painoonmenopaivana.

3
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TEHTY
® | SUOMESSA

YHTESTYOS5A ®
ALLERGIA-, IHO- &
ASTMALITOMN KANSSA

HOITAVA
SUOJAAVA
VOITELEVA

PURO SUOJA

Kotimainen silmien kestokosteuttava
lipidiemulsiosilmatippa

Korjaa vaurioita ja vahentad
silmdnpinnan punoitusta

Véhentaa silmien vuotamista
Sailontéaaineeton

Sailyy 6 kk avaamisesta
Kliinisesti tutkittu

Sopii piilolinssien kayttajille

Kehitetty ja valmistettu Suomessa

e

Kolimainen

silmien kestokosteutta
SAILONTAAIN EETON

sest) tutkitty tehn

*) Lue lisda silmatippoja
kasittelevista tutkimuksista
sivuiltamme purosilmille.fi

{

Simipr st
- A npps

purosilmille.fi
Tuote on CE-merkitty ladkinndllinen laite,
CE 0537. | Valmistaja Oy Finnsusp Ab.

Tuotteen saatavuus voi vaihdella apteekeittain.

LAAKEFAKTA

Pienia
muutoksia
laakekuluihin

Vuodenvaihde toi mukanaan
muutoksia, jotka vaikuttavat
suomalaisten laakekuluihin.
Suuria mullistuksia ei ole
kuitenkaan luvassa.

Teksti MARIANNA SALIN

okaisen vuoden alussa asiakas maksaa
reseptiladkkeistadn tdyden hinnan, kunnes
Kelan ladkekorvausten alkuomavastuu
tayttyy. Tana vuonna alkuomavastuu on
70,33 euroa, siis 33 senttid enemmén kuin
viime vuonna.

Kun alkuomavastuu on tayttynyt, asiakas saa
Kela-korvaukset tuttuun tapaan. Peruskorvaus
on 40 prosenttia, alempi erityiskorvaus 65
prosenttia ja ylemmassi erityiskorvausluokas-
sa asiakas maksaa ladkkeesta vain 4,50 euron
omavastuun.

Korvausluokasta riippumatta itse maksettu
osuus kerryttda omavastuuta edelleen, kunnes

Alkuomavastuu
Perus-

leorvaus
70,33€ L0%

0€
Alempi
erityiskorvaus

65%

Ylempi
erityiskorvaus
100%

J————Yksi kalenterivuosi
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DERCOS
VICHY

L AB ORATOIRE S

vuosiomavastuu tulee tiyteen. Sen jalkeen
kustakin ladkkeestd on maksettava vain 2,50
euroa. Vuosiomavastuu nousi viime vuodesta
kolmisen euroa ja on nyt 636,12 euroa.

“Kelan laakekorvausten alku- ja vuosioma-
vastuut on sidottu kansanelikeindeksiin. Tama
tarkoittaa sité, ettd ne nousevat vuosittain
samassa suhteessa kuin indeksi. Vuoden 2026
indeksi nousi puoli prosenttia edellisen vuoden
indeksiin verrattuna”, kertoo Kelan juristi Vilja
Juvonen.

LAAKELUOTTO VOI HELPOTTAA
PIENITULOISIA

Viime vuoden alussa ladkkeiden arvonlisave-
ro nousi neljalla prosenttiyksikolld, ja nyt se
puolestaan laski puolella: 14 prosentista 13,5
prosenttiin.

“Vaikutus on pieni, mutta se ndkyy kaikkien
ladkkeiden hinnoissa”, Juvonen sanoo.

Viime vuoden lopulla kiynnistyi lisdksi
Kelan kokeilu ladkeluotosta, jota voi hakea 1a4-
kekorvausten vuosiomavastuun maksamiseen.
Tama koroton ja kuluton luotto on tarkoitettu
pienituloisille henkiléille, joiden ladkekulujen
vuosiomavastuu tayttyy lyhyessa ajassa ja
joilla ei ole oikeutta toimeentulotukeen.

Ladkeluoton tavoitteena on turvata pieni-
tuloisen asiakkaan ladkehoidon jatkuvuus.
Ladkeluottoa haetaan ennen ladkkeiden ostoa
OmakKela-palvelun kautta samaan tapaan kuin
muitakin Kelan etuuksia.

TEHOKKAAT
HILSESHAMPOOT

AUTTAA YLLAPITAMAAN
HIUSPOHJAN TASAPAINOA

VAHENTAA NAKYVAA HILSETTA
JOPA 100 %’

Léihteet: Vilja Juvonen, Kelan juristi

DERCOS | DERCOS

antl dandruff BB Anti dandruff B8
Anti-pelliculairs B Anti

. K © SACLIC AGID :I:'.
Lagkekatto ’ peraToLoGiE '
636,12€ .
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VigHY YICHY
2,50€

VICHY-VALIKOIMA VAIHTELEE APTEEKEITTAIN.
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IHOTAUTILAAKARIEN
SUOSITTELEMA
TUOTEMERKKI N
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THEALOZ DUO 10 ml
Kosteuttava, sailontaaineeton ja fos-
faatiton silmatippa. Sopii piilolinssien
kayttajille. Sailyy avattuna 6 kk.

15, 90

19.85€
CE-merkitty ladkinnallinen laite

AUVOIN NENASUIHKEET 20 ml
Kosteuttamaan kuivaa nenaa tai lievit-
tdmaan nenan tukkoisuutta ja flunssan
nenaoireita.

10,90 §

12,80-13,50 €
CE-merkitty laakinnallinen laite

BETHOVER VAHVA B12

100 kaps. tai 120 purutabl.
Vahva ja monipuolinen yhdistelma
muistin ja ajattelun tueksi. Eri makuja.

25,90

30,70 € (0,22-0,26 €/kpl)
Ravintolisa

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

20,90

26,10 € (0,21-0,35 €/kpl)
Ravintolisa

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

14,90

18,75 € (0,07 €/kpl)
Ravintolisa ~

DEVISOL STRONG 50 mcg

200 tabl.

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

21,90

26,55 € (0,11 €/kpl)
Ravintolisa

APTEEKKI FLUACUTE Zinc + 20 ml
Suusuihke lyhentaa flunssan kestoa ja
lievittaa oireita. Sisaltaa muun muassa
sinkkiasetaattia. Nelja eri makua.

CE-merkitty l@akinnallinen laite

BEPANTHEN SENSICALM 50 g
Ihottuman ja artyneen ihon paivittai-
seen hoitoon lievittamaan kutinaa ja
rauhoittamaan ihoa. Kortisoniton.

14,90

17,60 € (298,00 €/kg)
CE-merkitty l@akinnallinen laite

apteekit

SEBAMED Face&Body Wash
tayttopussit 1000 ml

Riittoisa pesuneste kasvoille ja varta-
lolle. PH 5,5 yllapitaa ihon tasapainoa.

BEROCCA IMMUNITY 30 poretabl.
Kymmenen tarkeaa vastustuskykya vah-
vistavaa vitamiinia ja kivennaisainetta.

19,65 € (0,56 €/kpl)
Ravintolisa

MULTIVITA MAGNESIUM-
SITRAATIT 80/90 tabl.

Hyvin imeytyvat magnesiumvalmisteet. Eri
makuisia purutabletteja ja nieltava tabletti.

-20 %

Ravintolisa
Valikoima vaihtelee apteekeittain

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

Vahvat ja monipuoliset monivitamiinit.

17,90 38

22,55 € (0,15-0,20 €/kpl)
Ravintolisa




MULTIVITA PLUS 250 tabl.
Monivitamiinivalmiste sisaltaa jopa
18 paivittdin tarvittavaa vitamiinia
ja kivennaisainetta.

20,90

24,40 € (0,08 €/kpl) Kampanja-
Ravintolisa pakkaus

PERSKINDOL kylma-lampogeeli
100 ml

Lievittaa akuuttia ja pitkittynytta lihaski-
pua ja tukee paranemista.

14,90 §

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

A-VITA HYDRA+ 20 ml
Kosteuttaa ja hoitaa nenan limakalvoja
kuivaa ja kylmaa ilmaa vastaan. Valu-
maton suihke.

12,90

1570€
CE-merkitty laakinnallinen laite

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

24,90

30,30-30,60 € (0,17-0,28 €/kpl)
Ravintolisa

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

Ravintolisa

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

21,90

26,50 € (0,11 €/kpl) |
Ravintolisa

MIELIKKI kurkkupastilli 24 tabl.
Rauhoittaa kurkun kutinaa. Sisaltaa
hunajaa, islanninjakalaa ja C-vitamiinia.

6,90

8,65 € (0,29 €/kpl)
Ravintolisa

FLUZINC 24 tabl.

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

9,90

12,55 € (0,41 €/kpl)
CE-merkitty laakinnallinen laite

apteekit

BEPANTHEN Eye tai Intensive 10 ml
Tehokas ja pitkakestoinen apu kuiville
tai erittain kuiville silmille.

17,40-18,60 €
CE-merkitty ladkinnallinen laite

BEROCCA ENERGY Orange

60 poretabl.

11 hyvinvoinnille tarkeaa vitamiinia ja
kivennaisainetta.

22,90

27,90 € (0,38 €/kpl)
Ravintolisa

FEMISAN Cream 50 g tai Vital 36 g
Hormonittomat tuotteet intiimialueen
kuivuuden oireiden lievittamiseen.

21,25-21,50 € (358,00-497,22 €/kg)

CE-merkitty l@akinnallinen laite

RELA 90 kpl

Koko perheen maitohappobakteerit
erimakuisina tabletteina tai nieltavina
kapseleina. Paivittaiseen kayttoon.

25.90 F

31,75€ (0,29 €/kpl)
Ravintolisa




apteekit

ACO FACE -tuotesarja
Monipuolinen valikoima tehokkaita
ja hellavaraisia ihonhoitotuotteita

kaikille ihotyypeille. Tarjous ei koske
huulituotteita ja lahjapakkauksia.
Valikoima vaihtelee apteekeittain.

PRIORIN 180 kaps.
Vitamiini-, kasviuute- ja
aminohappovalmiste hiusten hyvinvointiin.
Tutkitusti nakyvia tuloksia 12 viikossa.

BATS antiperspirantit 60 ml
Erittain tehokkaat antiperspirantit hikoilua
vastaan. Valitse tuoksuton Mild, miedosti
hajustettu Women tai voidemainen Creme.

Sopii herkalle iholle. 100.00 € (0.43 &/kp)

Ravintolisa

\

5 ACO BODY -tuotesarja
9,30 € (115,00 €/1) : 1l Hoitavat ja kosteuttavat tuotteet jattavat ihon
. w i pehmeaksi ja siledksi. Tarjous ei koske kasivoiteita
ja lahjapakkauksia. Valikoima vaihtelee
apteekeittain.
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Slnun ei tarwtse
peittaa kipuas

Voltaren Forte
on tehokas laake
lihas- ja nivelkivun
seka nivelrikkokivun
hoitoon

Volfaren Forfe «

diclofenac. diethylamin.

23,2mg/g

Geeli

Voltaren on ainut nivelrikkokivun
paikallishoitoon sopiva kipugeeli Suomessa.’

*Voltaren Forten ja Voltaren Emulgelin valmisteyhteenveto sis3dltad kayttoaiheen
nivelrikkokivun lyhytaikaiseen paikallishoitoon.

Voltaren Forte 23,2 mg/g geeli Vaikuttava aine diklofenaakki. Yli 14-vuotiaille
nyrjdhdyksistd, vendhdyksistd, urheiluvammoista tai liikarasituksesta johtuvan
lihas- ja nivelkivun ja yli 18-vuotiaille nivelrikosta johtuvan kivun lyhytaikaiseen
paikallishoitoon. Hiero kipeytyneelle alueelle 12 tunnin valein kork. 2 viikon ajan,
nivelrikossa kork. 3 viikon ajan. Vain terveelle iholle. L3dkeaineen jdteveteen paa-
tymisen minimoimiseksi pyyhi katesi geelin levittdmisen jalkeen imukykyiselld
paperilla ja heitd paperi roskiin ennen kasienpesua. Geelin joutumista silmiin tai
limakalvoille tulee valttaa. Jos olet allerginen diklofenaakille, muille tulehdus-
kipulddkkeille tai jollekin valmisteen apuaineelle, 8la kaytd valmistetta. Katso
muut valmisteen sisaltdmiin apuaineisiin liittyvat varoitukset pakkausselosteesta.
Ei saa kayttadd raskauden viimeisen kolmanneksen aikana. Kdyttd kuuden ensim-
maisen raskauskuukauden aikana seka imetysaikana vain (8akarin maardyksesta.
Mahdolliset haittavaikutukset ovat yleensa lievid ja ohimenevid antokohdan iho-
reaktioita. Hyvin harvoin voi esiintyd allergisia reaktioita. Jollei kiputila parane tai
se pahenee viikon kdyton jalkeen, kddnny [dakarin puoleen. Lue huolella pakkaus-
seloste. Itsehoitolddke. Perustuu 19.2.2025 pdivattyyn valmisteyhteenvetoon. Pak-
kauskoot: 30 g, 60 g, 100 g ja 150 g. Lisdtiedot: Haleon Finland Oy, Energiakuja 3,
00180 Helsinki, puh: 0800 77 40 80, s-posti: mystory.nd@haleon.com Tavaramer-
kit ovat Haleon-konsernin omistamia tai sille lisensoituja. ©2025 Haleon-konserni

tai lisenssinhaltija. 03/2025, PM-FI-VOLT-25-00012 -
HAL=ON

TERVEYSMYYTTI

Stressi voi
hamartaa
muistia

Avaimet jaavat kotiin. Puolitutun
nimi unohtuu. Sanat ovat
hukassa. Stressi voi todellakin
sekoittaa muistia, sanoo
neuropsykologi Salla Rikander.

Teksti MARIANNA SALIN

MITEN STRESSI SYNTYY?

Stressin haitalliset vaikutukset hiipivat yleensa
hitaasti, ja niitd on vaikea heti huomata. On ruuh-
kavuosien arkea, tyopaineita, remonttia, rahahuo-
lia tai sairauksia. Kdydaan ylikierroksilla, ja kun
olisi sopiva hetki palautua hyvissa seurassa tai
harrastamalla lilkuntaa, ei jaksakaan. Pitkakestoi-
sessa stressissa ollaan herkasti joko yliviredssa tai
aliviredssa tilassa.

MITEN STRESSI VAIKUTTAA MUISTIIN?

Melkein kaikilla stressi heijastuu uneen. On
vaikeampi nukahtaa, tulee heriiltya 6isin ja unet
saattavat jaada liian lyhyiksi. Unen puute heikentaa
puolestaan tarkkaavuutta eli kykyadmme kiinnittaa
huomiota ja keskittymé&én olennaiseen. Tata kykya
tarvitaan, kun painamme asioita muistiin tai palau-
tamme muistoja mieleen.

Stressi voi vaikuttaa myos suoraan tarkkaavuu-
teen ja muihin muistille tarkeisiin toimintoihin.
Toisaalta lyhytaikainen stressi voi hetkellisesti
jopa parantaa muistia, koska se lisda valppautta
ja keskittymista. Se auttaa meita suoriutumaan.
Mikali ylivirea tila jatkuu ilman palautumista, hyo-
dyt haviavat, tarkkaavuus karsii ja muistiongelmat
lisdantyvat.

34 | AVAINAPTEEKIT
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MITA TEHDA, KUN UNOHTELEE
STRESSIN KESKELLA?

Kannattaa hyvéksya se, etta kaikkea ei voi eika tar-
vitse muistaa. Ihmiset odottavat paljon muistiltaan,
vaikka on sallittua kirjoittaa asioita ylos ja kayttaa
kalenteria. Arjessa on kuitenkin paljon muistetta-
vaa ja asioita, jotka hairitsevit tarkkaavuutta. On
turha lisata kuormitusta ja stressata muistamisesta.

MITA TEHDA, JOS MUISTIONGELMA JATKUU?

Parasta olisi, jos voisi vihentdd kuormittavia
tekijoitd, mutta se ei aina onnistu. Kannattaakin
keskittya sithen, mihin voi itse vaikuttaa. Kuormi-
tuksen allakin voi 16ytya uusia keinoja palautumi-
seen, vaikkei se ole valttamatta helppoa. Tarkeinta
olisi huolehtia unesta, liikkunnasta, terveellisesta
ravinnosta ja sosiaalisesta elamistd. On myo6s hyva
sallia tylsyys. Se tekee aivoille hyvaa.

Kannattaa hakea apua terveydenhuollon ammat-
tilaisilta, jos palautumiskeinoja ei 16ydy omin voi-
min tai jos muistiongelmat jatkuvat vield stressin
helpotettua.

Asiantuntija: Salla Rikander, psykologi ja
neuropsykologi, Terveystalo
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HUNAJAA SISALTAVAT KURKKUPASTILLIT

Kurkun kutinaan ja rauhoittamiseen

aikuisille ja yli 6-vuotiaille
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Islanninjékélé rauhoittaa kurkkua

ja lievittad kutinaa

* C-vitamiini tukee vastustuskykyé

MUISTA MYOS MIELIKKI YSKAHUNAJAT
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TOSI TARINA

- Svensksprakig
version i bilagan

Sisulla,
herkkyvydella
ia huumorilla

Irene Immonen sairastaa chiaria, joka
on monelle laakarillekin tuntematon.
Harvinaissairaudessa vertaisten jakama tuki
ja tieto on korvaamattoman arvokasta.

Teksti KAISA KALMARI HAKO Kuvat JANI LAUKKANEN

idilla on niskassa vetoketju”, totesi perheen kolme-
vuotias poika, kun Irene Immosen niskaa halkoi noin
10 senttimetrin mittainen arpi metallisine niitteineen.

Neljassa vuodessa arpi on vaalentunut miltei huomaamat-
tomaksi, mutta muisto lapsen tokaisusta on tatuoitu Immosen
kdmmenselkaan. Tatuoinnissa on vetoketjulla varustettu
violetti nauha seka sairauden nimi: chiari.

”Ai siis mika?”

Tahan kysymykseen Irene Immonen térméaa vahan valia
ladkarissakin. Chiari on monelle tuntematon.

"Olemme sen verran harvinaisia, etta vertaisten kesken
viljelemme siitd huumoria”, Immonen kertoo. Jos joku on
kohdannut 1adkarin, joka tuntee chiarin, hanelle annetaan
spontaanit aplodit.

VUONNA 2020 vitsit olivat vahissa. Hierojaksi kouluttautu-
nut vantaalainen Immonen tunsi itsensa yha kipedmmaksi.
Takaraivossa tuntui outoa painetta. Oli myos nielemisvai-
keuksia, nivelkipuja, huimausta, valoherkkyytta ja valtavaa
vasymysta. Tavallinen ponnistelu aiheutti rajahtavan paan-
saryn.

”Jopa vessakaynnilla, voitko kuvitella”, Immonen paivittelee.

Paivystyksessa hinen oli vaikeaa saada hoitohenkilokuntaa
vakuuttuneeksi siitd, ettd tassa ei ollut kyse migreenist, jota
hén oli sairastanut lapsesta asti.

"Nyt ihan oikeasti tarvitsen apua. Aivot rajahtavat kallosta
ulos”, han vaati vuoden 2021 alussa. Ladkarin konsultaatiosoitto
Meilahden sairaalan neurologille kiynnisti vihdoin kunnon
tutkimukset. Kuvauksissa selvisi, etta oireet johtuivat chiarille
ominaisesta rakennepoikkeavuudesta. Kallonpohjassa oli liian
vahan tilaa pikkuaivoille. Ne tyontyivat alaspiin ja painoivat
selkaydinta.
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Harvinaissairaus
vie voimia myos
siksi, etta sai-
rastunut joutuu
usein etsimaan
tietoa omin
pdin ja olemaan
sinnikds hoitoa
saadakseen.
Irene Immonen
haluaa osaltaan
auttaa tiedon
lisddmisessa.
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Irene Immonen on harrastanut pitkdan voima-
nostoa. "Leikkauksen jdlkeen opettelin uudenlaisen
tavan treenata. Kehitin hengitystekniikan, jossa
nostamisen paine ei kohdistu paahan”, han kertoo.

@ Harvinaissairauksia ovat sairaudet, oireyhtymat
tai vammat, joita esiintyy vaestdssa korkeintaan
viidella henkilolla 10 000:sta. Harvinaissairaita on
silti paljon, 6-8 prosenttia maailman vaestosta.

® Erilaisia harvinaissairauksia tunnetaan 6 000-
8 000. Niita esiintyy kaikilla ladketieteen aloilla ja
kaikissa ikdryhmissa. Usein ne ovat perinnollisia
sairauksia ja eriasteisia oireyhtymid. Harvinaisiin
kuuluvat myos erilaisten hermostollisten
rappeumasairauksien ja syopien alalajit.

@® Suomessa yli 300 000 ihmisella on jokin harvi-
naissairaus.

@ Harvinaissairaille yhteista ovat diagnosoinnin ja
hoitoon paasyn vaikeudet seka puutteelliset hoito-
polut, jotka usein johtuvat tiedon puutteesta.

@ Erilaiset vertaisjdrjestot ja -verkostot tarjoavat
tarkeda tukea sairastuneille.

Ldhteet: harvinaiset.fi, THL, Neuroliitto, Suomen

chiari- ja syringomyeliayhdistys / Marja
Juusola

NEUROLOGINEN HARVINAISSAIRAUS oli nyt
selvilla, mutta yliméaraista sisua tarvittiin yha. Ensim-
mainen hoitava ladkari olisi tyytynyt vain seurailemaan
tilannetta. Immonen oli kuitenkin jo tutustunut Suomen
chiari- ja syringomyeliayhdistyksen kotisivuihin ja tiesi,
ettd ainoa varsinainen hoitokeino on leikkaus.
"En voi kylliksi painottaa yhdistyksen ja sen tarjoa-
man tiedon ja vertaistuen merkitystd”, Immonen kiittaa.
Hanelld oli voimia vaatia vield toisen ladkérin mieli-
pidetta, ja onneksi tima oli leikkauksen kannalla.
Lokakuussa 2021, "maailman hitaimman kesan” jalkeen,
Immonen makasi vihdoin vatsallaan T6616n sairaalan
leikkauspdydalla. lmeni, ettd ahtaumaa todella olj, ja
leikkaus oli aiheellinen. Kallonpohjaan koverrettiin
lisaa tilaa, ja Immonen huomasi eron heti leikkauksen
jalkeen.

"Paineen tunne hévisi saman tien”

YKSI CHIARIIN LIITTYVISTA YLEISISTA virhe-
kasityksista on, ettd leikkaus poistaa kivun ja muut
oireet kokonaan.

"Hevonkukkua’, Immonen sanoo. Han korostaa, etti
chiarin oirekuva on jokaisella yksil6llinen, samoin
kivunhoidon keinot. Monen chiaria sairastavan tavoin
Immonen on tarvinnut yliméaraista sisua sairauden joka
kaanteessa — niin toteamisvaiheessa, tiedon loytamises-
s, leikkaukseen padsemisessa kuin toipumisvaihees-
sakin. Chiarille ei ole ollut valmista hoitopolkua, joten



Immonen kuntoutti itsedén aluksi omin pain. Han
makasi vatsallaan ja jumppasi niskalihaksia, joiden
valiin leikkausviilto oli tehty.

Elamaan oli etsittdva kuulosteleva, herkka ote.
Pitkaaikainen voimanostoharrastus sekd ammatilli-
nen kiinnostus ihmisen fysiologiaan ovat olleet siina
suureksi avuksi. Immonen on oppinut pysahtyméaan
tuntemusten aarelle ja kuuntelemaan, mita kipu ja
vasymys viestittavat. Hinen hyvinvoinnilleen olen-
naista on sadnnollinen elamanrytmi.

"Nautin organisoinnista ja merkitsen mikrotauotkin
kalenteriin”, han kertoo.

HIEROJAN TYONSA rinnalle Immonen on lisdnnyt
fyysisesti kevyempia tydmuotoja, kuten akupunkti-
ota, purentalihasten hierontaa ja padhierontaa. Tana
vuonna elaméssa kaantyi kokonaan uusi lehti, kun
hén aloitti fysioterapeuttiopinnot. Tyon, opiskelun ja
perhe-elamén palapeli vaatii tasapainottelua, mutta
motivaatio on korkealla.

"Opinnoissani olen voinut liséta yleista tietoisuutta
chiarista. Valmistuttuani voin auttaa sairastuneita, jos
heité tulee vastaanotolleni”, Immonen iloitsee.

“Haluaisin valittda toivoa. Auttamisen halu on
valtava” l

® Chiari-rakennepoikkeavuus on neurologinen harvinais-
sairaus, jossa pikkuaivojen kudosta tyontyy kallonpohjan
aukon alapuolelle painaen selkaydinta ja vaikeuttaen
nestekiertoa.

® Nykykasityksen mukaan rakennepoikkeavuus syntyy
varhaislapsuudessa.

@® Oireina voi olla tyypillisesti ponnistus- ja taka-
raivopaansarkyja seka muita kipuja, valoherkkyyttd,
tinnitusta, huimausta, pahoinvointia, vasymysta, niele-
misvaikeuksia, uniapneaa, rytmihdiriditd, tuntohdiridita
ja muita oireita, jotka ilmenevat usein kohtauksellisesti.
Jokaisen oirekuvasto on uniikki. Kaikki eivat saa lainkaan
oireita.

@ Hoitamaton chiari voi johtaa syringomyeliaan eli
selkdytimen nesteontelotautiin. Sita voi esiintyd myos
ilman chiaria.

® Molemmat sairaudet diagnosoidaan kuvantamalla.
Ainoa varsinainen hoitokeino on leikkaus, jolla turvataan
esteetdn nestekierto. Joitakin oireita voidaan hillita
myos ladkkeilla tai eldmantapavalinnoilla, ja myds
oireeton tai vahdoireinen eldma voi olla mahdollista.

Léhde: Neuroliitto, Suomen chiari- ja syringomye-
liayhdistys / Marja Juusola

Eveliina Maattanen, 800 metrin juoksija, farmaseutti
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Teksti NINA RITHIMAA Kuvitus NELLI AHOSOLA

VITAMIINI

3 x vitamiinikysymys

Auttaako C-vitamiini
flunssan hoidossa?

EHKA. C-vitamiini ei estd flunssaan sairas-
tumista, mutta se saattaa lyhentia taudin
kestoa ja lievittda hieman oireita. Saavut-
taakseen nama edut C-vitamiinia taytyy
ottaa riittavan suuri annos, 1 gramma pai-
vassd. C-vitamiini on vesiliukoinen eli yli-
maadra erittyy virtsan mukana pois. Parhaan
hy6dyn C-vitamiinista saa poreina. Siind
saa samalla nestettd, jonka tarve lisdantyy
flunssaisena.

C-vitamiinin kaytté muutenkin flunssakau-
della voi olla hyviksi, silld se lisda vastustus-

kykya.
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aikana kdayttdd kaikkia

Voiko raskauden

vitamiinilisid?

EI KANNATA. Raskaana
oleville suositellaan D-vitamii-
nilisaé ja folaattia. Jos haluaa
kayttdd monivitamiinivalmis-
tetta, kannattaa valita erityinen
raskausvitamiini. Se on suun-
niteltu raskauden aikaiseen
tarpeeseen ja on turvallinen
kayttaa raskauden ja imetyksen
aikana. Raskausaikana ei saa
kayttdd monivitamiinia, jossa
on A-vitamiinia.

Asiantuntija
ANNA SIIPILEHTO
proviisori,
Tapuli Apteekki,
Helsinki

Voiko vitamiineja
saada liikaa?

KYLLA. Erityisesti rasvaliukoisia A-, D-, E- ja
K-vitamiineja voi saada liikaa, silld ne varas-
toituvat maksaan. Niiden liiallinen kaytto
voi aiheuttaa toimintahéiri6itd maksaan. Jos
maksa ei toimi kunnolla, se ei esimerkiksi
puhdista taydella teholla 1adkeaineita. Ruoasta
vitamiineja ei voi saada liikaa.
Vitamiinivalmisteet kannattaa ostaa suo-
malaisista apteekeista ja noudattaa virallisia
saantisuosituksia. Apteekkihenkilokunnan
kanssa voi keskustella, jos vitamiinin saanti-
madra mietityttad. Ulkomaisista verkko-
kaupoista ei voi olla varma, mita saa.
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TAVALLINEN VAIVA

POSKIONTELONTULEHDUS

Nenakannu
kKunniaan!

Poskiontelontulehdusta kannattaa
yrittaa selattaa kotikonstein, silla
yli 60 prosenttia tapauksista
paranee ilman antibioottikuuria.

Teksti ANNELI JUUTILAINEN Kuva GETTY IMAGES
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KUINKA KAUAN TULEHDUS KESTAA?

Akuutti poskiontelontulehdus kestaa
yleensa alle nelja viikkoa, mutta jos
paalle lasketaan sita edeltanyt flunssa,
voi mukaan ynnéta vield pari kolme

MILLAINEN SAIRAUS ON
POSKIONTELONTULEHDUS?

Se on poskionteloissa oleva infektio,
jossa poskionteloihin kertyy limaa tai
markaa.

MIKA SEN AIHEUTTAA?

Yleisimmin virus, joka on aiheuttanut
potilaalle flunssan eli nuhaa, raan ja
liman kertymisté. Joskus aiheutta-
jana voi olla myds bakteeri. Joissain
tapauksissa poskiontelontulehdus
voi olla seurausta allergiasta, joka on
kerannyt poskionteloihin limaa.

Yleensa poskiontelontulehdus
tulee, kun flunssaa tai limaisuutta on
kestanyt viikon tai kaksi eli taustalla
on pitkittynyt rakaisyys. Toisille pos-
kiontelontulehdus tulee heti flunssan
alkuvaiheessa.

MILLAISET OIREET VIITTAAVAT
POSKIONTELONTULEHDUKSEEN?

Yleisimpia oireita ovat nuha, padkipu
ja poskessa tuntuva sarky. Ylaham-
paissa voi tuntua painetta ja pakotus-
ta, erityisesti kavellessi tai jos paata

viikkoa.

Nendikannulla kannattaa
huuhdella poskionteloita
ainakin kerran pdivdssdi.

kallistaa alaspain. Kurkkuun valuu

limaa, nenésta tulee rakaa ja on ki-

peé olo. Limmonnousua voi esiintya.
Ladkari voi todeta poskiontelon-

tulehduksen oireiden perusteella

tai ultraddnilaitteella. Laite paljastaa,

nakyyko poskionteloissa nestetta.

MITEN POSKIONTELONTULEHDUSTA
VOI HOITAA ITSE?

Poskiontelontulehdusta kannattaa
ensisijaisesti hoitaa kotikonstein,
silla suurin osa, yli 60 prosenttia, pa-
ranee itsekseen tai paikallishoidolla
ilman antibioottia.

Nendkannulla kannattaa huuh-
della poskionteloita ainakin kerran

paivassa. Myos suolavesinenasuih-
keista ja -huuhteista seka korti-
soninendsuihkeista voi olla apua.
Allergialaakkeet voivat helpottaa
allergiaan taipuvaisen henkilén
limaisuutta.

MILLOIN LAAKARIIN
ON SYYTA HAKEUTUA?

Jos oireet eivit kotikonstein parane
parissa viikossa tai jos kuume on
kova ja sarky niin voimakasta, ettd
kipuldédkkeet eivat auta.

Laakariin pitdd myos menn, jos
jokin muu kasvojen osa turpoaa.
Silloin tulehdus on saattanut levita
poskionteloista muualle.
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MITA HOITOA LAAKARI VOI MAARATA?

Jos itsehoitokeinot eiviat auta, ladkari voi
maarata antibioottikuurin. Korvaldakari
voi my0s tehda poskiontelopunktion, joka
auttaa valittomasti.

Punkteerauksessa nena puudutetaan
ja poskionteloon tehdain neulalla pieni
reika. Sen kautta raka huuhdellaan suola-
vedella pois. Huuhtelu helpottaa erityisesti
tilanteissa, joissa tiehyet ovat turvonneet
umpeen, kun rakai on jadnyt jumiin pos-
kionteloon.

ONKO HOITAMATTOMALLA
POSKIONTELONTULEHDUKSELLA
SEURAUKSIA?

Jos kyseessa on arhakka ja hoitama-

ton bakteeritulehdus, infektio voi levita
ymparoiviin kudoksiin tai muihin sivuon-
teloihin, kuten silmékuoppaan tai otsaon-
teloon. Hoitamatta jadneet tulehdukset
ovat hyvin harvinaista, koska ikavat oireet
ajavat ihmiset ajoissa ladkariin.

ALTISTAVATKO JOTKIN ELINTAVAT
POSKIONTELONTULEHDUKSELLE?

Tupakointi lisda limantuotantoa ja altistaa
poskiontelontulehduksille. Thmisten ta-
paaminen ja popdille altistuminen vaikut-
tavat todennikoisyyteen saada poskion-
telontulehdus. Esimerkiksi paivikotien
tyontekijat saattavat olla keskivertovaes-
toa alttiimpia sairastumisille.

Allergiat ja kehno vastustuskyky voivat
lisaté riskid sairastua. Immuniteetti on
yleensa hyva, jos elintavat ovat kunnossa
eli nukkuu riittavasti, syo terveellisesti ja
valttelee liiallista stressia.

UUSIUTUUKO TULEHDUS HELPOSTI?

Ei sen kummemmin, jos taustalla ei ole
jatkuvaa altistavaa tekijad, kuten allergiaa
tai rakennepoikkeavuutta. Poskionteloi-
den ahdas rakenne voi altistaa herkem-
min poskiontelontulehdukselle.

Asiantuntija: korva-, nend- ja kurkkutautien
erikoisldcikdri Mari Hero
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Kuivak

NAIN KAYTAT
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auden kolmiklko

Silmasuihke, -tippa ja -geeli tuovat suuren helpotuksen kuivasilmaiselle, eivatka
fosfaatittomat tuotteet arsyta pitkassakaan kaytossa. Valitse sinulle sopiva apuri
ja muista riittava annos seka saannéllinen kaytto.

Helppokéyttoinen suihke hoi-

taa silmien lisaksi kuivaa sil-
manymparysihoa. Hyaluronaani,
glyseroli seka tyrninsiemendljyn
antioksidanttiyhdisteet ja ome-
ga-rasvahapot suojaavat silmén
pintaa. Suihkauta suljetuille
luomille 1-2 kertaa 15-20 sentin
etaisyydeltd. Odota 10 minuuttia
ennen muiden silmén-
ymparystuotteiden tai meikin
lisddamista. Sopii piilolinssien
kanssa kaytettavaksi.

]_ SUOJAAVA SUIHKE

Puro Tyrni
-silmasuihke
17 ml, 23,05 €.
Kaytettava
6 kuukauden
kuluessa
avaamisesta.

piilolinssien kans-

Teksti OUTI HAMARA Kuva NELLI AHOSOLA

TEHOKOSTEUTTAVA
TIPPA

Tippa kosteuttaa artyneits,
erittdin kuivia ja kroonisesti kui-
vuvia silmid. Tuotteen sisaltdmat
fosfolipidit uudistavat kyynelfil-
mia. Sisaltda myos suojaavia A- ja
E-vitamiineja. Voit annostella tip-
poja pitkin paivaa rauhoittaaksesi
ja lievittadksesi arsytysta. Mikali
kaytat samanaikaisesti muita
silméatippoja tai -voiteita, odota
valissa 15 minuuttia ja annostele
Bepanthenin tipat viimeisena.

L

Bepanthen Eye
Intensive 10 ml,
18,60 €. Sailyy
2 kuukautta
avaamisen
jalkeen. Sopii

:

sa kaytettavaksi.

MIELLYTTAVA GEELI
3 Tahmaamaton geeli antaa

nopean helpotuksen
tunteen ja pitkdkestoisen avun
kuiville silmille. Veda alaluomea
varovasti alaspiin katse suunnat-
tuna ylospdin ja tiputa yksi tippa
molempien silmien luomipussei-
hin. Odota vahintadn 30 minuut-
tia ennen piilolinssien laittamista.
Geeli sopii paivisin seka iltaisin
ennen nukkumaanmenoa kaytet-
tavaksi.

Thealoz Duo Gel y ‘
-kerta-annos- THEALOZ
pipetit 30 kpl, OUOGEL

18,70 €
(0,62 €/kpl).
Avattua pipettia
ei sadsteta
myohempéaan
kayttoon.

Asiantuntija: Anna Siipilehto, proviisori, Tapuli Apteekki, Helsinki

Tuotteiden hinnat ovat Avainapteekkien keskimaadrdisia hintoja lehden painoonmenopdivana.

Tuotteet ovat CE-merkittyja laakinnallisia laitteita.
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Laaketeknikko Kirsi
Katila-Hannukainen
auttaa asiakkaita
mielellaan liikku-
miseen liit

kysymy

liittyw

sain

Laaketeknikko Kirsi Katila-Hannukainen
on ollut kehittamassa Liikkujan Apteekki
-konseptia. Liikkujan Apteekin sivuilta
kuka tahansa voi poimia vinkit liikkunnan
lisaamiseen sairaudesta huolimatta.

Teksti ELINA WALLIN Kuvat AMANDA AHO
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PAIVA AVAINAPTEEKISSA

KLO 11.00 Iltavuoro osuu kalenteriin noin kerran
viikossa. Tandédn on sellainen. Minulla on tapana kiertaa
toimitilat ja moikata tydkavereita t6ihin tullessani. Néden,
keitd on tydvuorossa.

Tanain on hieman erilainen paiva, silla Porin Karhu
Apteekissa jarjestetadn liikuntatapahtuma. Ehdin sita
ennen taydentaa hyllyihin vitamiini- ja sinkkivalmisteita,
joiden kysynta on runsasta lapi talven.

Tyonkuvaani ladketeknikkona kuuluu ladketilausten
teko. Tilauksissa on otettava huomioon monta asiaa.
Ehka tarkeintd on huolehtia siitd, ettd asiakkaan ladke-
hoitoon ei tule katkoja. Etsimme my0s sopivia tuotteita
eri ladketukuista asiakkaidemme tarpeisiin.

"PIENIKIN LIIKE ON ENEMMAN
KUIN EI LIKETTA LAINKAAN”

KLO 12.00 Tunnin tyévuoron jalkeen koittaa jo lounas-
tauko. Miké tahansa kotiruoka maistuu mainiolta t6issa.
Sitten esittelypoytien pariin! Karhu Apteekki on Liik-

kujan Apteekki, ja meilld on jérjestetty jo vuosien ajan
liilkuntatapahtumia yhdessa Porin kaupungin liikkuntapal-
veluiden kanssa.

Jarjestimme my0s viikkokampanjoita, joissa kysym-
me asiakkailta heidén litkuntatottumuksistaan. Talloin
saamme ohjattua heita eteenpdin joko liikunta- tai ravit-
semusneuvontaan kaupungin liikkuntapalveluiden pariin.

Olen tosi iloinen, ettéd olen saanut olla pitkaan
mukana Liikkujan Apteekin toiminnan kehittdmises-
sa. Saimme siitd Kunnossa kaiken ikda -hankkeen
innovaatiopalkinnonkin aikanaan. Paasin silloin luo-
maan pohjaa nykyadn ympari maata kaytossa olevaan
materiaalipankkiin, jossa on Kéaypa hoito -suositusten
mukaisia vinkkeja erilaisten sairauksien yhteydessa

Apteekin edustalla maistate-
taan teemapaivan yhteydessa
vitamiinijuomaa ja Porin kau-
pungin liikuntapalvelut jakavat
liikkunta- ja ravintovinkkeja.

lilkkkumiseen. Olen koostanut meille materiaaleis-
ta oman liikuntakansion, miki auttaa farmaseutteja
asiakaspalvelutyossa.

”"ASIAKKAIDEN PARISSA JUTTELU
PIRISTAA MOLEMMIN PUOLIN”

KLO 12.30 Farmasian opiskelija Kasper Hogbhacka
valmistautuu kanssani tapahtumapéaivan toimiin ja
tutustuu vitamiinijuomapdytamme antiin. Maistatamme
uutta makua ja juttelemme kauppakaytavalla liikkuvien
ihmisten kanssa.

Vapaa ja rento keskustelu on tarkea osa asiakaspalve-
luty6td, varsinkin kun puhutaan joillekin arasta aiheesta
eli liikunnasta. En halua paasata, vaan kannustaa pieniin
tekoihin.

"PELKKA MUISTUTUS LIIKUNNAN
TARKEYDESTA VOI KANNUSTAA”

KLO 13.00 Liikkujan Apteekin liikuntapaiva voi alkaa.
Kaupungin liikuntapalveluiden reippaat naiset, terveys-
lilkkunnan ohjaaja Jenni Taimi ja hankekoordinaattori
Anna-Kaisa Rantala, ovat valmiina testaamaan ohikul-
kijoiden puristusvoimaa. Meilldkin on juomat ja arvon-
tapoyta valmiina.

Moni hakee apteekista ladkkeiden lisdksi tietoa esimer-
kiksi erilaisten mittausten muodossa. Juttelen mielelldni
asiakkaiden kanssa heidén arkisista liikkuntatottumuk-
sistaan. Moni ajattelee, etteivat he voi jonkin sairauden

Porin kaupungin
liikuntapalvelut
tarjoavat liikunta-
vinkkeja myos

kotiin viemisiksi.
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Ole valmiina, kun..

Auttaa jopa
1 tunnissa
1 hoitoannoksella

( .... Aikuisille ja yli 12-vuotiaille>

= kova
ka kka vaivaa

microlax’

peraruiskelivos rektall&sning

Auttaa jopa
5 minuutissa*

*5-15 minuutissa

.... Kaikenikaisille

Arjessa ja matkoilla.

Imodium® 2 mg (loperamidi) Tabletit ja suussa hajoavat tabletit ovat laakkeita
akuutin ripulin hoitoon yli 12-vuotiaille. Ald kdytd Imodium®-valmistetta, jos sinulla
on korkea kuume, ulosteissasi on verta, sinulla on tulehduksellinen suolistosairaus,
antibioottien kdytostd aiheutunut vaikea ripuli, bakteeriperdinen suolitulehdus tai
karsit ummetuksesta. Jos olet raskaana tai imetat, kysy ladkariltasi tai apteekista
neuvoa ennen ladakkeen kayttoa. Jos oireet eivat helpota kahdessa paivassa, lopeta
laakitys ja ota yhteys laakariin. Microlax®-peraruiskeliuos on ladke tilapdiseen
ummetukseen. Oireiden jatkuessa kadnny ladkdrin tai apteekin puoleen. Microlaxin
kaytosta raskauden aikana on niukasti tutkimustietoa. Koska valmisteen imeytyminen
elimistéon on suositeltuja hoitoannoksia kaytettdessa todenndkdisesti vahaista,
kehittyvalle sikidlle tai vastasyntyneelle ei ole odotettavissa haittavaikutuksia
raskauden ja imetyksen aikaisessa kdytossa. Lue pakkausseloste. © McNeil/JNTL
Consumer Health (Finland) Oy. FI-IMO-2025-265810 11/2025

Esa Myllymaki istahti Jenni Taimin tuoliin testaamaan kaden
puristusvoimaa. Toita on tehty, vaikka vdlilla ei maitopurk-
kikaan noussut. "Loistava tulos”, tuumaa Taimi vieressa ja
muistuttaa, etta puristusvoima korreloi odotettuun elinikaan.

vuoksi liikkua, vaikka asia on harvoin mustavalkoinen.
Vanha fraasi liilke on ladke’ on monessa tapauksessa
totta. Tapahtumamme tavoittaa juuri heitd, jotka tarvit-
sisivat lilkuntaa ehkéistidkseen ja hoitaakseen kansan-
tauteja. Aitheesta puhuminen on térkeaa.

Muistan, kun kerran eras asiakas palasi kiittele-
maan liikkunnan ottamista puheeksi. Han oli vihdoin
ottanut tavaksi liikkua joka ikinen paiva vahintaan
vartin. Se on melkein sata tuntia vuodessa. Paljon
enemman kuin ei mitaan.

KLO 15.30 Kahvitauon jilkeen palaan taas koneelle
paivan toisen ladketilauksen ja sdhkopostien pariin.
Meillad on apteekissa joka piiva tasainen vilske, silla
palveluihimme kuuluvat kivijalka-apteekin lisdksi
annosjakelu ja verkkokauppa.

KLO 17.00 Tapahtuman paittyessa iloitsemme kau-
pungin liikuntatoimen kanssa yhteistyosta. Tandan
ihmisia oli liikkeella hyvin. Siirryn takaisin auttamaan
myymaladn, taytan hyllyja ja siivoan keittion valmiiksi
seuraavaan paivaan.

KLO 19.00 Suljen kassan ja ovet. Sammutan valot
ja paastan ladkerobotinkin lepddmaan. Hieno tapah-
tumapadiva on saatu maaliin. Pyorailen t6ihin ympari
vuoden, joten varusteet ovat sen mukaiset. Napit
korviin ja fillarin selkaan!
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HAL=ON

HELPPO KAYTTAA

.O
¥ Otrivin
& Avaa
Y tukkoisen nendn
| miellyttavasti jo
muutamassa
minuutissa

1 mg/ml
nendsumute

Vain yhdella
napin painalluksella

Otrivin Sailytysaineeton 1 mg/ml, Otrivin Menthol Sdilytysaineeton 1 mg/ml ja Otrivin Sailyty 0,5 mg/ml nend ite, livos
ItsehoitolGdkkeitd. Otrivin-nendsumutteet nendn tukkoisuuden lievittdmiseen nuhassa ja poskiontelotulehduksessa. Vaikuttava aine ksylo-
metatsoliini. Aikuisille ja yli 12-vuotiaille 1 mg/ml -vahvuista nendsumutetta tarvittaessa korkeintaan 3 kertaa pdivdssa enintdan 10 paivan
ajan. 1-1-vuotiaille aikuisen valvonnassa 0,5 mg/ml -vahvuista nendsumutetta tarvittaessa idstd riippuen 1-2 suihketta korkeintaan 3 kertaa
pdivassa enintddn 5 pdivan ajan. Jos olet yliherkka jollekin valmisteen sisaltamistd aineista, jos sinulla on karstanuhaa, atrofinen nuha tai
ahdaskulmaglaukooma tai jos sinulle on Gskettdin tehty jokin nend-nielualueen leikkaus, Gla kayta Otrivinia, ks. lisad tietoa kayton varoituksista
pakkausselosteesta. Keskustele valmisteen kaytosta laakarin kanssa tai kysy neuvoa apteekista, jos kaytat muita Iadkkeitd tai jos sinulla on jokin
pitkdaikaissairaus. Ei tule kayttadd raskauden aikana. Imetysaikana IGdkarin ohjeen mukaan. Padnsarkyd, nendn kuivumista, epamiellyttavaa tai
polttelun tunnetta nendssa tai pahoinvointia voi esiintyd haittavaikutuksina. Lue huolella pakkausseloste. Valmisteyhteenvetojen lyhennelma 18.10.2023.
Perustuu 9.10.2023 Otrivin Sailytysaineeton 1 mg/ml, 9.10.2023 Otrivin Menthol Sailytysaineeton 1 mg/ml ja 15.7.2025 Otrivin Sdilytysaineeton 0,5 mg/ml
pdivattyihin valmisteyhteenvetoihin. LisGtiedot: Haleon Finland Oy, Energiakuja 3, 00180 Helsinki, puh: 0800 77 40 80, s-posti: mystory.nd@haleon.com
Tavaramerkit ovat Haleon-konsernin omistamia tai sille lisensoituja. ©2025 Haleon-konserni tai lisenssinhaltija. 05/2025, PM-FI-OTRI-25-00011

HAL=ON
Panadol

pua Ja kuumetta?

Panadol - ja toipuminen voi alkaa.

Vnrspagal MRS

paracetamol

Tilapatzen kivus 2 knumess bokdosa
QafafEtamﬂl themssen 5 infrenssan yhieydessd

Tikapalsaes saricryn Ja mmseseen g Fat tilalig vark ock feher
Wi EillFillig wark och faber + o vidl $4riyinng och inffaensa

Wsesmo < | KUUMajuoma

Svartvinbir ech meetal

r
rten/Pulvertill oral lasning

PANADOL FORTE 1000 mg tabletti, kalvop&éllysteinen Itsehoitoldake. Sisaltda parasetamolia. Aikuisten sarky- ja kuumeldéke. Ei alle 18-vuotiaille. Annostus: 1/2-1 tablettia 4-6 tunnin
valein kork. 3 kertaa paivassa. Suositeltuja annoksia ei saa ylittda. Annosvalin on oltava vahintaan 4 tuntia. Yli 3 paivan yhtajaksoiseen kayttdoon vain ldakarin maaraykselld. Ala kayta, jos
olet allerginen parasetamolille tai valmisteen apuaineille. Liiallinen kaytté aiheuttaa haittaa maksalle. Kysy neuvoa, jos sinulla on maksa- tai/ja munuaissairaus, syddmen vajaatoiminta,
alipainoa tai aliravitsemusta, kaytat saannollisesti alkoholia. Muita parasetamolia sisaltavia valmisteita ei saa kayttaa samanaikaisesti. Panadol Fortea voi kayttaa raskauden ja imetyksen
aikana. Kaytéa kuitenkin mahdollisimman pientd annosta mahdollisemman lyhyen aikaa. Lue pakkausseloste. Perustuu 1.4.2025 paivattyyn valmisteyhteenvetoon. Pakkauskoot: 15 tabl.
PANADOL HOT 500 mg/annos jauhe oraaliliuosta varten Itsehoitoldske. Siséltda parasetamolia. Aikuisten sadrky- ja kuumeldake vilustumissairauksien yhteydessé. Ei alle 18-vuotiaille.
Annostus: 1-2 annospussia 4-6 tunnin valein kork. 3 kertaa paivassa. Annospussin sisaltd liuotetaan kuumaan veteen ja juodaan lampimana. Annosteluohjetta ei saa ylittaa. Annosvalin
on oltava vahintdan 4 tuntia. Yli 3 paivan yhtajaksoiseen kayttdon vain laakarin maarayksella. Ala kayta, jos sinulla on fenyyliketonuria, tai jos olet allerginen parasetamolille tai valmisteen
apuaineille. Jos sinulla on sydamen vajaatoiminta, maksa- tai munuaissairaus, tai alkoholiongelma, ala kayta Panadol-valmisteita ilman ladkarin ohjeita. Liiallinen kaytté aiheuttaa haittaa
maksalle. Muita parasetamolia sisaltavia valmisteita ei saa kayttaa samanaikaisesti. Valmistetta voi kayttaa raskauden ja imetyksen aikana. Kayta kuitenkin mahdollisimman pienta annosta
mahdollisimman lyhyen aikaa. Lue pakkausseloste. Perustuu 1.4.2025 paivattyyn valmisteyhteenvetoon. Lisatiedot: Haleon Finland Oy, Energiakuja 3, 00180 Helsinki, puh: 080 077 40 80,
s-posti: mystory.nd@haleon.com. Tavaramerkit ovat Haleon-konsernin omistamia tai sille lisensoituja. ©2025 Haleon-konserni tai lisenssinhaltija. 09/2024, PM-FI-PAN-24-00046
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Kylma karaisee

TIEDE

Saannollinen kylmaaltistus suojaa soluja ja tehostaa
energiankulutusta. Pulahdus avantoon on ensin keholle
jarkytys, mutta sitten stressi voi hellittaa tunneiksi.

Huolto pelaa,
energiaa kuluu

KYLMAALTISTUS vahvistaa
kehoa solutasolta alkaen. Ot-
tawan yliopiston tutkijat havait-
sivat hiljattain, ettd paivittdinen
oleilu viiledssa vedessa lisasi
jo viikossa kylman sietokykya
ja tehosti autofagiaa, solujen
sisdista kierratys- ja puhdis-
tusjarjestelmad. Mekanismi
suojaa soluja stressilta ja edis-
tda monin tavoin terveytta ja
pitkaa ikaa. Kylma myos aktivoi
kehon ruskeaa rasvaa, mika
parantaa aineenvaihduntaa ja
ehkiisee ylipainoa ja sydantau-
teja. Tanskalaisessa tutkimuk-
sessa miehilla tehostui kehon
lammontuotanto ja energian-
kulutus, kun he kavivat pari
kolme kertaa viikossa avan-
nossa saunan yhteydessa.

Moni kokee,
ettd kivut jéaduvdt
avantoon.

Teksti ANNA TOMMOLA Kuva GETTY IMAGES

Ensin sokki,
sitten helpotus

PULAHDUS HYISEEN veteen
on keholle koettelemus, mutta
jalkeenpiin olo rentoutuu.
Australialaistutkijoiden kokoaman
yhteenvedon perusteella stressitasot
pysyvat alhaalla 12 tuntia
kylmaaltistuksesta.

Hyotyja
jariskeja

MONI KOKEE, ettd
kivut jaavat avantoon,
mieli kohenee ja unen
laatu paranee. Talviuinti
voi tehostaa myos
immuunipuolustusta.
Eri vaikutuksia on
kuitenkin tutkittu
pienilld ja rajatuilla
ihmisryhmill§, ja veden
lampdtila ja altistusaika
vaihtelevat. Hyodyt eivat
siksi ole yksiselitteisi ja
yleistettavissa.

Vaikka sdannéllinen
kylmaaltistus suojaisi
tervettd ihmista sydan-
taudeilta, sydansairaille
avantouinti ei valttamat-
ta sovi. Myos valkosor-
misuus voi vaikeuttaa
harrastusta. Herkéat sor-
met ja varpaat kannattaa
suojata neopreenihans-
koilla ja -tossuilla — se
ei estd kehoa saamasta
kylméaannostaan.
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APTEEKIN HYLLYLTA

Miten helpottaisin
flunssaisen vauvan
hengitysta?

ELINA HELKAMAKI-TAMMELIN
farmaseutti,
Saarijéirven apteekki

Aloita haato heti, kun tartunta on huomattu. Kaikkien
perheenjdsenten hiukset on tarkastettava. Kaikkia ei
tarvitse hoitaa, ainoastaan tartunnan saaneet ja tartunnan
saaneen kanssa samassa vuoteessa nukkuvat.

Tai kuolee ihmiskehon ulkopuolella 1-2 vuorokauden
kuluessa ja tdin munat 10 vuorokaudessa. Kuuma tai kyl-
ma havittad tait kammoista, pipoista ja tyynyliinoista. Yli
55 asteen lampo tuhoaa téit puolessa tunnissa ja pakas-
timen -18 astetta neljassa tunnissa. Apteekista ilman re-
septid saatava tdishampoo haitaa tiit yleensa tehokkaasti
hiuksista ja padnahasta. Valmisteet sisaltavat permetrii-
nia tai taitd mekaanisesti tukehduttavia aineita. Taiden
tukehduttaminen mekaanisesti ehkiisee permetriinille
vastustuskykyisten tdikantojen syntymisen, ja hoidon voi
tarvittaessa toistaa turvallisesti useita kertoja.

Levita taishampoo padnahkaan seki koko hiuspi-
tuuteen ja anna vaikuttaa pakkauksen ohjeen mukaan.
Huuhtelun jalkeen kampaa hiukset huolellisesti taikam-
malla alue kerrallaan. Toista kampaus. Kuivaa kampa
jokaisen vedon jalkeen talouspaperiin, jotta kampaan
tarttuneet tait eivat palaudu takaisin hiuksiin. Kampa
sisaltyy usein shampoopakkaukseen, ja niitd voi ostaa
myo0s erikseen. Hoito toistetaan viikon kuluttua.

Paranix shampoo 200 ml, 28,00 € (140,00 €/l) 2 vuotta tayttaneille.
Vaikutusaika 10 minuuttia.
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HANNA HEIKKILA
Proviisori,
Apteekki 51

Nenin tukkoisuus on flunssan tyypillinen oire niin aikui-
silla kuin lapsillakin. Sangynpaadyn kohottaminen yoksi
saattaa helpottaa oiretta. Isompien nuhanenien tukkoisuut-
ta voidaan lyhytaikaisesti hoitaa ladkeainetta sisaltavalla
suihkeella tai eteerisia 6ljyja sisaltavalla voiteella. Alle
l-vuotiaille vauvoille ndma keinot ei sovellu, mutta onneksi
tallekin ryhmalle on olemassa apua.

Suositeltavin valmiste on idstd riippumatta merisuolaa
tai keittosuolaa sisaltava suihke. Fysiologinen suolasuihke
huuhtoo nenisti epapuhtauksia ja limaa pois, jolloin hengi-
tys helpottuu. Samalla suihke kosteuttaa ja vahvistaa nenin
vastustuskykya. Suolasuihketta suositellaan kaytettavaksi
2-6 kertaa vuorokaudessa. Suihke annostellaan makuu-
asennossa tai sylissd istuvalle vauvalle. Sieraimeen annostel-
laan pitka suihkaus, annetaan sen valua toisesta sieraimesta
ulos ja pyyhitdan pois. Sama toistetaan toiseen sieraimeen.

Muistathan, ettd nendin annosteltava tuote on henkilkoh-
tainen, vaikka suuttimen puhdistaisikin ohjeiden mukaan.
Sterimar Nose Hygiene Baby 100 ml, 14,85 € (148,50 €/l) poistaa nendn
epdpuhtauksia ja helpottaa hengittamista. Sarja sisdltda nelja tuotetta.

Miten padsen tadista
eroon vaivattomasti?

Kuvat Anna Huovinen
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IHOTAUTILAAKAREIDEN KANSSA

Mika on nopein tapa
mitata kuume?

KOSTEUTTAVAA
JARTALONHOITOA

TIIA PITKANEN
farmaseutti,
Kontulankaaren apteekki

Pienten lasten kuumeen mittaamisessa helppous ja
nopeus on valttia. Perinteinen mittaus kainalosta tai
suusta voi olla haastavaa ja hidasta, mutta korva- tai
ohimokuumenmittarilla mittauksesta selviaa jopa
sekunnissa. Ohimokuumemittari mittaa lammon
tarkasti ja hygieenisesti ilman ihokontaktia. Tama
helpottaa arkea etenkin, jos mitattavia on useita ja
kuumetta seurataan tiiviisti. Tietyt kuumemittarit

PENELLPED MTH 32T TS SEIELTSH AT DERATOLLEETS

. . . s . . Hydrating Moisturising
mittaavat myo6s pintalampo4, jolloin samalla mitta- Cleanser Lotion
. . . . . . . . Dy sk For vy W'ary Doy Saln
rilla voi tarkistaa esimerkiksi kylpyveden lammon.
Perheenjasenten peruslammot kannattaa maa- i
rittda terveend, koska erilaisten kuumemittareiden réme Lavante
3 A1i114 7 i i i & Hydratante
lukemien valilla voi olla suuria vaihteluja. My6s e ratante i
kehon lampdtila vaihtelee, ja sithen vaikuttavat T Srustuncing Coeam
muun muassa vuorokaudenaika, ikd, yksilollinen D ot
. . . . . . BUme ratan
aineenvaihdunta ja fyysiset toiminnot. B FLOTA3A L W FL 02f236 mi ...,........Z.S'?.I ;

Apteq Ohimokuumemittari 69,00 €, sisdltda suojakotelon.
Mittausaika 1 sekunti.

Kaikki sivun tuotteet ovat CE-merkittyja laakinnallisia laitteita.
Tuotteiden hinnat ovat Avainapteekkien keskimaadrdisia hintoja
lehden painoonmenopaivana.

3 TARKEAA KERAMIDIA
AUTTAA VAHVISTAMAAN
IHON SUOJAMUURIA

==

MVE-TEKNOLOGIA
JATKUVASTI VAPAUTUVA,
PITKAKESTOINEN KOSTEUTUS

technology
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SPOTLESS-RUTIINI

TEHOKAS EPAPUHTAUKSIA VASTAAN

SPOTLESS SPOTLESS
DEEP FPURIFYINE

CLEANSING | FCETONER

SPOTLESS
CLARIFYING

DAILY FACE WASH 0 e o A -m
23 IVEHA and B% Hydrating comps .

Wanly CiEgTEas pone
Prynnts breakauts Helos clear breakouts and
improves skin texture
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ACO

SPOTLESS

ACO

APCTEMENS COMFOSITA

SPOTLESS
MOISTURISING

DAILY FACE CREAM

Hydrates blamish-prong skis
anc: strangthens skihbarrier
Cerarmide and Panthars

HO PERFUME

aco.fi



HIERTYMILLE
Rakkolaastari lievittdd nopeasti kipua ja
vahentaa painetta. Laastari toimii toisena
ihokerroksena ja suojaa bakteereilta.
Anna laastarin olla paikoillaan, kunnes
se irtoaa itsestaan.
Compeed Mix-pack 5 kpl, 8,90 € (1,78 €/kpl). Pakkaus
sisdltaa erikokoisia rakkolaastareita.
CE-merkitty ladkinnallinen laite.

HANKAUMIIN
Hajustamaton talkki pitaa hiostuvat
ihoalueet, kuten jalat, nivuset, kainalot
ja ihopoimut, kuivina ja sileiné.
APTEEKKI talkki 75 g, 6,70 € (89,33 €/kg).

NESTEYTYKSEEN
Kéateva paklkaus kulkee menossa
mukana aamusta iltaan. Raikkaan
sitruunan makuinen poretabletti
liukenee nopeasti veteen.
Nesteytys ratiopharm 10 poretabl,
14,30 € (1,43 €/kpl). Ravintolisa.

Tuotteiden hinnat ovat Avainapteekkien keskimaardisia
hintoja lehden painoonmenopdivana.

TASMATUOTE

ages

Kuva Getty

Varusmiehen
luottotuotteet

Raskas rinkka, hiertavat kengat ja pitkat

pdivat laittavat nuoren kropan koetukselle.
Apteekin perustuotteet tuovat helpotuksen, kun
fysiikka on lujilla. Rakkolaastari suojaa ihoa
rakoilta, talkki hikoilulta seka hiertymilta ja
elektrolyyttijuoma palauttaa nestetasapainoa
rankan urheilun jalkeen.

Teksti OUTI HAMARA

AVAINAPTEEKIT | 55



locobase®

Focused Skin Solutions

Avain AVAIN-
BONUS
JOPA 5 o1

ERIKOISVOITEET Ostoksista
VAATIVIMPIIN TARPEISIIN Avainbonusta!

Keskita apteekkiostokset
omaan Avainapteekkiisi, ja kerryta
Locobase-ihonhoitotuotteet on tarkoitettu Avainbonusta jopa viisi prosenttia.

kuivan, halkeilevan ja ongelmallisen
. . _— D e S .. AVAINBONUS HETI KASSALLA
ihon hoitoon. Voiteita voi kayttaa moniin

. : L . Ostot kalenterivuodessa  Avainbonus-%
eri tarkoituksiin, myos koko perheen

50-100 € 1%
paivittaisessaihonhoidossa. Erinomainen
101-200 € 2%
valinta, kuniho on herkka tai atooppinen tai
201-300 € 3%
kun iho altistuu kovalle kulutukselle.
301-500 € 4%
> 500 € 5 %
UUTUUS - Locobase Repair Light 100 ml >
Kevyt, nopeastiimeytyva koostumus > Ostokertymaa kartuttavat kaikki Avainasiakkaan
korjaaihon suojakerrosta. ostokset, jotka eivat ole ladkkeitd.
Kliinisesti todistettu teho*. = Avainbonusta saa kaikista normaalihintaisista
. Kosteuttaajopa72h tuotteista, jotka eivét ole ladklkeita.
+ Koko perheelle, = Avainbonus on apteekkikohtainen. Nidissd apteekeissa on
myds vauvoille lsesls Avainbonusjdrjestelmén sijaan kdytossa S-Etukortti:
. . 3 - Apteekki 51 Helsinki, Apteekki Stella, Forssan vanha apteekki,
« Eitukiihohuokosia = hEPAR ; Hakaméen apteekki, Hyllykallion apteekki, Joensuun Keskusapteekki,

Kirkkonummen uusi apteekki, Koskikaran apteekki, Kouvolan
Salpa apteekki, Kuopion toriapteekki, Linnanportin apteekki,

..... P

ocobase’

EMA

&Efffose ok Loimaan apteekki, Nokian Harki apteekki, Nousten apteekki, Porin
EEED AEESH 3 Tikkulan Apteekki, Porin Karhu Apteekki, Pyhan Henrikin Apteekki,
' I Paaskylahden apteekki, Suoraman apteekki, Saaksjarven Apteekki,

Uudenkaupungin Uusi apteekki.
Avainapteekit pidattavat oikeuden mahdollisiin muutoksiin.
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Ristikon ratkaisu julkaistaan netissa osoitteessa avainapteekit.fi/info. Laheta ratkaistu ristikko 13.2. mennessa osoittee-
seen Avainapteekit/Ristikko 1, PL 18, 00089 Sanoma. Liitd mukaan nimesi, koko osoitteesi, puhelinnumerosi ja sahko-
postiosoitteesi. Voit myos tayttad vastauslomakkeen osoitteessa avainapteekit.fi/info. Kaikkien ristikon ratkaisseiden

ja vastanneiden kesken arvotaan tuotepalkinto.
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Strepsils

Hunaja & Sitruuna € trefen’ Honey}

12mg/06mg | N «Lucalyptus

\ b imeskelytabletti/sugtablett
W ) flurbiprofeeni/flurbiprofen

Strefen'Orange—

6 imeskelytablettia/sugtabistter

UUSI MAKU!

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

@ LIEVITTAA TULEHDUSTA

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

Strepsils Appelsiini, Hunaja & Sitruuna, Inkivaari, Mansikka, Menthol, Mint ja Sitrus ovat antiseptisid imeskelytabletteja, jotka lievittavat suu- ja
nielutulehdusten oireita. Yli 6-vuotiaille. Strepsils Mint: Yli 12-vuotiaille. Vaikuttavat aineet: amyylimetakresoli ja 2,4-diklooribentsyylialkoholi. Strepsils
Menthol: lisdksi levomentoli. Noudata varovaisuutta raskauden ja imetyksen aikana; Strepsils Mintid ei suositella raskauden aikana. Strefen Orange
8,75 mg- ja Honey & Eucalyptus 8,75 mg -imeskelytabletit Iyhytaikaiseen kurkkukivun oireiden lievitykseen yli 12-vuotiaille ja Strefen Hunaja &
Sitruuna 16,2 mg/ml sumute suuonteloon, liuos lyhytaikaiseen kurkkukivun oireiden lievitykseen yli 18-vuotiaille. Vaikuttava aine: flurbiprofeeni.
Kayta enintaan 3 vrk:n ajan. Neuvottele 1aakarin kanssa, jos vointisi ei parane tai huononee; jos olet yliherkka tulehduskipuldakkeille; jos sinulla on ollut
vatsahaava, vaikea paksusuolen tulehdus, verenvuoto-ongelmia; jos sinulla on vaikea-asteinen sydamen, munuaisten tai maksan vajaatoiminta; jos imetat
tai olet raskaana. Al kayta, jos olet allerginen jollekin valmisteiden ainesosalle. Jos olet diabeetikko, huomioi makeutusaineet. Tutustu aina huolellisesti
ladkkeiden pakkausselosteisiin. Itsehoitolddkkeita. Lisatietoja: Reckitt Benckiser Healthcare (Scandinavia) A/S, Vandtarnsvej 83A, DK-2860 Sgborg,
Tanska. PVM: 8/2025. 11/2025 RT-M-skboJj



RAKKAUDESTA LAIJIIN

KUKA?
Apteekkari
Sinikka Pekonen
MISSA?
Kiteen apteekki
HARRASTUS
Avantouint

Apteekkariystavykset Sinikka
Pekonen (vasemmalla) ja
Ahri Hirvonen kayvat talvella
kerran viikossa yhdessa
avannossa. "Avantoon on
aina mukavampaa menna
yhdessa. Se on myds turval-
lisuuskysymys.”

"Kaikki stressi jad avantoon”

ALUKSI AVANTOUINTI oli satunnaista. Kun sain
ystavastani Ahrista uintikaverin, harrastuksesta tuli
saannollinen. Viikon paitteeksi suuntaamme tutulle
talviuintipaikalle. Uppopumppu pitéa jaan poissa kovim-
millakin pakkasilla.

Alkajaisiksi otamme 16ylyt, joiden jalkeen on vuorossa
avanto. Mitdan ihmeellisid varusteita ei tarvita. Itse tyk-
kaan kayttaa pakkasilla kasineita ja pipoa, mutta pelkka
uimapukukin riittdd. Kavelymatkalle puemme kengit.

LAITURIN PAASSA keskityn hetkeen ja hengittami-
seen. Hengityksen pidattdminen voi yhdessa kylma-
altistuksen kanssa antaa keholle vaaran viestin, ettd
tapahtumassa olisi jotain vaarallista. Normaali hengitys
viestii, etta kaikki on hyvin, ja silloin keho ei hitkahda
kylmésta.

Aloittelijan virhe on koettaa varpaalla veden lamp6-
tilaa. Jos jad empimadn, hommasta ei tule ikind mitaan.

Avantouinti vaatii reipasta asennetta, ettd nyt men-
nadn eikd meinata. Emme vain pulahda vedess3, vaan
uimme muutamia vetoja. Yleensd kdymme avannossa
ja saunassa neljasta viiteen kertaa. Aina viimeiseksi
avannossa.

AVANTOUINTI KOUKUTTAA monella tavalla. Kylméa-
altistus lisaa tutkitusti hyvanolonhormonien eritysta.
Heti avannosta noustessa olo on lammin ja iho kihelmoi
miellyttavasti. Paras hyvinolontunne tulee kuitenkin
kotona. Silloin koko kehon valtaa ihana raukeus. Kérsin
kylmista késistd, mutta uintipdivan iltana kasia ei palella.
Uskon my®s, ettd nivel- ja lihaskipuni ovat pysyneet
poissa avantouinnin ansiosta. Kaikki stressi jaa avan-
toon. Unikin on sini yoéna syvempaa.”

Teksti LEENA LUKKARI Kuva RIIKKA HURRI
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APTEEKISTA.

tammikuun tarjous
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*Fiilus” Arkeen ja Fiilus® Vahva siséltavat C-vitamiinia, joka edistda immuunijarjestelman normaalia toimintaa. Fiilus® Napero sisaltda D-vitamiinia va
vastustuskykya lapsilla. Laktoositon, gluteeniton ja maidoton. Valikoima vaihtelee apteekeittain. RAVINTOLISA.
Fiilus on Orion Oyj:n rekisterdity tavaramerkki.

Orion on
suomalainen

avainlippuyritys.

itsehoitoapteekki.fi




