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Kesd maistuu,
vatsa moyrii

KESA ON nautiskelun aikaa. Grilli kiy kuumana,
kasvikset maistuvat ja jaateloa kuluu tavallista
enemman. Arjen rutiinit unohtuvat ja ruokailurytmi
muuttuu usein epasaannolliseksi.

IRTIOTTO ARJESTA tekee mielelle hyvad, mutta
rutiineista poikkeava lomaeldma aiheuttaa helposti
vatsaoireita. Rintaa korventaa ja narastad, vatsaa tur-
vottaa, se saattaa menna 16ysalle tai sitten ummettaa.

USEIMMITEN TEMPPUILEVA kesévatsa rauhoit-
tuu pienilla arjen valinnoilla ja oikeilla itsehoitotuot-
teilla. Avainapteekista saat avun nopeasti. Apteekissa
autetaan valitsemaan sopivat tuotteet ja annetaan
vinkkeja, joilla vatsa pysyy mahdollisimman tyyty-
vaisena.

OLI VAIVA mika hyvansj, tervetuloa poikkeamaan
Avainapteekkiin.

Kesdterveisin
Elina Aaltonen
pddtoimittaja, proviisori

Myo6s helle laittaa usein kehon
S koetukselle. Janon tunne voi tulla
@ viiveell, jolloin elimist6 kuivuu

helposti. Tama voi aiheuttaa ummetusta ja pahoin-
vointia. Muista siis juoda riittavésti vetta pitkin
paivaa. Kovilla helteilld voi tiydentad nesteytysta
juomilla, jotka siséltavat myos suoloja ja sokereita.

apteekit




8 Vatsalla kaikki hyvin
Mitd WC-kaynti kertoo ja kuinka
helpotat vatsan toimintaa?

14 Koti-spa

Hemmottele kesan kuivattamia
hiuksia ja ihoa.

18 Valinnan vaikeus

Al& j&& jumiin paatdksen tekoon.
45 Vitamiinikysymykset

Nain véltat nestehukan.

51 Saunomisen terveyshyodyt
Saunominen alentaa verenpainetta
ja pienentaa sydantautiriskia.

56 Sudoku ja ristikko
Aivot hommiin ja ratkomaan!

TASSA NUMEROSSA

5 Lukijasivu
Anna palautetta lehdestd ja voita
kosmetiikkatuotteita.

7 Ampiaisen pistos
Kylma on paras ensiapu pistokselle.

24 Uutta Avainapteekeista
Kauden kiinnostavimmat uutuudet.

41 Intiimiterveys
Hoida emattimen epadtasapainotilat ja
tulehdukset.

46 Apteekki sairaalassa
Elias Rantasen tyopadivat vievat
farmaseutin toisinaan Taysin osastolle.

52 Apteekin hyllylta
Asiantuntijamme opastavat haavojen ja
rakkojen hoidossa.

55 Matkalle mukaan
Torju punkit, hyttyset ja nestehukka.

59 Koiran kanssa lenkilla
Apteekkari Hanna Yla-Rautio juoksee
Kaislan kanssa kolme kertaa viikossa.

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 Pauliina Vuorinen TOIMITUSNEUVOSTO Hanna Heikkild, Pauliina Nyberg, Pia Nyman, Anna Siipilehto,

Mira Sadksniemi, Tiia Tarkiainen TAITTO Aste Helsinki PAINO PunaMusta 2026

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

Kannen kuva: Piia Arnould. Kuvausjarjestelyt: Henna Siponen. Mallin vaatteet: Toppi Rosemunde, Stockmann. Aamutakki

Stockmann Silk.

20 Aivoverenvuoto
Timo Sund selvisi aivoverenvuodosta
ilman fyysisid vammoja.

26 Jalkiehkaisy
Jalkiehkaisypilleri tulee ottaa
viimeistdan 12 tuntia yhdynnan
jalkeen.

29 Verenohennuslddkkeet
Laakkeen valinnassa huomioidaan
muut sairaudet, ikd, paino ja
munuaisten toiminta.

34 Autoimmuunisairaudet
Seuraako autoimmuunitautia aina
toinen?

36 Sydaninfarkti
Sydamentahdistin on parantanut
merkittavasti Tero Mdenpaan
eldmanlaatua.

42 Valkojdkala
Valkojdkala on intiimialueen
krooninen ihosairaus.
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Aurinkosuojatuotteet
ihon yksilollisiin tarpeisiin
Suojaa ihoa auringolta dermatologisesti Eucerin Sun

testatuilla ja ihotautilaakareiden -tuotteet
suosittelemilla aurinkotuotteilla. heindakuussa
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Loyda oma suosikkisi — laaja valikoima koko perheelle ja kaikille ihotyypeille!

Tarjous on voimassa 1.-31.7.2026. Valikoima vaihtelee apteekeittain.



Lahde: Avainapteekit-lehden 3/26 lukijakysely

Kuva Piia Arnould

TERVETULOA

Lukijoista

2%

vdlttelee vatsavaivojen
vuoksi 1-2 ruoka-ainetta,
25 % vield useampaa.

KANNESSA

Sari, 59, kuvattiin lehden
kanteen ja Teema-juttuun.
Kansimallimme konsti huonoon vatsapadivaan on
tuttu ja tavallinen: annos puuroal Se rauhoittaa Sarin
vatsaoireet ja kay joskus myos kiireisen yrittdjan
lounaasta. Han on myds vahentdnyt kahvin juomista ja

"Nuorilla on vaikeaa parjéata tassa
maailmassa ja selvitd elaman
haasteista.” Mummo

\

Kun nuoren
| mieli oirell

LUKIJAT AANESTIVAT
EDELLISEN NUMERON
PARHAIKSI JUTUIKSI

1. Teema: Ensiapu
2. Hyva mieli: Nuoren mieli
3. Tavallinen vaiva: Tinnitus

Paras neuvo, jonka
olet saanut vatsan
hyvinvointiin?

sy6 aina terveellisen aamupalan, oli nalka tai ei. Saria "Ystdvin neuvo:  ”Syb joka paivi ”Lopettamalla
ilahduttaa uusi juoksuharrastus, ja hanen mukaansa il stressaa, kuituja ja vihan-  sokerin syénnin

aamulenkin jalkeen olo on, kuin voisi tehda mita vaan. anna vatsalle neksia. Neuvon vatsaoireet

rauha ja muista sain didilta.” lahtivat.”

vatsaystavalli- Mardy Hanna

nen ravinto.”
Riitu
LUKIJAKYSELY

Anna palautetta ja voita
apteekkikosmetiikkaa

Vastaa lukijakyselyyn ja
osallistu arvontaan.
Palkintona on hemmottelevia
ACO-kosmetiikkatuotteita seka
tehokosteuttava Canoderm Duo
-perusvoide. Arvo noin 69 euroa.

ACO i

canoderm
(o

P e bty
Fobasich

Osallistu 20.8. mennessa QR-
koodin kautta tai osoitteessa

avainapteekit.fi/info. mmm o

CARING
SHOWER
Ol
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Tolfer - uuden sukupolven rautalisa

Uudenlainen rauta - Tolfer sisaltaa uudenlaista IHAT™-rautaa, joka
jaljittelee ravinnosta saatavaa ferritiinia. Seka IHAT™-raudassa etta
ferritiinissa rauta on suojassa kuoren sisalla.

Erittdin hyvin siedetty - IHAT™-rauta ei liukene vatsassa, vaan rauta
Imeytyy suojatussa muodossa. Nain minimoidaan raudalle tyypilliset
sivuvaikutukset.

Pieni kapseli - helppo niellg, ei tarvitse C-vitamiinin apua
Imeytymiseen.

Helppo kayttaa - yksi kapseli pdivassa, mihin vuorokauden aikaan
tahansa. Voidaan ottaa myo6s kahvin, teen tai ruokailun yhteydessa.

Vegaaninen, laktoositon ja gluteeniton

Ravintolisa.

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

Ravintolisa ei korvaa monipuolista ruokavaliota eika
terveita elamantapoja.

JARVA YA

AVIA-TF-2026-MAY-003 P H A R r\I\ A



TERVEISIA AVAINAPTEEKISTA

Kun
ampilainen
plstaa

tietaa, mika on paras ensiapu
ampiaisen pistoon.

Teksti LEENA LUKKARI Kuva RIINA PEUHU

KUN AMPIAINEN LAHESTYY, dla
huido, vaan pysy rauhallisena.
Pelastynyt ampiainen pistaa
puolustautuakseen. Ampiaisen
pisto aiheuttaa myrkkyreaktion,
mutta se ei ole vaarallinen terveelle ihmiselle,
joka ei ole allerginen.

Paras ensiapu on kylmépakkaus, joka lievit-
taa kipua ja turvotusta. Jos pistokohta on kovin
arka, sarkyladke helpottaa kipua. Kutisevaa
kohtaa ei pida raapia, koska iho voi rikkoutua
ja tulehtua. Kutinaa voi lievittaa paikallisesti
hydrokortisonivoiteella ja antihistamiinilla
suun kautta. Imeskeltava antihistamiinitabletti
vaikuttaa nopeimmin.

Pahimpien oireiden pitéisi lievittyd muu-
tamassa tunnissa ja olla ohi muutamassa
paivassa. Ensimmaisesta pistokerrasta ei voi
tulla allergista reaktiota, mutta toisella ker-
ralla sellainen voi tulla. Jos pisto tai pistokset
aiheuttavat hengenvaarallisen, anafylaktisen
reaktion, soita valittomasti hatanumeroon 112.
Henkilon, jolla on todettu pistidisallergia, tulisi
kuljettaa adrenaliinikynda mukana ja opastaa
myos laheisia sen kaytdssa.”
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~ fapaa hoitaa
tsaa ja suolistoa

uomattava osa ihmisista karsii vatsavaivoista, joille
ei loydy laaketieteellista syyta. Onneksi oireita voi
helpottaa ruokavaliolla ja muilla elintavoilla.

Teksti ANNE IGNATIUS Kuvat PITA ARNOULD

KUINKA USEIN on normaalia kdyda kakalla? Entd onko nor-
maalia, ettd vatsa on toistuvasti kuralla tai ummella?

“Vatsan toiminta on hyvin yksilollista. Yksiselitteistd vastaus-
ta on vaikea antaa’, sanoo ravitsemusterapeutti ja Itd-Suomen
yliopiston kliininen opettaja Aino-Maija Eloranta.

Normaalia on ulostaa useita kertoja paivassa, ja yhta lailla
normaalia on ulostaa vain joka toinen paiva.

Ummetuksesta puhutaan yleensa vasta silloin, kun kay ka-
kalla harvemmin kuin kolmesti viikossa.

Myos ulosteen koostumuksen vaihtelu on normaalia. Monel-
la on 16ysa vatsa esimerkiksi aina aamukahvin jalkeen tai sen
jalkeen, kun on syonyt voimakkaasti maustettua ruokaa.

"Oleellista on se, etta toiminta on itselle tavanomaista. Jos
ulostamistiheydessa tai ulosteessa tapahtuu pitkaaikaisia muu-
toksia, voi olla hyva tsekata, mista on kyse.”

AVAINAPTEEKIT | 9



Suolisto tykkdcd sddnnol-

lisestd syomisestd. Hyvd
nyrkkisdcdnto on syodd kol-
men, neljéin tunnin vdilein.
Ota vdlipalaksi vaikka voi-
leipd, Syddnmerkillid merkitty Reagoi mustaan
vdlipalapatukka tai hedelmd ja kakkaan
p Clhkanlta. Ulosteen viri vaihtelee syodyn ruoan mukaan.
Siksi kaikki ruskean sévyt ovat normaaleja
ulosteen véreja, Aino-Maija Eloranta vakuuttaa.
Joskus viriskaala voi olla vield laajempi, koska
esimerkiksi punajuuri voi varjata ulosteen pu-
naiseksi ja mustikka tummaksi.

Huolestuttavaa on, jos ulosteen seassa nakyy
verta tai jos uloste on mustaa. Musta vari voi
kertoa ylemmassa ruoansulatuskanavassa, ku-
ten mahalaukussa, olevasta vuodosta.

Hyvin hailakka, jopa harmaa véari voi kertoa
rasvan imeytymishairiosta. Rasvakakka on
myos tahmeaa ja vaahtoavaa.

Ladkariin kannatta menna myos silloin, jos ri-

puli kestda pitkaan, paino laskee tahattomasti tai
jos oireisiin liittyy pahoinvointia ja oksentelua.

Kakkaa
kyykyssa

JOS SUOLI EI TUNNU
toimivan, kannattaa vaih-

taa asentoa. Kakka kulkee Rentouta Vatsa

vaivattomimmin, kun pontélla

istuessa polvet nousevat kor- VATSAN RENTOUTTAMINEN voi auttaa ruoansulatusta.

keammalle kuin lonkat. Asetu selinmakuulle ja koukista polvet. Vie kisi alavatsan paille.
Vessassa voi pitad jakkaraa, Tiivista vatsalihakset ja sen jalkeen rentouta ne huolellisesti. Toista

amparia tai muuta koroketta, muutaman kerran.

jonka paalle jalat voi nostaa. Jata sitten lihakset rennoiksi ja havainnoi, miten vatsa hieman pul-

Nain ulostamisasento on listuu sisaanhengitykselld ja laskee uloshengitykselld. Seuraa hengi-

luontevampi. tysta 1-5 minuutin ajan keskittyen vatsan pitdmiseen rentona.

Léihde: Terveyskirjasto Vinkit antoi fysioterapeutti Riikka Ilmivalta Virkisterilta.
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[sot linjat
Kuntoon

AINO-MAIJA ELORANTA,
RAVITSEMUSTERAPEUTTI

MONI RAVITSEMUSTERAPEUTTI Aino-Maija Eloran-
nan vastaanotolle tulevista karsii erilaisista vatsavaivois-
ta, kuten kivusta, turvotuksesta, ummetuksesta, ripulista
ja suoliston toiminnan vaihtelusta.

Usein he kertovat, ettd oireet ovat pahimmillaan, kun
syomisessa on ollut pitka tauko. Silloin iskee huuta-
va nélka ja tulee syotya kerralla liikaa, mika pahentaa
oireita.

"Vatsaoireiden hoitaminen kannattaakin aloittaa
laittamalla isot linjat kuntoon eli syomalla sddnnollisesti
ja kohtuullisen kokoisia annoksia. Useimmille se auttaa
eniten’, Eloranta sanoo.

Isoihin linjoihin kuuluu myds stressin valttaminen,
kunnolliset younet ja liikunta. Liikunta parantaa unta ja
auttaa esimerkiksi ummetukseen, koska se panee suo-
liston liikkeelle. Suolisto nauttii myd6s istumisen tauotta-
misesta.

"Mielen ja stressin hallinta on helpommin sanottu kuin
tehty, mutta se on olennaista toiminnallisten vatsavaivo-
jen hoidossa.”

Toiminnallisilla vatsavaivoilla tarkoitetaan vaivoja,
joiden taustalta ei 10ydy sairautta eikd muuta syyta.
Ihmisella saattaa esimerkiksi olla toistuva ripuli, vaikka
keliakia on suljettu pois.

Vaivojen taustalla voi olla kiireinen elaméanrytmi.
Stressi ndet usein lisaa oireita.

Aivot ja suolisto ovat tiiviissa yhteydessa toisiinsa ja
lahettavat toisilleen viestejd. Suoliston oireilu vaikuttaa
mielialaan, ja mieliala vaikuttaa suolistoon.

Siksi my0s oireista huolestuminen voi pahentaa oireita.

"Oireet ovat kuitenkin todellisia. Ne voivat silti helpot-
tua, kun tietdd, ettd ne eivit ole vakavia.”

Jos isot linjat ja elaméantavat ovat kunnossa, mutta
oireet jatkuvat, voi kokeilla pienid muutoksia ruokava-
lioon esimerkiksi karsimalla ruoka-aineita. Nykyohjeen
mukaan mitddn ruoka-ainetta ei kuitenkaan kannata
valttaa kokonaan.

”Suolisto nauttii istumisen
tauottamisesta.”

Jo pienet méaéarat erilaisia ruokia auttavat pitimaan
ruokavalion ja suoliston bakteerikannan monipuolise-
na. Monipuolinen bakteerikanta vaikuttaa terveyteen ja
hyvinvointiin.

“Omaa sietokykya kannattaa testailla. Jos kokonainen
omena turvottaa, niin ehka pystyt sydméaan lohkon vaik-
ka salaatin seassa’”

AVAINAPTEEKIT | 11
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Testaa gluteeniherkkyyteen liittyvid vasta-aineita helposti kotona.
Verindyte otetaan sormenpdasts, ja tuloksen saa 15 minuutissa.
Jos tulos on positiivinen, hakeudu laakariin jatkotutkimuksia varten.

H&W Keliakiatesti 1 kpl, 19,95 €. CE-merkitty lddkinnéllinen laite.

Sulje pois
keliakia

KELIAKIA OIREILEE usein erilaisilla vatsavai-
voilla, kuten kivulla, ummetuksella, ripulilla ja
ilmavaivoilla.

Keliakiatutkimukset aloitetaan yleensa
laboratoriotutkimuksilla. Voit my6s ensi alkuun
ostaa apteekista kotona tehtdvian keliakian pika-
testin.

Gluteenitonta ruokavaliota ei pida aloittaa oma-
toimisesti ennen virallisen diagnoosin saamista.
Gluteenia taytyy olla ruokavaliossa, jotta vas-
ta-aineet nakyvat kokeissa. Gluteeniton ruoka-
valio voi siis estdd sairauden toteamisen, ja se on
muutenkin paras aloittaa ravitsemusterapeutin
ohjeistuksella.

Léihde: Keliakialiitto

12 | AVAINAPTEEKIT

Suolistosyopd on ylei-
nen, joten seulontaan
kannattaa osallistua.
Tdllé hetkelld kutsun

saavat 60-72-vuotiaat

kahden vuoden viilein.
Seulonta laajenee vdhi-
tellen niin, etté vuonna
2031 kutsun saavat
kaikki 56-74-vuotiaat.

Hoida ulosteen-
karkailua
ruokavaliolla

PERASUOLESTA VOI valua ulostetta muutenkin
kuin vessareissulla. Ulosteenkarkailua esiintyy
noin 5 prosentilla suomalaisista.

Usein karkaaminen johtuu voimakkaasta
ripulista, jolloin perdsuolen sulkijalihas ei pysty
toimimaan kunnolla. Toisaalta vaiva voi liittyd myo6s
ummetukseen: jos kova kakka jumittuu perdaukon
ylapuolelle, sen sivuilta saattaa valua ulostetta.

Muita syita ovat esimerkiksi lantionpohjan lihas-
ten heikentyminen, selin tapaturmat ja sulkijali-
haksen vahingoittuminen leikkauksen tai synny-
tyksen yhteydessa.

Ulosteenkarkailua hoidetaan ensisijaisesti
kotikonstein ruokavaliolla ja apteekista saatavilla
itsehoitoladkkeilla. Jos oireet jatkuvat, varaa aika
ladkariin.
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KAUNEUS

Kaunistava spa-hetki

lholla on jano ja hiukset tuntuvat heindlta? Nyt on oikea aika elvyttaa
kesan paahtamaa ihoa ja palauttaa hiusten hehku. Oikeilla tuotteilla
padset spa-tunnelmaan omassa kylpparissa.

Teksti OUTI HAMARA Kuvat PIIA ARNOULD

1 — ITSERUSKETTAVAT TIPAT

Itseruskettavat tipat antavat ihollesi asteittain
tasaisen ja luonnollisen auringon paivettdman sa-
vyn. Sekoita 1-5 tippaa kasvovoiteeseen ja levita
tasainen kerros kasvoille, kaulalle ja dekolteelle.
Hajusteeton. Sopii my6s herkille iholle.

ACO Self Tan Face Drops 30 ml, 20,30 €

2 — HELLAVARAINEN KUORINTAVOIDE
Kuorintavoide tekee kerralla entsymaattisen ja
mekaanisen kuorinnan iholle. Se poistaa ihon
uudistumisesta johtuvan kuolleen ihosolukon,
mink3 jalkeen iho nayttaa heledltd ja tuntuu si-
ledltd. Myos herkkaihoisille.

Favora hellavarainen 2inl-kuorinta 75 ml,
13,60 € (181,33 €/1)

1

Tuotteiden hinnat ovat Avain-
apteekkien keskimdaraisia hintoja
lehden painoonmenopdivana.

3 — RAUHOITTAVA KASVONAAMIO
Tayteldinen naamio auttaa palauttamaan seka yllapi-
tdmaan ihon kosteustasapainoa. Tuote hellii kuivaa ja

artynytta ihoa jattden sen pehmeaksi ja hyvinvoivaksi.

Kehitetty yhteistyossa Allergia-, [ho- ja Astmaliiton
kanssa.

Favora rauhoittava & kosteuttava naamio 75 ml, 21,70 € (289,33 €/1)

favora 4VOrd 3

=
5\ ’
i _Wﬂ
HELLAVARAINEN 24N-1 Ja ROSTEUTTAVS
KASVOKUORINTA NAAMIO

Gentle 2-in-1 Foce Scrub

Kaikille inotyypeill
All skin types

Luonnonsieni Duroy, Stockmann. Kori Casa, Stockmann. Pyyhe Nanso, Stockmann.




Hoida ihoa ja hiuksia kesalla

KUORINTA on mainio ihon pikakaunistus. Kuorivat
tuotteet poistavat iholta kuollutta ihosolukkoa, joka
tekee ihon pinnasta epétasaisen ja himmentaa sen varia.
Kuorinta vilkastuttaa ihon pintaverenkiertoa ja tekee
ihosta pehmedmman. Kuorintatuotteet jaetaan yleensa
mekaanisiin, entsymaattisiin ja kemiallisiin kuorintoihin.
Valitse tuote ihotyypin mukaan. Kuorintatiheys riippuu
ihotyypista ja ihon kunnosta: normaalia, rasvaista ja se-
kaihoa voi kuoria esimerkiksi kerran viikossa, kun taas
herkkaa, kuivaa ja ikdantyvad ihoa kuoritaan harvem-
min. Muista suojata iho erityisen huolellisesti kuorinnan
jalkeen, silld iho on silloin alttiimpi UV-séteilylle.
Kuorinnan jalkeen iho on vastaanottavainen seeru-
mien ja naamioiden hoitaville ainesosille. Naamioita on
puhdistavia, rauhoittavia ja kosteuttavia. Joitain naamioi-
ta voi kayttad yovoiteen tavoin, kun taas toisten naa-
mioiden annetaan vaikuttaa hetki ja sen jalkeen ylimaa-

4 — RAVITSEVA SEERUMI
Seerumi sisaltaa runsaasti hyalu-
ronihappoa ja B3-vitamiinia, jotka
yhdessa muodostavat ainutlaa-
tuisen kosteutta sitovan ja ihoa
ravitsevan yhdistelméan. Tama
vahentaa hienojen juonteiden ja
kuivien kohtien nakyvyytta.
Avene Hydrance Boost 30 ml, 36,40 €

Aven

_.;quggRANcs

SERUM CONCENTRE
HYDRATANT
CONCENTRATED
HYDRATING SERUM

e bn v 30t
il

rainen kerros pyyhkaistadn paperilla pois kasvoilta. Osa
naamioista, kuten savinaamio, pestdan aina iholta pois.

Itseruskettavat tuotteet antavat iholle hehkua. Kuori
ja kosteuta iho hyvissa ajoin ennen levitystd, silla tuote
tarttuu herkésti kuiviin kohtiin, etenkin kammeniin,
kyynéarpaihin ja polviin. Itseruskettavia tuotteita kayte-
taan yleensd muutaman kerran viikossa yllapitimaan
saavutettua savya. Joitakin tuotteita voi alkuun kayttaa
paivittdin sopivan rusketusasteen saavuttamiseksi. Muis-
ta levityshanskat tai pese kadet huolellisesti.

Myo6s hiukset ja hiuspohja kaipaavat keséalla huolen-
pitoa. Hiusnaamio hellii auringon UV-siteilyn, saunomi-
sen ja meriveden rasittamaa hiusta. Hiuspohjan kuivuu-
teen 16ytyy apteekista myos paljon muita tuotteita.

Asiantuntija: farmaseutti-kosmetologi Maria Petsalo,
Mintén apteekki

5 — KUORIVA KASVOVESI

Tehokas glykolihappoa sisaltava kas-
vovesi poistaa hellavaraisesti kuolleet
ihosolut ja antaa valittémén terveen
hehkun. Kosteuttaa 24 tuntia. Derma-
tologisesti testattu. Hajusteeton.

ACO Face Glow Exfoliant Toner 150 ml,
20,35 € (135,67 €/1)

SKIN TONE & REDUT
EOR HEALTHY GLOWY ™
LASTING HyDRAT 0"

&m TYPES




1 - RAUHOITTAVA LAHDEVESI

[hoa rauhoittava, kosteuttava ja tulehdusta lievittava
terveysldhdevesisuihke. Se sopii kaytettavaksi esimerkiksi
ihovaurioille, ihon punoitukseen, meikinpoiston jalkeen ja
auringon polttamalle iholle.

Avéne Thermal Spring Water 150 ml, 14,25 € (95,00 €/1)

2 — PEHMENTAVA VARTALOVOIDE

Sheavoita siséltava tayteldinen ja hoitava vartalovoide
kosteuttaa tehokkaasti. Imeytyy nopeasti, ei jata tahmeaa
pintaa ja palauttaa ihon luonnollisen pehmeyden. Miedosti
hajustettu.

ACO Body Lotion Rich 400 ml, 15,25 € (38,13 €/1)

— ACO

APOTERENS COMP
inck 11

BODY
LOTION
RICH
—48H -

MOISTURISATION

- REEQILILIBRE
LES [RRITATIONS

NATER '
‘HS:NNG 3 MILDLY PERFIN

- REBALANCES
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Priorin

STRENGTRERN & O

3 — HIUSNAAMIO HAURAILLE HIUKSILLE
Ravitseva ja hoitava hiusnaamio antaa hiuksille kes-
tavyytta juurista latvoihin. Naamio lupaa elinvoimaa
kaikille hiustyypeille ja volyymia erityisesti hauraille ja
ohuille hiuksille.

Priorin Hair Mask 180 ml, 26,00 € (144,44 €/1)

4 — HELLA SUIHKUGEELI

Hedelmaisen tuoksuinen suihkugeeli puhdistaa ihon
hellavaraisesti ilman saippuaa. pH 5,5 yllapitaa ihon
luonnollista suojaa. Sopii herkallekin iholle. Dermatolo-
gisesti testattu.

Sebamed vesimeloni & minttu suihkugeeli 250 ml, 9,40 € (37,60 €/1)

Tuotteiden hinnat ovat Avainapteekkien keskimddraisia hintoja lehden
painoonmenopaivana.

— SElae(

SHOWER
GEL

WATERMELON
& MINT
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V) Voltaren Forte

Voltaren Forte

on tehokas laake
lihas- ja nivelkivun
seka nivelrikkokivun
hoitoon

Voltaren Forfe

diclofenac. diethylamin.

23,2 mg/g

Geeli

Vnr 519994 HALEON

Hoida
[ ] [ ]
oikein.
Lue lisaa: voltaren.fi
Voltaren Forte 23,2 mg/g geeli

ltsehoitolddke. Diklofenaakki. Yli 14-vuotiaille nyrjdhdyksistd, venahdyksistd, 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. Lddkeaineen jdteveteen pdatymisen minimoimiseksi pyyhi katesi geelin levittdmisen jdlkeen imukykyiselld
paperilla ja heitd paperi roskiin ennen kasienpesua. Geelin joutumista silmiin tai limakalvoille tulee valttda. Jos olet allerginen diklofenaakille, muille
tulehduskipulddkkeille tai jollekin valmisteen apuaineelle, 318 kadytd valmistetta. Katso muut valmisteen sisdltdmiin apuaineisiin liittyvat varoitukset
pakkausselosteesta. Ei saa kayttdd raskauden viimeisen kolmanneksen aikana. Kayttd kuuden ensimmaisen raskauskuukauden aikana seka imetysai-
kana vain l33karin maardyksestd. Mahdolliset haittavaikutukset ovat yleensa lievid ja ohimenevid antokohdan ihoreaktioita. Hyvin harvoin voi esiintyd
allergisia reaktioita. Jollei kiputila parane tai se pahenee viikon kayton jdlkeen, kddnny [33karin puoleen. Lue huolella pakkausseloste. Itsehoitoladke.
Perustuu 19.2.2025 paivattyyn valmisteyhteenvetoon. Pakkauskoot: 30 g, 60 g, 100 g ja 150 g. Lisdtiedot: Haleon Finland Oy, Energiakuja 3, 00180 Helsinki,

s-posti: mystory.nd@haleon.com Tavaramerkit ovat Haleon-konsernin omistamia tai sille lisensoituja. ©2026 Haleon-konserni tai lisenssinhaltija.
03/2025, PM-FI-VOLT-25-00012
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HYVA MIELI

Valinnan
vaikeus

Mita enemman harkinnanarvoisia vaihtoehtoja,
sita hankalampaa valitsemisesta voi tulla.

Teksti ELINA TANSKANEN Kuvat NELLI AHOSOLA

sovanhempasi eivat todennakoi-

sesti miettineet, mika asumis-

muoto heille olisi paras tai opis-

kelisiko jotain vanhoilla paivilla.
Nykyihmisen elama on aiempiin
sukupolviin verrattuna vapaampaa ja
mahdollisuuksia tdynna. Suurin osa
valinnoista tapahtuu automaattisesti,
mutta teemme joka paiva kymmenia
tuhansia valintoja.

VALINTATILANNETTA voi han-
kaloittaa se, etta pelkaa paattavan-
sa vadrin tai stressi siitd, tekeeko
parhaan mahdollisen valinnan. Kun
yhtéloon lisatdén erilaiset odotukset
ja pelot, ei ole ihme, ettéd paatoksen
tekeminen lukuisista harkinnanarvoi-
sista vaihtoehdoista alkaa ahdistaa.
Valintojen kanssa kipuileva ihmi-
nen lykkaa paatosta pahimmillaan
niin kauan, ettd sen tekeminen on jo

myo6haista. Tai sitten vanha toiminta
jatkuu, vaikka olisi oikeasti hyoty-
nyt jostain muusta. Jotkut kokevat
paatoksen jalkeen syvaa tyytymat-
tomyytta.

AHDISTUS VoI lihted loivene-
maan jo annoksella itsemydétatuntoa:
on ymmarrettavas, ettd valintojen
tekeminen on vaikeaa. Lisdksi auttaa,
kun tunnistaa kulttuurisia ja hen-
kilokohtaisia tekijoits, jotka voivat
vaikeuttaa paattamista. Kannattaa
suhtautua kriittisesti esimerkiksi tut-
tuun “jokainen on vastuussa omasta
onnestaan” -ajatteluun.

Niin fiksua kuin onkin miettia,
mitd eldamassadn tekisi, kelldén ei ole
kristallipalloa, eikd paatostilanteessa
voi tietdd, miten lopulta kay. Riittaa,
ettd valitsee niin hyvin kuin silld
hetkella pystyy.

“Jotkut kokeuvat pdctoksen jélkeen
syvdd tyytymdttomyytta.”



Paatosta pain

TARKASTELE JA EROTTELE
Joskus valinta voi tuntua isolta, mutta se onkin oikeasti aika
pieni. Mittatikkuna voit kayttaa seuraavanlaisia kysymyksia:
onko talla merkitysta viela vuoden kuluttua? Jos nyt teen timéan

valinnan, voinko kohtuullisella vaivann&élla perua sen tai tehda
korjausliikkeen, jos se osoittautuukin vadraksi? Tapahtuisiko jotain
ikavaa, jos jattaisin valinnan kokonaan tekematta?

TARKISTA VOIMAVARASI

Vanhassa viisaudessa on peraa: kannattaa nukkua yon yli. Mitd merkittavampi paatos,

sitd tarkedmpaa on, ettet tee sitd vasyneena ja kuormittuneena - tai edes nalkdisend. Kun
tutkittiin, mitka ei-oikeudelliset seikat vaikuttivat tuomareiden paatéksiin, huomattiin, etta
niin tauoilla, syomisilla kuin ajankohdilla on merkitysta.

SIEDATY EPAVARMUUDELLE
Monet valinnat vaikuttavat tulevaisuuteen, mutta kukaan meisti ei voi tietdd, mita tapahtuu.
Epéavarmuus ahdistaa ja jopa lamaannuttaa, mutta sille on mahdollista siedattya. Yksi tapa

on harjoitella radikaalia hyvaksyntaa: voi olla, ettd valintasi osoittautuu hyviksi tai sitten ei.

Vaikuta siithen, mihin voit ja harjoittele sen hyvaksymistd, mihin et voi vaikuttaa.

ELINA TANSKANEN

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

KOHTI MYONTEISTA
OdO_fUS'l'en Psykologi-psykoterapeutin kirjassa
vOIMma avataan selkedsti, miten odotukset
o syntyvat, miten ne voivat kdantya
itseddn vastaan ja miten niitd voi ja
kannattaakin lahted muuttamaan.

Janna Janﬁa Meunler: OdoFusten Y0|ma -
. Tarina, jonka kerrot itsellesi, Otava, 2026.
Meunier

PAATA PAREMMIN
Liikkeenjohdon valmentajan ja
konsultin teos johdattaa pohtimaan,
millainen paatoksentekija olet ja
miettimaan, millaisia muutoksia
omiin tapoihin voi tehda.

Isa Merikallio: Valitse viisaammin, paata
paremmin, Viisas elama, 2025.
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HOIDA HYVIN

2 Svensksprakig
version i bilagan

2 Lue Timo
Sundin tarina
seuraavalla

Alvoveren-
vuodon jdlkeen

Aivoverenvuodon yleisin syy on korkea verenpaine. Siksi
korkeaan verenpaineeseen kannattaa reagoida heti.

Teksti NINA RIIHIMAA Kuvat RIIKKA HURRI

ivoverenvuoto on aivojen

sisdinen verenvuoto, joka voi

yllattad lahes kenet vain. Vuoto

ei valikoi sukupuolen tai idn
suhteen, vaikka suuri osa kohtauksen
saaneista onkin keski-ikéisia tai vanhem-
pia.

"Yleisin syy aivoverenvuodolle on hoita-
maton korkea verenpaine. Siksi verenpai-
neesta toitotetaan niin paljon”, neurologi
Ossi Nerg kertoo.

Joskus aivoverenvuodon syyna on
aivovaltimon pullistuma eli aneurysma
tai pdahén kohdistunut kova isku. Myo6s
verenohennuslaake tai runsas alkoholin-
kaytto voi altistaa aivoverenvuodolle.

SALAMA KIRKKAALTA TAIVAALTA

Aivoverenvuodon oireet muistuttavat
aivoinfarktin oireita, mutta syy on eri.
Aivoinfarktissa suoneen tulee tukos,
aivoverenvuodossa suoni puhkeaa. Oireis-
ta ei pysty erottamaan, kumpi on kysees-
sd. Siihen tarvitaan aivojen kuvantamista
sairaalassa.

Aivoverenvuodon oireet vaihtelevat
rajuista padnsaryistd jalan tai kdden hal-
vausoireisiin ja tajuttomuuteen. Puhekin
voi takuta. Lievimmilldénkin kohtaus al-

kaa todella kovalla padnsarylld, joka tulee
kuin salama kirkkaalta taivaalta.

"Kyseessa on hatatilanne, jolloin pitda
aina soittaa hatdnumeroon. Puhelimeen
ladattava 112 Suomi -appi on hyv, silla se
kertoo automaattisesti hatakeskukseen
soittajan koordinaatit. Itselldnikin on taméa
sovellus ladattuna’, Nerg toteaa.

Ambulanssi vie potilaan aina 1dhimpaan
sairaalaan, jossa on mahdollisuus aivo-
jen kuvantamiseen, yleensi keskus- tai
yliopistosairaalaan.

ENSIMMAISET PAIVAT TARKEIMPIA

Aivoverenvuoto aiheuttaa vaurioita
valittomasti. Vauriot riippuvat siitd, missa
kohdassa aivoverenvuoto on tapahtunut.

"Aivoverenvuotoon ei auta liuotushoito
eikd yleensd leikkaushoitokaan. Tarkeinta
on estad lisivaurioiden synty aivoissa’,
neurologi sanoo.

Potilas on tehohoidossa, jossa hianen
vointiaan ja erityisesti verenpainettaan
seurataan. Elimisto yrittda kuljettaa verta
vaurioituneelle alueelle, miké nostaa
verenpainetta entisestaan.

Ensimmaiset péivat ovat hoidon kan-
nalta tirkeimmat. Tehohoidossa ollaan
muutamista paivista viikkoihin.

AVAINAPTEEKIT | 21



KAIKKI HYOTYVAT KUNTOUTUKSESTA

Suomessa tapahtuu vuosittain noin 2 000
aivoverenvuotoa. Kaikki eivat hyvasta
hoidostakaan huolimatta selvia aivoveren-
vuodosta. Jopa 30-40 prosenttia
menehtyy ensimmaisen kuukauden aika-
na. Loput selviytyvit itsenaisiksi keski-
madrin kolmessa kuukaudessa.

Kuntoutus alkaa jo sairaalassa. Se
on moniammatillista yhteisty6t3, jota
neurologi koordinoi. Mukana on yleensa
ainakin fysioterapeutti, toimintaterapeutti
ja puheterapeutti. Usein tarvitaan myos
neuropsykiatrista kuntoutusta, jos aivo-
verenvuoto on aiheuttanut keskittymis-
tai muistiongelmia.

Osa jatkaa tehohoidon jialkeen kuntou-
tusosastolla, osa padsee suoraan kotiin.
Kotiutuksen jalkeen kuntoutusta jatketaan
ammattilaisten voimin.

“Kaikki hyotyvat kuntoutuksesta. Aivot
on muotoutuva yksikko, joka oppii har-
joittelemalla uudelleen asioita.”

Oma aktiivisuus on kaiken perusta.
Arkitoimia ja annettuja harjoitteita tulee
tehda sitkeasti, vaikka edistyminen tun-
tuisi hitaalta.

"Ei pianistikaan opi uutta kappaletta en-
simmaiselld kerralla. Se vaatii satoja ellei
tuhansia toistoja. Sama koskee aivoveren-
vuodosta kuntoutumista.”

VALIETAPIT LUOVAT USKOA

Kuntoutumisen tavoitteiden tulee olla
realistisia. Jollekin se voi olla alkuun 50
metrin kévely rollaattorin avulla. Kun se
on saavutettu, voi alkaa tavoitella sataa
metrid. Etapit ja niiden saavuttaminen
antavat uskoa harjoittelun voimaan.

”Jos tavoite on liian kova, se voi vaikeut-
taa kuntoutumista. Ei pida kurkotella heti
kuuta taivaalta”

Eniten edistymista tapahtuu ensim-
maisten 3-6 kuukauden aikana sairas-
tumisen jilkeen. Senkin jilkeen tapahtuu
hyvia asioita, ja vasta 1-2 vuoden paasta
tiedetddn, mihin on péasty.

Ossi Nerg on nahnyt urallaan monta
myonteista kehityskulkua:

"Elamad on aivoverenvuodon jalkeen-
kin, vaikka se voikin olla hieman erilaista
kuin ennen sairastumista.”

Asiantuntija: neurologian erikoislcdcikdiri
Ossi Nerg, Pihlajalinna, Kuopio
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Moottoripyorit ovat
Timo Sundin rakas
harrastus, jonka han
aloitti toivuttuaan
aivoverenvuodosta.
Nyt hén ohjaa nuoria
modttoripyora-
pajassa Joensuussa.

TIMO SUND, 60, KITHTELYSVAARA

Vertaistuki,
henkireikiani

Olin menossa nukkumaan, kun paassani
napsahti. Kuin kangas olisi revennyt. Sen
jalkeen alkoi torked paansarky. Kun kési-
kauppalaikkeet eivit auttaneet, pyysin
vaimoani soittamaan ambulanssin ja tuomaan housuni.

Paddyin Joensuun kautta Kuopioon leikattavaksi. Pads-
tani poistettiin aivoverenvuodon aiheuttanut puhjennut
aneurysma ja lisdksi samassa l6ytynyt ylimaarainen val-
timohaara. Minulla oli ollut aneurysma tietamatténi koko
elamani. En olisi voinut estda aivoverenvuotoa elintavoilla
tai paallani seisomalla.

Heratessani nukutuksesta tarkistin, ettd nako, var-
paat ja sormet toimivat. Kuuluin niihin harvoihin, jotka
selvidvéat aivoverenvuodosta ilman fyysisid vammoja tai
ulkopuolisen avun tarvetta. Mutta keskittymis- ja aloite-
kyky seka lahimuisti ottivat osumaa. Viitta minuuttia
vanhemmat asiat havisivat muististani.

Jouduin heti eldkkeelle. Olin tuolloin 38-vuotias terve
mies! Kun kolmen kuukauden ajokielto oli ohi, hankin
moottoripydran, josta on tullut tirkea harrastukseni.

Mitaan kuntoutusta en tuolloin saanut, mutta luin
kaiken késiini saamani aineiston aivoverenvuodosta. Oli
hankalaa, kun maailma ei enéé toiminut totutusti.

Pelastukseni oli vertaistuki. Kukaan ei ihmettele, jos
ajatus katkeaa kesken lauseen. Kdayn ryhmassa edelleen.
Yhteiso tukee omiaan.”



Ehkaise ja
hoida

HOIDA VERENPAINE

Se on tehokkain keino
estaa aivoverenvuoto
tai sen uusiminen.

VAHENNA SUOLAA

ja syo terveellisesti. Nain
lasket verenpainetta.

LIIKU
SAANNOLLISESTI

ja valta runsasta alko-
holinkayttoa.

TAVOITTELE
NORMAALIPAINOA

Ylipaino altistaa veren-
paineen nousulle.

HAKEUDU
VERTAISTESI
JOUKKOON

Laheisten ja ammatti-
laisten lisaksi apunasi
ovat toiset sairastuneet
(aivovammialiitto.fi).

Ldhde:
neurologi Ossi Nerg

Pieni
aivoverenvuoto-
sanasto

AIVOHALVAUS

Aivohalvaus voi johtua
kahdesta syysta: aivo-
valtimo joko tukkeutuu,
jolloin puhutaan aivoin-
farktista tai vuotaa, jolloin
kyseessa on aivoveren-
vuoto.

AIVOJEN
KUVANTAMINEN

on ainoa tapa erottaa
aivoverenvuoto aivo-
infarktista. Kuvantamisen
tulos ratkaisee hoidon.

Ldhde: terveyskirjasto.fi

AIVOVERENVUOTO

on aivovaltimon vuoto.
Soita heti hatakeskuk-
seen, jos saat akillisesti
rajun paansaryn, jalkojen
tai kasien halvausoireita,
puhe takkuaa tai tajun-
nantaso laskee.

ANEURYSMA

on joko synnynndinen tai
eldaman aikana muodos-
tunut aivovaltimon pullis-
tuma. Sen puhkeaminen
on yksi mahdollinen syy
aivoverenvuodolle. B

Pida vatsastasi huolta -
erityisesti ripulin yhteydessa!

Suoliston mikrobistolla on tarkea rooli terveytesi
yllapitamisessa. Ripulion merkki suoliston mikro-
biston epatasapainosta ja siksi sen hoidossa on
tarkeaa palauttaa suoliston luonnollinen tasa-
paino.

Precosa hoitaa ripulia ja korjaa
mikrobiston epatasapainoa
+ estamalla haitallisten bakteerien toimintaa

+ palauttamalla suoliston luonnollista
mikrobistoa

Ripulilaakkeesi
] kesan reissuihin.
=7 Sopii koko perheelle.

‘ - . 3
’ PREEDSA - v J PRECOSA

T 250mg D s

Uudet pakkaukset

PRECOSA

M4

LUE LISAA: precosa.fi/ripuli/ripuli-matkalla/

Precosa 250 mg kapselitaiannosjauhe. Itsehoitolédake. Ripulin hoito. Antibiooteista
aiheutuvan ripulin ehkaisy. Vaikuttava aine Saccharomyces boulardii, kanta CNCM
1-745. Ala kayta, jos sinulla on hiiva-allergia, keskuslaskimokatetri tai jos olet
immuunipuutteinen tai kriittisesti sairas. Tutustu pakkausselosteeseen ja lue
annosteluohjeet. Markkinoija Biocodex Oy.

05/2026_e4cb0260



UUTTA AVAINAPTEEKEISTA

Jarruttavatko
perapukamat
menoaSi? . - HELLAVARAISTA SUOJAA

HIKOILULTA

Antiperspirantti ehkéisee hikoilua ja pitda
kainalot kuivina. Nopeasti kuivuva koostumus
ja raikkaan naisellinen tuoksu. Saatavana nyt
myo0s tuplapakkauksessa. Vain apteekeista.

Bats Roll-on Women, tuplapakkaus 2 x 60 ml, 14,30 €
(119,17 €/1).

JALKAVOIDE HIKOILUUN

Jalkavoide vahentad tehokkaasti hikoilua
ja poistaa samalla pahat hajut. Tuotteella on
kevyt ja rasvaton koostumus. Se imeytyy
nopeasti ja on helppo levittda. Sopii 12-vuotiail-
le ja sitd vanhemmiille.

o - Lamicare Anti-Sweat & Anti-Odour 75 ml, 13,65 €
Scheriproct® (182,00 €/1).
Lievittaa kipua nopeasti.
Vahentaa kutinaa ja ELEKRTOLYYTTEJA JA
tulehdusta. KREATIINIA

Elektrolyyttijuomajauhe sisaltaa vitamiineja,
elektrolyytteja, magnesiumia ja 3 grammaa
Scheriproct Neo Kombi kreatiinia. Kateva annospussi on helppo pitda
Perapukamien hoitoon, q : 3 X

Fér behandling av hemorroider mukana ja sekoittaa puoleen litraan vetta.

Movex Elektrolyyttijuomajauhe Boost 14 kpl,
15,07 € (1,08 €/kpl). Ravintolisa.

Scheriproct Neo
Rektaalivoide/Rektalsalva

T . ats
e LAMICARE

Tee arjesta sinulle istuvaa. aTRA
FECTIVE

Scheriproct’ Bve | ot

Kuva Piia Arnould

FI-SCH-2026-05-06

Scheriproct® Neo rektaalivoide ja perdpuikot perdpukamien, perdsuolen
tulehdusten ja pinnallisten perdaukon haavaumien hoitoon.

Vaikuttavat aineet: prednisolonikaproaatti ja sinkokaiinihydrokloridi.
Tilapdiseen kdyttoon. Ota yhteytta laskariin, jollei olo parane 4 viikon jalkeen.

Ei saa kdytt&da raskauden ensimmaisen kolmanneksen aikana. Tutustu huolella
pakkausselosteeseen. ITSEHOITOLAAKE.

Markkinoija Karo Healthcare Oy. (Perépuikko, Rektaalivoide ja Kombi 11.11.2024)

Lihteet: 1. Scheriproct® Neo -pakkausseloste.
*ATC CO5AA04, Iquia Sell-in data MAT 04/2026
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KOy U SE KIRKAS RAVINTOJUOMA,

Kotimainen ravintolisa limakalvojen ja ihon am
kuivuuden tunteeseen. Se uudistaa ja ravitsee J OSS A 0 N H E D E LM AM E H U A*
naisille tarkeita limakalvoja, erityisesti intiimi-

alueella. Tyrnitljya sisaltavalla ravintolisalla
on kliinisesti osoitettu teho. Nyt uudessa 30
kapselin pakkauksessa.

Membrasin Moisture 30 kaps., 14,90 € (1,08 €/kpl).
Ravintolisa.

Runsasenerginen

5 VALKAISEVA HAMMASTAHNA ja proteiinipitoinen

Tehokas hammastahna poistaa jopa 67
prosenttia varjaymista. Sen vaikuttavana
aineena toimii papaiini-bromelaiini-kaksois-
entsyymi, joka tutkitusti valkaisee hampaita. Ei
sisalla peroksideja eika natriumlauryylisulfaat-
tia (SLS).

Apteq White -hammastahna 60 ml, 11,10 € (185,00 €/1).

Tuotteiden hinnat ovat Avainapteekkien keskimadraisia hintoja
lehden painoonmenopdivana.
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Asiakkaiden suosikki

/ Tehokas anti-age-silmén-

ympdrysvoide uudistaa
ihoa, kosteuttaa ja
vahentdd syvid
ryppyja.

Tehokas anti-age-ihonhoitolinja
nakyviin ikdédntymisen merkkeihin.
Sopii herkallekin iholle.

Saatavilla myds hajusteettomana.

pro
derm

Valikoima vaihtelee apteekeittain.

Dermatologinen patevyys. Kosmeettinen huippuosaaminen.
Vuodesta 1960 |ahtien.

LAAKEFAKTA

Jalkiehkaisyn
hyodyt ja haitat

Kun kondomi pettaa, jalki-
ehkaisypilleri voi pelastaa. Jos
hatatilanteet toistuvat, kannattaa
harkita muita ehkaisykeinoja.

Teksti MARIANNA SALIN

On erittain tarkead, ettd saatavilla

on reseptivapaata jalkiehkaisya”,

toteaa naistentautien ja synny-

tysten erikoisladkari, professori
Oskari Heikinheimo. Han viittaa hormonaa-
lisiin jalkiehkaisypillereihin, jotka on tarkoi-
tettu raskauden ehkéisyyn suojaamattoman
yhdynnan jalkeen.

Jalkiehkaisypilleri tehoaa parhaiten, kun se
otetaan 12 tunnin siséllda yhdynnésté. Levonor-
gestreelia sisaltavalle pillerille takarajaksi
suositellaan kolmea paiva3, ja ulipristaalia
sisaltavalle viitta paivad. Molemmat valmisteet
vaikuttavat estimall tai siirtamalla ovulaatiota.

Heikinheimo huomauttaa, ettd hormonaali-
nen jalkiehkaisy on turvallista mutta ei parjaa
teholtaan sddnnollisesti kaytetylle hormonaa-
liselle ehkiisylle. Tutkimuksissa 1-3 prosenttia
jalkiehkaisyn kayttdjista on tullut raskaaksi.

"Tehokkain vaihtoehto jalkiehkaisyyn on
kuparikierukka. Sen asettamiseen on kui-
tenkin varattava aika, mikd harvoin onnistuu
silloin, kun on tarve jalkiehkaisylle”

TERVEYSHYOTYJA EHKAISYPILLEREISTA

“Jalkiehkaisya kayttaessa on hyva pysahtya
miettimadn, millainen ehkaisyn tarve on ja
kannattaisiko sittenkin siirtya sddnnollisen
ehkaisyn kayttoon.”

Hormonaalinen ehkéisy, kuten ehkaisypille-
rit, voi tarjota Heikinheimon mukaan monen-
laisia terveyshyotyja, joita jalkiehkaisysta ei
saa.
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“"Hormonaalinen ehkiisy voi helpottaa, jos
on taipumus runsaaseen kuukautisvuotoon,
kuukautiskipuihin, toiminnallisiin munasarja-
kystoihin tai akneen.”

Jos ensimmaiinen ehkéisyvalmiste ei tunnu
sopivalta, Heikinheimo kannustaa kokeilemaan
vaihtoehtoja: erityyppisid hormoneja ja niiden
yhdistelmia.

"Sopiva yhdistelma kylla usein 1oytyy.”

KYMMENKERTAINEN MAARA HORMONIA

Jotkut vastustavat ehkaisypillereitd yksinker-
taisesti siksi, ettd he eivat halua synteettisia
hormoneja kehoonsa. Heikinheimo muistuttaa,
ettd yhdessa jalkiehkaisypillerissd on karkeasti
saman verran hormonia kuin kymmenessa
ehkaisypillerissa.

“Saannollinen ehkaisy toki maksaa, mutta
myos jalkiehkaisy tulee kalliiksi, jos paatyy
turvautumaan siihen usein. Yhden jalki-
ehkaiisypillerin hinnalla saa kolmen kuukau-
den ehkaisypillerit”

Asiantuntija: Oskari Heikinheimo, naistentauti- ja

synnytysopin professori ja varadekaani, Helsingin
yliopisto ja ylildicikdri, Naistenklinikka, HUS
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TUNNE RESEPTILAAKKEET
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VERENOHENNUSLAAKKEET

Veri virtaamaan

Hyytymista estdava ladkitys on monesti
elinikainen. Lyhytvaikutteiset laakkeet on
erityisen tarkeaa ottaa ohjeen mukaan.

Teksti ANNA TOMMOLA

Tasmailaikkeet etusijalla

Antikoagulantit eli "verenohennuslaidkkeet" eivat pu-
hekielisesta nimityksestdan huolimatta laimenna verta
vaan estavat sen hyytymistd. Nain ehkaistaan eteis-
varindan liittyvaa aivoinfarktia tai laskimotukoksen
aiheuttamaa keuhkoveritulppaa.

Jo vuosikymmenia kaytossa ollut varfariini vaikuttaa
laajasti hyytymisjarjestelméaén, kun taas uudemmat,
niin sanotut suorat antikoagulantit, vaikuttavat tdsma-
na sen tiettyyn kohtaan.

Jos potilaalla on tukosriskia lisdava sydamen me-
kaaninen tekolapp4, varfariini on ainut vaihtoehto.
Muuten nykyisin paddytaan yleensa johonkin suorista
antikoagulanteista. Valinnassa otetaan huomioon muut
sairaudet ja ladkkeet, ik ja paino sekd munuaisten
toiminta.

Ala jata valiin
Suorista antikoagulanteista osa otetaan kerran, osa
kahdesti paivassa. Lyhytvaikutteisina ne on tarkeaa

ottaa juuri ohjeen mukaisesti. Dosetti voi tukea muis-
tamista.

Uudemmat ladkkeet olivat pitkaan kalliita, mika on
saattanut houkuttaa harventamaan ladkkeenottoa. Nyt
nekin ovat erityiskorvattavia, ja kolmelle neljasta on
patenttien rauettua saatu edullisia rinnakkaisvalmis-
teita.

Kuukausiksi tai elinidksi

Jos esimerkiksi kipsi tai leikkkaus on aiheuttanut laski-
motukoksen, sitd hoidetaan ladkkeilld muutamia kuu-
kausia. Mikali tulpat toistuvat tai niihin on geneettinen
alttius, voidaan maarata pysyva hyytymia ehkaiseva
laakitys. Tekoldpan saaneille ladkitys on elinikdinen,
samoin valtaosalle eteisvarinipotilaista.

Ladkkeen kaytto voi aiheuttaa mustelmia seka nend-
ja ienverenvuotoa. Mahdolliset ongelmat kannattaa
selvittaa 1adkarin kanssa, joka voi harkita valmisteen
vaihtoa. Itsekseen ladketta ei pida alkaa vahentaa.

Asiantuntija: Syddnliiton yliléicikéiri Anna-Mari Hekkala

AVAINAPTEEKIT | 29



PERSKINDOL
kylma-lampdogeeli 100 ml
Lievittaa akuuttia ja pitkittynytta
lihaskipua ja tukee paranemista.

19,60 € (159,00 €/1)
CE-merkitty ladkinnallinen laite

COMPEED Small, Medium, Mix
tai varpaat 5-8 kpl
Rakkolaastarit lievittavat valittomasti
kipua ja edesauttavat rakon luonnol-
lista paranemista.

8,95 € (0,86-1,38 €/kpl)
CE-merkitty laakinnallinen laite

BEKO STRONG B12 Vahva 120
tabl. tai Foolihappo+B 150 tabl.
Muistin, hermoston ja vastustuskyvyn
tueksi. Molemmat vahvuudet puru-
tabletteina tai nieltavina tabletteina.

26,90

32,60 € (0,18-0,22 €/kpl)
Ravintolisa

MELATONIINI ORION 1,9 mg
90 tai 100 tabl.

Auttaa lyhentamaan nukahtamisaikaa
ja lievittamaan aikaeron yksilollisia
vaikutuksia.

21,90

26,50 € (0,22-0,24 €/kpl)
Ravintolisa

PURO Suoja 10 ml
Pitkavaikutteinen kosteuttava
silmatippa. Tehokas apu vuotaville ja
punoittaville silmille.

15,90

2120€
CE-merkitty laakinnallinen laite

OTOWAX 45 ml tai

OTODRY 30 ml

Tuotteet vahatulpan tai veden poista-
miseen korvakaytavasta.

16,90

19,10€
CE-merkitty laakinnallinen laite

DR. YGLO

syylien jaddytyshoito 50 ml
Nopea ja helppokayttoinen ratkaisu
kasien ja jalkapohjien syylien hoitoon.

24,90 §

29,30 € (498,00 €/1)
CE-merkitty ldakinnallinen laite

prYglo

AQUALAN L, Duo tai Plus 200 g

Tehokkaasti kosteuttavat perusvoiteet
koko perheelle.

8,90

11,00 € (44,50 €/kg)

apteekit

APTEEKKI Nesteytys pore 10 tabl.
Raikas nesteytysvalmiste sisaltaa
optimaalisen pitoisuuden glukoosia ja
elektrolyytteja.

14,35€ (1,19 €/kpl)
Ravintolisa

APTEQ Care 75 ml tai

Sensitive 60 ml

Hammastahnat kuivalle suulle ja aftojen
ehkaisyyn tai vihloville hampaille.

8,80 € (100,00-125,00 €/)

BIOGAIA Gastrus Pure 60 kaps.
Vahva maitohappobakteeri sisaltaa
suolistolle luontaisia, elavia bakteeri-
kantoja.

24,90

31,30 € (0,42 €/kpl)
Ravintolisa

AUVOIN nenasuihkeet 20 ml
Ladkkeettomat ja sailonta-
aineettomat nenasuihkeet kuivien
ja tukkoisten limakalvojen hoitoon.

12,85-13,60 €
CE-merkitty l@akinnallinen laite




BEPANTHEN EYE 10 ml
Kolmivaikutteiset silmatipat
kosteuttavat, voitelevat ja rauhoittavat
kuivia silmia. -

14,90

17,45€
CE-merkitty laakinnallinen laite

RELA 90 kpl
Koko perheen maitohappo-
bakteerit erimakuisina tabletteina
tai nieltavina kapseleina.
Paivittaiseen kayttoon.

26,90

31,70 € (0,30 €/kpl)
Ravintolisa

BETHOVER VAHVA B12
100 kaps. tai 120 purutabl.
Vahva ja monipuolinen yhdistelma
muistin ja ajattelun tueksi.

25,90

31,10 € (0,22-0,26 €/kpl)
Ravintolisa

MINISUN MONIVITAMIINI Extra
Vahva 90 tabl. tai Vahva 120 tabl.
Vahvat ja monipuoliset monivitamiinit.

22,55 € (0,16-0,21 €/kpl)
Ravintolisa

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

14,90

18,65 € (0,07 €/kpl)
Ravintolisa

DEVISOL STRONG 50 mcg

200 tabl.

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

26,45 € (0,10 €/kpl)
Ravintolisa

ARTHRO NIVELVOIDE 120 g
Lievittaa tehokkaasti nivelvaivoista
aiheutuvia oireita, kuten kipua,
turvotusta ja kuumotusta.

16,90

22,20 € (140,83 €/kg)
CE-merkitty ldakinnallinen laite

PORE RATIOPHARM

10 poretabl.

Sitruunanmakuinen poretabletti
sisaltda glukoosia ja elektrolyytteja.

14,35€ (1,19 €/kpl)
Ravintolisa

apteekit

CCS jalkavoide 175 ml
Hoitaa ja pehmentaa jalkoja. Erityisesti
kuiville jaloille, joissa on kovettumia.

19,90

24,40 € (113,71 €/)

NAILNER 2 in 1 kynsisienen
hoitoaine 5 ml

Hoitaa kynsia ja kirkastaa niiden
ulkonaon jo 7 paivassa.

29,90

37,20€ el
CE-merkitty ladkinnallinen laite (==l

MEMBRASIN

Vaginal Vitality Cream 30 ml
Kotimainen, kosteuttava ja hormoniton
ematinvoide intiimialueen ja vaginan
kuivuuteen.

13,90

17,40 € MEMBRASIN®
CE-merkitty ladkinnallinen laite s g

NASO seesamioljy tai Fresh 10 ml
Nenasuihkeet kosteuttavat
ja voitelevat nenan kuivia limakalvoja.

CE-merkitty laakinnallinen laite




apteekit

ACO SUN -tuotesarja
Valikoima helldvaraisia ja hajusteettomia
aurinkosuojatuotteita kasvoille seka vartalolle
niin lapsille kuin aikuisille. Valikoima vaihtelee
apteekeittain.

PRIORIN 180 kaps.
Vitamiini-, kasviuute- ja aminohappovalmiste,
joka ravitsee hiusjuuria sisaltapain. Tutkitusti
nakyvia tuloksia 12 viikossa.

APTEQ BIOTIINI EXTRA 79 90
5000 mcg 60 kaps. 9
Vahvempien ja kauniimpien hiusten, kynsien

ja ihon hyvinvointiin suunniteltu vahva ja 100,00 € (0,44 €/kpl)

monipuolinen biotiinivalmiste. Ravintolisa

Apteq g
Biotiini Extra

15,90 ACO PURIFYING ja

SPOTLESS -tuotesarjat
19.60€ (OR’;Zn%ﬁizg Purifying-sarja sopii epapuhtauksiin taipuvalle
aikuiselle iholle. Spotless-tuotteet vahentavat
ja ehkaisevat finneja. Valikoima vaihtelee
apteekeittain.
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Miesten eturauhasvaivat yleistyvat ian myota ja ne
voivat nakya arjessa eri tavoin, kuten virtsasuihkun
heikkenemisena tai virtsaamistarpeen tihentymisena.

Prostaforce on itsehoitoladke lieviin eturauhasvaivoihin

miehille. I——
nrGE A 09

Kysy lisaa apteekistasi.

Prostaforce®
Yksi pehmeat kapselit

0 kaps.
kapseli
paivassa!

Prostaforce on kasvirohdosvalmiste eturauhasen hyvanlaatuisesta liikakasvusta
johtuvien lievien virtsatieoireiden hoitoon, kun l3akari on sulkenut pois vakavat
sairaustilat. Ennen valmisteen kayton aloitusta on laakarin varmistettava, etta virt-
saamisvaivat johtuvat hyvanlaatuisesta eturauhasen suurenemisesta, eika taustal-
la ole muu vakava sairaus kuten eturauhasen tai virtsarakon syopa. Aikuisille ja
iakkaille miehille 1 kapseli paivassa veden kera ruokailun yhteydessa. Mikali oireet
jatkuvat yli 4 kuukautta tai kayton aikana ilmenee oireita, kuten kuumetta, virtsa-
tiekouristuksia tai verivirtsaisuutta, kipua virtsatessa tai virtsaumpi, on otettava
yhteys laakariin. Sisaltda sahapalmua ja sorbitolia. Al kéytd, jos olet allerginen
jollekin valmisteen ainesosalle. Valmistetta ei suositella kaytettavaksi samanaikai-
sesti antikoagulanttien kanssa. Valmiste ei ole tarkoitettu naisille. Tutustu pakkaus-
selosteeseen ennen valmisteen kayttoa. Markkinoija A.Vogel Oy.
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TERVEYSMYYTTI

Seuraako auto-
Immuunitautia
aina toinen?

Arviolta 5-10 prosenttia
suomalaisista sairastaa jotain
autoimmuunitautia. Osa heista saa
my0s toisen autoimmuunitaudin,
0sa useamman. Erikoislaakari Laura
Kuusalo kertoo, mista on kyse.

Teksti MARIANNA SALIN

MIKA ON AUTOIMMUUNITAUTI JA MISTA SE
JOHTUU?

Elimistomme immuunijarjestelma osaa yleensa
tunnistaa omat kudokset ja hyokété vain vieraita
tekijoita, kuten bakteereja ja viruksia, vastaan.
Autoimmuunitaudissa immuunijarjestelméa hyok-
kaa tiettyja omia kudoksia ja soluja vastaan. Syyta
tahén ei tarkkaan tunneta, mutta yleensa siihen
vaaditaan perinnéllinen alttius ja jokin ymparis-
totekija, esimerkkini infektiot ja hormonaaliset
tekijat.

SEURAAKO YHDESTA AUTOIMMUUNITAUDISTA
TOINEN?

Yksi autoimmuunitauti ei aiheuta toista, mutta pe-
rinnollinen alttius vaikuttaa. Ensimmaisen taudin
jalkeen arviolta joka neljannelle tulee toinen tai
useampikin autoimmuunitauti.

VOIKO ENSIMMAISESTA AUTOIMMUUNITAUDISTA
PAATELLA ALTTIUTTA MUIHIN?

Jonkin verran voi, silla tietyt autoimmuunitaudit
esiintyvit usein yhdessa. Tyypin 1 diabeetikoilla
on muita enemman tiettyja kilpirauhassairauksia.
Autoimmuunikilpirauhassairauksiin voi myo6s
liittya keliakiaa ja tiettyja ihosairauksia, kuten
vitiligoa. My0s monet reumasairaudet liittyvat
toisiinsa, kuten nivelreuma, SLE ja Sjogrenin

oireyhtyma.

34 | AVAINAPTEEKIT



VOIKO TOISTA AUTOIMMUUNITAUTIA
EHKAISTA?

Ei sen paremmin kuin ensimmaistakaan eli ei
juurikaan. Eri autoimmuunitauteihin liittyy eri-
laisia riskitekijoitd, mutta niista tiedetddn melko
vahéan. Infektiot voivat aiheuttaa autoimmuunitau-
din puhkeamisen, mutta niita voi olla hankalaa
valttda. Tupakoinnin tiedetian lisdavan erityisesti
nivelreuman riskia. Terveelliset elaméntavat
kannattavat muutenkin. Esimerkiksi ylipaino ja
D-vitamiinin puutos vaikuttavat joidenkin
autoimmuunitautien syntyyn.

MITA HYOTYA ON TIETAA ALTTIUDESTAAN
AUTOIMMUUNITAUTEIHIN?

Silloin voi ehka tunnistaa oireet aikaisemmin ja
hakeutua tutkimuksiin ja hoitoon. Esimerkiksi
reumasairauksissa tulehdus pyritdan saamaan
mahdollisimman hyvin hallintaan, jotta immuuni-
jarjestelmai ei olisi jatkuvasti aktiivinen. Jatkuvasti
aktiivinen immuunipuolustus voi aiheuttaa riskin
sairastua myos muihin sairauksiin, jotka eivat ole
autoimmuunisairauksia.

Asiantuntija: Laura Kuusalo, reumatologian ja
sisdtautien erikoisldcdikdri ja lddkdritutkija,
Turun yliopisto

Kuva Getty Images
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TOSI TARINA

- Svensksprakig
version i bilagan

Hyvaa elamaa
infarktin jalkeen

Yksitoista vuotta sitten Tero Maenpag, 59,
oli kuolla sydaninfarktiin. Nyt han elaa
hyvaa elamaa tahdistimen kanssa.

J

Teksti LEENA LUKKARI Kuvat RIINA PEUHU

ipu oli niin kova, ettd Tero tiesi heti: nyt on tosi

kyseessa. Sydantehon kardiologit hammasteli-

vat my6hemmin, miten hienosti Tero oli kyen-

nyt siind tilassa toimimaan. Han oli soittanut
hatdnumeroon ja kaynyt vield kiilaamassa ulko-oven
auki, jotta ensihoitajat paasivat helposti sisdan asuntoon.
Sen jalkeen Tero oli asettunut sénkyynsa kylkiasentoon
odottamaan avun saapumista. Kun ensihoitajat ehtivit
paikalle, Tero ei enda hengittanyt.

"Uskon, ettd osasin toimia, koska olin kéynyt tydpai-
koilla ensiapukursseilla voidakseni auttaa muita ihmisia.”

Tapahtumien kulku tiedetdan hatdpuhelunauhoittees-
ta ja ensihoitajien kirjauksista. Tero ei itse muista siitd
mitdéan. Elvytys kesti 23 minuuttia.

Sepelvaltimotaudin ensioire on usein sydaninfarkti ja
akkikuolema. Tero oli tuolloin 48-vuotias, tydssakéayva
terve mies, eikd hankaén tiennyt sairaudestaan mitaan.
Mitdén ennakko-oireita ei ollut.

TEROA PIDETTIIN nukutettuna useita paivia.

”Kun herésin sydénteholla hengityskoneesta, tein lupauk- Teron solisluun alle

sen itselleni, ettd jos tista selvidn, teen kaiken mahdolli- on asennettu tah-

sen terveyteni eteen.” distin. Se on pieni
P4itos on pitdnyt tahan paivain asti. Teron ruokava- laite, josta lahtee

johdot laskimoita
pitkin sydameen.
Tahdistimessa on

lioon kuuluu paljon kasviksia, kalaa, kanaa ja kalkkunaa.
Punaista lihaa han sy6 vain vahan. Alkoholista hian on

luopunut kokonaan ja tupakka ei ole maistunut koskaan. pieni tietokone,

Kéavelysta ja kuntosaliharjoittelusta on tullut osa arkea. joka tunnistaa
"Nautin pelkéstaan siitd, ettd pystyn toimimaan itse- sydamen sykkeen

naisesti omin jaloin ja voin elaa suhteellisen normaalia muutokset. Tarvit-

taessa laite antaa
sydamelle sahko-
impulsseja, jotka

elaméd, vaikka en tyontekoon kykenekaan”
Tero on tydkyvyttomyyseldkkeelld.

Tarkeinta toipumisessa oli Teron mukaan hyvaksya saavat sydanlihak-
se, ettd kyseessa on loppueldmin sairaus, mutta jonka sen supistumaan
etenemiseen voi itse vaikuttaa omilla valinnoillaan. oikeassa tahdissa.
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Laxoberon

NOPEA APU
TILAPAISEEN
UMMETUKSEEN

TEHOAA
6-12 TUNNISSA

OTA ILLALLA
VATSASI TOIMII AAMULLA!

mﬁ 5:' .i;rtf'"

7ind

PAKKAUKSET
£ ovmerukseen Laxoberon
Vinr 43 97 86 7‘ 5 mg Im I

Laxoberon | "™

25my
kapsell, peiimes
it pcosl

Annostele yksilollisesti:
valitse kapselit tai tipat

LAXOBERONZ®tilapaiseen ummetukseen. Vaikuttava aine natriumpiko-
sulfaatti. Ald kdyta tuotetta, jos sinulla on suolitukos, vaikea kivulias ja/tai
kuumeinen vatsanalueen vaiva, suolistotulehdus tai vaikea nestevajaus.
Yli viikon jatkuvassa kaytdss3, alle 12-vuotiaille, vatsaleikkausten jalkeen
ja raskauden aikana vain laakarin ohjeen mukaan. Ummetuksen pitkit-
tyessa tulee sen syyt selvittaa. ltsehoitolaake. Apteekista ilman reseptia.
Tutustu huolella pakkausselosteeseen. Markkinoija STADA Nordic.
FI/LAX/09/2025/67

Linnuista on tullut
Terolle tarkea har-
rastus. Han bongailee
lintuja itsekseen ja
porukoissa. "Jos lahden
yksin linturetkelle, il-
moitan siita laheisilleni.
Samoin raportoin, kun
olen palannut kotiin.”

“En olisi ikind uskonut, miten

suuri vaikutus tahdistimella
ja ladkitykselld on.”

INFARKTI ARPEUTTI sydantd. Kolme vuotta
sitten kesdlla Tero huomasi, ettd han alkoi vasya
jo pienestakin rasituksesta.

"Tuntui kuin lihakseni olisivat olleet koko ajan
maitohapoilla. Kévelyvauhti hiipui ja jouduin
pitamééan taukoja useammin.”

Kontrollikaynnilla Terolla diagnosoitiin syda-
men vajaatoiminta.

"Kun minulle ehdotettiin tahdistinta sanoin
heti, ettd kylla kiitos. Mutta en olisi ikind
uskonut, miten suuri vaikutus tahdistimella ja
ladkityksella on”

Vajaatoimintalaakitys ja iskeva tahdistin
paransivat Teron elaménlaatua merkittavasti.

"Tahdistin antaa valtavasti mielenrauhaa seka
itselleni etté 1dheisilleni”

Kun Teron sydamen syke laskee alle ase-
tetun rajan, tahdistin ryhtyy avustamaan. Jos
sydameen tulee rytmihairio, tahdistin palauttaa
sydamen oikeaan rytmiin. Tahdistin on etaluku-
laitteen avulla yhteydessa Tays:iin.
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@ Sepelvaltimotauti on krooninen sairaus,
jota sairastaa arviolta 200 000 suomalaista.

@ Altistavia tekijoita ovat ylipaino, perima,
diabetes, kohonnut verenpaine, tupakointi ja
kohonnut kolesteroli.

— @ Sepelvaltimot ovat sydamen pinnalla

kulkevia valtimoita, joiden tehtdva on vieda
sydanlihakselle happea ja ravinteita.

@ Sepelvaltimotaudissa valtimot ahtautu-
vat pikkuhiljaa, mika voi johtaa dkilliseen
tukkeutumiseen eli sydaninfarktiin.

@ Hoitona on terveellinen ruokavalio ja
sairautta hidastava laakitys. Merkittava
ahtauma vaatii pallolaajennuksen tai sepel-
valtimoiden ohitusleikkauksen.

@ Infarktin jdlkeista sydamen vajaatoimin-
taa voidaan tukea tahdistimella.

Léhde: Sydcinliitto

”Jos kaikki on ok, minuun ei oteta yhteytt, PP —ﬂh‘:‘;:"m 23,2mg/o
vaan ainoastaan silloin, jos tuloksissa on jotain gzﬁ!ﬁﬂ&ﬁvmp g
haikkaa” il M1 S

”Kehoni tuntuu vetreaimmilti ja hengitys tL”ﬂ’ﬁﬁ'mm":"iW
kulkee taas. On siind varmasti psykologistakin ' '
vaikutusta.”

HARVA KEHTAA kysya Terolta kuolemasta tai
kuolemanpelosta, ennemmin kysytaan fyysi-
sestd jaksamisesta. Vertaistukityon kautta Tero
kuitenkin tietda, ettd kysymys on tarked, koska
jokainen sydaninfarktin kokenut tai sepelval-
timotautidiagnoosin saanut pohtii kysymysta
jossain kohtaa.

"Vasta puoli vuotta sydantapahtuman jalkeen
uskalsin kunnolla ajatella elvytystilannetta ja
mita olisi voinut tapahtua. Minusta pahin vaihto-
ehto ei olisi ollut kuolema vaan joutua olemaan

Vain kahdesti
vuorokaudessa

Diclofenac ratiopharm 23,2 mg/g geeli Kivun paikalliseen, oireen-
mukaiseen hoitoon akuuteissa nyrjdhdyksissd, vendhdyksissé tai

lopun elamééni vihannes.” tylpissd ruhjevammoissa. Valmiste on tarkoitettu lyhytaikaiseen

Sen ymmartdminen, etti paljon huonommin- kéyttodn. Vaikuttava aine diklofenaakki. Aikuisille ja vahintdan
kin olisi voinut kéydé, antoi voimaa iloita pienis- 14-vuotiaille nuorille. Neuvottele ld&karin kanssa, jos olet ras-
takin asioista arjessa ja omassa voinnissa. kaana tai imetat. Al& kéytd, jos olet allerginen jollekin valmisteen

"Tana paivana uskallan sanoa, ettd olen sinut ainesosille. Pakkauskoot 30, 50, 100 ja 150 g tuubi. Itsehoitolééke.
’ Tutustu huolella pakkausselosteeseen. Perustuu 7.11.2025 péaivattyyn

kuolemanpelon kanssa. En osaa pelats, eikd valmisteyhteenvetoon. Lisdtiedot: www.laakeohje.fi, infofinland@

pelko rajoita menemistani” tevapharm.com. Markkinoija Teva Finland Oy. MULTI-FI-01350 02 26
Tero kehottaa ihmisia hakeutumaan tutkimuk-

siin hyvin matalalla kynnyksella.

"Mita aikaisemmin sepelvaltimotauti huo-
mataan, sitd helpommalla paasee, eika tarvitse
kulkea tallaista polkua kuin meikaldinen.” H

ratiopharm

Laadukkaita lddkkeitd edullisesti
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APTEEKISTA.

ELOKUUN TARJOUS
Monivitamiinit ja D-vitamiinit
vastustuskyvyn tueksi’

Multivita: Multivita
Monivitamiini PIND Nall

. JUNIORI

DEVISOL
DINO

D-vitamiini

Bm & o

.m- = aa
§  DEVISOL
e ) DINO _

Tarjous koskee tuotteita: Multivita Juniori Dino MIX ja Mansikka 100/200 tabl., Multivita Nalle kalsium+D3 50/90 kpl, DeviSol Dino Mustikka Appelsiini 60/120 kpl,
Mansikka 100/200 tabl., Appelsiini-kola 100/200 tabl. ja MIX 100/200 tabl. RAVINTOLISA. Multivita Juniori Dino, Multivita Nalle ja DeviSol Dino ovat
Orion Oyj:n tavaramerkkejd tai rekisterdityja tavaramerkkejd. Valikoima vaihtelee apteekeittain.

5/2026

f itsehoitoapteekki.fi
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NAIN KAYTAT

Kosteutta ja tasapainoa

Kuten kasvojen ja kasien iho, myos ematin ja limakalvot kaipaavat joskus
kosteutusta. Epatasapainotiloja voi hoitaa suun kautta tai paikallisesti.

KUTINAAN JA
1 KUIVUUTEEN

Hormoniton geeli emittimen
limakalvojen kosteuttamiseen
kaikenikaisille naisille. Helpottaa
arsytysta, kutinaa ja kirvelya.
Geeli laitetaan asettimella eméit-
timeen. Valumaton koostumus
tekee tuotteesta miellyttavan
kayttaa. Kayta geelid akuutissa ti-
lanteessa paivittiin 12 viikon ajan
tai yllapitohoitona tarvittaessa.
Soveltuu jatkuvaan kayttoon.

Femisan Vital
36g,21,90 € on
hajusteeton geeli.

CE-merkitty laakin-
ndllinen laite.

Teksti OUTI HAMARA Kuva NELLI AHOSOLA

EMANTINTULEHDUSTEN
2 TUKIHOITOON

Emitinkapseli tukihoidok-
si bakteeri-, sieni- ja virus-
infektioiden aiheuttamiin oirei-
siin. Antimikrobinen hopea tukee
jarkkynytta mikrobitasapainoa ja
esimerkiksi synnytyksen jalkeis-
ten vaurioiden hoitoa. Aseta kap-
seli sormin syvalle eméttimeen
nukkumaan mennessa. Kayta vii-
kon kuurina ja ennaltaehkaisyyn
kerran viikossa 3 viikon ajan.

Gynevia Silver
Caps, 10 pehmeaa
ematinkapselia,

-
2820 € L
(2,82 €/kpl). L -
CE-merkitty ol
laakinnallinen p—
laite. b el

NAISELLISEEN

HYVINVOINTIIN

Tuote siséltaa karpalo-
uutetta, eméttimen limakalvojen
hyvinvointia edistavaa B2-vita-
miinia ja vastustuskykya tuke-
vaa C-vitamiinia seki elimiston
suolistobakteereja taydentavia
maitohappobakteereja. Soveltuu
kaytettaviksi pitkaaikaisesti
tai tarpeen mukaan erityises-
ti silloin, kun elimistén omat
bakteerikannat ovat tilapaisesti
heikentyneet.

Karpalact Strong
60 kaps., 32,00 €
(0,53 €/kpl). Yksi
kapseli paivassa.
Gluteeniton ja
vegaaninen
ravintolisa.

Asiantuntija: Tiia Tarkiainen, farmaseutti, Kirkkonummen Uusi apteekki
Tuotteiden hinnat ovat Avainapteekkien keskimdaadrdisia hintoja lehden painoonmenopaivana.
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TAVALLINEN VAIVA

VALKOJAKALA

Kutina
alapaassa

Valkojakala on intiimialueen
krooninen ihosairaus, jonka oireisiin
kuuluvat haavaumat ja laiskat.
Valkojakalan aiheuttaja on epaselva,
mutta se ei tartu ihmiselta toiselle.

Teksti ANNELI JUUTILAINEN Kuva GETTY IMAGES
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- Svensksprakig
version i bilagan

MILLAISIA OIREITA VALKOJAKALA
AIHEUTTAA?

Valkojakala aiheuttaa tyypillisesti valili-
han, hiapyhuulten ja klitoriksen alueelle

valkoisia laiskid, haavaumia ja kudos-
ten kiristymista. Oireena on voimakas
kutina ulkosynnyttimissa.

Tauti on yleisin vaihdevuosi-ikdisillc
tai sitd vanhemmilla naisilla.

MILLAINEN SAIRAUS
VALKOJAKALA ON?

Valkojéakala on intiimialueen
krooninen ihosairaus. Se on auto-
immuunitauti eli tila, jossa elimiston
oma immuunijarjestelméa hyokkaa
terveitd kudoksia ja soluja vastaan
koska luulee niita vieraiksi taudin-
aiheuttajiksi.

MIKA SEN AIHEUTTAA?

Valkojiakalan syy on epaselva. Sai-
rastumisriski on suurin henkililla,
joilla on jokin muu autoimmuunisai-
raus, kuten nuoruustyypin diabetes
tai keliakia. My0s limakalvojen kui-
vuus menopaussin jalkeen altistaa
valkojakalalle.

VOIKO SE TARTTUA IHMISELTA
TOISELLE ESIMERKIKSI
YHDYNNASSA?

Ei. Valkojakala ei tartu ihmisesta
toiseen. Valkojakald ei myodskaan ole
perinnéllinen.

KENELLE VALKOJAKALA
TYYPILLISIMMIN TULEE?

Valkojakala voi tulla yhta hyvin mie-
helle kuin naisellekin. Miehella tauti
ilmenee yleensi esinahan alueella.

MINKA IKAISILLA SITA ESIINTYY?

Tauti on yleisin vaihdevuosi-ikiisilla
tai sitd vanhemmilla naisilla. Valko-
jakalaa tavataan kuitenkin myos

nuoremmilla naisilla ja harvinaisissa
tapauksissa lapsilla.

MILLOIN ON SYYTA HAKEUTUA
LAAKARIIN?

Tilanne taytyy aina tutkia, jos
ulkosynnyttimissa on voimakasta
kutinaa, huonosti paraneva haava tai
poikkeava patti.

MITEN DIAGNOOSI TEHDAAN?

Ihottuman sijainnin ja ulkonéén pe-
rusteella. Epaselvissa tilanteissa koe-
pala voi olla tarpeen, mutta yleensa
sitd ei tarvita. Koepalan otto onnistuu
gynekologin tai ihotautiladkéarin vas-
taanotolla paikallispuudutuksessa.
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[BUMAX

Tietaa missa kipu on!

abletti / filmdragerad tablet!

_1 N kalvopadllysteinen t

[BUPROFEN.

1 tabletti sisaltad
400 mg ibuprofeenia.

1 tablett innehaller
400 mg ibuprofen

qna'..-alansﬂ?t -
enlinna * Tavaste
- MTnr 12871 Fl

Ibup rs)f?enla Kotimainen,
sisaltava edullinen

tulehduskipulaake. ja toimii!

Ibumax 400 mg kalvopaallysteiset tabletit. Vaikuttava aine: ibuprofeeni.
Tilapéisesti kuume- ja kiputiloihin, kuten nuhakuumeeseen tai influenssaan
liittyviin oireisiin, lihas- ja nivelkipuihin, paansarkyyn, reumasarkyyn,
kuukautiskipuihin ja hammassarkyyn. Aikuisille ja yli 20 kg painaville lapsille.
Varmista tuotteen soveltuvuus apteekista, jos saat astma- tai allergiaoireita
muista sdrkylddkkeistd, sinulla on vatsahaava, ruuansulatuskanavan
verenvuodolle altistava tila tai vaikea syddmen vajaatoiminta, oletraskaana
tai kdytat muita ladkkeitd. Ladkettd ei tule kdyttda raskauden viimeisen
kolmanneksen aikana. Tutustu huolellisesti pakkausselosteeseen. Itsehoitoldake.
Pakkauskoot 10, 20 ja 30 tabl. (06/2026)

|
|
TEHTY SUOMESSA
® J§ MADE IN FINLAND

MILLAISTA HOITOA LAAKARI MAARAA
VALKOJAKALAAN?

Ladkari maaraa yleensa vahvoja kortiso-
nivoiteita. Jos kortisonivoide ei rauhoita
ihottumaa, tulisi potilaan hakeutua iho-
tautilddkarin vastaanotolle selvittimaan
diagnoosia ja hoitoa.

VOIKO VALKOJAKALAA HOITAA
KOTIKONSTEIN?

Valkojakalan hoitoon kaytetaan vahvoja
kortisonivoiteita, joita saa vain ladkarin
madraamalla reseptilld. Jos kyseessa on
valkojakal3, tavalliset perusvoiteet tai kos-
teuttavat tuotteet eivat rauhoita tilannetta.

TOISTUUKO SAIRAUS HELPOSTI?

Kyseessa on krooninen vaiva, joka uusii
herkisti aika ajoin. Osa joutuu kayt-
tdmaan jatkuvaa yllapitohoitoa, kuten
vahvaa kortisonivoidetta kahtena iltana
viikossa, jotta tilanne pysyy rauhallisena.

VAATIIKO VALKOJAKALA SEURANTAA
PARANTUMISEN JALKEEN?

Oireettomassa tilanteessa seuranta ei ole
tarpeen. Ihottuma tulee tarkastuttaa gyne-
kologin vastaanotolla, jos tilanne aktivoi-
tuu eika rauhoitu kortisonilla tai potilaalle
tulee kroonisia haavaumia.

VOIKO JOKIN TIETTY ASIA TAI ELINTAPA
ALTISTAA VALKOJAKALALLE?

Kuivat limakalvot ja ika sekéd autoimmuu-
nitaudit altistavat valkojakalalle. Muuten
elintavoilla ei ole merkitysta.

MILLAISIA RISKEJA LIITTYY
HOITAMATTOMAAN VALKOJAKALAAN?

Hoitamattomaan valkojakaldan liittyy ko-
honnut ulkosynnyttimien syovan riski.

Limakalvolla oireilevat valkoiset tai
punavalkoiset muutokset ja krooniset
haavaumat on tiarkeéa tutkia, koska niihin
liittyy kohonnut sy6véan esiasteiden riski.
Varhaisessa vaiheessa todettu ulkosyn-
nyttimien esiastemuutos on yleenséa
kokonaan poistettavissa.

Asiantuntija: naistentautien ja synnytysten
erikoisldcikdri Satu Wedenoja, Terveystalo



Teksti NINA RITHIMAA Kuvitus NELLI AHOSOLA

VITAMIINI

2 x vitamiinikysymys

Milloin pelkkd
vesi ei riitd?

SILLOIN, KUN NESTEHUKKA
UHKAA. Runsas hikoilu esimer-
kiksi helteen tai rankan urheilu-
suorituksen takia saattaa aiheuttaa
nestehukkaa. Myos vatsatauti tai
kuumeilu voi johtaa siihen, ettei
pelkka vesi imeydy riittavasti.
lakkaat ja lapset ovat erityisesti
herkkié nestehukalle. Nestehukan
oireita ovat sekavuus, heikotus,
pyortyily, krampit ja pahoinvointi.

Pelkka vedenjuonti voi korjata
tilanteen, mutta usein tarvitaan
nesteen lisaksi myos elektrolyytteja
eli sokereita ja suoloja. Elektrolyytti-
valmisteita on saatavana seké ve-
teen sekoitettavina annosjauheina
ettd poretabletteina.

Pitddko syddnsairaan huomioida kalium?

KYLLA. Kalium on elintrkea kivennéis-

aine syddmen toiminnalle, ja sen tasapaino on
keskeisessa osassa sydansairauksien hoidossa.
Seka liika- ettd vajaasaanti heikentdd syddmen
toimintaa. Kaliumin riittava saanti laskee
verenpainetta, kun taas liian alhainen tai kor-
kea pitoisuus altistaa vakaville rytmihairicille ja
lihasheikkoudelle seki voi pahentaa sydan-
sairauksien oireita.

Sydéansairauksien hoidossa kaliumarvojen
seuranta on tarkedd, silla jotkin sydan-
sairauksien hoidossa kaytettavat ladkkeet
voivat joko laskea tai nostaa kaliumarvoja.
Kaliumlisa voidaan maarata, jos tutkimuk-

sissa todetaan kaliumin puutos. Oikea annos
tarkistetaan aina verikokeella, ja 1adkéri antaa
ohjeet kaliumlisan kayt-
t66n. Omin pain kalium-
valmisteita ei koskaan
pida kokeilla. Aikanaan
kuuriluonteiseksi maa-
ratty annos ei myodskain
saa jadda pysyvaksi ilman
ladkéarin maaraysta. Asiantuntiia
Osasta reseptilla maara- ANNA SIIPILEJHTO
tyistd kaliumvalmisteista proviisori,
on nykyaan mahdollista Tapuli Apteekki,
saada Kela-korvaus. Helsinki
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Farmaseutti Elias *

Rantasen tyopaikka -
Tammedica Apteekki
sijaitsee Tamp
yliopistollisen sai-
raalan paaaulassa,
~ kahvilan ja kios|

Vi r&.‘i

Farmaseutti Elias Rantasen tyo
Tammedica apteekissa vie toisinaan
my0os sairaalan puolelle.

Teksti VIRPI EKHOLM Kuvat RIINA PEUHU
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PAIVA AVAINAPTEEKISSA

KLO 8.00 Tulin kavellen t6ihin Tammedica Apteekkiin,
joka sijaitsee Tampereen yliopistollisen sairaalan eli
Taysin padaulassa.

Kun Tammedica avattiin vuonna 2018, se oli Suomen
ensimmainen yksityinen apteekki, joka toimi sairaalan
tiloissa. Nykyisin apteekkeja 16ytyy monista muistakin
sairaaloista.

Suurin osa asiakkaistamme on sairaalan potilaita,
jotka poikkeavat ostamaan taalta ladkkeensa ennen
kotimatkaa. Lisaksi asiakkaina kay paljon sairaalan
henkilékuntaa.

Aloitan tdnaan tyot koulutuksella. Perehdyn haavojen
hoitoon ja Kelan ohjeeseen maksusitoumuksista.

"ASIAKKAIDEN NEUVOMINEN ON TYGSSA PARASTA”

KLO 9.00 Niin aamulla asiakkaita on vahan, joten
minulla on aikaa jarjestelld hyllyja. Tarkistan erityisesti
omat vastuuhyllyni, joilla on vatsa- ja allergialddkkeet.

Seuraavaksi toimitan ladkkeita reseptitiskissa ja pal-
velen asiakkaita itsehoidon puolella.

Apteekkiin poikkeaa rouva, joka on kaynyt sairaalassa
magneettikuvassa ja verikokeessa. Katsomme yhdessa
hénelle sopivat haavanhoitotarvikkeet, ja neuvon hanta
niiden kaytossa. Asiakas on tyytyviinen siihen, etta sai
palvelun helposti meiltd, eikd hénen tarvinnut ldhtea
kaupungille etsimaén apteekkia.

Taysissa toimii Sydansairaala, jossa hoidetaan esi-
merkiksi syddankohtauksen saaneita potilaita. Toisinaan
meilla kay asiakkaita, jotka eivat ole koskaan ennen
kayttaneet sdannollisia ladkityksid, ja nyt heille on
yhtakkid maaratty iso méara eri tavoin vaikuttavia
sydan- ja verisuoniladkkeita.

Elias Rantanen on tyoskennellyt Tammedica apteekissa viisi
vuotta. “Tama on rauhallinen, lintukotomainen paikka.”

Kéyn néiden asiakkaiden kanssa tarkasti lapi heille
madratyt ladkkeet ja miten niitd tulisi kayttad. Suositte-
len heille usein dosettia, joka helpottaa monen saannol-
lisen ladkkeen muistamista.

"TYOT VIEVAT MY0GS SAIRAALAAN”

KLO 10.45 Otan karryt mukaani apteekin takahuo-
neesta ja ldhden niiden kanssa sairaalan puolelle.
Tekonivelleikkauksesta toipuvat potilaat voivat tilata
kotiutusladkkeensia suoraan apteekistamme. Nytkin vien
tilattuja 1adkkeitd ja otan vastaan uusia ladketilauksia.

KLO 12.00 Ruokatauon jalkeen jatkan t6ita resepti-
tiskissa. Syopdosastolta kotiutuva asiakas poikkeaa
apteekkiin ostamaan ladkkeitaan.

Kun asiakas on sairastunut vakavasti, tilanteeseen
liittyy usein huolta ja hitaa. Pyrin aina omalta osaltani
tukemaan heitd hoidon onnistumisessa ja kohtelemaan
heitd ammatillisesti ja asiallisesti, ilman kiiretta.

KLO 13.00 Siirryn tunniksi téihin apteekin itsehoito-
puolelle, jonka jalkeen jatkan reseptintoimitusta. Ohessa
jarjestelen uusien avainasiakkaiden liittymislomakkeita.

Orvokki Jarvinen poikkesi saattajansa Helge Jarvisen kanssa
apteekkiin ostamaan haavanhoitotarvikkeita. Hinen mieles-
tadan on mainio juttu, etta apteekki palvelee asiakkaita sairaa-
lan yhteydessa.
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VALMISTETTU
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MONIVAIKUTTEISIN

hormoniton ratkaisu
intiimikuivuuteen
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MEMBRASIN®

WITHL T CHEAMS

MEMBRASIN®

Naturlig aterfuktning fér intim torrhet

Hartural
Motsturizing

Waginal Cream \'E
1 |.
#._. MEMBRAS &
Nt
VAGINAL VITALTY CREAM | 0ml 30m CE 0831

Lievitté vaginan ja intiimialueen kuivuutta sy [t
* Lindrar larrﬁeti underlivet | Hormanfri I u:"."‘..:‘-'.'.'i“’.
| &

Kotimainen, kliinisesti tutkittu
Membrasin® Moisture on hormoniton,
tyrniéljypohjainen apteekkisarja intiimi-

alueen ja limakalvojen kuivuuden hoitoon.

Sarjaan kuuluvat ravintolisa ja ematin-
voide* tukevat limakalvojen luonnollista
kosteustasapainoa seka sisdisesti ettd
ulkoisesti. Yhdesséa ne tarjoavat koko-
naisvaltaisen ja hyvin siedetyn ratkaisun
intiimihyvinvoinnin tukemiseen.

Osta omasi apteekista ja lue lisaa:

membrasin.fi

MEMBRASIN®

NEVER A DRY MOMENT.

*CE-merkitty laakinnallinen laite. Valmistaja Aromtech Oy.

Elias Rantanen vie kotiutusldaakkeita tekonivelleikkauksesta
toipuville potilaille ja kirjaa ylos uudet laaketilaukset.

Vaikka toimimme sairaalan tiloissa, olemme yksi-
tyinen apteekki, josta asiakkaat ostavat ladkkeita ja
muita tuotteita kaytettavaksi kotona. Taysissa toimii
lisaksi sairaala-apteekki, joka toimittaa ladkkeita
osastojen kayttoon. Joskus ndima menevit asiakkailla
sekaisin.

"PIDAN TYOSSANI IHMISTEN AUTTAMISESTA”

KLO 15.00 Asiakas kdy noutamassa apteekista
lapsettomuushoitoladkkeitd. Osa niista on sailytettava
jadkaapissa, ja asiakas onkin ottanut mukaansa
kylmaélaukun, silld hanelld on yli tunnin kotimatka.

Taysin yhteydessa toimii seka julkinen etta yksi-
tyinen lapsettomuusklinikka. Jalkimmaisessa kay
asiakkaita myo6s ulkomailta. Itsekin olen palvellut
asiakasta, joka oli matkustanut hoitoon Yhdysvalloista
asti. Meiltd asiakkaat saavat yleensa heti mukaansa
hoidoissa kaytettaviat ladkepistokset. Ladkari ja hoitaja
antavat usein sairaalan osastolla varsinaisen pisto-
ohjeistuksen, mutta olemme aina valmiita neuvomaan
ladkkeen pistamisess3, jos asiakas niin haluaa.

Mukava tydporukka auttaa jaksamaan tydssa. Meil-
14 on erittdin hyva tydyhteiso, jossa on aina tarjolla
apua ja tukea.

KLO 16.00 Tyovuoroni loppuu ja matkustan kirjaston

kautta kotiin ratikalla. Tyopaiva oli rauhallinen mutta
oikein mukaval!
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Pegulos

Ummetuksen hoitoon

ratith'arm Ve 17,47 46
Pegulos 12 g

macrogol. 4000

20 x 12 g e

Jouhe oraskiliugstn varten, prnospiessi
Pulvar fill oral lasaing, dospdne:
Upimitiksesn ji Ulostakgveruman
pehmestimisesn

Vi farstoppning oeh uppmluknng

av intpred avtArng

ratiopharm.fi

Pegulos 6 g ja 12 g jauheet annospusseissa oraaliliuosta varten on tarkoitettu ummetuksen hoitoon aikuisille ja yli 2-vuotiaille seka kuivuneen, suolessa
pitkaan olleen ulostekovettuman pehmentémiseen yli 12-vuotiaille. Alle 8-vuotiaille lapsille 6 g annospussit. Ei alle 2-vuotiaille. Vaikuttavana aineena
on makrogoli 4000. Valmisteen voi sekoittaa haluamaansa kylmaan tai kuumaan juomaan. Erikseen pakatut jauhepussit ovat katevat kayttaa. Ala kayta
Pegulosta, jos olet allerginen makrogolille, sinulla on suolenseindman rakenteellisesta tai toiminnallisesta viasta johtuva tukkeuma, puhkeama suolen
seindmassa, vakava tulehduksellinen suolistosairaus tai vatsakipuja, joiden syytd ei tiedetd. Jos oireesi jatkuvat kahden viikon kayton jélkeen, ota yhteys

|&&kariin. Tutustu pakkausselosteeseen ennen valmisteen kéyttoa. Itsehoitolaake. Markkinoija: Teva Finland Oy. *ltselaékitys. K&ypa hoito -suositus. Suo-
malainen Laakariseura Duodecim, 2024. MULTI-FI-01453 04 26

ratiopharm

Laadukkaita laikkeits edullisesti




Maaraavatko
peraaukon vaivat
tahtisi?

ActiProct

Helpottaa kutinaa
ja arsytysta

Nopea viilentava
vaikutus

ActiProct Geeli on CE(0481)-
merkitty ladkinnéllinen laite.

Valmistaja: YouMedical B Tee arjesta sinulle istuvaa.

FI-ACT-2026-03-05

karo actiPRQCT"



TIEDE

LOylyista
isavuosia

Saunominen suojaa sydantgd, parantaa unta, tarjoaa
yhteisollisyytta ja pidentaa ikaa. Uuden tutkimuksen
mukaan saunan lammadossa kehon puolustus terastaytyy.

Hyva uni ja
parempi mieli

LAMPOALTISTUS, kuten

sauna tai kuumat kylvyt, saattaa
auttaa masennuksessa. Tuoreen
yhteenvedon mukaan hyodyt eri
tutkimuksissa olivat pienida mutta
johdonmukaisia, ja muutos nakyi
joskus jo parissa viikossa. Unikin

parani ja kivut vahenivat.

Liikunnan
jéalkeiset
l6ylyt tekeuvdit
erityisen hyvdd
verenkierrolle.

Teksti ANNA TOMMOLA Kuva GETTY IMAGES

Yhteisollisyys
kivaa, tuijotus ei

TUTKIMUKSESSA
loylyttelijat ovat usein miehis,
joten ruotsalaistutkijat halusivat
selvittaa erikseen naisten
saunakokemuksia. Kyselyssa
384 naista kuvaili saunomisen
terveyshyotyja mutta myos
tunnetason palautumista, hetkeen
pysahtymista ja yhteisollisyytta.
Ikavina puolina mainittiin tuijotus
tai kehojen kommentointi
julkisissa saunoissa.

Puolustus
valpastuu

SUOMALAISISTA yli
puolet saunoo ainakin
kerran viikossa, noin viisi
prosenttia lahes paivit-
tain. Meilta onkin 16ytynyt
himosaunojia tutkittaviksi.
On havaittu, etta saunojilla
on alhaisemmat tulehdus-
arvot ja pidempi eldma.
Saannollinen saunominen
alentaa verenpainetta,
lisda joustoa suonissa ja
pienentda sydantautiris-
kia — etenkin, kun saunoo
lilkkunnan jalkeen.

Monia terveyshyotyja
voi selittda se, ettd sauna
vahvistaa immuunipuo-
lustusta. Professori Jari
Laukkasen johtama
[td-Suomen yliopiston
uusi tutkimus osoitti, etta
puolen tunnin saunominen
pikku valivilvoittelulla lisda
tilapaisesti valkosolujen
madrad veressa. Niiden
jaksottainen vapauttami-
nen varastoista on elimis-
ton tapa tarkkailla taudin-
aiheuttajia.
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APTEEKIN HYLLYLTA

Miten haava
kannattaa puhdistaa?

L}
luunﬂ@ 100l
*lkegtinans Titse 5
Ardagptss 100 mi o ;
Beticapiirion ulhi
Q‘ Eikirvele  Alisegisk e
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ELINA HELKAMAKI-TAMMELIN
farmaseutti,
Saarijéirven apteekki

Thorikot, repedmit, palovammat ja niin kutsuttu asfaltti-
ihottuma erittavat yleensa verta ja kudosnestetta. Tasta
syysta eritettd imeva sidos on vaihdettava riittdvan
usein ja seurattava paranemisen etenemistd. Jos sidos
tarttuu haavaan, sen poistaminen ja vaihtaminen voi
olla kivuliasta.

Ratkaisu on silikoninen haavaan tarttumaton verkko-
sidos. Se asetetaan suoraan ihorikon paille niin, etta
sen reunat ulottuvat pari senttia terveen ihon puolel-
le. Padlle asetetaan imevat sidokset, jotka kiinnitetaan
kiinnitysteipilla tai rullaharsolla. Silikoniverkko tarttuu
hellasti terveeseen ihoon takertumatta haavaan tai
peittosidoksiin. Padllisen sidoksen voi vaihtaa poista-
matta silikoniverkkoa, minka ansiosta sidoksen vaihto
ei satu niin paljon. Ihovaurio paranee nopeammin ja
arpien syntyminen vahenee, kun sidosta vaihtaessa rupi
ei vahingossa irtoa tai paranemassa oleva iho ei mene
uudelleen rikki. Silikoninen haavalevy on leikattava ja
kertakéyttdinen, mutta sita voi pitda paikoillaan useita
péaivid haavan tilanteesta riippuen.

Mélnlycke Mepitel One 5 x 7,5 cm, 2 kpl, 16,45 € (8,23 €/kpl).
Lapindkyva silikoniverkkosidos vahentaa kipua. Kadyttdaika jopa
2 viikkoa. Valmistettu Suomessa.
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HANNA HEIKKILA
Proviisori,
Apteekki 51

Tekeville sattuu ja haavoja syntyy keittidssa,
urheiluharrastuksissa, luonnossa ja ties missa. Ensi-
apuna verenvuoto tyrehdytetadn painamalla haavaa
puhtaalla siteelld. Jos haava on syvé, saattaa se vaatia
ladkarikéynnin ja tikit. Pinnallisen haavan hoito onnis-
tuu kotikonstein.

Pinnallisen haavan ensimmainen hoitotoimen-
pide on puhdistus. Mikéli puhdasta vettd ei ole saata-
villa tai infektoitumisriski on suuri, puhdistukseen voi
kayttaa antiseptistd haavanpuhdistusainetta. Sellainen
on suositeltavaa etenkin pienen haavan, naarmun tai
ihovaurion kohdalla. Hiekan, lasinsirujen ja muiden
vierasesineiden poistamiseen voi kayttad apuna pinset-
teja tai pehmeda hammasharjaa.

Haava suojataan puhdistuksen jalkeen hengittaval-
14 siteelld. Haava-alue tulee pitdd kuivana muutaman
vuorokauden ajan. Suojasidosta vaihdetaan paivittain
tai siteesta riippuen harvemmin. Haavaa ja sen para-
nemista on syyta tarkkailla. Pieni madra markaeritetta
ei vaadi vedella suihkuttelua ja siteen vaihtoa kum-
mempia hoitotoimenpiteitad. Jos haava-alue punoittaa ja
kuumottaa huomattavasti, on syyta kayda nayttamassa
haavaa ladkarille.

Asept-suihkepullo 100 ml, 4,90 € (49,00 €/l). Suihke rauhoittaa myds
hydnteisten puremat ja auringonpolttaman ihon.

Miten estan haavan
tarttumisen vaatteisiin
tai haavasidokseen?

#

"

%

Kuvat Piia Arnould



Miten edistan rakon
paranemista?

TIIA PITKANEN
farmaseutti,
Kontulankaaren apteekki

Helpoin tapa selvitd rakoista on ehkaista niiden
syntyminen. Kuivat jalat seka hyvin istuvat jalkineet
ja sukat, jotka estavat liialliset paineen ja hankauksen
ongelma-alueelle, ovat ensisijaisen tarkeét.
Ongelma-aluetta voi my0s suojata ennaltaehkiise-
vasti rakonestopuikolla tai suojaavalla ja painetta
lievittavalla rakkolaastarilla.

Jos rakko kuitenkin padsee muodostumaan, hoito
kannattaa aloittaa mahdollisimman pian. Rakko
muodostaa ihokerrosten valiin kudosnestekuplan,
jonka on tarkoitus suojata alempia ihokerroksia
suuremmilta vahingoilta. Rakkoa ei siis kannata omin
pain puhkaista, vaan suojata se ulkoisilta arsykkeilta
hydrokolloidisella rakkolaastarilla.

Hoitava rakkolaastari asetetaan puhtaalle, kuivalle
iholle ja pidetddn paikallaan useamman paivan ajan.
Pahimmassa tapauksessa rakon iho voi revets, jolloin
alue on puhdistettava huolellisesti tarpeeksi usein
infektioriskin valttamiseksi. Rikkonaiselle rakolle on
syyta kayttaa helposti poistettavaa haavasidosta tai
laastaria, jossa on hydrogeelinen haavatyyny.
Salvequick Blister Natural Healing -rakkolaastari 3 kpl, 14,95 €
(4,98 €/kpl). Sisaltaa tulehdusriskia pienentdvad, luontaisesti

antibakteerista ladkinnallista laatua olevaa hunajaa.

Tuotteiden hinnat ovat Avainapteekkien keskimaaraisia hintoja lehden

painoonmenopadivadnd. Tuotteet ovat CE-merkittyja ldaakinnallisia laitteita.
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AniPlax®

Entsymaattinen hammastahna koirille

AniPlax on uudentyyppinen koirien
hammastahna, joka ehkaisee plakin
muodostumista ja edistdd suun terveytta.

Tahna sisaltaa kuusenpihkan luonnollisia,
antimikrobisia ainesosia seka kolmen
entsyymin yhdistelman, joka auttaa
hajottamaan plakkia.

v/ Ehkiisee tutkitusti plakin
muodostumista

v/ Rauhoittaa suun limakalvoja

v/ Maukas kanan maku

v/ Valmistettu Suomessa
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Magnesium In Strong

Magnesiumvoide lihasten hyvinvointiin.

Paikallisesti vaikuttava voide rauhoittaa ja
rentouttaa vasyneita lihaksia ja lievittaa
lihasten jaykkyytta ja kramppeja.

Lihaskramppefhin ja lhasarkuuteen
Fae muskalkramper sch muskelSmbiet

Magnesium In

magnesiumvoide/magnesiumkram

iumvoide/mag

Magnesium In

CE-merkitty ladkinnallinen laite

WS:aIlne Valmistaja: Fysioline Oy

NYT AKKIA APTEEKKIIN
ARTHROA HAKEMAAN.

KUMARTAISIN,  *¢ /
JOSVOISIN, — -
J MUTTA SATTUU! Sl 5

Nivilten hyvinveintiin I
Friimjar ladarmas valmaende £

ARTHRC S

I

/..
%
Cl

Ravintoliss™ CE-merkitty laakinnallinen laite m

Arthro Nivelvoiteen viilentava vaikutus tuntuu heti ja

[ J [ J
Hel pOta n IVelteSl nivelkivun tunne, kuumotus ja turvotus helpottuvat.
a rkea koti ma isi l Ia Rustovalmiste Arthro Caps tukee nivelten hyvinvointia*

Se sisdltad mm. glukosamiinia, kondroitiinia, C-vitamiinia

Arth ro-tuotteilla ja hyaluronihappoa.

*C-vitamiini edistda normaalia kollageenin muodostumista rustojen normaalia toimintaa varten.

**Ravintolisa ei korvaa monipuolista ja tasapainoista ruokavaliota eika terveita eldméntapoja.

www.art h ro.fi Suositeltava vuorokausiannos: 3 kapselia.



TASMATUOTE

HELLEPAIVAN ELEKTROLYYTIT
Juomajauhe sisdltda vitamiineja, elek-
trolyyttejd, fruktoosia ja makeutusainetta.
Annospussit on helppo pitdd mukana,
ja ne sopivat nautittavaksi lampimina
kesépéivina tai tyopdivan aikana. Tuote
on vahikalorinen ja vegaaninen.
Movex Elektrolyyttijuomajauhe Energy 20 kpl,
12,40 € (0,62 €/kpl). Ravintolisa.

HELPPOKAYTTOINEN
PUNKKILASSO
Punkinpoistajalla on helppo irrottaa
punkki ja sen sahalaitainen imukérsa.
Lenkki asetetaan punkin yli ja tiukasti 14-
helle ihoa. Lenkkia kierretddn 360 astetta

ja punkki irroitetaan kokonaisena.
Trix Punkkilasso 14,30 €.

Kuva Getty Images

Kesan
tarkeimmat apurit

Lomalla ei kannata luottaa tuuriin, vaan pakata

HYTTYSKARKOTE mukaan asianmukaiset apteekkivarusteet.
VAATIVIIN OLOSUHTEISIIN . . . o
Erittéin tehokas karkote hyttysié ja muita Elektrolyytit, punkinpoistaja ja hyttyskarkote
hyonteisia vastaan. Tuotteen vaikuttava T = ; ; e
aine 50 % DEET antaa pitkakestoisen p|t§1v§1t. k?san pienet vas'tukset lmtolla,' elkg helle
suojan myos vaativissa olosuhteissa. Ja inina varasta huomiota lomanautinnoilta.
Soveltuu yli 17-vuotiaille.
Hyttysdssa+ 70 g, 11,50 € (164,29 €/kg). Teksti OUTI HAMARA

Tuotteiden hinnat ovat Avainapteekkien keskimaaraisia
hintoja lehden painoonmenopadivana.
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Avain AVAIN-
BONUS
JOPA 5 o

KOKO PERHEEN KIPU- JA KUUMELAAKE

Ostoksista
Avainbonusta!

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

AVAINBONUS HETI KASSALLA

Ostot kalenterivuodessa  Avainbonus-%

50-100 € 1%

_ 101-200 € 2%

g ; 1 201-300 € 3%

301-500 € 4%

. | > 500 € 5%

. Pmmx PARANAX

= Ostokertymaa kartuttavat Avainasiakkaan ilman
g# FORTE 1000 m3 JUNIOR 250 my ﬂap 500 mg reseptid tehdyt ostokset, jotka eivit ole laikKeité.

0 \I |
i

tabltir _ 2 Avainbonusta saa kaikista normaalihintaisista
tuotteista, jotka eivét ole laakkeita.

Avainbonus on apteekkikohtainen. Ndissd apteekeissa on
. Avainbonusjdrjestelmén sijaan kdytossa S-Etukortti:
paracetamal. Apteekki 51 Helsinki, Apteekki Stella, Forssan vanha apteekki,

racatamol.
nwﬁ Kipuun ja kuumees |[ paracalamcl, Tilapiiseen Kiguun ja huumeesean Hakamaen apteekki, Hyllykallion apteekki, Joensuun Keskusapteekki,
Mot tlfalg vk kvl | Kipuun ja Mot gk ot Kirkkonummen uusi apteekki, Koivu Apteekki, Koskikaran apteekki,

" Mot tilfalig vark och feber Kouvolan Salpa apteekki, Kuopion toriapteekki, Linnanportin apteekki,
Loimaan apteekki, Nokian Harki apteekki, Nousten apteekki,

Porin Tikkulan Apteekki, Pyhan Henrikin Apteekki, Padskylahden apteekki,
Salpausseldn apteekki, Suoraman apteekki, Saaksjarven Apteekki,
Teiskon Apteekki, Uudenkaupungin Uusi apteekki.

Avainapteekit pidattavat oikeuden mahdollisiin muutoksiin.

Vahvuus
1000 mg

Kotimainen
parasetamolia 2| 8] |3
sisaltava laake H= 6| 4 ~

TEHTY SUOMESSA
MADE IN FINLAND

lapsille ja aikuisille. o 8|9 2|5

€]

LAKTOOSITON | GLUTEENITON | SOKERITON '-'Hﬂ'ﬂﬁlﬂ; 9 6

Paramax Junior 250 mg, Paramax Rap 500 mg ja Paramax Forte 1000 mg tabletit. Vaikuttava aine: 3 1 2
parasetamoli. Tilapdisesti kuumeen alentamiseen seka lievien ja kohtalaisten kiputilojen oireenmukaiseen
hoitoon aikuisille ja vdhintaan 3-vuotiaille 17 kg painaville lapsille. Alle 3-vuotiaille ja jatkuvaan 9 5 4 2
kayttoon vain ladkarin ohjeen mukaan. Annostus aikuisille ja yli 12-vuotiaille (>40 kg) lapsille 500 mg
- 1000 mg 4-6 tunnin vdlein 1-3 kertaa vuorokaudessa. Alle 40 kg painaville lapsille kerta-annos 15
mg/painokilo 4-6 tunnin valein korkeintaan 3 kertaa vuorokaudessa. Kaanny lddkdrin puoleen, ellei
olosi parane 3 péivan kdyton jalkeen tai se huononee. Muita parasetamolivalmisteita ei tule kdyttda
samanaikaisesti. Varmista tuotteen soveltuvuus itsellesi apteekista, etenkin, jos sinulla on maksa- tai
munuaissairaus, vakava infektio, heikentynyt ravitsemustila tai kdytat muita laakkeita tai alkoholia. Tutustu
huolellisesti pakkausselosteeseen. Itsehoitolddke. Pakkauskoot Paramax Junior 10 tabl. Paramax Rap 500
mg 10, 20 ja 30 tabl. Paramax Forte 1000 mg 5, 10 ja 15 tabl. (06/2026) 56 | AVAINAPTEEKIT

Sudokun ratkaisu julkaistaan netissa osoitteessa

avainapteekit.fi.
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Ristikon ratkaisu julkaistaan netissa osoitteessa avainapteekit.fi/info. Laheta ratkaistu ristikko 20.8. mennessé osoit-
teeseen Avainapteekit/Ristikko 4, PL 18, 00089 Sanoma. Liitd mukaan nimesi, koko osoitteesi, puhelinnumerosi ja
sahkopostiosoitteesi. Voit myos tayttaa vastauslomakkeen osoitteessa avainapteekit.fi/info. Kaikkien ristikon ratkais-
seiden ja vastanneiden kesken arvotaan tuotepalkinto.
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MAINOS

Sakkaako suolistossa?

Hyvinvoiva vatsa tuntuu kehossa, mutta usein myos mielessa.
Siksi vatsan rauha on mielenrauhaa. Uusi ravintolisd voi auttaa
tukemaan suoliston tasapainoa ja vatsan hyvinvointia.

pamadraiset tuntemukset vatsassa voivat kertoa siitd, etta
jokin sakkaa ruoansulatuksessa. lhmisen suolistossa elaa
noin puolitoista kiloa bakteereja. Parhaassa tapauksessa
hyvét, neutraalit ja haitalliset bakteerit ovat tasapainossa
keskenddn. Ne auttavat elimistdad esimerkiksi pilkkomaan
hiilihydraatteja ja tuottavat vitamiineja. Mutta kun tama tasapai-
no heilahtelee, voi vatsa reagoida.
Vatsan hyvinvoinnin kannalta elintavat ovat keskeisessa roo-
lissa. Kannattaa siis pitdd mielessa seuraavat asiat:

e Vatsa kiittda kuiduista. Kasviksia ja taysjyvaviljoja tulisi pyrkia
sydmaan jokaisella aterialla.

e Pitkat ateriavalit rasittavat vatsaa. Saanndllinen ateriarytmi ja
pienet vadlipalat tukevat arjen hyvaa oloa.

e \lesi on vatsan ystdva. Riittava nesteytys muun muassa tukee
aineenvaihduntaa.

e Stressi on vatsan vihollinen. Yrita tunnistaa arjessa kuormitta-
via asioita, joihin voit puuttua; riittdva lepo, palautuminen ja
stressinhallinta tukevat kokonaisvaltaista hyvinvointia.

VOIKO VATSAN HYVINVOINTIA TUKEA RAVINTOLISALLA?

Tasapainoinen arkirytmi ja sdannolliset elaméantavat tukevat siis
vatsan ja suoliston hyvinvointia. Pienillakin muutoksilla voi par-
haimmillaan olla suuria vaikutuksia.

Maitohappobakteerien sddnndllistd kayttdoa tukemaan on
kehitetty uusi Rela + Vatsan tasapaino -ravintolisa. Se sisaltaa
laadukkaiden maitohappobakteerikantojen lisaksi kalsiumia ja
piparminttua, jotka tukevat vatsan ja suoliston hyvinvointia.'?
Valmistetta on hyva kdyttaa vahintaan yksi kuukausi kerrallaan.

1) Piparminttu tukee ruoansulatusta ja vatsan
normaalia toimintaa seka auttaa rentouttamaan
vatsaa ja suolistoa.

2) Kalsium edistda ruoansulatusentsyymien
normaalia toimintaa.

PIPARMINTTU JA KALSIUM TUKEVAT RUOANSULATUSTA JA
VATSAN TOIMINTAA

Ravintolisa ei korvaa puutteellista ruokavaliota, mutta se tdy-
dentda ravintoaineiden saantia ja ndin tukee hyvinvointia. Kak-
si kapselia paivdssa tyhjaan vatsaan aamutoimien yhteydessa
kadynnistaa paivan.

Kapseli sisdltda piparminttudljyd, joka tunnetaan erityisesti
vatsaa rentouttavasta ominaisuudestaan. Piparminttu auttaa
edistdimddn vatsan toimintaa, tukee ruoansulatusta ja auttaa
rentouttamaan suolistoa.’

Kalsium on tuttu luuston vahvistamisesta, mutta silld on
tarked rooli my6s vatsan toiminnassa.? Se edistaa ruoansula-
tusentsyymien normaalia toimintaa, eli ruoan hajottamista pro-
teiineiksi, hiilihydraateiksi ja rasvoiksi. Kun ruoansulatus toimii,
voi arkikin tuntua kevyemmalta.

TASAPAINOA VATSALLE, TUKEA RUOANSULATUKSEN JA SUOLIS-
TON HYVINVOINNILLE ">

Rela + Vatsan hyvinvointi -ravintolisan sisaltdmat piparminttu ja
kalsium tukevat ruoansulatusta ja vatsan normaalia toimintaa.

Tuote sisaltaa Lacticaseibacillus rhamnosus SP1- ja Bifidobac-
terium lactis BLC -maitohappobakteereita, kalsiumia ja pipar-
minttu-uutetta. Tuote on vegaaninen, maidoton, laktoositon ja
gluteeniton. Yksi pakkaus sisdltad kuukauden annoksen.

Vaikka piparmintulla on tutkittuja positiivisia terveysvaiku-
tuksia, sen kayttoa tulee valttaa, jos karsii esimerkiksi maksasai-
rauksista tai sappiteiden sairauksista.
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RAKKAUDESTA LAIJIIN

*Jos haluan juosta
reippaampaa tahtia,
tarjoan ruean
Kaislalle vasta
lenkin jalkeen. Nain
askel kotiinpdin
on huomattavasti
vikkelampi.”

Apteekkari
Hanna Yla-Rautio
MISSA?
Mukkulan apteekki
HARRASTUS
Koiralenkit

“"Koira toi lenkkeihin vipindad”

OLEN HARRASTANUT juoksua noin viisitoista vuotta,
joista ensimmaiset kymmenen juoksin ilman koi-

raa. Koira toi lenkkeihin vauhtia ja vipinda. Kaytan
Kaislalla vetovaljaita, jotka kiinnitan lantiolleni. Kadet
jaavat vapaaksi rytmittimaén juoksua, ja voisin
vaittaa, etta valjaat vaikuttavat positiivisesti myos
juoksuasentoon.

KAYMME LENKILLA kolme kertaa viikossa. En ole aa-
muihminen, mutta jos menen iltavuoroon, kéayn lenkilla
aamulla ennen toihin ldhtéa. Aamulenkin hyva puoli on
se, ettd loppupaivian voi ottaa rennosti.

Juoksu on minulle stressin hallintaa. Kuuntelen aina
musiikkia, koska en halua kuunnella l1adhatystani.
Pitkilla lenkeilld vesipullo kulkee katevasti Kaislan val-
jaissa. Kaisla juo jokaisesta ojasta ja lammikosta ja kay
uimassa noin viisi kertaa jokaisen lenkin aikana.

OLEMME JUOSSEET paljon yhdess3, joten tunnemme
toistemme tahdin. Kun Kaisla saa vainun, se voi hypata
akisti tielta ojan yli pientareelle. Mind hyppéaan peras-
sd. Lenkilla tormaamme harvoin ihmisiin, mutta taalla
Karkolassa liilkkuu ilveksid, peuroja ja hirvia. Lahestyvat
autot nden Kaislan korvien ja kuonon asennosta, mika
on hyvd, koska musiikin ja soratien rapinan yli en valt-
tamatta kuule niita.

ALOITIN JUOKSUN kolmikymppiseni ja jain melkein
heti koukkuun. Juoksussa kehitys on alussa todella nopeaa,
mika on hyvin palkitsevaa. Intervalliharjoittelu tulee mu-
kaan koiran kanssa automaattisesti. Valilla vauhti on kova
ja valilla mennién hitaammin tai pysdhdytaan haistele-
maan. Lenkin jalkeen olo on lahes poikkeuksetta mahtava.

Teksti LEENA LUKKARI Kuva TOMMI MATTILA

AVAINAPTEEKIT | 59



APTEEKISTA.

CALSORIN,
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ja VITA CALSORIN
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LUUSTOSI TUKENA LAPI ELAMAN"

“Kalsium on tarpeellinen luuston pysymiselle normaalina. D-vitamiini edistaa luiden
pysymistd normaaleina. RAVINTOLISA. Calsorin on Orion Oyj:n rekisteroity tavaramerkki.
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