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Oikuttelevaa vatsaa voi
yrittdé rauhoittaa oikeanlai-
sella kuidulla. Vi-Siblinilla
lisdat helposti kuitua ruoka-
valioosi.

spagulansiemenkuoresta
koostuva Vi-Siblin tasa-
painottaa sekd kovaa et-
4 10ysaa vatsaa. Se sisal-
t&& runsaasti geeliytyvaa kuitua,
joka pystyy sitomaan nestetta jo-
pa 40 kertaa painonsa verran.
Turvonneesta kuidusta syn-
tyva kasvilimamassa muodostaa
voitelevan kerroksen. N&in Vi-
Siblin kykenee tasapainottamaan
|6ysé&a vatsaa ja toisaalta helpot-
tamaan liian hidasta vatsaa.

ORANSSI VAI SININEN PAKKAUS?

Oletko huomannut, ettd Vi-
Siblinia on kahdenlaista?

Oranssista pakkauksesta |6y-
tyva Vi-Siblin on makeutettu sak-
karoosilla, joka sopii kaytettavak-
si herkkéavatsaisille suositellus-
ta FODMAP-ruokavaliossa. 1 an-
nos (6 g) Vi-Siblinia sisaltaa:

v 3,66 g ispagulansiemen-
kuorta sekd apuaineina 2,26 g
sakkaroosia ja natriumkloridia.

Sinisen pakkauksen Vi-Siblin
S on makeutettu sorbitolilla, jota

ei suositella FODMAP-ruokava-
liota noudattavalle. 1 annos Vi-
Siblin S:33 (4 g) sisaltaa:

v 3,52 g ispagulansiemen-
kuorta seké apuaineina 0,44 g
sorbitolia ja natriumkloridia.

Molemmat Vi-Siblinit ovat
gluteenittomia.

HOITO JA ANNOSTUS
Vi-Siblin-hoito aloitetaan yh-
delld annoksella vuorokaudessa.
Annostusta suurennetaan véhi-
tellen, kunnes toivottu vaikutus
saavutetaan, tavallisesti 1-3 pai-
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van kuluttua. Tamén jalkeen an-
nostusta muutetaan niin, etta
vaikutus sailyy. Jos on erityisen
herkkavatsainen, annostusta tu-
lee suurentaa hyvin hitaasti as-
teittain 1-2 viikon aikana.

VAIHTOEHTOISIA TAPOJA NAUTTIA
VI-SIBLIN-ANNOS

Vi-Siblin nautitaan sekoitta-
malla yksi annosmitallinen/an-
nospussillinen rakeita véhintdan
110ml:aan (noin lasilliseen) vetta
tai muuta juomaa kuten hedel-
mamehua.

Jos koet, ettd Vi-Siblin-an-
nos on hankalaa nauttia juomal-
la, voit sekoittaa sen myds ruo-

Oranssi Vi-Siblin on makeutettu
sakkaroosilla, joka sopii kaytettavaksi
FODMAP-ruokavaliossa.

Sininen Vi-Siblin S on makeutettu
sorbitolilla, jota ei suositella FODMAP-
ruokavaliota noudattaville.

kaan (esimerkiksi puuroon, viiliin,
smoothieen) tai sirotella sen kiin-
teédn ruoan péélle, kunhan nau-
tit sen yhteydessad myds vaadit-
tavan maaran nestetta (110 ml).

Vi-Siblin-annos tulee nauttia
heti juomaan tai ruokaan sekoit-
tamisen jalkeen. Vi-Siblin-annos
on otettava vahintdan 0,5-1 tun-
tia ennen muita ladkevalmisteita
tai niiden jalkeen.

KENELLE VI-SIBLIN El SOVI?

Al kayta Vi-Siblinia, jos si-
nulla on yli 2 viikkoa kestanyt
suolen toiminnan akillinen muu-
tos, hankalahoitoinen diabetes,
nielemisvaikeuksia tai maha-
suolikanavan tukoksia tai vuotoa.

Hoidon alussa saattaa ilme-
td ohimenevid vatsavaivoja, ku-
ten vatsan nipistelya ja lisdanty-
nyttd kaasun muodostumista.

Léhteet:

Voutilainen M. Toiminnalliset suolistovaivat
Jja artyvé suoli - oireyhtyma (IBS). L&ékérin
kasikira. 7.6.2016.

Vi-Siblin valmisteyhteenveto

Vi-Siblin on tarkoitettu toistuvan ummetuk-
sen hoitoon sekd péivittdisen kuidunsaan-
nin liséémiseen. Apteekista ilman reseptid.
Yli 12-vuotiaille. Sopii kéytettavéaksi myds
raskauden ja imetyksen aikana. Vaikut-
tava aine ispagulansiemenkuori. Tutustu
huolellisesti pakkausselosteeseen ennen
kéyttoa. Markkinojja Pfizer.
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ENTSYYMINPUUTOKSEN OIREITA

Entsyymipuutoksen huomaa
yleensd ensimmaisend ruoansu-
latuskanavan vaivoina. Niitd ovat
muun muassa vatsan toiminnan
muutokset, ilmavaivat, epdmu-
“kavat tuntemukset maha-suoli-
alueella, vasymys ruokailun jal-
keen, vatsan turvotus, pahoin-
vointi, ruokahaluttomuus, nérés-
tys ja happamat réyhtaisyt.

On arvioitu, ettd epamaarai-
set vatsavaivat johtuvat suurelta
osin huonosti sulavasta ruoas-
ta ja siitd verenkiertoon imeyty-
neistd hajoamattomista aineista.

Puutteellisesti hajonneiden
ravintoaineiden proteiinit saat-

Jos ruoansulatusentsyy-
mejé ei ole riittévésti, ruoka

eisulaja seﬂéé kuormit-
tamaan suolistoa ja koko
elimistéa.

Entsyymipuutos voi johtua
monista seikoista - ikdanty-

misesta, kasitellyn ruoan sydmises-
t8 (kasittely tuhoaa ruoan luonnol-
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tavat aiheuttaa my0s ylipainoa ja
verensokerin heilahteluja.

ELIVO-ENTSYYMIVALMISTEET

Elivo Entsyymikapselissa on
yhdeksén eri entsyymid, jotka
pilkkovat ruoan hiilihydraatteja,
proteiinia ja rasvoja.

Elivo Ruoansulattaja Plus si-
saltdd 10 entsyymin lisdksi kal-
siumkarbonaattia, joka tasaa vat-
sahappoja nostamalla vatsalau-
kun pH-arvoa. Valmisteen 10 ent-
syymia varmistavat ruoansulatuk-
sen tehostumisen.

~~ , 2ja Plus®
lisia entsyymejd), stressista, puut- sulattaja
. . uﬂ'ﬂn s PrS——
teellisesta pureskelusta, likunnan paoumnnyye =
Vusakmassl Tt

puutteesta tai vasymyksesta.

Entsyymeista apua ruoansulatukseen

Entsyymivalmisteita ei suosi-
tella raskaana oleville tai henki-
16ille, joilla veren hyytyminen on
alentunut sairauden tai laakityk-
sen vuoksi. Kayttd suositellaan
lopettamaan ennen leikkausta.

Elivo Entsyymikapseli ja
Ruoansulattaja Plus eivat sisalla
eldinperaisié ainesosia.

o Teksti: Kaisa Mikkola, fytonomi

FElivo Entsyymikapselit ja Ruoansulat-
taja Plus tehostavat ruoansulatusta ja
lievittavét happovaivoja.

Entsyymi-

kapseli
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Mittaa verenpaine
kotona

Suomalainen tutkimus’
osoittaa, etta verenpai- )
neen seuraaminen kotona
antaa todenperdisemman
kuvan mitattavan verenpai-
neesta kuin vastaanotolla.

Vastaanotolla mitattaessa
verenpaine on joka kolman-
nella kotipainetta selvasti korke-
ampi. Samalla ylidiagnosoinnin
vaara kasvaa.

Normaali verenpaine on al-
le 130/85 mmHg ja ihanteellinen
alle 120/80 mmHg iasta tai su-
kupuolesta riippumatta. Jos ve-
renpaine on jatkuvasti yli 140/90
mmHg on kyseessa kohonnut ve-

veydenhuollossakin. On suosi-
teltavaa valita olkavarsimittari
ja siihen itselle sopivan kokoi-
nen mansetti. Valintaa tehdes-
s8 kannattaa myds huomioida,
ettd mittarille taataan sdannol-
linen huolto ja kalibrointi. Om-
ron-mittareita suositellaan ka-
libroitavaksi (testattavaksi) ko-
tikaytdssé kolmen vuoden va-
lein. Lue lisda

renpaine.

LUOTETTAVA OMRON

Omronin verenpainemittarit ~ www.omron-healthcare.com/fi

ovat luotettavia, selkeitd ja help-

L ; ) "Teemu Niiranen, Verenpaineen ko-
pokayttdisia. Omron-mittareita

timittaus — epidemiologia ja kliininen
kayitd, Kansanterveysiaitoksen julkaisuja,

kaytetaan niin kodeissa kuin ter-  A76/2008.

Kivunlievitysta TENS-
teknologialla

TENSiin perustuva kivun-
lievitys on ollut 1970-luvul-
ta léhtien laajalti tervey-
denhuollon ammattilaisten
kéytéssa. Tiesitkd, etté
Omron E3 Intense -kivun-
lievittajalla tdma on mah-
dollista myé&s kotona?

ENS-hoito on ihon kaut-

ta tapahtuvaa hermosti-
mulaatiota, jossa pienitaajuiset
sahkdimpulssit aktivoivat kehon
omia, kipua lievittavia mekanis-
meja. TENS-menetelma vaikut-
taa kolmella tavalla: se estaa ai-
voille I&htevia kipuviesteja, va-
pauttaa elimistoén endorfiineja
ja liséé verenkiertoa.

Ihmiset reagoivat eri taval-
la hoitoon. Jotkut tuntevat hel-
potuksen jo ensimmaiselld ker-
ralla, joillakin kipu lieventyy use-
amman kayttokerran jalkeen.

TENS-menetelma sopii mo-

nipuolisesti erilaisiin lihas- ja ni-
velkipuihin:

* selk3 ja hartiat

e lihakset ja nivelet

* hartiajannitys

e vasyneet jalat ja jalkaterat

® jalkakrampit ja tunnottomuus
* hermokipu seka akuuttija kroo-
ninen kipu

e kuukautiskivut.

[ $d - —
b (G
il Lon q
I.ifE
_Pad I



D-vitamiinin saanti kannat-
taa selvittdd varsinkin syksyl-
1&, kun auringonvalo ei enda
tuota sitd iholla. llman mitta-
usta on vaikea tietda luotet-
tavasti omaa D-vitamiinitaso-
aan, vaikka ruokavalio olisikin
paépiirteissddn kunnossa.

-vitamiini on vita-
miineista ainoa, jo-
ka vaikuttaa kehos-
sa hormonina. Siksi
sen vaikutukset ovat
hyvin moninaisia. Tutkimus D-vi-
tamiinista ja sen vaikutuksista on
vilkasta ja ldhivuosina saamme
varmasti paljon uutta tietoa siita.

VIRALLISET SUOSITUKSET
D-vitamiinin tarkeydesta joh-
tuen se on ainoa ravintoaine, jol-
le on annettu Suomessa ravinto-
lisdn kayttdsuosituksia. Aikuisten
(18-74-vuotiaat) saantisuositus on
10 pg D-vitamiinia paivassa.
Raskaana oleville, imettaville,
alle 18-vuotiaille ja niille, jotka ei-
vat kaytd sdanndllisesti D-vitamii-
noituja tuotteita tai kalaa suosi-
tellaan paivittaista D-vitamiinili-
s&8a ympari vuoden. Maaré on 2
viikon i8std 2 vuoteen saakka 10
pg ja 2-18-vuotiaille 7,5 ug paivas-
s& ympaéri vuoden. Yli 75-vuotiail-
le suositus on 20 pg paivassa.
Euroopan elintarvikevirasto
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VITAMIININ TARVE
KANNATTAA SELVITTAA

on maaritellyt turvalliseksi D-vita-
miinin sdénndllisen paivésaan-
nin ylarajaksi vauvoille 25 pg,
1-10-vuotiaille 50 pgja yli 10-vuo-
tiaille 100 pg.

SAANTI EDELLEEN LIIAN VAHAISTA
Finravinto-tutkimuksen mu-
kaan D-vitamiinin saanti on var-
sinkin naisilla alle suosituksen.
Tydikaiset miehet saavat D-
vitamiinia ruoasta keskimaarin 11
pg/vrk ja tydikaiset naiset vain 9
pg/vrk. Yli 65-vuotiaiden miesten
D-vitamiinin saanti on 14 pg/vrk,
kun taas naisten vain 9 ug/vrk.

D-VITAMIININ IMEYTYMINEN
YKSILOLLISTA

lIman erillistd mittausta on
vaikea tietada luotettavasti omaa
D-vitamiinistatustaan, sillé D-vita-
miinin imeytyminen on hyvin yk-
silollista. Siihen vaikuttavat muun
muassa ika, ihonvari, ruokavalio,
ylipaino ja tietyt ruoansulatus-
hairiot. Lisdksi raskaana olevat ja
imettavat didit seka lapset ja nuo-
ret ovat riskiryhmassa.

Yksinkertaisella, verikokeel-
la seerumista mitattava kalsidio-
li (s-D-25) on hyva kehon D-vita-
miinitilan mittari. Mittaukset kan-
nattaa teettdd samassa labora-
toriossa, silla eri laboratorioiden
mittausmenetelmissa on selvia
eroja. Nain vertailtavuus tulok-
sissa sailyy.

Mittauksia tekevat terveys-
keskukset seka yksityiset |aakéa-
riasemat ja tietyt apteekit. Ter-
veyskeskuksessa D-vitamiinita-
son mittaamiseen tarvitaan la-
boratorioldhete 1a3karilta.

VIITEARVOT
OSTEOPOROOSIPOTILAILLA

Kéypé hoito -suosituksen
mukaan viitearvot seerumin kal-
sidiolille (s-D-25) ovat osteopo-
roosipotilaille:

e Alle 25 nmol/l - vakava puutos
e Alle 50 nmol/l - puutos

® 50-75 nmol/| - yleensé riittavak-
si katsottu pitoisuus

® 75- 20 nmol/I - tavoitepitoisuus.

Jos mittaustulos viittaa puu-
tokseen tai matalahkoon pitoi-
suuteen, kannattaa asia korjata
ruokavalion tarkistuksen liséksi
D-vitamiiniravintolisalla. Puutok-
sen asteesta riippuen voi valita
50 pg-100 pg D-vitamiinivalmis-
teen ja kayttaa sitd kuuriluontoi-
sesti esimerkiksi kolme kuukaut-
ta. Sen jalkeen tulee uusia D-vi-
tamiinimittaus.

Mikali arvot ovat korjautu-
neet riittavalle tasolle, voi siirtya
kayttamaan esimerkiksi 20 ug val-
mistetta D-vitamiinitason yllapi-
toon ympéri vuoden.

Viitteet: Ravitsemustiede. 4.-5. painos,
2015. Kustannus Oy Duodecim. Keuruu
2015. Finravinto-tutkimus 2012, Osteo-
poroosin Kéypéa hoito-suositus (2017).

OSTA MINISUN

JA TUET MAAILMAN LAPSIA!

Minisun on yksi Nendpaivan paayhteistyékumppaneista.
Ostamalla Minisun-tuotteen apteekista tuet maailman lapsia.

Jokaisesta kampanjan aikana myydysta Minisun-tuotteesta

lahjoitetaan 0,15 € Nendpaiva-kampanjaan.

Nenapaiva-kampanjaa vietetdan 26.10.-19.11.2017.

MINISUN

e Teksti: Mikko Ikonen

ILMOITUS
Minisun-tuotesarja

Suomalaisesta Minisun-
tuoteperheesta 6ytyy jo-
kaiselle sopiva D-vitamiinival-
miste. Uudentyyppinen Mini-
sun D,-vitamiini Oliiviéljy si-
séltad D,-vitamiinia ekstra-
neitsytoliividljyssa. Minisun D-
vitamiini 20 pg on nyt saatavil-
la my&s toivotussa 200 table-

tin pakkauk-

sessa.
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Tiesitko, ettd pneumokokki
on merkittdva taudinaihe-
uttaja erityisesti lapsilla ja
yli 50-vuotiailla varsinkin
influenssakaudella?

Pneumokokki on hengitys-
teissa viihtyvé bakteeri, jo-
ka aiheuttaa muun muassa korva-
ja poskiontelotulehdusta, mutta
voi aiheuttaa myds vakavampia

sairauksia, kuten keuhkokuumet-
ta ja aivokalvontulehdusta.

TERVEISIA APTEEKISTASI

Influenssaa vastaan voi
suojautua

IKA RISKITEKIJANA

Pneumokokin aiheuttamiin
tauteihin voivat sairastua kaiken
ikdiset, mutta riski lisdantyy alle
5-vuotiailla lapsilla ja yli 50-vuoti-
ailla aikuisilla. Tama johtuu siitg,
ettd lapsilla immuunijérjestelm&
ei ole vield kehittynyt. Keski-ian
my&td immuniteetti alkaa puo-
lestaan heiketa.

Kasienpesu on yksi hyvé tapa
suojautua pneumokokin aiheut-
tamilta taudeilta. Toinen suojau-
tumistapa on rokottautuminen.

KYSY LAAKARILTA LISAA
ROKOTUSTARPEESTASI

Pneumokokki pysyy loitom-
malla yhdelld kertarokotuksel-

la. Kysy lisdé rokotustarpeesta-
si 1aakérilta. Pneumokokkirokot-
teiden kayttéon ja kayttdsuosi-
tuksiin vaikuttavat monet tekijat
ja rokottautuminen on aina |&a-
kérin ja potilaan yhteinen paatds.
Lapsilla pneumokokkirokote
kuuluu kansalliseen rokotusohjel-
maan ja se annetaan neuvolassa.
Lisatietoja pneumokokkibak-
teerista ja rokottautumisesta si-
ta vastaan: www.pneumokokki.fi,
www.thl.fi/sv/web/infektiotaudit/
taudit-ja-mikrobit/bakteeritaudit/
pneumokokki seké
http://www.rokotustieto.fi/

o Teksti: Kaija Térmd

Rokottautuminen
pneumokokkia vastaan

Ota yhteytta terveysase-

maan keskustellaksesi ro-
kotustarpeestasi.

Kay apteekissa lunasta-

massa resepti.

Varaa aika rokottautumi-

seen terveydenhoitajalta.

Yksinkertaisimmillaan rokot-
tautuminen onnistuu yhdel-
|& ja samalla kaynnilld esi-
merkiksi yksityisella [a&kari-
asemalla tai tyoterveyshuol-
lossa. /

Avrtikkelin toteuttamisessa on ollut mu-
kana Pfizer, joka on maailman johtavia
ldékeyrityksia.,

Nopea lievitys kurkkukip

Strepsils lievittda kurkkuki-
vun oireita jo 5 minuutissa.

StrepsiIs—imeskelytablettien
vaikuttavina aineina ovat

2,4-diklooribentsyylialkoholi ja
amyylimetakresoli, jotka ovat
sekd bakteereihin, sieniin etta
viruksiin tehoavia antiseptisia ai-
neita. Strepsils Mentholin sisalta-
ma kolmas vaikuttava aine, levo-
mentoli, voi my&s auttaa lievitta-
maan nenan tukkoisuutta.

Suu- ja nielutulehdusoireita
lievittava valkutus alkaa jo viides-
s8 minuutissa ja vaikutus kestaa
kahden tunnin ajan. Tablettien

i

strepsi strepsil
MINT ﬁ? Menthol &1

. g
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imeskely lisdd myds syljen eritys-
ta, mika auttaa lievittamaan kar-
heuden tunnetta nielussa.

Suu- ja nielutulehdusten oi-
reiden lievittdmiseen tarkoitetut
Strepsils-imeskelytabletit ovat
olleet Suomen markkinoilla jo
50 vuoden ajan.

Vuosien mittaan tama resep-
tivapaiden |adkkeiden tuotesarja
on kasvanut uusilla makuvaihto-
ehdoilla. Nykyisin makuja 6ytyy
seitseman, uusimpana Appel-
siini. Strepsils Sitrus ja Mansikka
ovat sokerittomia, joten ne sopi-
vat vaihtoehdoista parhaiten dia-
beetikoille.

g

|nkivadr
Ingfﬁ"m

Strepsils Appelsiini, Strepsils Hunaja &
Sitruuna, Strepsils Inkivaari, Strepsils
Mansikka, Strepsils Menthol, Strepsils
Mint ja Strepsils Sitrus ovat antiseptisié
imeskelytabletteja, jotka lievittavét suu-
Ja nielutulehdusten oireita. Vaikuttavat
alneet; amyylimetakresoli ja 2,4-dikloo-
ribentsyylialkoholi. Strepsils Mentholissa
liséksi levomentoli. Annostus. 1 tabl.
Joka 2. tai 3. tunti. Suositeltua annos-
tusta ei saa ylittédé. Strepsils Mint: Ei alle
12-vuotiaille lapsille ja yli 12 v. lapsille
korkeintaan 8 tabl./vrk. Muut Strepsils-
maut: Ei alle 6-vuctiaille lapsille. Strep-
sils Appelsiini, Strepsils Hunaja & Sitruu-
na, Strepsils Inkivéari, Strepsils Menthol
Ja Strepsils Mint siséltévét sakkaroosia,
mik& on huomioitava henkilbilld, joilla on
diabetes. Strepsils Mansikka ja Strepsils
Sitrus makeutetaan sakkariininatriumila,

Monta
maku-
vaihtoehtoa

uun

isomaltilla (1,83 g/tabl) ja nesteméiselld
mallitolila (458 mg/tabl) ja ne sopivat
diabeetikoille, joskin makeutusaineiden
méérét on huomioitava. Makeutusa/ne/-
den liiallisella kaytdlié voi olla laksatiivi
vaikutuksia. Jos laékéri on kertonut, eﬁa
sinulla on jokin sokeri-intoleranssi, kes-
kustele ldakarin kanssa ennen minkdan
Strepsils-valmisteen ottamista. Jos olet
yliherkké jollekin valitsemasi Strepsils-
valmisteen sisdltdmaélle aineosalle, &lé
kayté kyseista valmistetta. Strepsils Mint
-valmistetta el pida kayttéa raskauden
alkana, muiden osalta kéytéssé ras-
kaus- ja imetysaikana tulee noudattaa
varovaisuutta. Haittavaikutuksina on
ilmoitettu yliherkkyysreaktioita, vat-
sakipua, pahoinvointia, epdmukavaa
tunnetta suussa ja ihottumaa (yleisyys:
tuntematon). Tutustu huolellisesti pak-
kausselosteeseen. Jos oireet jatkuvat,
ota yhteys ldékériisi. Reseptivapaa itse-
hoitoldéke. Lisétietoja: Reckitt Benckiser
Nordic A/S, Itsehallintokuja 6, 02600
Espoo. Puh. 029000 9200

® Teksti: Kristiina Hagelberg
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- ratiopharm fi
ratiopharm :

Nena
tukossa?

Lsapsi//e
Naso-ratiopharm avaa " Mg/m|

tukkoisen nenéan

* Nopeasti tehoava
¢ Séilontaaineeton
¢ Oma vahvuus lapsille

Naso-ratiopharm on nenén tukkoisuuden lyhytaikaiseen hoitoon tarkoi-
tettu sédilytysaineeton nendsumute. Vaikuttava aine on ksylometatsoliini.
Vahvempi (1 mg/ml) vahvuus on tarkoitettu aikuisille ja miedompi (0,5 mg/
ml) 2-10-vuotiaille lapsille. Alle 10-vuotiaille yhtéjaksoisesti enintdén 5 vuo-
rokauden ja yli 10-vuotiaille enintédén 7 vuorokauden ajan. Kéytté raskauden
ja imetyksen aikana vain 1&&kérin ohjeen mukaan. Tutustu huolella pakka-
usselosteeseen. Teksti perustuu 7.11.2016 paivéttyyn valmisteyhteenvetoon.
FI/NOTC/17/0001/1/17
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Miksi ummetus

yleistyy i3

Vanhemmiten moni asia
hidastuu luonnostaan ja
yksi niisté on valitettavasti
suolen toiminta.

mmetuksesta on kyse, jos

suoli toimii harvemmin kuin
kolme kertaa viikossa ja uloste on
kovaa tai kuivaa. lkaantyvilla ihmi-
silla ummetuksen syitd ovat usein
hormonitoiminnan muutokset, liik-
kumisen vaheneminen ja jokin sai-
raus. My6s monet |&ékkeet aihe-
uttavat ummetusta. Luultavimmin
ummetus on eri tekijdiden summa.

Vatsan toimintaan voi itse
vaikuttaa ruokavaliolla ja liikun-
nalla. Muista myds sdanndllinen
ulostamisrytmi. Toistuva ulostuk-
sen pidattdminen voi johtaa um-
metukseen, kun suoli "oppii”
tyhjenemaan harvoin.

KUITUPITOINEN RAVINTO

Kaikissa kasvikunnan tuot-
teissa; viljassa, kasviksissa, he-
delmissa ja marjoissa on kuitu-
ja. Lisékuitua saa leseista tai pel-
lavansiemenrouheista. Nestettd
on hyvé juoda vahintaan kaksi lit-
raa paivassa, etenkin jos kayttaa
kuitulisdnd leseita tai apteekki-
valmisteita.

Kuidut pehmittavat suolen
sisdltéa, jolloin suoliston lihak-
siston on helpompi tyontaa sita
eteenpain. Vaikeaa ummetusta
potevilla kuidun lisdys voi tosin
jopa pahentaa oireita.

SAANNOLLINEN LIIKUNTA
Litkuntaa voi lisatd arkeen
huomaamatta esimerkiksi kave-
lemélla portaat. Jos likkuu bus-
silla, voi jadada pari pysakkia ai-

ian myota?

kaisemmin pois ja kavelld osan
matkasta. Tarkeinta on, etta liik-
kuu sdannollisesti.

LISAAPUA APTEEKISTA

Jos monipuolinen ruokavalio
ja liikunta eivat riita, 16ytyy aptee-
kista vatsan toimintaa lisdavia it-
sehoitovalmisteita. Niitéd ei kui-
tenkaan pida kayttada jatkuvasti
ilman |&&karin valvontaa.

Laxoberon® -kapselit ja -ti-
pat tuovat lievityksen ummetus-
oireisiin yleensé noin 6-12 tunnin
kuluessa ladkkeen otosta. Annos
otetaan illalla, jotta vatsa toimi-
si aamulla.

Kapselit ja tipat mahdollista-
vat yksildllisen annostelun. Pienet
kapselit otetaan nesteen kera, ti-
pat sekoitetaan ruokaan tai juo-
maan. Pienikokoiset Laxoberon-
pakkaukset on helppo kuljettaa
mukana esimerkiksi matkoilla.

Laxoberon on laktoositon ja
gluteeniton. Laxoberon-valmis-
teen, kuten muidenkin |adkkei-
den kayttda tulee kuitenkin valt-
t84 raskauden aikana. Laxoberon
ei erity didinmaitoon, joten ime-
tyksen aikana sité voi kayttaa.

Laxoberon® tilapdgiseen ummetuk-
seen. Vaikuttava aine natriumpikosul-
faatti. Yli viikon jatkuvassa kéytéssd, alle
12-vuotiallle ja raskauden aikana vain
ldékérin ohjeen mukaan. Ummetuksen
pitkittyessé tulee sen syyt selvittéa. It-
sehoitoldéke. Tutustu huolella pakkaus-
selosteeseen. Markkinojia Sanofi Oy.

e Teksti: Kaija Tormdi

Léhteet: www.kovavatsa. fi,
Terveyskirjasto.fi
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Kuivasilmaisyyteen ei
ole parannuskeinoa,
mutta sen oireita voi
lievittaa monin eri
tavoin.

RAUHA
RCRAIL L E
SIS =

yynelneste aut-
taa silmidgmme
pysymaan kos-
teina, terveina ja
miellyttdvan tun-
tuisina. Kuivasil-
maisyys on puolestaan vaiva, jo-
ka aiheutuu kyynelnesteen maa-
ran tai laadun muutoksista.
Parannuskeinoa vaivaan ei
toistaiseksi ole, mutta nailla kei-
noilla voit lievittad ja ehkaista
sen oireita. Keskustele kuiten-
kin neuvoista ensin silmalakari-
si kanssa.

RAPYTTELE SILMIASI USEAMMIN
Kun keskitymme nakemis-
t8 vaativaan tehtévaan, kuten lu-
kemiseen, ajamiseen tai tieto-
koneella tydskentelyyn, répytte-
lemme silmidmme yleensa nor-
maalia huomattavasti harvem-
min. Silmien kyynelfilmi ei silloin
uusiudu riittdvan usein.
Rapyttele silmidsi noin 10
sekunnin vélein. Sen on havait-
tu jonkin verran auttavan lievitta-
maan kuivasilmaisyyden oireita.

LEPUUTA SILMIASI AIKA AJOIN

Jos olet keskittynyt visuaali-
seen tehtdvaan pitkaan ja silmasi
tuntuvat vasyneiltd ja epamiellyt-
taviltd, pida tauko ja sulje silma-
si muutamaksi minuutiksi. Silmi-
en paille laitettava ldmpohaude-

kin tekee hyvaa. Ald kuitenkaan
hiero silmiasi, silld se voi pahen-
taa oireita.

TAUSTALLA OLEVAT SAIRAUDET
Kuivasilmaisyys johtuu usein
muista taustalla olevista silma-
sairauksista tai terveydellisista
ongelmista. Niiden hoitaminen
saattaa edistdd myds kuivasil-
maisyyden oireiden lievenemis-
ta. Kerro kaikista tiedossa olevis-
ta sairauksistasi silmalaakarillesi.

SILMATIPAT AVUKSI

Apteekissa on saatavilla eri-
laisia kuivasilméisyyden oireisiin
tarkoitettuja silmatippoja.

Systane® silmatipat vaikut-
tavat kuivasilméisyyden aiheut-
tajiin kaksitehoisesti. Tipat kos-
teuttavat ensin silmiési nopeas-
ti. Samanaikaisesti ne muodosta-
vat kyynelnesteesi kanssa geeli-
maéisen verkon, joka kiinnittyy sil-
miesi pintasoluihin. Kiinnityksen
avulla syntyy pitkakestoisesti voi-
televa kerros, joka suojaa ja rau-
hoittaa silmien pintaa. Lisétietoja
Systane-tuotesarjasta osoittees-
sa www.systane.fi.

LISAA KALAA RUOKAVALIOOSI
Omega-3-rasvahappojen
sdanndllinen nauttiminen saat-
taa jonkin verran auttaa vadhen-
tdmaan kuivasilmaisyytté erityi-

TERVEISIA APTEEKISTASI

sesti vanhemmilla naisilla. Ome-
ga-3-rasvahappoja on eniten ras-
vaisessa kalassa, kuten lohessa,
sillissd, sardiinissa ja tonnikalassa.

JUO RITTAVASTI

Nestevajaus voi lisata silmi-
en kuivumista, koska elimistos-
sési ei ole riittavasti kosteutta
kyynelnesteen tuottamiseen.

Juominen voi osaltaan aut-
taa palauttamaan kosteutta.
Suositus on kahdeksan lasillista
vettd vuorokaudessa, mutta |a-
hes kaikki nesteet kayvat, myds
maito.

MUITA VINKKEJA

Aurinko, tuuli, kuumuus, p6-
ly, savu ja kuiva ilmasto eivét ole
hyvaksi kuiville silmille. Aurin-
kolasien kayttd ulkoillessa aut-
taa suojaamaan silmiasi arsytyk-
selta.

Sisatiloissa ilmansuodatin
voi poistaa ilmasta arsyttavia ai-
neita. llmankostutin puolestaan
kostuttaa liian kuivaa ilmaa, mik&
ehkéisee kyynelnesteen liian no-
peaa haihtumista silmista. Tuu-
lettimien ja hiustenkuivainten
kayttdd on hyva valttds, samoin
tupakointia.

o Teksti: Kaija Tormdi

KARSITKO SILMI
KUIVUUDES

LIEVITTAA

kuivasilmaisyyden oireita

SYSTANE® HYDRATION

* Ainutlaatuinen kolmitehoinen valmiste

* Nopea ja pitkdkestoinen vaikutus
° Edistyksellinen kosteuttava suoja

kuivasilmaisyyteen

N
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* Soveltuu kaytettavaksi piilolinssien kanssa
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Alcon Pharmaceuticals
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Nendn limakalvojen
kuivuminen on tuttu juttu
varsinkin kuivassa sisail-
massa, mutta oireita voivat
aiheuttaa monet muutkin
ulkopuoliset &rsykkeet.

enan kapeat ka-

navat lammitta-

vat, kosteutta-

vat ja suodatta-

vat hengitysil-

maa. llmavirran
kuivattavalta vaikutukselta nena
suojautuu limakalvon eritteiden
avulla sekd s&datamalla ilmakana-
vat sopivan kapeiksi. Aina se ei
kuitenkaan riita.

Kuivat limakalvot voivat aihe-
uttaa nenan tukkoisuutta, karstai-
suutta ja verenvuotoa. Kuivat li-
makalvot voivat olla myds arista-
vat ja limakalvohaavaumat saat-
tavat altistaa infektioille.

SYYT

Yleensé nenan kuivien lima-
kalvojen syy on vaaraton. Pakka-
nen, ilmastointi ja keskuslammi-
tys tekevat huoneilmasta kuivan,
joka edelleen kuivattaa ja kars-
toittaa nenén limakalvoja. My6s
lentomatkustaminen saa koneen
kuivan ilman vuoksi limakalvot
kuivumaan.

Nenan limakalvoja kuivat-
tavat lisaksi tietyt l1adkkeet, ku-
ten allergiaan kaytettavat nena-
sumutteet ja nenadn tukkoisuu-
den hoitoon kaytettdvat nené-
sumutteet etenkin pidempiaikai-
sessa kaytdssa.

Naisilla hormonaaliset muu-
tokset voivat vaikuttaa nenén li-
makalvojen kuivuuteen. Samoin
sisdilman epapuhtaudet ja tupa-
kointi rasittavat nendn limakal-
von normaalia toimintaa. Qireilu
voi johtua myds siitd, ettd nena
on liian valja.

Uniapneapotilailla on paljon
limakalvojen kuivumista ja mui-
ta nendoireita. Uloshengityksen
kostea ja l&mmin ilma ei aina pa-
laakaan kostuttamaan nenén ja
nenanielun limakalvoja, vaan kar-
kaa kuorsaajalla suun kautta ulos.

HoITO

Nenan limakalvoja kosteute-
taan erivalmisteilla, joita voi kéyt-
t88 sekd oireiden hoitoon etta
ehkaisyyn tarvittaessa pidempi-
aikaisestikin.

TERVEISIA APTEEKISTASI

Kuiva nena
kuntoon

Nenéan limakalvojen s&énndl-
linen kosteuttaminen on tarpeen
etenkin, jos nenan kuivumiseen
liittyy tukkoisuutta, nenéveren-
vuotoa tai toistuvia tulehduksia
tai jos limakalvot aristavat. Erityi-
sesti astmaa ja allergioita sairasta-
vien on syyta pitda nenan limakal-
voista hyvaa huolta.

Ennaltaehkaisy voi olla pai-
kallaan esimerkiksi flunssan ai-
kana, jos joutuu hoitamaan ne-
nan tukkoisuutta nenan limakal-
von verisuonia supistavilla, mutta
samalla kuivattavilla sumutteilla.

Kostutukseen voi kayttaa kos-
teuttavia nenasuihkeita ja -tippoja

seka voiteita, jotka sisaltavat vet-
t8 ja suoloja, kosteuttavaa 6ljya,
dekspantenolia tai A-vitamiinia.

Tehokkaimmin ja pitkékes-
toisimmin hoitavat 6ljypohjaiset
kosteuttajat. A-vitamiinia sisalta-
vat kosteutusvalmisteet ovat hy-
va valinta, jos nenén limakalvolla
on haavaumia tai oireena on ne-
naverenvuoto. A-vitamiinilla on
tervehdyttavé vaikutus nenan li-
makalvoihin.

Sailontdaineettomat keitto-
suolatipat sopivat myds vauvo-
jen nenan kuivuuden tai tukkoi-
suuden hoitoon.

Lahde! terve.fi

Nasolin
A=vitamin
-nendsuihke

Suomalainen Nasolin A-
vitamin -nenasuihke si-
séltadd A- ja E-vitamiinia, see-
samidljya ja piidioksidia. Yh-
dessd ndma ainesosat:
* kosteuttavat ja hoitavat ne-
nan kuivia limakalvoja
¢ edistévat nenan pintaker-
roksen uusiutumista
e vaikuttavat pitkakestoises-
ti nenén limakalvoilla.
Nasolin A-vitamin ei si-
sélla sailontaaineita.
Suositeltava annostus
on 1-3 suihkausta tarvittaes-
sa molempiin sieraimiin 2-3
kertaa paivassa. Valta tuot-
teen joutumista silmiin.
Nasolin A-vitamin on tar-
koitettu henkilékohtaiseen
kayttd6n, ja se sopii aikuisil-
le ja lapsille — ei kuitenkaan
alle 1-vuotiaille. Nendsuihke
sopii kaytettavaksi myds ras-
kauden ja imetyksen aikana.
Al3 kaytd tuotetta, jos
olet allerginen seesamidl-
jylle tai jollekin muulle tuot-
teen ainesosalle. Tutustu tar-
kemmin nenasuihkeen kayt-
t66n pakkausselosteesta.

_ -MITAMIN
HENASUIHRE

e Teksti: Kaija Térmd
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TOIMIKO PRIORIN

Priorin Extra® on tastakin
lehdest3 tuttu ravintolisa.
Nyt se on saanut tittelin
Maailman myydyin hiusra-
vintolisd. Mutta toimiiko se
oikeasti?

—XTRAY

oukko suomalaisia
naisia' testasi Prio-
rin Extra -valmistetta
kolmen kuukauden
ajan. Tavoitteena oli
saada selville 16ytyy-

ko ravintolisasta apu hiusten hy-
vinvointiin.

Suurin osa, 86 % testaajista
huomasi positiivisia tuloksia tes-
tijakson aikana. Yleisimmin huo-
mattiin kolmenlaisia muutoksia:

Hiukset tuntuvat terveemmil-
t& ja elinvoimaisemmilta.
Hiusten yleiskunto on paran-
tunut.

Hiukset tuntuvat kasvaneen
entista nopeammin.

PALAUTETTA

Muun muassa nain testaajat
kuvasivat Priorin Extra -valmis-
teen vaikutusta:

"Huomasin selkedn muutok-
sen hiusteni kunnossa. Voin 1am-

10

pimasti suositella naitd kapselei-
ta muillekin.”

"Hiukseni nayttavat elinvoi-
maisemmilta ja kiiltdvammilta ei-
vatka enaa liimaudu paata myo-
ten.”

“Hiukseni ovat voineet pa-
remmin kapseleiden kayton aika-
na, muun muassa kiiltoa on tullut
lisdad. Helppo kayttaa ja kapselit
neutraalin makuisia, hyval”

“Olin positiivisesti yllattynyt.
Hiukseni voivat paremmin eika
niitd irtoa yhta paljon kuin en-
nen.”

YLEISET HIUSPULMAT

Hiuspulmat ovat yleisempia
kuin luullaan. Esimerkiksi stres-
si, dieetit, vaihdevuodet, raska-
us, sairastelu, hiuskasittelyt seka
runsas muotoilutuotteiden kayt-
to rasittavat usein hiuksia.

Apua voi silloin saada valmis-
teesta, joka vaikuttaa hiusjuuriin
siséltdpéin - aivan kuten ruoasta
saatavat ravintoaineet.

Kéiytdi Priorin
Extra -tuotetta ndin

Priorin Extra on vitamii-
ni-, kasviuute- ja ami-
nohappovalmiste, joka si-
saltdd hiusten terveytta yl-
|dpitavaa biotiinia. Kapselei-
ta suositellaan kaytettavak-
si sdanndllisesti 3-6 kuukau-
den ajan. Kuurin voi tarvitta-
essa toistaa milloin tahansa
ja tuote sopii my&s pitkaai-
kaiseen kayttoon.

Ulkoisesti hoitava Prio-
rin® Liuos on hyva lis3 sisai-
sesti kdytettavien Priorin Ex-
tra -kapseleiden lisaksi, mut-
ta sitd voidaan kayttéa hius-
ongelmien hoidossa myds
sellaisenaan.

Muista myds hiuspohjaa
hoitava ja paanahkaa rau-
hoittava Priorin® shampoo.

! Kuluttajakysely touko-heinakuussa

2016. 37 kuluttajaa testasi Priorin Extra

-kapseleita ja -shampoota

22016 Nicholas Hall's global OTC data-
base DB6.

e Teksti: Kaija Tormd
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ACO Body -tuotteet anta-
vat iholle péivittéistéd hoitoa
ja auttavat samalla séilyt-
tdmaan ihon vahvuuden,
kimmoisuuden ja suojaavan
vaikutuksen.

CO-tuotteet on
kehitetty pohjoi-
siin, vaativiin olo-
Kaik-

kiin tuotteisiin va-

litut ja niistd pois
jatetyt ainesosat on harkittu tark-
kaan. ACO Body -perheessa on
kaksi nimensd mukaisesti toimi-
vaa tuotelinjaa.

suhteisiin.
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ACO SPECIAL CARE ERITYISTA
HOITOA VAATIVALLE IHOLLE

ACO Body Special Care -tuo-
telinja on valmistettu ilman hajus-
teita herkalle, kuivalle ja erittdin
kuivalle iholle, kun iho tarvitsee
erityistd hoitoa ja huolenpitoa.

-

TERVEISIA APTEEKISTASI
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Tuotteet sopivat koko perheelle;
vauvasta vaariin, tytdille ja pojil-
le, miehille ja naisille.

ACO Special Care -sarjaan
kuuluu kaksi kosteuttavaa varta-
lovoidetta. Kevyempi vartalovoi-
de on ké&tevassé pumppupullos-
sa ja tayteldisempi mukana kul-
kevassa tuubissa.

Special Care -sarjan mieto
suihkusaippua puhdistaa her-
kimménkin ihon kuivattamatta
ja pumppupullon saa taytettya
edullisella tayttopakkauksella.
Suosittu suihkudljy pehmentaa
erittain kuivaakin ihoa suihkun ai-
kana. Rutikuivat kédet ja jalat saa
pehmennettyd sarjan kési- ja jal-
kavoiteilla.

ACO

ACO DAILY CARE BODY
PAIVITTAISEEN IHONHOITOON

ACO Body Daily Care on
raikkaan tuoksuinen tuotelin-
ja paivittdiseen vartalon ihon-
hoitoon. Kauniit, kosmeettises-

CO Body -sarjan tuo-

tekehityksessa on kiin-
nitetty erityistd huomioita
paitsi hoitavuuteen, myds
kosmeettisuuteen ja kayttd-
mukavuuteen. Kauniit pak-
kaukset ovat uudelleen-
suljettavia, voiteet imeyty-
vat nopeasti ja jattavat ihon
pehmedksi.

ti miellyttdvat tuotteet tekevat
ihonhoidosta nautinnon.

ACO Daily Care kosteuttava
suihkugeeli puhdistaa ihon hella-
varaisesti. Vartalovoiteista voi va-
lita joko tayteldisemman voiteen
vaaleanpunaisessa pumppupul-
lossa tai kevyemman voiteen vaa-
leansinisess& pumppupullossa.

Sarjasta |6ytyvat myos ap-
teekin myydyin, raikkaan tuok-
suinen késivoide seka suosittu
jalkavoide.

Teksti: Siide Arvonen

CO Body -kasivoide-
valikoima laajenee asi-
akkaiden toiveiden mukaan.
Suojaava Special Care -ka-
sivoide ja pehmentéva Dai-
ly Care -késivoide saavat rin-
nalleen Anti-age Stay Soft
Hands -kasivoiteen.
Nopeasti imeytyva, kos-
teuttava ja hyvéntuoksuinen
Stay Soft Hands -kasivoide
auttaa sailyttdamaan kéasien
ihon elastisuuden. Se siséal-
t&a antioksidantteja, luon-
non kasvidljyja sekd UV-suo-
jan. Yhdessa ne ennaltaeh-
kaisevat ihon ikdantymista.

UUTUUS
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Kun iho ikaantyy,
A=vitamiint auttaa

Naiset eivat endd kelpuuta kaytt66nsa tyhjilla lupauksilla
taytettyjd kauniita purkkeja, vaan vaativat kosmetiikaltaan
tutkittua ja turvallista tehoa. Avénen PhysioLift-linja kay
ihon ikdmuutosten kimppuun muun muassa A-vitamiinilla,
jonka ihovaikutuksista on runsaasti tutkimusnayttéa.

ka ei tule yksin edes
iholle. Viimeistédéan ne-
likymppisena moni ha-
vahtuu, etta kasvot al-
kavat valahtaa alas-
pain ja ettd niihin piirtyy juontei-
ta. Harva valttyy tummilta l&ikilta
ja ihon kuivumiselta.

Aikaa ei voi pysdyttda, mutta
noin 80 prosenttia ihon ikaanty-
misen merkeistd on ennenaikai-
sia. Niitd jouduttavat eldménta-
vat ja ympéristorasitteet, kuten
stressi, puutteellinen ruokava-
lio, tupakointi, ilmansaasteet ja
aurinko.

IHO KARSII A-VITAMIINIVAJEESTA

A-vitamiinin ihon nuorekkuut-
ta lisdéva teho havaittiin aknehoi-
don sivuvaikutuksena 1940-luvul-
| la. Nykyisin tiedetaan, ettad A-vi-
tamiini on ihon hyvinvoinnin valt-
t&maton palikka, jota ilman iho ei
voi olla hyvékuntoinen ja kaunis.

Keho on jarjestanyt A-vita-
miinin saannin maksan kautta ra-
vinnosta. Tama luonnollinen pe-
rusmekanismi vastaa kéytannds-
sa enda vain lasten ihon A-vita-
miinin tarpeeseen, silld auringon
UV-séteet ja saasteet hajottavat
A-vitamiinia koko ajan kiihtyval-
1& vauhdilla.

Lahes jokaisen aikuisen iho
karsii A-vitamiinivajeesta, min-
k& seurauksena iho muun muas-
sa nayttaa kronologista ikdéansa
vanhemmalta.

ILMOITUS

A-VITAMIINIKOSMETIIKKA
KORJAA VAJETTA

A-vitamiinikosmetiikka ruok-
kii ihon A-vitamiinin nalkaa. Sita
mukaa kun tuotteet tayttévat iho-
solujen A-vitamiinivarastoja, iho
saa takaisin nuorekkaita ominai-
suuksiaan ja uusien ian merkkien
ilmeneminen hidastuu.

A-vitamiinin saantia kannat-
taa tdydentdd myds ravinnon A-
vitamiinilahteilld, mutta kosme-
tiikka vaikuttaa ihoon nopeam-
min ja tehokkaammin.

A-vitamiinin positiiviset iho-
vaikutukset on vahvistettu monis-
sa tutkimuksissa. Niiden mukaan
A-vitamiini silottaa ihon pintaa
ja heleyttda sen varia jo muuta-
massa viikossa. Useamman kuu-
kauden saanndllinen hoitojak-
so palkitsee kayttéjan juonteiden
madaltumisena, tummien |aik-
kien haalenemisena, kosteuden
lisdédntymisena ja ihon yleisena
vahvistumisena.

MUODOLLA ON MERKITYSTA

A-vitamiinikosmetiikan har-
voja miinuksia on sen mahdolli-
nen taipumus arsyttaa ihoa. Mi-
ta suurempi A-vitamiinin puu-
te ihossa on, sitd herkemmin iho
saattaa reagoida tuotteisiin pu-
noituksella, kutinalla, hilseilylla ja
kuivumisella. Oireet ovat kuiten-
kin vaarattomia ja ohimenevié.

Kosmetiikkavalmistajat kehit-
tavat jatkuvasti uusia A-vitamiini-
muotoja, joiden tavoitteena on
minimoida arsytykset, mutta sé&i-
lyttda A-vitamiinin teho.

Avénen PhysioLift-tuotteissa
kaytetty retinaldehydi antaa |a-
hes ladkevoiteita vastaavia hoito-
tuloksia ja sopii hyvin myés her-
kalle iholle.

® Teksti: Anu Herrala

PhysioLift-tuoteperheeseen kuuluu vii-
si tuotetta. Tuotteiden vaikuttavat aineet
ovat retinaldehydi, hyaluronihappo,
Ascofiline®, Avene-terveysidhdevesi ja
E-vitamiinin esiaste. Retinaldehydi on
A-vitamiinjohdannainen, joka on tehok-
kuudeltaan lahes ldéketieteen kayita-
méén retinolihappoon verrattavaa.
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Puhdistaminen pitaa
kasvot heleina

asvojen iho suositel-

laan puhdistettavan

kaksi kertaa paivas-

sé. lltaisin poiste-

taan kasvoille pai-
van mittaan kertynyt lika, epé-
puhtaudet sekd meikki. Aamui-
sin siistitdan iholta yoll& syntynyt
ylimaarainen tali.

Ihotyyppi ja ihon tarve maarit-
televat oikean tuotteen. Puhdis-
tustuotteen voi valita myds kayt-
témieltymyksen mukaan.

Tiydellistii puhdistusta
Perusteellisessa kasvojen puh-
distuksessa on nelja vaihetta.
Silm&meikin poistoon suosi-
tellaan hellavaraista Eye Ma-
ke Up Remover Lotionia vesiliu-
koiselle meikille. Vedenkestaval-
le meikille sopii Eye Make Up Re-
mover Waterproof, joka kéy 6ljy-
pitoisuuden vuoksi myds kuiville
ja atooppisille luomille.
Kasvojen puhdistustuote va-
litaan ihotyypin mukaan. Hel-

posti huuhtoutuva Cleansing
Milk -puhdistusemulsio on kehi-
tetty normaalille ja kuivalle ihol-
le hoitavien ja suojaavien aines-
osiensa vuoksi.

Lievéasti antiseptinen Facial
Wash Gel on rasvaisen, epapuh-
taan ja sekaihon puhdistusgeeli,
joka vaahtoutuu veden kanssa.

lho kaipaa myds syvépuh-

distusta. Biohajoavalla Face
Peeling -geelilld iho kuoritaan
ihotyypin ja tarpeen mukaan.
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Puhdistuksen viimeistelee

kasvovesi. Alkoholiton Facial
Freshener kirkastaa, kosteuttaa
ja virkistdd sekd tasapainottaa
ihon pH:n.

Kun tarvitset
nopeaa ja helppoa
puhdistusta

Louis Widmerin uusi Mi-
cellar Cleansing Lotion
3-in-1 -misellivesi poistaa
silmameikin, syvapuhdistaa
kasvot ja kirkastaa ihon kas-
voveden tavoin ilman vetta.
Misellivesi sisaltda run-
saasti kosteuttavaa ja peh-
mentavaa pantenolia, be-
taiinia sekd DayMoist CLR
-luonnollista kosteuttajaa.
Oliividljyn arvokkaat rasva-
hapot hoitavat ihoa ja E-vi-
tamiini lisaa elastisuutta.
Micellar Cleansing Lo-
tionin kaytté on todella yk-
sinkertaista. Vanulaput kos-
tutetaan misellivedelld, joil-
la kdydaan lapi kasvot, sil-
manymparysiho, kaula, nis-
ka ja hiusraja, kunnes vanu-
lappuihin ei en&a irtoa likaa.
Puhdistusvesi on hajustee-
ton eika sisdlla saippuaa, al-
koholia, variaineita eika pa-
rabeeneja. Tuote sopii myds
piilolinssien kayttajille.
Monitoiminen puhdis-
tustuote palvelee helléva-
raisesti jokaista ihotyyppia
ja kulkee katevasti mukana.

MIZELLEN
REINIGLINGS-
LOTION

L BT A
e T
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LOTION
NETTOYANTE
MICELLAIRE
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e Teksti: Arja Kauppinen, proviisori
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APTEEKISTA.

Marraskuun
juhlatuotteet
tarjoushintaan

! Orion on itsehoitoapteekki.fi 6 RION

suomalainen . L. N
avainlippuyritys. Lisatiedot puh. 010 426 2928 ark. klo 8-16. Hyvinvointia rakentamassa. Yhdessai.
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"= ORIONIN

KERAILY-
KAMPANJA

APTEEKEISSA

voiteita, maitohappobakteereita,
aurinkotuotteita ja kasvovoitei-
ta. Uusia ja mieluisia Orion-tutta-
vuuksia puolestaan ovat Favoran
Anti-Redness-tuotteet.

Keréilyleimojen kerdédminen
on ollut luontevaa: tuotteet tule-
vat tarpeeseen ja kortti voi tayttyé
kerrallakin. Talviaikaisissa keréi-
lyissé ostoslistalla on ollut erityi-
sesti D-vitamiineja, kesalla aurin-
kovoiteita. Ja mika ilahduttavaa,
tarjouksia hyddyntden saa tup-
laedun — seké leiman ettd edul-
lisen tuotteen.

Vaikka kerailykampanjoita on
tarjolla muillakin toimialoilla, Lau-
ra Kaajan mielestd Orionin keréi-
lykampanja apteekeissa on erityi-
nen. Kerailypalkinnot ovat aina ol-
leet houkuttelevia ja laadukkaita.
Asiakas tietdd saavansa hyodylli-
sen ja arvokkaan kayttéesineen.

- Esimerkiksi Marimekon ke-
réilypalkinnot ovat vain parantu-

Vitumiineilla ja vﬂiteilla neet vuosi vuodelta. Jos jotain

voisi toivoa, niin Arabian Teema-

k > l lk - t - sarjan tuotteet voisivat jatkossa-

eru‘/ yp“ /./" 03“ kin olla hyviad kerailypalkintoja,

erityisesti nuorille, kotia rakenta-
ville henkiléille.

Ensituntumalta Laura Kaa-
jaa kiinnostavat talla kertaa Ma-
rimekon Ebony-laukku seka litta-
lan Aalto-malja. Laukkuun mah-
tuu hyvin kénnykka ja avaimet, ja
maljasta saisi kivan lahjan.

3

Orionin suosittu keréily- panja on tuttu. Han on osallistu- ~ Marimekon kylpypyyhkeita. Per-

kampanja on kdynnistynyt nut kampanjaan jo neljasti. heemme muutti hiljattain uuteen

uusin Pa”('.””o'” apteeke'.s' - Aiemmin olen kerédnnyt  kotiin, joten kodin kayttotarvik-

sa. Turkulainen Laura Kaaja Fiskarsin veitsia | keill tkossaki

aikoo osallistua kampan- muun muassa Fiskarsin veitsia ja eille on jatkossakin tarvet.ta. )

jaan tallakin kertaa. Apteekissa Laura Kaaja kay
15 sdanndllisesti. Perheenjasenille

li aksivuotiaan Viola-tyttaren
aidille Orionin keréailykam-

tulee Orionin valikoimista ostet-

tua vitamiinivalmisteita, perus-

L ]

e Teksti: Tiina Vesalainen

* Kuva: Markku Vuotila

Cuarbalur
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Huuliherpes eli yskdnrokko
on herpes simplex -viruk-
sen aiheuttama tarttuva
tauti.

uuliherpes tarttuu pi-

sara- tai kosketustar-

tuntana. Virus aiheut-

taa kirvelevia rakkuloita huuliin

ja suuhun. Tauti voi uusiutua, sil-

1& kun virus on kerran paassyt eli-
mistoon, se jaa sinne pysyvasti.

Suurimman osan aikaa virus

on oireeton, mutta se voi aktivoi-

tua esimerkiksi flunssan, aurin-
gonpaisteen tai stressin vuoksi.!

OIREET

Huuliherpeksen oireet voi-
daan jakaa kolmeen vaiheeseen:
Alkuvaihe: uusiutuvan herpek-
sen ensimmainen oire on yleen-
s8 ihon tunnottomuus, jonka jal-
keen alkaa punoitus, kutina ja
pistely siind kohtaa, mihin rakku-

TERVEISIA APTEEKISTASI

Terveysvinkkeja lyhyesti

Huuliherpes

la on kehittymassa. Esioireet ovat
yksil6llisia, eika kaikilla niité ole.

Rakkulavaihe: parin péivan si-
salld huuleen puhkeaa rakkuloi-
ta, jotka ovat aluksi kirkkaita ja
myd&hemmin kellertavia. Rakku-
loita esiintyy huulissa ja suun li-
makalvoilla.

Rupivaihe: rakkulat kehittyvat
muutamassa paivassa vetistavik-

- R LT

Flushnil®
300 mg

valaciclovir,

L e T T—
Hemdlrigjarnde nahiarmas

e
"

+ BAHDOT

on tarttuva tauti

si ruviksi ja muutaman viikon ku-
luessa ruvet irtoavat.?

VALASIKLOVIIRI ITSEHOIDOSSA

Sandoz toi markkinoille loka-
kuussa 2015 ensimmaisena lak-
toosittoman reseptivapaan va-
lasikloviiritablettin itsehoidossa.?

Flushnilin vaikuttava aine va-
lasikloviiri kuuluu viruslaégkkei-
den ryhmaan. Se vaikuttaa tap-
pamalla herpesviruksia tai esta-
malla niiden kasvua.

Flushnil on tarkoitettu 133-
kérin aiemmin toteaman tois-
tuvan huuliherpeksen hoitoon
yli 18-vuotiaille aikuisille, joiden
immuunipuolustus ja munuais-
ten toiminta on normaali.*

VUOROKAUDEN HOITO

Flushnilia otetaan 4 tablettia
2 kertaa vuorokaudessa, 12 tun-
nin valein. Flushnilia kdytetdan
vain yhden vuorokauden ajan.

Tabletit nielaistaan kokonaisina
veden kanssa. Parhaan hoitotu-
loksen saavuttamiseksi on tarke-
a3 aloittaa hoito heti ensimmais-
ten oireiden ilmaantuessa. Hoi-
to voidaan aloittaa myds myo-
hemmassa turvotus- tai rakkula-
vaiheessa, mutta talldin hyoty voi
olla vahaisempi.®

Flushnil 500 mgq tabletti. Ldékérin aiermmin
toteaman toistuvan huuliherpeksen hoitoon
vii 18-vuotiaille, joiden immuunipuolus- tus
Ja munuaisten toiminta on normaali. Annos-
tus: 4 tablettia 2 kertaa vuorokaudessa,
12 tunnin vélein, yhden vuorokauden
ajan. Jos olet yli 65-vuotias, keskustele
ldékkeen kaytdstd en- sin léakarisi kanssa.
Kayttdd raskauden ja imetyksen aikana
el suositella. Vaikuttava aine valasikloviii.
Alé kéyta tata ldaketta sukupuolielinten tai
silméan herpesinfektion hoitoon tai jos olet
allerginen asikloviirille, valasikloviirille tai
apuaineille. Tutustu huolellisesti pakkaus-
selosteeseen. Markkinojja Sandoz A/S.
Sandoz ldékeneuvonta ma-pe klo 9-15,
puh. 010613 3415. C

12| dakérikia Duodecim: Tietoa potilaalle.
Huuliherpes eli yskanrokko (Herpes simplex
typpi 1), 89IMS 1.9.2016, “Flushnil SPC,
SFlushnil SPC

Vahvistusta

vastustuskyvylle

ion3 immun RESTORE
ehkaisee flunssaa si-
séltdmiensé ainesosi-
en ansiosta. Valmisteessa on C-
vitamiinia, sinkki, histidiinia ja
kolmea maitohappobakteeria.

Tiesitko, ettd yli 70 % immuu-
nipuolustuksen soluista sijaitsee
suolistossa? Bion3 immun RE-
STOREn teho perustuu aines-
osien yhteisvaikutukseen ja sii-
hen, ettd maitohappobakteeri-
kannat p&aasevat suolistoon asti
elavina erityisen filmipaallysteen
ansiosta.

MILLOIN KANNATTAA VAHVISTAA
VASTUSTUSKYKYAAN?

o Kun tuntuu siltd, etta flunssa on

16

tulossa.

e Kun pitda varautua tarkedan ta-
pahtumaan, kuten matkaan, yli-
oppilaskirjoituksiin tai juhliin.

e Kun perheenjasenet tai tydyh-
teiso sairastaa.

Valmiste sopii myds raskaana ole-
ville ja imettéville naisille.

imm
EST 1un
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Terveysvinkkeja lyhyesti
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ana-sol-tuotteet ovat tu-

keneet ravitsemusta jo

vuodesta 1933 lahtien
ja olleet suomalaisten kaytdssé
usean sukupolven ajan.

KLASSIKKO SAI KAVERIN

Sana-sol monivitamiinineste
sisaltada kaikki paivan vitamiinit
yhdessé lusikallisessa. Appelsii-

ninmakuinen neste sai rinnalleen
hedelmanmakuisen variantin.

Tuotteet maistuvat lapsis-
ta vanhuksiin ja hyvé maku aut-
taa muistamaan tuotteen otta-
misen. Nestemainen vitamiini
on kéateva vaihtoehto myds nie-
lemisvaikeuksista karsiville, silla
sen nauttiminen on helpompaa
kuin tablettien.

Sana-Sol tekee hyvada

Monivitamiinineste on glu-
teeniton, laktoositon ja sokeri-
ton.

SANA-SOL VITANALLET

Sana-sol Vitanallet on peh-
meé ja pureskeltava monivitamii-
ni. Siind on yhdeksén elimistdlle
tarkedé vitamiinia. Mukana ovat
vadelman, appelsiinin ja musti-
kan makuiset Vitanallet.

VITANALLEILLA TUKEA
SAIRAALAKLOVNEILLE

Jokaisen Sana-sol Vitanal-
let -tuotteen ostosta lahjoite-
taan osa Sairaalaklovnien toi-
minnan tukemiseen. Sairaalak-
lovnit ry on yhdistys, jonka kou-
luttamat artistit kiertavat lasten-
osastoilla ilahduttaen pienia po-
tilaita ja heidan perheitaan. Klov-
nitohtorit saavat lapset hetkeksi
unohtamaan sairautensa ja anta-
vat luvan hyvélle mielelle ja hul-
luttelulle keskella sairaalan arki-

paivaa. Sairaalaklovnien tydsken-
tely tapahtuu aina lapsen ehdoil-
la ja yhteistydssé henkildkunnan
kanssa. lloinen muisto klovnien
kaynnisté kantaa pitkalle ja aut-
taa sairaalakokemuksen késitte-
lyssé my0s jalkikateen.

Sairaalaklovnien toiminta on
jatkuvaa ja sdannollista. Toimin-
taa on talla hetkelld kaikissa yli-
opistollisissa sairaaloissa. Klov-
nit ovat taustaltaan ammattiesiin-
tyjié ja heidat on koulutettu toi-
mimaan vaativassa sairaalaympa-
ristossa.

N o
MIE-&ALAKLD\JNT‘!' Y
S IUKHUSCLOWNER

o Teksti: Joija Tikkanen

Enemmdn kuin pelkka kylmdageeli

ihaskrampit, lihasjumit ja

ikdvat tuntemukset nivelis-

s8 ovat ldhes jokaiselle tut-
tu juttu. Kevyt liikunta kehon sal-
limissa rajoissa yhdistettyna kyl-
ma-lampdhoitoon vetreyttda li-
haksia ja nivelia.
KYLMA RAUHOITTAA
- LAMMIN RENTOUTTAA

Kylm& rauhoittaa &rtyneita
hermonpaitd ja vahentda turvo-
tusta. Heti kylmahoidon jalkeen
hoidettavalle alueelle kohdistuva
|&mpd vilkastuttaa kudoksen ve-
renkiertoa ja lammittaa lihaksia,
jolloin lihas rentoutuu, kudoksen
aineenvaihdunta paranee ja toi-
puminen tehostuu.
Huonosta asennosta johtu-

vat niska- hartiaseudun seka lii-

kunnasta aiheutuneet lihas- tai
niveljdykkyydet helpottuvat par-
haiten kylman ja lampiman yhdis-
telmalla. Lihasjannityksessa lihas

Kylma ja

lammin

samassa
valmisteessa

il
L

g
e

kovettuu ja verenkierto heikke-
nee. Kylma rauhoittaa aristavia
lihaksia ja lamp& nopeuttaa ren-
toutumista. Kaksivaikutteisuus
toimii myds aristaville nivelille.

PERSKINDOL VAIKUTTAA
KAKSITEHOISESTI

Perskindol Active Gel on
sveitsildisen |dketehtaan kehit-
tdma, lihaksille ja nivelille tarkoi-
tettu geeli.

Kaksitehoisen vaikutuksen-
sa ansiosta Perskindol viilentaa
vélittémasti, jonka jalkeen gee-
li lammittaa hoidettavaa aluetta.
Viilentava vaikutus lievittéda ki-
vun tunnetta nopeasti. Lammit-
tava vaikutus puolestaan stimuloi
alueen verenkiertoa ja nopeuttaa
rentoutumista.
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Perskindol-geelin teho pe-
rustuu luonnollisiin eteerisiin 6l-
jyihin: mentoli viilent&é ja talvik-
ki, mannynneulaséljy, rosmariini,
appelsiini, bergamotti, sitruuna
seka laventeli lammittavat.

Nopeasti imeytyva, rasvaton
ja parabeeniton geeli on miellyt-
téva kayttaa ennen ja jalkeen ur-
heilusuorituksen, niskalle ja har-
tioille tyopaivan jalkeen ja ai-
na kun lihakset tuntuvat jaykilta.
Laakeaineeton geeli sopii myds
lapsille "kasvukipuihin”, hierot-
tavaksi alaraajoihin.

Perskindol-geelid voi kayt-
t84 paivittain ja esimerkiksi tuke-
na ladkevoidekuurin yhteydessa.

e Teksti: Kaija Térmé
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Tunnistatko ientulehduksen?

lentulehdus syntyy, kun
bakteereja jaa hampaiden
ja ikenien valiin.

entulehduksessa ien on punai-

nen, turvonnut ja herkasti verta
vuotava. Tulehdus voi tulla muu-
tamaan hampaaseen tai kaikki-
en hampaiden ympdrille. lentu-
lehdus on ikenen puolustuskei-
no plakin sisdltdmi& bakteereita
vastaan. Suun puhdistus on ollut
riittamatonta.

- Hoitamaton ientulehdus al-
tistaa iensairauden kehittymisel-
le ja heikentda yleisterveytta. Sai-
raus tuhoaa hampaan kiinnitys-
kudossaikeita ja leukaluuta, joka
ympéardi hampaiden juuria. Pit-
kalle edennyt iensairaus johtaa
hampaiden menetykseen, ker-
too suuhygienisti Eevi Kajanne.

IENTULEHDUKSEN SYITA
lentulehduksen voimakkuu-
teen vaikuttavat muun muassa

perinndlliset tekijat, yleisterveys
jamahdolliset |d&kkeet. - Raskau-
den aikana riski ientulehdukselle
on tavanomaista suurempi, kos-
ka raskauden aikainen hormo-
nitoiminta aiheuttaa muutoksia
elimiston puolustuskykyyn ja ve-
risuoniin, Kajanne sanoo.

lentulehduksiin altistaa myos
kuiva suu, joka liittyy mm. diabe-
tekseen, reumaan, sydénsairauk-
siin, sydpaan ja masennukseen.
Liséksi bakteereja keraavat ham-
maspaikat ja proteesit seké oiko-
mishoito, koska kojeet kerdavat
herkasti plakkia.

Tupakoitsijoilla ientulehduk-
sen oireet eivat ndy yhta herkasti
kuin tupakoimattomalla, silla ni-
kotiini supistaa verisuonia.

Kajanteen mukaan ientuleh-

dus paranee, kun hampaiden
pinnalla oleva plakki poistetaan.
Hampaat harjataan huolellisesti
kaksi kertaa péivassd pehmeal-
I& hammasharjalla tai sdhkdhar-
jalla. Hammasvalit puhdistetaan
langalla tai valiharjalla. Tulehtu-
neet ikenet reagoivat puhdistuk-
seen vuotaen verta, mutta ve-
renvuoto véhenee joka puhdis-
tuskerralla. Hoidon tukena suo-
sitellaan klooriheksidiinipitoista
suuvetta tai tahnaa.

e Teksti: Susanna Kaipio

Apteekista saatava GUM® on kokonais-
valtainen sarja suuhygieniaan. Gum Pa-
roex suuvesi ja geelitahna vahentévét
ientulehduksia ja plakin muodostumista.
Hammastahna siséltda fluoria, aloe
veraa sekéd Bb5- ja E-vitamiinia, jotka
ravitsevat ja rauhoittavat ikenid. Anti-
bakteerinen GUM Trav-Ler hammas-
véliharja poistaa plakkia tehokkaasti.
Trav-Lerisséd on kddessé liukumaton
kahva, GUM Soft-Picks Advanced on
uuden sukupolven hammastikku, jolla
saa puhdistettua hammasvélit hyvin.

Silmien hyvinvointiin
kehitetty Lysi Omega-3 Eye
-yhdistelmavalmiste sopii
muun muassa ikaantyville,
piilolinssien kayttajille,
nayttépaatetyoskenteli-
joille seka niille, joilla on
rasittuneet, herkat tai laser-
leikatut silmét.

ilmien kuivuminen on var-
sin yleinen ilmid, jota on
noin 40 %:lla ihmisista jos-
sain eldman vaiheessa. Silmén
pinta on normaalisti kostea ja

Kiusana kuivat ja
kutisevat silmat?

siihen erittyy jatkuvasti hyytels-
maistd kyynelnestettd. Jos voi-
televan kyynelnesteen maaré on
vahainen tai se ei levia tasaisesti,
silméan pinta kuivuu.

Silmén limakalvon kuivumi-
nen voi tuntua esimerkiksi silmi-
en vasymyksend, kutinana, pu-
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noituksena ja hiekan tunteena.
Pakkanen, valo, tuuli, koneelli-
nen ilmastointi ja ika voivat lisa-
t& kiusallisia tuntemuksia.

Silm&a rapytellessé kyynel-
neste levidd tasaisesti limakal-
volle. Tarkassa katselussa kuten
lukiessa ja nayttopaatetydsken-
telyssa silméat répyttelevat taval-
lista harvemmin. Silloin kuivu-
misen tuntemukset voivat tulla
helpommin esiin.

Silmien kuivuminen voi il-
met& myds silmien vuotamisena.
Kyynelneste ei kuitenkaan korvaa
hyyteldméista voiteluainetta.

Zeaksantiini ja luteiini ovat
valttdmattomia silman normaa-
lille toiminnalle. Elimistd ei pysty
itse tuottamaan niita, joten saan-
ti on turvattava ravinnon kautta.
I&n mydté luteiinin ja zeaksantii-
nin maaré silmasséa véhenee.
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LYS| OMEGA-3 EYE

Lysi Omega-3 Eye on sisai-
sesti nautittava valmiste silmi-
en hyvinvointiin. Valmiste sisal-
taa silmille ja nakokyvylle tarkei-
td omega-3-rasvahappoja*, lute-
iinia ja zeaksantiinia sek& musti-
kan antosyaaneja.

Lysi Omega-3 Eye:ssa oleva
DHA, sinkki seka riboflaviini aut-
tavat ndkdkyvyn pysymista nor-
maalina. Kapseli paivassa riittaa.

Lysi Omega-3 Eyen valmistaa
Islantilainen perheyritys Lysi, joka
on maailman suurin kaladljyjen
valmistaja. Lisatietoja: www.lysi.fi

*Edullinen vaikutus saavutetaan nautti-
malla paivittédin 250 mg DHA ta.

Léhteet: Silméaladkériyhdistys

e Teksti: Kaija Tormi
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ELINVOIMAA JOKA PAIVAAN

Monipuolinen monivitamiini
koko perheelle |
/-vuotiaasta alkaen |

\ “Muli
{%' ENERGIAA' - tabs |

Family
VASTUSTUS- \/ e

KYKYA2

multi-tabs.fi

1) B6- ja B12-vitamiini, niasiini ja pantoteenihappo edistdavat normaalia energia-aineenvaih-
duntaa. B6- ja B12-vitamiini, foolihappo, niasiini ja pantoteenihappo auttavat vahentamaan va- @
symysta ja uupumusta. 2) D-vitamiini edistdaa immuunijarjestelman normaalia toimintaa.
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Rohtovirmajuuri eli vale-
riaana lievittdd hermos-
tollista jannittyneisyytté ja
helpottaa unihairi6ita. Roh-
tovirmajuuri tunnettiin jo
2000 vuotta sitten. Nykyisin
valeriaanavalmisteet ovat
itsehoitoldékkeits, joita on
saatavilla apteekista.

okainen unihéiridinen tietda
kuinka unettomuus alkaa ai-
heuttaa huolta, jolloin tilapai-
nenkin unettomuus voi kroonis-
tua. Valeriaana voi auttaa lievit-

TERVEISIA APTEEKISTASI

Valeriaana hoitaa unihairioita

ja vahent

tamaan “unettomuusstressia” ja
ongelma saattaa hellittaa.

TEHO ILMENEE
ASTEITTAIN

Valeriaana voi myos paran-
taa suositelluilla annoksilla uni-
valmiutta ja unen laatua. Nukah-
tamisaika voi lyhentyd ja syvan
unen maara lisdantya.

Liséksi valeriaanauute auttaa
jannittéjaa rentouttamalla ja vai-
kuttamalla maha-suolikanavaan,
jossa se laukaisee silean lihaksis-
ton kouristuksia. Jannittajalla on-
kin monasti mahassa nipistelyja
ja kipuja, jotka osaltaan pahen-
tavat unihairioita.

Valeriaanan teho ilmenee as-
teittain ja sen vaikutus on jatku-
va. Parhaan hoitotuloksen saa-
vuttamiseksi valmistetta tulisi
kaytdad saanndllisesti 2-4 viikon
ajan.
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lievia jannitystiloja

Dormiplant on valeriaanakui-
vauutetta sisaltdvé valmiste.
Yhdessa tabletissa on 500 mg
rohtovirmajuuresta valmistet-
tua kuivauutetta. Dormiplant
otetaan noin tuntia ennen
nukkumaanmenoa eikd se
yleensa aiheuta riippuvuutta.

Dormiplant™
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Dormiplant-valeriaanavalmiste

ILMOITUS

Dormiplant kalvopdéllysteiset tabletit on
tarkoitettu lievien jénnitystilojen ja unihéi-
rididen hoitoon. Nuorille (yli 12 vuotiail-
le), aikuisille ja idkkéille. Vaikuttava aine:
Rohtovirmajuuresta valmistettu kuivauute,
Valerianae radix extr.spir.sicc. (3-6:1) 500
mg. Annostus ja antotapa: Tabletit niellaan
pureskelematta rittédvan nestemééréan kera.
Lievien jannitystilojen hoito. Yksi tabletti
korkeintaan 3 Kertaa vuorokaudessa. Uni-
hdirididen hoito. Yksi tabletti puoli tuntia tai
tunti ennen nukkumaanmenoa. Tarvittaessa
voidaan ottaa yksi lisédtabletti aikaisermmin
illan aikana. Keskustele ldakérin tai ap-
teekkihenkilbkunnan kanssa ennen kuin
kéytét Dormiplantia. Dormiplantia ei saa
antaa alle 12 vuotiaille lapsille. Ala kéyta
Dormiplantia jos olet allerginen (yiiherkkd)
rohtovirmajuurelle tai Dormiplantin jollekin
muulle aineelle. Rohtovirmajuuren tehon
asteittaisen ilmenemisen vuoksi sité ei
suositella lievien jannitystilojen tai unihdiri-
diden akuuttiin hoitoon. Saattaa heikentaa
ajokykya ja kykya kdyttaa koneita. Ruoan-
sulatuskanavan oireita voi fimeta rohtovirma-
Jjuuresta valmistettuja tuotteita kéytettdessa.
Kayttod raskauden tai imetyksen aikana ei
suositella varovaisuussyisté tiedon puuttu-
essa. Valmiste on laktoositon, gluteeniton,
sokeriton ja hivaton. Jos oireet eivét lievity
tai ne pahenevat 2 vilkon Dormiplant hoidon
Jjélkeen, ota yhteys ldékériin. Tutustu huolel-
lisesti pakkausselosteeseen. .m‘“”
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Kolmivaikutteinen
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S eptabene-imeskelytabletis-
sa on yhdistelma paikallista
tulehduskipulééketta ja antisep-
tisesti vaikuttavaa ainetta. Se on
tarkoitettu kurkun, suun ja ikeni-
en kivun ja tulehduksen hoitoon.
Septabenen monipuolisen te-

hon takia se sopii bakteeri-, vi-
rus-ja sienitulehduksen oireiden
hoitoon.

KOLMIVAIKUTTEINEN TEHO
Septabenen vaikuttavat ai-
neet, bentsydamiini ja setyyli-

pyridiini, muodostavat yhdessa
tulehdusta hoitavan, puudutta-
van ja antiseptisen tehon - kol-
mivaikutteisen hoidon kipealle
kurkulle.

MIELLYTTAVA KAYTTAA

Septabene-imeskelytablet-
ti on helppo ja miellyttavé tapa
hoitaa kipeda kurkkua. Imeske-
lytabletin annetaan hitaasti liue-
ta kielen p&allé jolloin |agke vai-
kuttaa paikallisesti kurkun, suun
ja ikenien limakalvoilla.

Septabenen vaikutus alkaa
15 minuuutin sisalla tabletin ot-
tamisesta ja kestaa 3 tunnin ajan.
Septabenen makuna on viilenta-
vé mentoli-eukalyptus.

ANNOSTELU
Aikuisille ja yli 12-vuotiail-
le: 3-4 tablettia vuorokaudes-
sa. 6-12-vuotiaille: vain 188karin
maarayksesta. Tutustu pakkaus-
selosteeseen ennen kayttoa.
Septabene on KRKA Fi

Oy:n la3ke itsehoitoon. Pakkaus-

koko 16 tablettia.
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Septabene (3 mg/1 mg bentsyda-
miini/setyylipyridiini) imeskelytabletit
suun ja nielun kivun ja tulehduksen
oireiden lyhytaikaiseen paikallishoitoon.
Annostus aikuisille ja yii 12-vuotiaille:
3-4 imeskelytablettia vuorokaudessa.
6-12-vuotiaille vain ldakérin mééaré-
yksestd. Vasta-aiheet: Yliherkkyys
vaikuttaville aineille tai apuaineille. Ei alle
6-vuotiaille. Annetaan liueta hiljalleen
suussa. Jos olet raskaana tai imetét,
keskustele hoidosta ld&kérin tai ap-
teekkihenkil6kunnan kanssa. Jos sinulla
on Jokin sokeri-intoleranssi, keskustele
l&akérin kanssa ennen ladkevalmisteen
ottamista. Ald ota valmistetta juuri ennen
ateriaa tai hampaidenpesua, tai heti
niiden jalkeen. Tutustu pakkausselos-
teeseen. Pakkauskoko: 16 imeskely-
tablettia. Markkinojja: KRKA Finland Oy,
Bertel Jungin aukio 5, 02600 Espoo,
puh. 020 754 5330, info.fi@krka.biz.

.

e 0 |'

Septabene
_3mg/1mg
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Bethover B12-vitamiinivalmiste on vadelma
purutabletti paivittdiseen B12-vitamiinin s
turvaamiseen ja muistin tueksi. Apteekista

.bethover.fi *B12-vitamiini edistdd hermoston normaaleja psykologisia toimintoja.
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Uudentyyppisté
melatoniinia

Melatoniini Travel ratiopharm 1,9
mg on yksittdispakattu, suussa liu-
keneva kalvo, joka on helppo kul-
jettaa mukana. Se liukenee kielel-
t& ilman vettd ja maistuu mintulta.
Melatoniini Travel ratiopharm 1,9
mg lievittaa yksilollistd aikaero-
rasitusta ja auttaa lyhentdmaan
nukahtamisaikaa. Vaikuttava ai-
ne on melatoniini. Ald kayta val-
mistetta, jos olet allerginen jolle-
kin valmisteen sisaltémalle aines-
osalle. Jos kaytat verenohennus-
|aaketta, neuvottele melatonii-
nin sopivuudesta laakarin kanssa.
Saatavilla 30 ja 60 suussa liukene-
van kalvon pakkauksissa.

i

U]

MINISUN

D-tipat

D-vitamiinia
imeviiisikiisille

Minisun D-tipat Oliiviéljy 10 ml
on erityisesti imevaisikaisille suun-
nattu D-vitamiinivalmiste ekstra-
neitsytoliiviljyssa. Tuote on hyvin
imeytyva ja vatsaystavallinen ja se
on helppo annostella pipetilla.
Vuorokausiannos 5 tippaa siséltaa
10 mikrogrammaa D-vitamiinia.

TERVEISIA APTEEKISTASI

Uutta tulossa?l

Monivitamiinia
raskaana oleville

ja imettiiville

Minisun Monivitamiini Mama
120 tabl. on kehitetty suomalais-
ten suositusten mukaisesti erityi-
sesti raskaana oleville, imettavil-
le tai raskautta suunnittelevil-
le naisille. Se sisaltaa oikeassa
suhteessa kaikki raskauden ai-
kana tarkeat vitamiinit ja hiven-
aineet, kuten uusien suositus-
ten mukaisen mé&aran foolihap-
poa 400 mg.

Helpotusta vatsan
turvotukseen

Fructolax Turvotus on pures-
keltava hedelma- ja kuitutii-
viste, joka helpottaa turvotus-
ta ja edistadd suolen sdanndl-
listé toimintaa. Fructolax sisal-
taa suolen normaalia toimintaa
tukevia ainesosia hedelmista
ja kuiduista. Viikuna, raparpe-
ri ja tamarindi auttavat saate-
lem&an suoliston rytmia. Kumi-
na helpottaa turvotusta ja kaa-
sun muodostusta. Laktoositon
ja gluteeniton. Ei sisélld eldin-
peréisid ainesosia. Pakkausko-
ko on 12 kuutiota.

1, Ds |

D-vitamiinia suihkeena suuhun

DeviSol saa valikoimiinsa toivotut D3-vitamiinisuihkeet. Suuhun suih-
kutettavaa valmistetta on saatavilla suosituimmissa 20 ja 50 mikro-
gramman vahvuudessa. DeviSol Spray D3 -suihkeet sisaltavat aro-
miaineena vain luonnollista sitruunadljya. Valmisteet ovat sokeritto-
mia ja makeutusaineettomia. Annostus: 1 suihkaus vuorokaudessa.
Ensimmaiselld kayttokerralla annostelijan taytté vaatii noin 8 tyh-
jaa suihkausta. Tamaén jalkeen tyhjid painalluksia ei tarvita. DeviSol
Spray sopii muun muassa sokeria ja makeutusaineita véltteleville se-
kda FODMAP-ruokavaliota noudattaville. DeviSol-sarjan tuotteet ovat

myynnissa vain apteekissa.
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Oljyi kiisienpesuun
Talvea kohti mentéessé useim-
pien ihmisten kadet kuivuvat
kylméasta ulkoilmasta ja kuivas-
ta huoneilmasta johtuen. Seba-
med Késienpesudljy 250 ml on
tarkoitettu kasien herkan, kui-
van ja karhean ihon pesuun.
Sen korkea luonnondljyjen pi-
toisuus kosteuttaa ihoa, suojaa
kosteuden haihtumiselta ja es-
taa ihon kuivumista. pH 5.5 ta-
sapainottaa ihon omaa luon-
nollista suojaa. Oljy on hajus-
teeton, saippuaton ja para-
beeniton.

Carmolista
inkividirillia

Tuttu Carmolis on nyt saatavil-
la tuotteena, jossa on 10 yrtin,
inkivaarin ja C-vitamiinin yh-
teisvaikutus. Carmolis Inkivaa-
ri Yrttikaramelli on suussa miel-
lyttavasti lammittava vaihtoeh-
to perinteisille Carmolis Yrttika-
ramelleille. Uutuus on vahvasti
raikastava.
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TERVEISIA APTEEKISTASI

AKTIIVISEEN ARKEEN

EVERG:A
MULTILONG

Biotiini '

PITKAVAIKUTTEINEN MONIVITAMIINI

VAHENTAA VASYMYSTA NAKOKYKYYN
C-vitamiini, rauta, B2-, B6- vitamiini ja pantotee- A-vitamiini , B2-vitamiini edistdvat naon
nihappo auttavat vahentamaan vasymysta ja pysymista normaalina.

uupumusta.
PSYYKKISEEN JA FYYSISEEN
HIUKSILLE , KYNSILLE JA IHOLLE SUORITUSKYKYYN

Biotiini ja sinkki edistavat hiusten, kynsien ja ihon B1-, B2-, B6-, B12- ja C-vitamiinit seka niasiini,

pysymistd normaaleina. B2- vitamiini yllapitaa pantoteenihappo ja mangaani edistdvat normaa-

ihon normaalia toimintaa. lia energia-aineenvaihduntaa. B1-, B6-, B12-vi-
tamiini, niasiiini, pantoteenihappo yllapitavat

VASTUSTUSKYKYYN normaaleja psykologisia toimintoja.
D-, B6-, B12-, A- ja C-vitamiinit seka foolihappo, Ravintolisi

sinkki ja .selee.eni.ylléipitévét immuunijarjestelman Markkinoija ratiopharm Oy

normaalia toimintaa.

J

Apteekistasi




aakityslista -

m||<aJa miksi?

ain sind tiedat mita |aak-
keitd todellisuudessa
kaytat. Tee oma laaki-
tyslistasi, jotta myds si-
nua hoitavat tahot tietavat sen.
L&aakityslista on ajantasai-
nen listaus kaikista kayttdmis-
tasi ladkevalmisteista: 1&d&karin
maarédamista reseptildakkeis-
t3, itsehoitoladkkeista, ravinto-
lisista ja rokotteista. Valmisteen
nimen liséksi listaan tulee kirja-
ta myds annos ja kayttotarkoitus.
Lista voi olla paperilla tai
sdhkoisesti yllapidetty - muo-
dolla ei ole valia. Laakityslista
voi olla:
e kasin kirjoitettu
* apteekin tietojarjestelmasta

tulostettu
® sairaalan tai terveyskeskuksen
potilastietojérjestelméasta tulos-
tettu.
e mobiilisovelluksella yllédpidet-
ty tai tulostettu, esim. Laakkee-
ni-sovellus
e verkkopalvelussa yllapidetty
tai tulostettu, esim. Laakekort-
tifi
e Omakanta-palvelusta tulos-
tettu yhteenveto sahkoisista re-
septeistasi (lisda listalle itsehoi-
toldakkeet ja ravintolisat).
Muista paivittda lista aina,
kun l8&kityksessasi tapahtuu
muutoksia ja pidé ajantasaisen
lista aina mukananasi. Kysy ai-
heesta lisda apteekistasi.

Yhteisty6apteekit

Térked osa suomalaista hyvinvointia.

TERVEISIA APTEEKISTASI

Tutkitusti raikas hengitys

12 tunnin ajan

Ainutlaatuinen, patentoitu
koostumus on taysin alkoholiton
Sisaltaa fluoria, joka ehkaisee
reikiintymista
Valkaiseva L
vaikutus

JL

Raikas hengltys pldempaan Vain apteekista - www.sb12.fi

JUURI SINULLE

MULTI-TABS TUKEE ELIMISTON
VALTTAMATTOMIEN VITAMIINIE
JA KIVENNAISAINEIDEN SAANTIA
YKSILOLLISESTI

www.multi-tabs.fi

PP-MUL-FIN-0063-082017

ThermaCare® on
pitkavaikutteiseen
syvalampoon perustuva
[@mpotyyny erilaisten
lihas- ja nivelkipujen
hoitoon, ja jonka teho
on kliinisesti todistettu”.

PP-THE-FIN-0002-082017

*ThermaCare® voi lievittda selkakipua jopa 16 tunnin ajan.
Ensin 8 tunnin ajan sita kaytettdessa, ja viela 8 tunnin ajan
sen poistamisen jalkeen. Kliinisesti osoitettu selkakipuun
tarkoitetulla ThermaCare® tuotteella

WWW.THERMACARE.FI

ThermacCare®

KIVUN POISTOA LAMMOLLA

TERVEYDENHUOLLON LAITE
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TERVEISIA APTEEKISTASI

APO

BASE

Olympiauimari Emilia Bottas
hoitaa ihoaan péivittain Apobase-
perusvoiteilla. Kokeile singkin.

www.apobase.fi
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Panadol
Coffein

500 g /655 g
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Panadol Coffein on
yhdistelmatabletti, jonka sisaltama
kofeiini tehostaa parasetamolin vaikutusta.

Panadol Coffein 500 mg/65 mg tabletti, kalvopaallysteinen

Sérky- ja kuumetilojen oireenmukainen hoito. Aikuisille 1-2 tablet-
tia korkeintaan 3 kertaa paivassa. Tabletteja ei saa ottaa useammin
kuin neljan tunnin vélein. Jatkuvaan kaytt66n vain |adkarin ohjeen
mukaan. Ei alle 12-vuotiaille lapsille. Ei saa kayttaa, jos olet yliherk-
ka parasetamolille, kofeiinille tai valmisteen apuaineille. Sisaltaa
parasetamolia. Ei saa kayttda samanaikaisesti muiden paraseta-
molia siséltavien valmisteiden kanssa. Parasetamolin yliannostus
saattaa aiheuttaa maksavaurion, mika voi johtaa maksansiirtoon
tai kuolemaan. Kayta varoen, jos sinulla on sydadmen tai munuais-
ten vajaatoiminta tai maksasairaus. Valmisteen kaytén yhteydessa
on valtettdva samanaikaista liiallista kofeiinin nauttimista (esim.
kahvi, tee tai kofeiinia sisdltédvat energiajuomat). Tabletti siséltda
parahydroksibentsoaatteja (E219, E215, E217), jotka voivat aiheut-
taa allergisia reaktioita (mahdollisesti viivastyneitd). Neuvottele
Panadolin kaytostz in kanssa, jos kaytat muita 1adkarin maa-
radmia laakkeitd esim. epilepsia- tai verenohennuslaékkeitéd. Ei
suositella kaytettavaksi raskaus- eika imetysaikana. Parasetamoli:
Voi aiheuttaa harvoissa tapauksissa allergisia oireita ja ihottumaa.
Pitkaaikaiskaytdssa ei mahdollisia munuaisvaurioita voida sulkea
pois. Vakavia ihoreaktioita on raportoitu hyvin harvoin. Kofeiini:
Voi aiheuttaa hermostuneisuutta ja huimausta. Raportoi epaillyt
haittavaikutukset Ladkealan turvallisuus- ja kehittamiskeskukselle
(www.fimea.fi). Lue huolella pakkausseloste. Valmisteyhteenveto-
lyhennelma 26.4.2017. Perustuu 26.4.2017 paivattyyn valmiste-
yhteenvetoon. Lisatiedot: GSK Consumer Healthcare Finland Oy,
Piispansilta 9 A, 02231 Espoo, p. 0800 77 40 80, s-posti: scanda.
consumer-relations@gsk.com. 08/2017, CHFIN/CHPAN/0014/17a

Trade marks are owned by or licensed to the GSK group of companies.




TERVEISIA APTEEKISTASI

PAIKOILLANIK mjMytan

VALMIIT, JATA
NIVELKIPU TAAKSESI NYT!

RUZISTA

KIPEA KURKKU?

RIITTOISAMPI

Se tehokas ladke kurkkukipuun

NIVELRIKOSTA JO

Nauti liikkumisesta ja aktiivisesta elama
on tasmalaake, joka vaikuttaa suoraan k|pualueelle Se lie-
vittad kipua, vahentaa tulehdusta ja edistaa kehon parane-
mista jopa 12 tunnin ajan. N&in sinulla on jalleen yksi syy
vahemman j3ada paikoillesi.

Zyx minttu Jmg
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Voltaren Forte (diklofenaakki) geeli yli 14-vuotiaille nyrjahdyksis- i Be m-“"” M TS

t3, vendhdyksistd, urheiluvammoista tai liikarasituksesta johtuvan
lihas- ja nivelkivun ja yli 18-vuotiaille nivelrikosta johtuvan kivun
lyhytaikaiseen paikallishoitoon. Voltaren Fortea hierotaan kipey-
tyneelle alueelle 2 kertaa paivassa 12 tunnin valein (mieluiten
aamulla ja illalla). Vain terveelle iholle. Geelin joutumista silmiin
tai limakalvoille tulee valttda. Jos olet allerginen diklofenaakille,
muille tulehduskipulddkkeille tai jollekin valmisteen apuaineelle,
3l3 kaytad Voltaren Fortea. Ei alle 14-vuotiaille. Ei saa kayttada ras- o - -
kauden viimeisen kolmanneksen aikana. Kaytté kuuden ensim- TUIehdHSklpulaakey IOka
maisen raskauskuukauden aikana seka imetysaikana vain 33kari

- gy usan - - .
maarayksests. Mahdolliset haittavaikutukset ovat yleenss lievi lievittaa suun ja nielun klpua
ohimenevid antokohdan ihoreaktioita. Hyvin harvoin voi esiintya - s s -

allergisia reaktioita. Jollei kiputila parane tai se pahenee viikon kay- la arsytysta tEhOkkaastl

ton jalkeen, kadanny ladkarin puoleen. Raportoi epdillyt haittavai-
kutukset Ladkealan turvallisuus- ja kehittamiskeskukselle (www.
fimea.fi). Lue huolella pakkausseloste. Valmisteyhteenvetolyhen-
nelmad 28.2.2017. Perustuu 28.12.2016 pdivattyyn valmisteyhteenve-
toon. Lisdtiedot: GlaxoSmithKline Consumer Healthcare Finland Oy,
Piispansilta 9 A, 02231 Espoo, puh: 0800 77 40 80, s-posti: scanda.
consumer-relations@gsk.com. 5/2017 CHFIN/CHVOLT/0018/17

Trade marks are owned by or licensed to the GSK group of companies. Zyx-fl

Zyx® minttu/sitruuna 3 mg —imeskelytabletit on tarkoitettu suun ja nielun kivun ja &r-
sytyksen lievittdmiseen. Vaikuttava aine bentsydamiini. Annes: 1-3 tablettia vuorokau-
dessa. Qireiden jatkuessa ota yhteys l&akariin. Ei alle 6-vuotiaille, raskaana oleville tai
imettéville. Tutustu huolella pakkausselosteeseen. Myyntiluvanhaltija: Meda Oy. 8/2017
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Apteekkisi marraskuun
tarjoukset

Systane Hydration 10 mi - Evergia Multilong 60 tabl. - Priorin Extra 180 tabl.
© Pitkavaikutteinen monivitamiini, 13 vitamiinia Hiusjuuren tdsmaravinne aktivoi hiusten
Kaksitehoinen ja 13 hivenainetta. i kasvua ja estda niiden ohenemista.

valmiste kuivien
silmien oireisiin.
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Pitkakestoinen
lievitys.
................... uriorln EK[FH i
s AT b
l 59 40 _ 85 00 ‘5 @
(1540/1) (502, 96/kg) S
17,30 . 98,00
Minisun Super Defence - Ceralan 100g - Melatoniini Orion 1,9 mg
60 tabl. 100 tabl.
Tehostettuun vastus- Keramideja siséltavé perus- = Lyhentd4 nukahtamis-
tuskykyyn aikuisille. voide atooppiselle ja kui- Ceralar :  aikaa ja lievittda aikaeron

vaikutuksia. Suussa

. ¢ hajoava tabletti.

Sisaltaa C- ja D3-vita- valle iholle.
miineja seka sinkkia ja
auringonhattu-uutetta.
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Aveéne PhysiolLift Bethover B12-vitamiini + Fooli- - Calsorin D3 500 mg + 20 mikrog.
happo 150 tabl. 100 tabl.

500 mg kalsiumia ja
20 mikrogrammaa
kalsiumin imeytymista
tehostavaa D3 -vita-
miinia.

Paivittaisen B12-vita-
miinin ja foolihapon
saannin turvaamiseen
sekd muistin tueksi.

lhon ikdantymista hidastava
tuotesarja. Siséltdd mm. A-
vitamiinijohdannainen
retinaldehydia.

Kahden PhysioLift-tuotteen
ostajalle PhysiolLift Precision
tasmahoitotuote lahjaksi,
arvo noin 37 €.

Idoform® Caps 100 tabl. - ACO Anti-age Stay - Multi-tabs Family 190 tabl.
© Soft Hands 60 ml rool

Monivitamiini-hivenaine-

valmiste koko perheelle : L)
11-vuotiaasta alkaen.

17 vitamiinia ja hiven-

ainetta. L

Korkealaatuinen
maitohappobakteeri-
valmiste. Yhdess&
kapselissa 1 000
miljoonaa elavaa
maitohappobakteeria.

Kasien ihon elastisuutta
sailyttava kasivoide-
uutuus.

Normaalihinnat ovat YTA-apteekkien keskihintoja



IDOFORM® @

MARRASKUUN TARJOUS!
IDOFORM CAPS 100 KAPS.

- Sopii koko perheelle (yli 3-vuotiaille)

« Sisaltda maailman tutkituimpia
maitohappobakteerikantoja

« Paivittain tai tarvittaessa

TARJOUS VOIMASS
YTA-APTEEKEISSA
MARRASKUUN AJA

UuslI
PAKKAUS!

avintolisa. Terveelliset elamantavat seka monipuolinen ja tasapainoinen ruokavalio ovat tarkeita. @
avintolisaa ei tule kdyttda monipuolisen ruokavalion korvikkeena.




