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kaikki 
tarvitsevat 
d-vitamiinia

D-vitamiinin tarve on 
yksilöllinen, mutta
kaikki vauvasta vaariin
tarvitsevat D-vitamiinia
ympäri vuoden.

d
-vitamiini löytyi 
kalanmaksaöl-
jystä 1920-luvul-
la. Tänään D-vi-
tamiinin terveys-
vaikutuksista tie-

detään paljon enemmän ja käsi-
tys D-vitamiinista yleisterveyttä 
ylläpitävänä hormonina on vah-
vistunut. D-vitamiinireseptoreita, 
jotka yhdessä D-vitamiinin kans-
sa toimivat solun sisäisinä sääte-
lijöinä, on nimittäin lähes jokai-
sessa kudoksessa: aivoissa, sy-

D3-vitamiinitabletit 

 isommille lapsille D-vita-
miinin päivittäinen annoste-
lu on helppoa ja tarkkaa hy-
vänmakuisilla, hammasystä-
vällisillä ja suussa hajoavilla 
Devisol D3-vitamiinitableteil-
la. Makuina ovat mansikkai-
nen Devisol Berry, persikka-
vadelmalta maistuva Devi-
sol Fruity, Devisol MIX -mo-
nimakupakkaus tai sitruksen 
makuinen DeviSol. 

DeviSol Neutral 20 mik-
rog on makeutus- ja aromiai-
neeton, nieltävä, erittäin pie-
nikokoinen tabletti.

D3-vitamiinitipat 

Devisol Drops -vitamiini-
tipat turvaavat vauvaikäisen 
riittävän, päivittäisen D-vita-
miinin saannin. Maku-, väri- 
ja säilöntäaineettomat, neut-
raalin makuiset tipat voi ti-
puttaa suoraan suuhun, an-
nostella lusikkaan tai sekoit-
taa ruokaan tai juomaan. voi-
daan säilyttää huoneenläm-
mössä avaamisen jälkeenkin.

Lapsillekin sopivat 
Devisol-tuotteet

• Teksti: Kaija Törmä

dämessä, ihossa, eturauhases-
sa, rintarauhasessa, paksusuo-
lessa ja vasta-aineita tuottavis-
sa soluissa.

aurinko tärkein lähDe

Tärkein D-vitamiini on D3-vi-
tamiini, jota muodostuu kesällä 
ihossa auringon ultraviolettisä-
teilyn vaikutuksesta. Jos kevät ja 
kesä ovat kohtuullisen aurinkoi-
sia, saa D-vitamiinia auringosta 
toukokuusta elokuun loppuun. 
kesällä auringosta saatu tai tal-
ven etelänlomalla varastoitu D-
vitamiini riittää noin kahden kuu-
kauden ajaksi.  

 auringosta ei voi koskaan 

saada liikaa D-vitamiinia. va-
rastoituaan riittävästi D-vitamii-
nia elimistö reagoi lopettamalla 
sen tuotannon. Mikäli lähes ko-
ko kesä on pilvinen ja sateinen, 
jää pelkästään auringosta saata-
va D-vitamiini kuitenkin riittämät-
tömäksi. 

Talvi-aurinko ei ole riittävää D-
vitamiinin muodostukselle. Maa-
liskuussa suomalaisten D-vita-
miinipitoisuus onkin alhaisimmil-
laan.

Myöskään ravinnosta ei ole 
helppo saada riittävästi D-vita-
miinia, sillä luonnollista D3-vita-
miinia on elintarvikkeista merkit-
tävästi vain kalassa.

D-vitamiinitaso verikokeella 

D-vitamiinin tarpeeseen vai-
kuttavat ruokavalio, paino, ikä, 
liikunnan määrä, pukeutuminen 
ja ulkona oleskelu, sairaudet ja 
lääkitykset. Niinpä D-vitamiinin 
tarve on aina yksilöllinen.

Oman D-vitamiinitasonsa voi 
selvittää verikokeella, jossa mita-
taan kalsidiolin (D-vitamiinin va-
rastomuoto) taso. D-vitamiinita-
son tulisi olla ainakin yli 50 nmol/l. 
Luuston hyvinvoinnille hyvänä D-
vitamiinitasona pidetään 80-100 
nmol/l. Testiä voi pyytää työter-
veyshuollosta tai teettää koe lää-
käriasemien laboratoriossa myö-
häissyksyllä ja uudelleen kevät-
talvella.

Lähteet: Duodecim Terveyskirjasto, 
www.d-vitamiini.fi
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Omega-3-rasvahapot ovat 
elintärkeitä myös lasten ter-
veydelle ja hyvinvoinnille, 
sillä ne toimivat elimistössä 
solukalvojen rakennusosina.

O
mega-3-rasvaha-
pot ovat välttä-
mättömiä eten-
kin näön ja aivo-
jen hyvinvoinnil-

le. Lisäksi ne auttavat ihosta huo-
lehtimisessa sekä tukevat oppimis- 
ja keskittymiskykyä. 

syökö lapsesi riittävästi
kalaa?

Omega-3-rasvahappoja saa 
luonnossa erityisesti kalasta. 
kansallisten suositusten mukaan 
kalaa olisi hyvä syödä vähintään 
kaksi kertaa viikossa. Mikäli lap-
sen ruokavalioon ei kuulu sään-
nöllisesti kala-aterioita, tulisi elin-
tärkeät omega-3-rasvahapot saa-
da muualta. 

kalaöljy on erinomainen ome-
ga-3-rasvahappojen lähde. Näistä 
monityydyttymättömistä rasvaha-
poista tärkeimpiä ovat epa (eikosa-
pentaeenihappo) ja DHa (dokosa-il
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Omega-3-rasvahapot ovat 
tärkeitä myös lapsille

heksaeenihappo). elimistömme ei 
voi valmistaa niitä itse, vaan ome-
ga-3-rasvahappojen saanti täytyy 
turvata säännöllisesti ravinnon tai 
ravintolisän avulla. 

Omega-3-tuotteista ei ole ole-
massa virallisia saantisuosituksia. 
Yhden käytännön mukaan ome-
ga-3-tuotteita voi antaa lapselle 
siitä lähtien, kun hän syö jo kalaa 
ruoan muodossa eli noin 1-2 vuo-
den iästä lähtien. 

lysin kalaöljyvalmisteet 
lasten ruokavalion tueksi

Lysi Omega-3 Moomin on lap-
sille suunnattu kalaöljyvalmiste. 

Tuttifrutin makuiset, helposti pu-
reskeltavat pehmytkapselit on ma-
keutettu hammasystävällisellä xyli-
tolilla ja ne sisältävät myös D-vita-
miinia. Lysi Omega-3 Moomin si-
sältää epa- ja DHa-rasvahappoja 
samassa 3:2 suhteessa kuten luon-
nonkalatkin. 

Myös Lysi Omega-3 Lemon 
-öljy sopii raikkaan sitruunaisen 
makunsa ansiosta lapsille. Lapsille 

sopivan annoksen, 1/3 teelusikalli-
sen öljyä, voi sekoittaa esimerkik-
si jogurttiin. 

islantilaisen Lysin tuotteet on 
valmistettu puhtaiden vesien luon-
nonkaloista ja ne ovat suosittuja 
kalaöljyvalmisteita korkean laatun-
sa vuoksi. 

Lähteet:
Evira 2017. Elintarviketurvallisuusvirasto. 
Tietoa elintarvikkeista: Kalan syöntisuo-
situkset. 
Hirayama S, Terasawa K, Rabeler R, 
et al. The effect of phosphatidylserine 
administration on memory and symp-
toms of attention-deficit hyperactivity 
disorder: a randomised, double-blind, 
placebo-controlled clinical trial. Journal 
of Human Nutrition and Dietetics. Article 
first published online: 17 MAR 2013.
Laasonen M, Erkkila AT, Isotalo E, 
Pulkkinen JJ, Haapanen ML, Virsu V. 
Serum lipid fatty acids, phonological 
processing, and reading in children 
with oral clefts. Prostaglandins Leukot 
Essent Fatty Acids. 2008 Oct 28. 

• Teksti: Kaija Törmä

Omega-3-tuotteita voi antaa lapselle 
siitä lähtien, kun hän syö jo kalaa 
ruoan muodossa eli noin 1-2 vuoden 
iästä lähtien, joskaan virallisia suosi-
tuksia siitä ei ole. 
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19,98 €

 ∙ Raikkaat maut
 ∙ Pieni koko
 ∙ Vahva D ja kalsium

D-vitamiinin ja kalsiumin puutteen ehkäisyyn 
ja hoitoon sekä osteoporoosin hoidon tueksi 
iäkkäille henkilöille. Ei lapsille. Tutustu 
huolellisesti pakkausselosteeseen.  
Lisätietoja: Takeda Oy, www.takeda.fi.FI
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Kalaöljyn välttämättömillä 
rasvahapoilla, EPA:lla ja 
DHA:lla on monia tervey-
delle edullisia vaikutuksia. 
Tuoreen brittitutkimuksen1 
mukaan vahva, EPA-painot-
teinen kalaöljy voi myös no-
peuttaa lihasten toipumista 
raskaan urheilusuorituksen 
jälkeen. 
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Jos stressi tai väsymys aihe-
uttaa ärsytystä ja hermos-
tuneisuutta, voi olla aihetta 
lisätä magnesiumin saantia.

Elimistöstä tunnetaan yli 
300 entsyymiä, joiden 
toimintaan magnesium 

Stressaako?

Iso-Britannialaisten urheilu-
lääketieteen laitoksen tutki-
mukseen osallistui 27 aktiivi-

sesti urheilevaa miestä. koehen-
kilöt tekivät tutkimuksessa kol-
menlaisia raskaita hyppyharjoi-
tuksia, joita yleensä tekevät muun 
muassa yleisurheilijat. 

koehenkilöt hyppäsivät tes-
tissä 100 peräkkäistä kehon pai-
nolla tehtävää pudotushyppyä, 
100 peräkkäistä kyykkyhyppyä ja 
100 peräkkäistä vastaliikehyppyä

Hyppyharjoitukset aiheuttivat 
lihaskipua ja lihasvaurioita. Heti 
suorituksen jälkeen koehenkilöt 
nauttivat joko 2 lumekapselia, 2 
kalaöljykapselia, joissa oli yhteen-
sä 300 mg epaa ja 200 mg DHa:ta 
tai 2 vahvaa kalaöljykapselia, jois-
sa yhteensä 1500 mg epaa ja 100 
mg DHa:ta. kokeella haluttiin sel-
vittää, nopeuttaako kalaöljy toi-
pumista lihaskivusta, -arkuudes-

ta ja -vauriosta. 
Tulosten perusteella vahvat 

kalaöljykapselit auttoivat palautu-
misessa kyykkyhyppyjen ja vasta-
liikehyppyjen jälkeen merkittäväs-
ti verrattuna lumekapseleihin ja 
miedompiin kalaöljykapseleihin. 
kerta-annos vahvaa epa-painot-

teista kalaöljyä saattaa siten no-
peuttaa toipumista raskaan fyysi-
sen kuormituksen aiheuttamasta 
lihasvauriosta. 

vahva elivo-kalaöljy

Yhdessä Elivo Omega-3 vah-
va plus -kalaöljykapselissa on 
1020 mg omega-3-rasvahappoja, 
joista e-epaa 600 mg ja DHa:ta 
300 mg. säilöntäaineena on aino-
astaan e-vitamiinia. 

elivo-kalaöljyvalmisteen ome-
ga-3-rasvahapot on pilkottu etyy-
liesterimuotoon, jotta ne imeytyi-
sivät paremmin ja elimistö pystyisi 
hyödyntämään ne tehokkaammin.

• Teksti: Kaisa Mikkola, fytonomi

1Jakeman JR, Lambrick DM, Wooley B, 
Babraj JA, Faulkner JA. Effect of an acute 
dose of omega-3 fish oil following exercise-
induced muscle damage. European 
Journal of Applied Physiology. 2017 Feb 
17. doi: 10.1007/s00421-017-3543-y.

Omega-3 ja urheilusuorituksesta
palautuminen
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vaikuttaa. Usein ajatellaan, et-
tä magnesiumia tarvitaan vain li-
haskramppien ja suonenvetojen 
ennaltaehkäisyyn. Magnesiumil-
la on kuitenkin tärkeä rooli myös 
muun muassa stressihormonien 
muodostuksessa ja toiminnas-

sa, sillä stressi kuluttaa elimistön 
magnesiumvarantoja. 

 Magnesium sopii kaikille, 
jotka tavoittelevat kehon ja mie-
len tasapainoa - myös unihäiriöi-
sille.

 
monipuolinen bion3 
magnesium balance

Bion®3 Magnesium Balance 
-valmiste sisältää hyvin imeyty-
vässä muodossa olevaa magne-
siumia, joka ei ärsytä vatsaa.  val-
miste sisältää myös B-ryhmän vi-

tamiineja sekä D-vitamiinia, joilla 
parannetaan magnesiumin imey-
tymistä.  

 Bion3 Magnesium Balance 
sisältää myös Bion3-sarjasta tu-
tut maitohappobakteerikannat, 
jotka lisäävät vitamiinien ja hi-
venaineiden imeytymistä.

 Bion3 Magnesium Balancea 
voi suositella:
• liikkujille
• stressin lievittämiseksi
• huonosti nukuttujen öiden jäl-
keen
• kuukautis- ja lihaskramppeihin.

Bion3 Magnesium Balance 
on laktoositon, gluteeniton ja hii-
vaton. 1 tabletti päivässä.

• Teksti: Christel Sivula
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Rela-tuotteiden sisältämä 
Lactobacillus reuteri Pro-
tectis® -maitohappobak-
teeri eristettiin äidinmai-
dosta. Tänään Lactobacillus 
reuteri Protectis® -maito-
happobakteeri on yksi 
maailman tutkituimmista 
probiooteista ja Relasta on 
tullut apteekkien suosituin 
maitohappobakteeri.

R
ela Tabs lan-
seerattiin 2004, 
jolloin se muut-
ti maitohappo-
bakteerimark-

kinaa tarjoamalla kuluttajille hy-
vänmakuisen purutabletin päivit-
täiseen käyttöön.

Miedon sitruksen makuisesta 
tabletista pitivät niin lapset kuin 
aikuiset.  rela-tuotteiden kliiniset 
tutkimukset vakuuttivat apteekki-
henkilöstön sekä terveydenhuol-
lon ammattilaiset.

maitohappobakteeritippa 
vauvoille

 ensimmäinen vauvoille tar-
koitettu maitohappobakteeritip-
pa Rela Drops lanseerattiin 2005. il
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rela Dropsin siedettävyys on hy-
vin tutkittu ja tuotteella on vah-
vat kliiniset näytöt erityisesti ko-
liikin hoidossa. 

rela Dropsia alettiin käyttää 
yliopistosairaaloiden keskolois-
sa, koska nähtiin, että näin lapset 
voivat paremmin ja välttyivät mo-
nilta keskosia yleisesti vaivaavilta 
terveysongelmilta. 

kuluttajien ja apteekkien toi-
veesta lanseerattiin D-vitaminoi-
tu Rela Drops+D vuonna 2010. 
valmiste helpottaa vauvaperhei-
den elämää, sillä maitohappo-
bakteerit ja D-vitamiini voidaan 
annostella yhdestä valmisteesta.

 
tuoteperhe 
kasvaa

vuonna 2009 lanseerattiin 
mansikanmakuinen rela Tabs, 
josta pitivät erityisesti lapsiper-
heet. 

kuluttajat toivoivat rela Tab-
siin myös D-vitamiinia sisältävää 
tuotetta. vuonna 2013 lansee-
rattiinkin Rela Tabs +D -tabletit.  
Uusin maku, raikas omena, tuli 
markkinoille tänä vuonna. 

 
tutkimukset jatkuvat

rela on tänään apteekkien 
suosituin maitohappobakteeri-
sarja, jota suomalaiset käyttävät 

20 miljoonaa rela-tablettia
     vuodessa

• Teksti: Kati Murto

jopa 20 miljoonaa tablettia vuo-
dessa.rela Drops on puolestaan 
suosituin vauvojen maitohappo-
bakteeritippa. 

relan sisältämää Lactobacil-
lus Reuteri -maitohappobaktee-
ria tutkitaan edelleen kymmenis-
sä erilaisissa kliinisissä tutkimuk-
sissa. Tutkimusten aiheet vaihte-
levat. Tällä hetkellä selvitetään 
maitohappobakteerien vaikutus-
ta muun muassa ylipainoon, um-
metukseen, vatsakipuihin ja virt-
satietulehduksiin.

Apteekista kannattaa kysyä tuotteita, 
jotka sisältävät hyvin tutkittuja maito-
happobakteereja. Esimerkiksi Rela-
tuotteiden sisältämällä Lactobacillus 
reuteri -maitohappobakteerilla on vah-
vaa näyttöä monista eri tutkimuksista. 
Rela Drops oli ensimmäinen vauvoille 
kehitetty maitohappobakteeritippa ja 
se on tutkittu niin vastasyntyneillä kuin 
keskosillakin.

Maitohappo-
bakteerit 

tekevät hyvää 
kaikenikäisille
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Tukea painonhallintaan

Hunger Buddy auttaa hillit-
semään napostelua ja pie-
nentämään annoskokoja. 

Epäsäännöllinen elä-
mäntyyli sekoittaa 
usein ruokailurytme-
jä, jolloin annoskoot 

kasvavat. Toisaalta jos kunnon 

aterioita jää väliin, napostellaan 
helposti jotakin epäterveellistä 
aterioiden välillä. Tutkimuksen 
mukaan napostelu aterioiden 
välillä ja liian suuret annoskoot 
ovatkin suurimmat syyt painon-
pudotuksen epäonnistumiselle 
sekä painonnousulle.1 

Tärkeä apukeino napostelun 

ja ylisuurten annosten välttämi-
sessä on siirtää katse aterioihin: 
varmistaa, että aterioita on 3-4 
tunnin välein ja että ne sisältävät 
sopivassa suhteessa proteiineja, 
hiilihydraatteja ja rasvaa. 

 Tärkeää olisi pitää huolta 
myös siitä, että jokaisella aterialla 
on jotakin värikästä kuten marjoja 
tai vihanneksia. Myös vedenjuon-
tia on hyvä tarkkailla ja vettä tuli-
si juoda 1-2 litraa päivän mittaan. 
ruokapäiväkirja auttaa oman syö-
misen ja juomisen tarkkailussa.

kylläisyyDen tunnetta 
vatsaan

XL-s Medical on tuonut mark-
kinoille kahden viime vuoden ai-
kana kaksi suosion saanutta tuo-
tetta: XL-S Medical Rasvansitojan 
sekä Max Strengthin. rasvansito-
ja sitoo noin 28 % ravinnon ras-
vasta, Max strength taas vähen-
tää kalorien saantia hiilihydraa-
teista, sokerista ja rasvasta.

  Nyt XL-s tuo apteekkei-
hin uuden apukeinon naposte-
lun vähentämiseen ja annosko-
kojen pienentämiseen. Uusi Hun-
ger Buddy sisältää redusureaTM. 
se on patentoitu, luonnollinen, 
voimakkaasti turpoava kuituseos. 
kuituseos täyttää vatsaa, vaikut-
taa näläntunteeseen ja lisää kyl-
läisyyden tunnetta.

kliinisesti tutkittu

kliinisen tutkimuksen mukaan 
94 % käyttäjistä tunsi olonsa kyl-
läiseksi Hunger Buddya käytetty-
ään.2 Lisäksi 9/10 käyttäjästä ko-
ki Hunger Buddyn auttavan väli-
palojen määrän vähentämisessä.3 

Hunger Buddy sopii avuksi 
painonhallintaan käyttäjän haas-
teista riippumatta. annoskoko-
jen pienentämiseksi tuotetta voi 
ottaa kaksi kapselia 30 minuuttia 
ennen pääaterioita. Napostelun 
vähentämiseksi annokseksi sopii 
1-2 kapselia aterioiden välillä. 

Hunger Buddy on Ce-mer-
kitty terveydenhuollon tarvike 
avuksi painonhallintaan vähäka-
lorisen ruokavalion ja kohtuulli-
sen liikunnan rinnalle. 

 kätevä, helposti mukana 
kulkeva pakkaus sisältää 40 kap-
selia. 

1Easy research study Feb 2017, Swe-
den, Norway, Finland, N=900, Men 
and Women 18-69
2 Bongartz U., et al. (2016) Double-
blind, randomized, placebo-controlled, 
bicentric clinical investigation to eva-
luate the benefit and tolerability of 
Redusure IQP-AK-102 in reducing 
body weight in overweight and obese 
subjects. (Manuscript submitted for 
publication)
*** Lähde: IPSOS Home Use Test- 
Oct/Nov 2015, UK, 105 people (Meal 
replacement products users , Women, 
20-55 y/o

UUTTA!

• auttaa hillitsemään napos-
telua ja pienentämään an-
noskokoja
• on hellävarainen elimis-
tölle
• teho on kliinisesti todis-
tettu
• sisältää luonnollista aktiivi-
ainesosaa
• kätevä annostelija kulkee 
helposti mukana.

Hunger Buddy: 

Johanna Antikainen testasi XL-S 
Medical Rasvansitojaa ja totesi sen 
toimivaksi. Johanna vasemmalla ennen 
tuotteen käyttöä ja oikealla käytettyään 
XL-S Medical Rasvansitojaa 12 viikkoa. 
Paino putosi tuona aikana 9 kg.

• Teksti: Anni Ojantakanen
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miksi hampaita vihloo? 

Hampaiston tai yksittäisen 
hampaan vihlomisen syynä on 
usein hampaan kaula-aluetta 
peittävän ikenen vetäytyminen. 
Hampaasta paljastuu alue, jota 
kiille ei suojaa. 

paljastuva alue on hammas-
luuta, jossa on nesteen täyttä-
miä kanavia. Hammasluun ka-
navat (dentiinit) johtavat syvälle 
hampaan ytimeen saakka. Nes-
teen liike hammasluun kanavis-
sa, esimerkiksi lämpötilan vaih-
telun tai paineen aiheuttamana, 
aistitaan syvällä hampaan yti-
messä sijaitsevissa hermosoluis-
sa vihlomisena.

vihlominen voi liittyä myös 
hampaiden kulumiseen tai ke-
mialliseen syöpymiseen. kulumi-
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sen taustalla voi olla esimerkiksi 
liian voimakas hampaiden harja-
us tai purennan häiriöt. 

syöpymistä saattaa aiheut-
taa liian happamia tuotteita sisäl-
tävä ravinto. Hammaskiven pois-
ton, paikkauksen tai valkaisun jäl-
keen saattaa ilmaantua väliaikais-
ta vihlontaa.

vihlonnasta kärsivän on hyvä 
käydä säännöllisesti suunhoidon 
ammattilaisen tekemässä tar-
kastuksessa. Happamien ruokien 
ja juomien, kuten energiajuomi-
en, mehujen ja virvoitusjuomien 
päivittäistä, toistuvaa nauttimis-
ta kannattaa rajoittaa sekä välttää 
hampaiden välitöntä harjausta nii-
den nauttimisen jälkeen. 

vihlonnan jatkuessa on syy-

1Journal of Clinical Dentistry 
2011;22[Spec Iss]: 97–99
2American Journal of Dentistry 
2015;28:40-44
3Journal of Dentistry 2013; 41: 35-41

vihlooko
hampaita?
Vihlominen on yksi yleisim-
mistä hampaiden kipu-
tiloista, mutta sen voi 
saada hallintaan.

tä varata tarkastukseen aika vä-
littömästi. Hammaslääkäriltä voi 
kysyä mahdollisesta lisäfluoridin 
tarpeesta.

elmex sensitive professional 
-sarja

Elmex Sensitive Professional 
-sarjan tuotteet suojaavat, kor-
jaavat ja vähentävät vihlontaa.

  vihlontaa poistava vaiku-
tus perustuu pro-argin™ -tekno-
logiaan. pro-argin-teknologias-
sa aminohappo arginiini (8 %) ja 
kalsiumkarbonaatti tukkivat ham-
masluun kanavat ja estävät vih-
lontakivun välittymisen hammas-
luun kanavia pitkin. vertailuissa 
arginiinia sisältävän hammastah-
nan on todettu olevan erittäin te-
hokas vihlonnan poistaja1,2. 

elmex sensitive professional 
-tuotteet vähentävät vihlonnan li-
säksi myös hampaiden vaurioita. 
Tutkimusten mukaan arginiinia 
sisältävä hammastahna pienen-
tää hammasvaurioita ja suojaa 
paremmin uusilta vaurioilta kuin 
tavallinen fluorihammastahna3.

• Käytä Elmex Sensitive 
Professional -hammastah-
naa ja -suuvettä päivittäin, 
kun hampaita vihloo. Ham-
paat harjataan huolellises-
ti kahdesti päivässä ja ham-
masvälit puhdistetaan hel-
lävaraisesti päivittäin. 
• Elmex Sensitive Professio-
nal -hoitokynä on tarkoitet-
tu kohdennettuun hoitoon, 
kun vihlonta on paikallista 
tai halutaan lisätehoa vihlo-
ville alueille hampaiden pe-
sun jälkeen tai niiden välillä.
• Elmex Sensitive Professio-
nal Repair & Prevent vähen-
tää vihlontaa ja hammaski-
ven muodostusta. Tuote so-
veltuu niille, joilla on vihlon-
nan lisäksi runsaasti ham-
maskiveä, ikenien vetäyty-
mistä ja/tai ientulehdusta.
• Elmex Sensitive Professio-
nal -hammasharja on kehi-
tetty päivittäiseen käyttöön. 
Harjan vaihtoväli 3 kk.
• Hoitotoimenpiteiden jäl-
keen väliaikaiseen vihlon-
taan soveltuvat kaikki el-
mex sensitive professional 
-sarjan tuotteet.

Elmex-hoito-
vinkit vihlontaan 

• Teksti: Riku Sipilä
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• Teksti: Anu Herrala

Akne voi yllättää 
   – myös aikuisen

Akne liitetään murrosikään, 
mutta ei ole tavatonta, että 
ikävä iho-ongelma yllättää 
vasta aikuisuudessa. 

N
uoruuden akne 
edellyttää ras-
voittuvaa ihoa, 
mutta aikuisak-
ne voi kehittyä 

mille tahansa ihotyypille. selitys-
tä on haettu muun muassa hor-
moneista, sillä naiset kärsivät ai-
kuisiän aknesta miehiä enem-
män. 

taustalla myös 
elämäntapatekijöitä 

Naisten aikuisaknen taustal-
ta löytyykin usein hormonaalisiin 
muutoksiin liittyvää normaalia 
vaihtelua. vaihdevuodet alkavat 
45–55 vuoden iässä. kun kelta-

rauhashormonin ja estrogeenin 
tuotanto asteittain heikkenevät, 
saattaa mieshormonien korostu-
minen laukaista aknen. 

Osa naisista yhdistää aikuis-
aknen puhkeamisen ehkäisypille-
rien tai hormonikierukan käytön 
aloittamiseen tai päättymiseen. 

 Toisinaan ihon näppylöinti 
liittyy munasarjojen monirakkula-
oireyhtymään, joka tunnetaan ly-
henteellä pCOs. sen oireita ovat 
muun muassa epäsäännölliset 
kuukautiset, liiallinen karvankas-
vu ja erityisesti keskivartalokilojen 
kertyminen. Yleinen hormonihäi-
riö voidaan varmistaa lääkäritut-
kimuksessa ja hoitaa yhdistelmä-
pillereillä, jotka helpottavat usein 
myös iho-ongelmia. 

Myös kova psyykkinen kuor-
mitus saattaa heijastua kortisoli-

hormonin kautta ihoon. avauksia 
on tehty myös siihen suuntaan, 
että esimerkiksi tupakoinnin ja 
Uv-säteiden aktivoimilla vapail-
la happiradikaaleilla olisi osuut-
ta aknen pahenemiseen. 

hoiDa säännöllisesti ja 
asianmukaisilla tuotteilla 

apteekissa myytävä dermo-
kosmetiikka on kehitetty vaati-
vien ongelmaihojen erikoishaas-
teisiin ja turvalliseen hoitoon. 

vaikka akneihon talineritys on 
runsasta, ei iho kestä saippuapi-
toisia tehopesuja. Niiden sijaan 
kasvot puhdistetaan aamuin il-
loin antibakteerisella puhdistus-
tuotteella, joka ei kuivata ihoa tai 
rasita sen luonnollista suojaa. 

rasvoittuvuudesta huolimat-
ta epäpuhtaalle iholle käytetään 
aina hoitovoidetta. Nykyaikaiset 
aknevoiteet ovat kevytemulsioi-
ta ja geelejä, jotka tasapainot-
tavat ihon talineritystä ja pitävät 
sen mattaisena. paikallishoitoai-
neet auttavat yksittäisten näppy-

jen tainnuttamisessa. 
Joissakin aknenhoitotuotteis-

sa on mukana ihoa kevyesti kuori-
via aineita. Ne poistavat ihon pin-
taa tukkivia ihosoluja ja ehkäise-
vät epäpuhtauksia. samaan täh-
täävät ihon kuorinta ja naamio. 
Niiden avulla rasvoittuvan ihon 
pinta pidetään puhtaana ja lisä-
tään sen kykyä vastaanottaa ras-
voittuvuutta hoitavia ainesosia. 

kotihoito vaatii 
pitkäjännitteisyyttä

 aknen kotihoito on pitkä-
jänteistä puuhaa. Tulosten näky-
minen vaatii kuukausien hoitoa, 
mutta niitä odotellessa ensiapua 
saa aknen luonnollisesti peittä-
vistä meikeistä. 

vaativille iho-ongelmille tuo-
tekehitettyjen dermokosmetiik-
kameikkien käyttö on turvallista 
myös silloin, kun tavalliset meik-
kisarjat saattaisivat ärsyttää ihoa 
ja pahentaa sen oireita. 

avènen tuotevinkit aikuisiän akneen

Apteekista löytyy aikuisiän 
akneen tehokkaita tuot-

teita. Avènen TriAcneal Ex-
pert -erikoishoitovoide kirkas-
taa ihoa, tasoittaa ja vaalentaa 

aknearpia. voide myös ehkäi-
see talirauhasen tukkeumia, 
vaalentaa ja pehmentää mus-
tapäitä. erinomainen voide se-
kä aikuisiän aknen hoitoon että 
aknearpiin yöksi. 

liitännäishoito helpottaa

Jos aknea hoidetaan lää-
kärin määräämillä lääkkeillä, 
saattaa sivuvaikutuksena ilme-
tä ihon kuivumista ja ärtymistä. 

Lääkehoidon sivuvaikutuk-
sia voi lievittää dermokosmeet-
tisilla liitännäishoitotuotteilla. 
Ne lisäävät ihon kykyä sietää 
lääkkeitä, jolloin myös lääke-
hoidon tulokset paranevat. 

Avènen Cleanance Hydra  
-tuotteet ovat kehitetty juuri tä-
hän tilanteeseen ja ne rauhoit-
tavat sekä kosteuttavat ihoa.
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aloita ihon ikääntymisen
torjunta ajoissa

Vichy Liftactiv Serum 10 Supre-
me -seerumi saa ihon heti näyt-
tämään raikkaammalta ja nuo-
rekkaammalta. sen ihoa uudis-
tavat, kiinteyttävät ja heleyttävät 
vaikutukset näkyvät jo kymme-
nen käyttöpäivän jälkeen. 

 kuukauden jälkeen rypyt 
ovat loiventuneet ja iho on na-
pakoitunut*.

vichy liftactiv -päivävoiteet

 Vichy Liftactive Supreme 
-päivävoiteet täydentävät seeru-
min hoitovaikutusta aamusta il-
taan ja pitkällä tähtäyksellä sään-
nöllisesti päivittäin käytettynä. 

päivävoiteet on kehitetty eri-
tyisesti päivän aikana korostuvi-
en, ihossa näkyvien ikääntymisen 
merkkien häivyttämiseen.

ilme näyttää väsähtäneeltä. 
Myös rypyt korostuvat iltaa 

kohden, vaikka aamulla kasvot 
näyttävätkin raikkailta. 

samaan aikaan ihossa tapah-
tuu muutoksia pinnan alla. ihon 
uusiutuminen hidastuu ja heik-
kenee, jolloin sen heleys hiipuu 
ja väri samenee. iho ohenee ja 
sen rakenne heikkenee, kun kol-
lageeni ja elastiinikuitujen mää-
rä vähenee ja rakenne muuttuu.

vichy liftactiv -seerumi

kukapa nainen haluaisi päi-
vän ja iän näkyvän kasvoilta. sen 
välttämiseksi kannattaa kehittää 
toimiva ihonhoitorutiini ja hank-
kia ihon tarpeita vastaavat tuot-
teet. Vichy Liftactiv -tuotteet on 
kehitetty 35-50-vuotiaan iholle.

 ramnoosia ja hyaluronihap-
poa sisältävä, ryppyjä häivyttävä 

I
hon ikääntyminen al-
kaa näkyä päivittäin 
kasvoilla jo alle neli-
kymppisenä. kosteu-
den haihtuminen li-

sää ihon punoitusta iltapäivällä. 
Maan vetovoiman seurauksena 
ihon pystyjuonteet korostuvat ja 

Seerumi
vaikuttaa

välittömästi
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* Kliininen pisteytys ja itsearviointi
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Louis Widmerin 
hoitoratkaisut
yö- ja päivä-

käyttöön 

Oman ihotyypin tunnista-
minen auttaa valitsemaan 
oikeat tuotteet päiväksi 
ja yöksi ja hoitamaan ihoa 
tuloksellisesti. 

ihotyyppiin vaikuttavat peri-
mä, ikä, terveydentila, ravin-
to ja vuodenaika. ihon muu-

toksia on hyvä seurata, sillä iho-
tyyppi ei välttämättä pysy sama-
na koko elämän ajan. ihon pin-
takuivuus ei ole varsinainen iho-
tyyppi, vaan sitä on kaikissa iho-
tyypeissä. 

Herkkä iho ei myöskään ole 
ihotyyppi, sillä mikä tahansa iho-
tyyppi voi herkistyä hetkellises-
ti tai pysyvästi ulkoisten ja/tai si-
säisten tekijöiden vaikutuksesta.il

m
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tunnistatko ihotyyppisi?

 

Valitse ihotyypillesi sopiva  
päivävoide
KOSTEUTTAA JA HOITAA INTENSIIVISESTI

KAUPAN PÄÄLLE
Ihollesi sopiva  
yövoide 10 ml 
Arvo n. 7 €
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1.rasvainen ja sekaiho

rasvaisen ihon huokoset 
ovat laajentuneet, iho on kiiltele-
vä, paksuhko ja usein myös epä-
puhdas. sekaihossa T-alue (ot-
sa, nenä, leuka) on rasvainen ja 
kiiltelee. iholla saattaa olla myös 
epäpuhtautta. poskien iho on 
normaali tai kuiva.

hoito: päivävoiteeksi kevyt ja 
tehokosteuttava Moisture Emul-

sion Hydro-Active. saatavana 
myös korkealla Uv 30-suojalla. 
Yöksi kevyt, silti syvävaikutteinen 
Pro-Active Cream Light.

2.normaali iho

Normaalissa ihossa ei ole 
rasvaisia eikä kuivia alueita eikä 
myöskään epäpuhtauksia. iho-
huokoset ovat pienet. iho on 
pehmeä ja kimmoisa.

hoito: päiväksi keskitäyteläi-
nen, suojaava kosteusemulsio 
Day Cream UV 10. Yökäyttöön 
uudistava ja kosteuttava Nutriti-
ve Cream. 

3.kuiva iho

kuiva iho on ohut, huokoset 
pienet ja iholta puuttuu kosteut-
ta ja rasvaa. iho on usein karhea 
ja hilseilevä sekä ärtyy ja kutiaa 
helposti. iho on taipuvainen ryp-
pyihin ja ennenaikaiseen ikäänty-
miseen.

 hoito: Täyteläinen ja hyvin 
imeytyvä Day Cream antaa kos-
teutta, suojaa ja vahvistusta päi-
väksi. Yövoiteeksi erittäin täyte-
läinen, ihoa elvyttävä ja ravitse-
va Vitalizing Cream.

Lähes kaikkia Louis Widme-
rin ihonhoitotuotteita on saata-
vana hajusteettomina tai mie-
dosti hajustettuina.

1. 2. 3.

• Teksti: Arja Kauppinen, proviisori
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• Teksti: Kaija Törmä

Monipuolinen ruokavalio 
on hyvä pohja hiusten 
hyvinvoinnille.  

Jotta hiustuppi toimisi täy-
dellä teholla, sen on saa-
tava päivittäin aminohap-
poja, vitamiineja sekä ki-

vennäis- ja hivenaineita. raska-
us ja imetys, pitkällinen sairaste-
lu, stressi ja laihduttaminen se-
kä vaihdevuodet ovat tilanteita, 
jolloin ravitsemukseen on syytä 
kiinnittää erityistä huomiota. 

proteiinia

Hiukset ovat noin 80-pro-
senttisesti proteiinia, mikä koros-
taa proteiinin tärkeyttä ruokava-
liossa. parhaita proteiinin lähtei-
tä hiuksille ovat kala, kana ja ka-
nanmuna.

b-vitamiinia

 Lihasta, kananmunasta ja 
kokojyväviljasta saa myös B-vita-
miineja, joista etenkin niasiini on 
tärkeä ihon ja hiuspohjan hyvin-
voinnille.

Hiuksetkin tarvitsevat 
hyviä ravintoaineita

il
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e-vitamiinia ja omegaa

kasviöljyt, pähkinät ja man-
telit sisältävät runsaasti e-vita-
miinia, joka suojaa soluja hapet-
tumiselta. päivittäin tarvitseman 
8 milligrammaa e-vitamiinia saa 
ruokalusikallisesta auringonkuk-
kaöljyä.

kasviöljyt, pähkinät ja sieme-
net sisältävät myös omega-3-ras-
vahappoja. Ne ovat tärkeitä solu-
kalvojen hyvinvoinnille.

magnesiumia

kokojyvävilja, maito ja vih-
reät kasvikset ovat hyviä mag-
nesiumin lähteitä. proteiinimuo-
dostukseen osallistuvaa mag-
nesiumia tulee saada 280 milli-
grammaa päivässä. Neljännek-
sen siitä saa kourallisesta man-
teleita.

c-vitamiinia

Marjoista ja hedelmistä saa 
C-vitamiinia, joka parantaa rau-
dan imeytymistä ja vaikuttaa eli-
mistön stressipuolustukseen. 
päivittäisen C-vitamiiniannoksen 

T e r v e i s i ä  a p T e e k i s Ta s i

Ruokavaliota voi tarvit-
taessa täydentää ra-
vintolisillä. 

Priorin® Extra on biotiinia 
sisältävä vitamiini-, kasviuu-
te- ja aminohappovalmiste, jo-
ka ylläpitää hiusten terveyttä.
Hiukset kasvavat hitaasti, joten 
priorin extra -kapseleita suosi-
tellaan käytettäväksi säännölli-
sesti 3–6 kuukauden ajan. kuu-

saa syömällä esimerkiksi reilun 
desilitran mustaherukoita.

sinkkiä ja rautaa

punainen liha sisältää run-
saasti sinkkiä, joka osallistuu 
proteiinien ja rasvojen aineen-
vaihduntaprosesseihin.

riista, sisäelimet ja täysjy-
väruis ovat hyviä raudanlähtei-
tä. rauta osallistuu hapen kul-
jetukseen kudoksiin. 

a-vitamiinia

Liha, kananmuna, kasvikset 
ja perunat sisältävät a-vitamii-
nia, jota elimistö tarvitsee solu-
jen kasvuun ja erilaistumiseen. 
päivittäisen tarpeen, 700 mik-
rogrammaa, saa syömällä yh-
den reilunkokoisen porkkanan. 
Määrää ei kannata ylittää, sillä 
a-vitamiinin yliannostus voi ai-
heuttaa hiustenlähtöä.

rin voi tarvittaessa toistaa milloin 
tahansa vuoden aikana. Muistat-
han, että priorin extra ei korvaa 
monipuolista ruokavaliota tai ter-
veitä elintapoja.

priorin-liuos

Ulkoisesti hoitava Priorin® 
Liuos täydentää sisäisesti käytet-

Priorin ravitsee hiusjuuria sisältäpäin

tävien priorin extra -kapselei-
den vaikutusta, mutta se toimii 
hiusongelmien hoidossa mai-
niosti myös sellaisenaan.

kasviperäinen priorin Liu-
os sisältää ns. BaicapilTM-ai-
nesosan sekä hiuspohjaa hoi-
tavaa B5-provitamiinia. Help-
pokäyttöinen liuos levitetään 
hiuspohjaan kerran päivässä. 
Tuotetta tulisi käyttää 3 kuu-
kautta näkyvien tulosten saa-
vuttamiseksi.

päivittäiseen käyttöön tar-
koitettu Priorin® shampoo hoi-
taa hiuspohjaa ja rauhoittaa 
päänahkaa. parhaan tuloksen 
saat käyttämällä shampoota 
rinnakkain priorin extra -kap-
seleiden kanssa.

 Lue lisää www.priorin.fi

Paras tulos
säännöllisellä 

käytöllä
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Kuivan ihon 
perusvoiteet

Kuiva- ja herkkäihoisen iho 
voi yleensä kesällä parem-
min kuin talvella. Talvella 
ihoa kiristävät pakkanen ja 
kuiva sisäilma. Ihoa kan-
nattaakin valmistella talven 
tuloon ja voidella sitä 
säännöllisesti heti ilmojen 
viiletessä. 

L
ääketieteellisenä 
terminä kuiva iho 
tarkoittaa sellaista 
ihoa, jossa veden 
haihtumista estä-

vien rasvojen määrä sarveisker-
roksessa on niin pieni, että vettä 
pääsee haihtumaan ihon syvem-
mistä kerroksista. seurauksena 
ihon pintakerros kuivuu. kuiva 
iho tuntuu yleensä kutiavalta ja 
se hilseilee helposti.

 apobase-perusvoiteet on 
kehitetty erityisesti kuivan ja  her-
kän ihon päivittäiseen kosteutta-
miseen. kaikki apobase-tuot-
teet ovat väriaineettomia, hajus-
teettomia ja parabeenittomia ei-
kä niiden testaamisessa käytetä 
eläinkokeita.   

erilaiset rasvapitoisuuDet

kuivaihoisen kannattaa vält-
tää liiallista ihon pesua ja voimak-
kaiden pesunesteiden käyttöä. 
esimerkiksi pitkä suihku on kui-

Decubal Original Cli-
nic Cream -perusvoi-

de kehitettiin ensimmäise-
nä Decubal-tuotteena vuon-
na 1974 ihonhoidon ammat-
tilaisten käyttöön. se kos-
teuttaa, suojaa ja pehmen-
tää kuivaa ihoa. 

voiDepohjana erikois-
puhDistettu lanoliini

Decubal Original Clinic 
Cream on ainoa perusvoi-
de, jonka voidepohjana on 
erikoispuhdistettu lanolii-
ni. se muodostaa ihon pin-
taan vettä varastoivan kal-
von, jonka ansiosta voiteel-
la on pitkävaikutteinen kos-
teuttava vaikutus. rasvapi-
toisuus 38 %. pakkauskoot: 
100 g, 250 g, 475 g pump-
pupullo, 1000 g pumppu-
pullo ja täyttöpakkaus.  De-
cubal Original Clinic Cream 
sopii mm: 
• kuivan ja herkän ihon päi-
vittäiseen kosteukseen koko 
vartalolle 
• jalkavoiteeksi (alhainen 
pH). 

Decubal-tuotteet on ke-
hitetty yhteistyössä pohjois-
maalaisten ihotautilääkärei-
den kanssa ja niitä on myy-
ty jo yli 40 vuotta. 

kaikki Decubal-tuotteet 
ovat hajusteettomia ja vä-
riaineettomia eikä tuottei-
den tai niiden raaka-ainei-
den testaamisessa käytetä 
eläinkokeita. 

  Lisätietoja www.decu-
bal.fi ja www.facebook.com/

Decubal-sarjan
klassikko

tenkin hyvä keino ihon vesipitoi-
suuden palauttamiseksi normaa-
litasolle. pitää vain muistaa ras-
vata iho perusteellisesti sopival-
la perusvoiteella heti suihkun tai 
vedessä olon jälkeen.  

Tähän soveltuu hyvin Apo-
base Creme -perusvoide (rasva-
pitoisuus 30 %). ihon pesuun voi 
käyttää saippuan sijaan kevyem-
pää voidetta, esimerkiksi Apo-
base Lotionia (rasvapitoisuus 20 
%), joka löytyy myös kätevässä, 
vajaan puolen kilon pumppupul-
lossa. 

 erityisen kuiville ihoalueille 
soveltuu parhaiten Apobase Oi-
ly Creme -perusvoide, jonka ras-
vapitoisuus on peräti 60 %. kyy-
närpäät, kädet ja kantapäät kan-

nattaa rasvata perusteellises-
ti varsinkin illalla ennen nukku-
maanmenoa. 

pintakuivalle iholle kosteutta

Myös rasvainen iho voi olla 
pintakuiva. ihon pintaan härskiin-
tyvä tali saattaa aiheuttaa ihon 
uusiutumista kiihdyttävän tuleh-
duksen, jolloin ihon keramidita-
so laskee ja iho kuivuu. 

pintakuiva, rasvainen iho kai-
paa rasvan sijaan kosteutta, jo-
ta on parhaiten kevyissä geeli-
mäisissä tai lotion-tyyppisissä 
voiteissa. sellaisia ovat Apoba-
se Hydrogel tai apobase Lotion. 

Lisätietoja www.apobase.fi 
tai www.facebook.com/Apobase

• Teksti: Saija Raudas
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Terveysvinkkejä lyhyesti

• Teksti: Kaija Törmä

Moni yli 60-vuotias voi 
potea B12-vitamiinin 
puutetta tietämättään. 

puutoksen aiheuttamia oireita 
on nimittäin vaikea havaita, sil-
lä puutos kehittyy yleensä hiljal-
leen ja elimistö pyrkii naamioi-
maan oireet. 

väsymystä ja voimattomuutta

 B12-vitamiinin ensisijaisena 
tehtävänä on osallistua puna- ja 
valkosolujen sekä DNa:n muo-
dostamiseen ja terveen hermo-
järjestelmän ylläpitoon. siitä syys-
tä B12-vitamiinin puutos ilmenee 
aluksi väsyneisyytenä ja voimatto-
muutena, hengästymisenä, sydä-
men rytmihäiriöinä ja anemiana. 

Oireet ovat tosin yksilöllisiä, 
ja voivat ilmetä myös muun mu-
assa suoliston toiminnan heikke-
nemisenä sekä raajojen puutu-
misena. Myöhemmin voi ilmaan-

ilmoitus
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• Teksti: Kaija Törmä

sormien ja varpaiden kynnet kauniiksi

Tunnistatko B12-vitamiinin puutoksen?
tua masennusta, suorituskyvyn 
heikkenemistä ja muistihäiriöitä. 
pitkäaikainen puutos saattaa ai-
heuttaa neurologisia oireita.

b12-testi yli 60-vuotiaille

koska B12-vitamiinin puutok-
sen oireet ovat varsinkin alkuvai-
heessa samoja kuin raudan puut-
tessa, kannattaa B12-vitamiinin 
saanti selvittää verikokeella. 

  Geriatrian ja neurologian 
erikoislääkärin Raimo Sulkavan 
mukaan B12-testi pitäisi tehdä 
yli 60-vuotiaille automaattisesti, 
sillä B12-vitamiinipuutoksen riski 
lisääntyy merkittävästi iän myö-
tä. - Nykyinen käytäntö on, että 
B12-pitoisuus testataan muisti-
oireiden ilmetessä, mutta silloin 
on usein liian myöhäistä. On ar-
vioitu, että B12-vitamiinin puu-
toksesta johtuvia muistioireita 
on alettava hoitaa kolmen kuu-

kauden sisällä oireiden havaitse-
misesta, jotta vältetään pysyvät 
vauriot, sulkava sanoo.

tarvittaessa täyDennystä 
b12-vitamiinivalmisteesta

 B12-vitamiinin puutosta hoi-
detaan lisäämällä ruokavalioon 
eläinkunnan tuotteita, kuten li-
haa, kalaa ja maitotuotteita. eri-

uksessa on kynsienhoitolaitteen 
lisäksi kolme viilauspäätä. Laitet-
ta on saatavilla kahdessa värissä - 
pinkkinä ja sinisenä.

 velvet smooth -kynsienhoi-
tolaitteella voi viilata, tasoittaa ja 
kiillottaa kynnet. valitse viilaus-
pää, napsauta paikalleen, valitse 

nopeus ja käynnistä painamal-
la painikkeesta. viilauspäitä on 
saatavilla erikseen kolmen kap-
paleen täyttöpakkauksessa.

 
kynsienhoitoöljy 
viimeistelyyn

kynsien huoltamisen loppu-
tuloksen voi viimeistellä scholl 

Velvet Smooth -kynsienhoitoöl-
jyllä. se sisältää e-vitamiinia, ja 
seitsemän ravitsevan öljyn seos-
ta. Myös kynsienhoitoöljyä on 
saatavilla erikseen omassa pak-
kauksessaan.

schollin Velvet Smooth kyn-
sienhoitolaite täydentää 
kokonaisvaltaista jalkojen 

hoitorutiinia. Laite sopii sekä kä-
sien että jalkojen kynsien huolta-
miseen. 

viilaa, tasoittaa, kiillottaa

ergonomisesti muotoiltu vel-
vet smooth -kynsienhoitolaite 
toimii paristoilla. aloituspakka-
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Betolvex 1 mg (syanokobalamiini) kalvopäällysteiset 
tabletit on tarkoitettu B12-vitamiinin puutoksen ehkäi-
syyn ja hoitoon. Puutostiloissa puutoksen syy tulee 
selvittää ennen hoidon aloitusta. Aikuisilla aloitusannos 
on 2-4 tablettia vuorokaudessa. Ylläpitoannos on 1 
tabletti vuorokaudessa. Voidaan käyttää raskauden ja 
imetyksen aikana. Tutustu huolellisesti pakkausselos-
teeseen ennen valmisteen käyttöä. Betolvex tabletit 
saatavissa apteekista ilman reseptiä. Itsehoitolääke. 
Lisätietoja: ratiopharm Oy. Perustuu 3.3.2015 päi-
vättyyn valmisteyhteenvetoon.

Itsehoitolääke Betolvex
Betolvex on apteekeista ilman reseptiä 
saatava itsehoitolääke, jota käytetään B12-
vitamiinin puutoksen ehkäisyyn ja hoitoon. 

tyisesti niiden henkilöiden, joi-
den ruokavalioon ei sisälly eläin-
kunnan tuotteita tai jotka kärsivät 
imeytymishäiriöstä, tulisi kuiten-
kin varmistaa B12-vitamiinin riit-
tävä saanti vitamiinivalmisteella.

Jos oireet eivät helpotu, on 
syytä ottaa yhteyttä lääkäriin. 
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Terveysvinkkejä lyhyesti

sinkki on hivenaine, jota on 
käytännössä jokaisessa ih-
misen solussa ja se on  mu-

kana yli 300 entsyymin toimin-

nassa1. 
 sinkki onkin yksi tärkeim-

mistä elimistölle välttämättö-
mistä hivenaineista. se vaikut-
taa muun muassa aivotoiminta-
an, näkökykyyn sekä ihon, luus-
ton, hiusten ja kynsien kuntoon. 

 sinkki on myös tutkitusti 
tärkeä osa immuunipuolusutus-

• Teksti: Riku Sipilä

sinkillä vahvistusta vastustuskykyyn
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Huuhtele kurkku taudinaiheuttajista

• Teksti: Riku Sipilä

ti kurkkukipua ja lyhentää taudin 
kestoa, kun hoito aloitetaan heti 
oireiden ilmaannuttua.2

lapsille ja aikuisille

pharysol-suihke sopii sekä yli 
1-vuotiaille lapsille että aikuisil-
le. se sisältää ainoastaan luon-

nonmukaisia raaka-aineita, jotka 
vaikuttavat vain nielun limakal-
von pinnalla eivätkä ole vaaral-
lisia nieltäessä. Näin ollen myös 
raskaana olevat ja imettävät äidit 
voivat käyttää pharysolia kipeän 
kurkun hoitoon. 

pharysol 15 ml:n pakkaus on 
helppo pitää mukana ja isompi 
30 ml:n pakkaus on riittoisa ko-
ko perheen käyttöön. 

1J Int Med Res 2004, 32
2J Clinic Trials 2011, 1:1
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Nielun tulehdukset ovat 
lähes aina virusten tai 
bakteerien aiheuttamia.  

Pharysol-suihke tehoaa sekä bak-
teereihin että viruksiin. 

nopea vaikutus

 pharysolin hypertoninen 
glyseroli-hunajaseos huuhtelee 
kurkkua taudinaiheuttajista ja ir-
rottaa limaa. pharysol sisältää 
runsaasti hunajaa, jota voi käyt-
tää lasten akuutissa yskän hoi-
dossa (Käypä hoito 2014). Huna-
jalla on anti-inflammatorisia vai-
kutuksia, jotka lievittävät tuleh-
dusreaktiota.

 pharysolin kasvitanniineil-
la on puolestaan todettu olevan 
virusten toimintaa estävä vaiku-
tus.1  pharysol lievittää nopeas-

järjestelmän toimintaa ja matala 
plasman sinkkitaso voi heikentää 
vastustuskykyä2.

 
sinkkiä ennen flunssakautta

 vastustuskykyä voi vah-
vistaa ottamalla sinkkiä hyvissä 
ajoin ennen flunssakauden al-
kua ja varmistaa sinkin saanti 
flunssakauden yli. 

Nieltävänä ravintolisänä otet-
tavat sinkkivalmisteet eivät vai-
kuta paikallisesti, vaan imeytyvät 
pääasiassa maha-suolikanavasta 
ja vaikuttavat laaja-alaisesti eli-
mistössä. Tutkimusten mukaan 
hyvin imeytyviä sinkkimuotoja 
ovat mm. sinkkisitraatti (61,3 %) 
ja sinkkiglukonaatti (60,9 %)3.

 
Zincit sinkkisitraatti

ZinCit on vastustuskykyä yl-
läpitävä vahva sinkkivalmiste, 
joka sisältää 25 mg sinkkiä hyvin 
imeytyvänä sinkkisitraattina. 

1Tapiero H & Tew KD. Trace elements in 
human physiology and pathology: zinc and 
metallothioneins. Biomed Pharmacother 
2003;57(9):399-411
2Wellinghausen N, Rink L. The significance 
of zinc for leukocyte biology. J Leukoc Biol. 
1998 Nov;64(5):571-7.
3Wegmüller et al. (2014) Zinc absorption 
by young adults from supplemental zinc 
citrate is comparable with that from zinc 
gluconate and higher than from zinc oxide. 
J. Nutr. 144:132–136, 2014.
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Pharysol-suihkeet sisältävät ainoas-
taan luonnonmukaisia raaka-aineita, 
joista tärkein on hunaja. 

ZinCit
• Sinkki on tärkeä hivenaine, 
joka vaikuttaa muun muassa 
vastustuskykyyn sekä ihon, 
hiusten ja kynsien hyvin-
vointiin.
• Sisältää myös C-vitamiin-
ia, flavonoideja ja ruusun-
marjauutetta.
• Imeytyy hyvin.
• Laktoositon, gluteeniton ja 
hiivaton.
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Uusi lääke kurkkukivun 
oireiden lievitykseen
Uusi Strefen Orange 
lievittää sekä kurkkukipua 
että sen taustalla olevaa 
tulehdustilaa.
 

s
trefen Oran-
ge on tuleh-
duskipulääk-
keiden ryh-
mään kuulu-
vaa flurbipro-
feenia sisäl-

tävä lääke kurkkukivun oireiden 
lyhytaikaiseen lievitykseen aikui-
silla ja yli 12-vuotiailla lapsilla.

prostaglanDiinit 
tulehDusreaktion taustalla

Muiden tulehduskipulääkkei-
den tavoin (esimerkiksi ibupro-
feeni, ketoprofeeni) flurbipro-
feenin vaikutus perustuu kipu- ja 
tulehdusreaktion taustalla olevan 
prostaglandiinisynteesin estoon.

 prostaglandiinit ovat elimis-
tön omia aineita, joiden määrä 
lisääntyy muun muassa virus- ja 
bakteeritulehdusten yhteydessä, 
ja jotka aiheuttavat itse tulehdus-
reaktion.

nopea lievitys

strefen Orangen lääkemuo-
to, imeskelytabletti, suo nopeas-
ti alkavan lievityksen imeskelytoi-
minnan myötä. 

Vaikuttava aine, flurbiprofee-
ni, vaikuttaa paikallisesti sekä tu-
lehdustilaan että kurkkukipuun. 
kipua lievittävä vaikutus kestää 
jopa 4 tunnin ajan. strefen Oran-
ge lievittää myös muita kurkku-
kipuun liittyviä oireita, kuten nie-

lun turvotusta, nielemisvaikeuk-
sia ja yskää.

strefen Orange on sokeriton 
imeskelytabletti, joka on makeu-
tettu isomaltitolilla, maltitolilla ja 
asesulfaamikaliumilla. Makuna 
on raikas appelsiini.

Strefen Orange 8,75 mg -imeske-
lytabletit on tarkoitettu aikuisille ja yli 
12-vuotiaille lapsille lyhytaikaiseen 
kurkkukivun oireiden lievitykseen. 
Vaikuttava aine: flurbiprofeeni. 1 imes-
kelytabletti joka 3.-6. tunti tarpeen 
mukaan, korkeintaan 5 imeskelytabl./
vrk, enintään 3 vrk:n ajan. Ei alle 
12-vuotiaille. Älä käytä tätä lääkettä, 
jos olet yliherkkä flurbiprofeenille, 
muille valmisteen ainesosille, asetyyli-
salisyylihapolle (”aspiriinille”) tai muille 
tulehduskipulääkkeille; jos sinulla on, 
tai on aiemman tulehduskipulääki-
tyksen käytön yhteydessä ilmennyt 
ruoansulatuskanavan verenvuotoa tai 
puhkeama, vaikea paksusuolitulehdus 
tai jokin verenvuotosairaus; tai jos 
sinulla on vaikea-asteinen sydämen, 
maksan tai munuaisten vajaatoimin-
ta. Valmisteen sisältämät isomalti ja 
maltitoli voivat olla lievästi laksatiivisia. 
Jos sinulla on jokin sokeri-intoleranssi, 
keskustele lääkärin kanssa ennen 
käyttöä. Jos suussa ilmenee ärsytystä 
tai allergiaan/yliherkkyyteen viittaavia 
oireita esiintyy, on valmisteen käyttö 
lopetettava. Valmistetta ei saa käyttää 
raskauden viimeisen kolmanneksen 
aikana, ja käyttöä ei suositella imetyk-
sen aikana. Yleisinä haittavaikutuksina 
voi esiintyä huimausta, päänsärkyä, 
harhatuntemuksia, kurkun ärsytystä, 
ripulia, pahoinvointia sekä erilaisia 
reaktioita suussa ja nielussa. Strefen 
Orange voi myös harvoissa tapauk-
sissa aiheuttaa yliherkkyysreaktioita. 
Tutustu huolellisesti pakkausselostee-
seen ja varmista valmisteen sopivuus 
sinulle sekä yhteensopivuus muiden 
käyttämiesi lääkkeiden kanssa apteek-
kihenkilökunnalta ja/tai pakkausselos-
teesta. Jos oireet jatkuvat, ota yhteys 
lääkäriisi. Reseptivapaa itsehoitolääke. 
Lisätietoja: Reckitt Benckiser Nordic 
A/S, Itsehallintokuja 6, 02600 Espoo. 
Puh. 029000 9200. PVM: 4/2017

Viite: Strefen Orange -valmisteyhteen-
veto 22.10.2015
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Jos yskä ärsyttää, häiritsee 
yöunta tai rasittaa hengi-
tyslihaksia, sen oireita voi 
hoitaa yskänlääkkeellä. 
 

y
skä on elimis-
tön puolus-
tuskeino, jon-
ka tarkoitus on 
poistaa hen-
gitysteistä vie-
rasta materiaa-

lia, kuten limaa.

mitä on ärsytysyskä?

Yskäoireet ovat erityyppisiä. 
ärsytysyskä voi syntyä jonkin är-
syttävän tekijän aktivoidessa ylä-
hengitysteiden hermopäätteitä. 
ärsytysyskä on kuivaa, kutittavaa 
ja kiusallista, ja siihen voi liittyä 
kurkun ja nielun kutiamisen tun-
ne. kuiva ja uuvuttava yskä saat-
taa häiritä päivittäistä arkielä-
mää ja yöunta.

ärsytysyskä johtuu useim-
miten flunssasta, mutta sitä voi 
aiheuttaa myös jokin muu hen-
gitysteitä ärsyttävä tekijä kuten 
pöly, kuiva ilma, tupakan savu 
tai saasteet.

yskiminen voi jääDä joskus 
päälle

Yleensä tavallinen, viruksen 
aiheuttama yskä paranee hoita-
mattakin ajan mittaan. Joskus se 
kuitenkin saattaa jatkua tai jäädä 
päälle. Tällöin yskärefleksin ais-
tivat hermosolut ovat edelleen 
herkistyneet jatkuvasta yskimi-
sestä, vaikka alkuperäinen lau-
kaiseva tekijä on hävinnyt.

kaksivaikutteinen imeskely-
tabletti yskän hoitoon 

kaksivaikutteinen Bisolduo®-
imeskelytabletti rauhoittaa pai-
kallisesti flunssan aiheuttamia 

yskittääkö?

nopeavaikutteinen

Se

ibuxin rapid 400 mg. Tehokas lääke migreenikohtausten hoi-
toon sekä kivun ja kuumeen lievitykseen. Vaikuttava aine 
ibuprofeeni. Sopii aikuisille ja yli 20 kg painaville, vähintään 
6-vuotiaille lapsille. Neuvottele lääkärin kanssa, jos sairastat 
maha- tai pohjukaissuolihaavaa tai olet raskaana. Vain lyhy-
taikaiseen käyttöön. Pakkauskoot 10 ja 30 tabl. Tutustu huolella 
pakkausselosteeseen. Perustuu 25.9.2015 päivättyyn valmiste-
yhteenvetoon. Lisätiedot: www.laakeohje.fi , info@ratiopharm.
fi . Markkinoija ratiopharm Oy. FI/POTC/16/0016/8/16. 

Myös 
migreeniin!

särkylääke

• Teksti: Sabina Aarnio
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ärtyneitä suun ja nielun limakal-
voja. se auttaa katkaisemaan 
kuivan yskän ja kurkun ärsytyk-
sen kierteen, jolloin oireet vä-
henevät ja yskimisen tarve rau-
hoittuu. 

 alunaa ja islanninjäkälää 
sisältävä Bisolduo on saatava-
na kahtena raikkaana makuna: 
mansikka-minttu ja sitruuna-eu-
kalyptus. imeskelytabletit ovat 
sokerittomia, gluteenittomia ja 
laktoosittomia ja ne on pakattu 
käteviin putkiloihin.

Mikäli yskä pitkittyy tai äkilli-
seen yskään liittyy hälyttäviä oi-
reita, pitää sen syy selvittää lää-
kärin vastaanotolla. 

Bisolduo® on CE-hyväksytty lääkinnäl-
linen valmiste. Valmisteen sisältämät 
islanninjäkälä ja aluna rauhoittavat 
kurkkua ja vähentävät yskimisen tar-
vetta. Ei alle 6-vuotiaille. Keskustele 
käytöstä lääkärin kanssa, jos olet ras-
kaana tai imetät. Markkinoija Sanofi Oy
.
Bisolduo on rekisteröity tavaramerkki.  

• Jatkuva kutitus kurkussa ja 
nielussa
• Yskiessä ei erity limaa
• Jatkuva yskimisen tarve
• Yskä kuulostaa kuivalta
• Hengitys rohisee
• Ärsyttävä ja uuvuttava yskä 
häiritsee yöunta.

Ärsytysyskän 
oireet
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100-viikon tarjoukset
ORIONIN JUHLAVUOSI 2017

Tarjous voimassa Orion 100 -viikolla 18.–30.9.

-17 %

Orion on 
suomalainen 
avainlippuyritys. Lisätiedot puh. 010 426 2928 ark. klo 8–16.

APTEEKISTA.
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Kaksitehoinen 2-in-1 
Bevitamed Täishampoo 
tappaa yhdellä pesulla täit 
ja saivareet sekä ehkäisee 
uusia tartuntoja. Bevita-
med Täishampoo ei sisällä 
torjunta-aineita.

P
ienten lasten 
vanhemmat saa-
vat usein he-
ti syksyn alussa 
päiväkodista tai 

koulusta viestin, että täitä on jäl-
leen havaittu. Täiepidemioita esiin-

Ennaltaehkäise ja nujerra
lasten täitartunnat

tyy eniten elo-lokakuussa, kun on 
palattu lomien jälkeen kouluihin ja 
päiväkoteihin. 

Bevitamed Täishampoo sekä 
nujertaa täit että sopii niiden en-
naltaehkäisyyn. Yleensä yksi hoi-
tokerta Bevitamed Täishampool-
la riittää.

Jos täit ovat päässeet pesiy-
tymään päänahkaan, vaatii hoi-
to kuitenkin huolellisuutta. pes-
tessä hiuspohjaan ei saa jäädä yh-
tään kuivaa kohtaa ja shampoota 
pitää käyttää pakkauksen ohjeen 
mukaan riittävän pitkään. Jos hius-
ten juurille jää elinkelpoisia täiden 
munia, riesa saattaa olla uudelleen 
edessä.

koko hoito yhDellä 
shampoolla

Täiden torjuntaan tarkoite-
tuissa tuotteissa on eroja – niin 
vaikuttavien aineiden, vaikutus-
tavan kuin käytönkin osalta. Be-
vitamed Täishampoon vaikutta-
va aine olikodekeeniöljy tappaa 
täit ja saivareet. sen teho perus-
tuu tukahduttamiseen ja kuivatta-
miseen. Öljy tukkii täin hengitys-
aukot ja liuottaa täin ulkokuoren 
vahakerrosta, jolloin täi menettää 
kosteutta. 

koska yksi hoitokerta Bevita-
med Täishampoolla yleensä riit-
tää, hoitoa ei automaattisesti uu-

sita ellei hiuksiin ole jäänyt täitä tai 
saivareita. Jos täitä kuitenkin ilme-
nee seitsemän päivän kuluttua kä-
sittelystä, hiukset pestään toistami-
seen Bevitamedillä. 

  shampoo levitetään kuiviin 
hiuksiin ja päänahkaan ja annetaan 
vaikuttaa 15 minuuttia. sen jälkeen 
lisätään hiukan vettä ja vaahdote-
taan. Tuote vaahtoaa vain niukas-
ti. Lopuksi hiukset  huuhdotaan 
huolellisesti vedellä ja kammataan 
pakkauksessa olevalla täikammal-

la. Hiukset tulee kammata ja tutkia 
päivittäin ainakin viikon ajan. 

Hyvin huuhtoutuva, silikoniton 
Bevitamed Täishampoo pesee sa-
malla hiukset, eli hoidon jälkeen ei 
tarvita erillistä shampoopesua. 

säännöllistä käyttöä
täitartuntariskin ajan

Bevitamed Täishampoota voi 
käyttää myös ennaltaehkäisyyn ko-
ko täitartuntariskin ajan. Tuotteen 
LpF*-täisuojakerroin vaikuttaa hi-
uksen pintaan niin, että täit eivät 
pysty tarttumaan eivätkä kiipeä-
mään hiusta pitkin. Lisäksi sham-
poon tuoksu pitää täit loitolla. 

Bevitamed Täishampoon eh-
käisevä vaikutus kestää kolme vuo-
rokautta (72 h). pahimman täikau-
den aikana Bevitamed Täisham-
poota voi käyttää säännöllisesti. 
ennaltaehkäisevä vaikutus toteu-
tuu, kun hiukset pestään sillä kak-
si kertaa viikossa tavallisen sham-
poon sijaan.

• Teksti: Johanna Paasikangas-Tella

Bevitamed Täishampoon teho perustuu 
täiden tukahduttamiseen ja kuivatta-
miseen. Bevitamed Täishampoo on 
terveydenhuollon tarvike.
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Uutta tulossa!   

Maitohappobakteerituoteperhe Orionilta
Orion tuo apteekin asiakkaille uuden maitohappobakteerituoteperheen, Fiiluksen. sarja on suomessa val-
mistettu ja sillä on avainlipputunnus. Tuotteet sisältävät maailman tutkituimpia maitohappobakteereita 
Lactobacillus r. GG:tä ja Bifidobacterium Lactis:ta. sarjan kapselivalmisteet ovat kasvisperäisiä eikä niissä 
ole laktoosia, maitoa, gluteenia, soijaa tai hiivaa. kysy apteekista mikä Fiilus-tuote sopii omiin tarpeisiisi 
esimerkiksi jokapäiväiseen käyttöön, lääkekuurin yhteyteen tai matkalle mukaan. 

Voimaruokaa kaurasta
Kaura Pro -välipalajauhe sisältää 
kolesterolia alentavaa kauran be-
taglukaania (3 g/annos), lihaksil-
le sekä luustolle tärkeää proteii-
nia ja kotimaista mustikkaa. kau-
ra- ja psylliumkuidut tasapainot-
tavat vatsan toimintaa. valmistet-
tu suomessa.

Ummetuksen
itsehoitoon
Picorion on pehmeästi vaikuttava 
laksatiivi, jonka vaikuttava aine on 
natriumpikosulfaatti. Natriumpi-
kosulfaatti vaikuttaa suolessa pai-
kallisesti ja niin rauhallisesti, et-
tä vaikutus ei pääse yllättämään. 
vaikutus alkaa 6-12 tunnin kulues-
sa, ja lääke voidaan ottaa esimer-
kiksi yötä vasten. Tippamuotoista 
täsmälääkettä on helppo sekoit-
taa juuri tarvittava määrä ruokaan 
tai juomaan. picorionissa on mie-
to piparmintun maku.
picorion on tarkoitettu toiminnal-
lisen ummetuksen lyhytaikaiseen 
hoitoon yli 12-vuotiaille. pakkaus-
koko on 20 ml, joka riittää noin 
30:een 14 tipan annokseen.

Karstaiselle nenälle
Nasolin A-vitamin on kosteutta-
va ja hoitava öljypohjainen nenä-
suihke kuivan ja karstaisen nenän 
hoitoon yli yksivuotiaille. Naso-
lin a-vitamin -nenäsuihke on pit-
käaikaisesti vaikuttava lääkkee-
tön valmiste. sen sisältämä a-
vitamiini edistää nenän limakal-
von uusiutumista ja tervehtymis-
tä. Nasolin a-vitamin on säilön-
täaineeton ja se on kehitetty ja 
valmistettu suomessa. varmis-
ta tuotteen sopivuus apteekis-
sa. Tutustu huolellisesti käyttö-
ohjeeseen.

Picorion 7,5 mg/ml tipat ummetuk-
sen lyhytaikaiseen hoitoon. Yli viikon 
jatkuvassa käytössä ja alle 12-vuotiaille 
lääkärin ohjeen mukaan. Ummetuksen 
pitkittyessä tulee sen syyt selvittää. Ei 
raskaana oleville, sopii imetyksen aika-
na. Vaikuttava aine natriumpikosulfaatti. 
Piparmintun makuiset tipat voidaan se-

koitetaan ruokaan ja juomaan. Tippojen 
annostus on sovitettavissa yksilöllisesti. 
Aloitusannos aikuisille on 14 tippaa. Tar-
peen mukaan annosta joko lasketaan, 
tai nostetaan. Enimmäisannos on 28 
tippaa. Tarkasta tuotteen sopivuus ap-
teekissa. Tutustu huolellisesti pakkaus-
selosteeseen. Apteekista. Lisätiedot: 
itsehoitoapteekki.fi ja arkisin klo 8–16 
puh. 010 426 2928.

Minisun isossa 
pakkauksessa
Minisun D-vitamiini 20 µg on nyt 
saatavana myös toivotussa 200 
tabletin pakkauksessa. Hyvänma-
kuiset purutabletit sopivat sekä 
lapsille että aikuisille. 
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Melarest Melatoniini auttaa 
lyhentämään nukahtamis-
aikaa ja helpottaa sopeu-
tumista aikaeroon useiden 
aikavyöhykkeiden yli 
matkustettaessa. 

u
nivajeella ja uni-
velalla on haitalli-
sia vaikutuksia eli-
mistön toimintaan 
ja aineenvaihdun-

taan. Ne voivat aiheuttaa väsy-
misen ja torkahtelun lisäksi esi-
merkiksi lihomista sekä keskitty-
mis- ja oppimisvaikeuksia. 

Unen tarve vaihtelee yksi-
löllisesti, mutta aikuisilla se on 
yleensä 7–8 tuntia vuorokaudes-
sa. Unen aikana elimistön toi-
mintakyky palautuu ja fyysinen 
väsymys poistuu. 

 aina uni ei kuitenkaan ota 
tullakseen. Nukahtamista voi-
vat häiritä muun muassa tietyt 
sairaudet ja lääkkeet, vuorotyö, 
nautintoaineiden liikakäyttö se-
kä siirtyminen usean aikavyöhyk-
keen yli. Nukahtamiseen liittyvät 

hyvää 
huomenta!

ongelmat ovat yleisiä etenkin tei-
ni-ikäisillä ja iäkkäämmillä.

melarest-tuoteperhe

Melarest on melatoniinituo-
teperhe, joka on valmistettu suo-
messa. suosituimpia ovat sarjan 
uudet extra vahvat, 1,9 mg mela-
toniinia sisältävät tuotteet.

 suussa hajoavat tabletit ovat 
saatavilla mansikan, salmiakki-la-
kritsin tai mintun makuisina. Ne  
on makeutettu ksylitolilla ja siten 
hammasystävällisiä vaihtoehto-

ja. Nieltävä tabletti on pieniko-
koinen ja helposti nieltävä. 

vinkkejä nukahtamseen

• Pidä nukkumaanmenoaika va-
kiona, myös vapaapäivinä. Mene 
nukkumaan ajoissa, jotta ennätät 
nukkua itsellesi sopivan ajan.
• Rauhoita etenkin ilta-aika: väl-
tä tietokoneen käyttöä, kirkkaita 
valoja ja raskasta liikuntaa.
• Pidä kiinni iltarutiineista, jot-
ta keho tietää rauhoittua levolle.
• Vähennä kofeiinia sisältävien 
tuotteiden nauttimista ja vältä 
niitä ilta-aikaan. Muistathan, et-

tä kahvin lisäksi kofeiinia sisältä-
vät myös tee sekä kola- ja ener-
giajuomat.
• Rajoita alkoholinkäyttöä. Yömys-
sy voi helpottaa nukahtamista, 
mutta se heikentää unen laatua.
• Pidä huolipäiväkirjaa. Kirjoita 
päivän aikana kertyneet huolet 
pois, jotta niitä ei tarvitse miet-
tiä yön tunteina.
• Kiinnitä huomiota unihygieni-
aan. suosi hyvälaatuisia vuode-
vaatteita, alenna lämpötilaa, pi-
mennä huone ja torju äänet.

il
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u
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s
eptabene-imeskely-
tabletissa on yhdis-
telmä paikallista tu-
lehduskipulääkettä 
ja antiseptisesti vai-

kuttavaa ainetta. se on tarkoitet-
tu kurkun, suun ja ikenien kivun 
ja tulehduksen hoitoon. septa-
benen monipuolisen tehon takia 
se sopii bakteeri-, virus- ja  sie-
nitulehduksen oireiden hoitoon. 

kolmivaikutteinen teho

septabenen vaikuttavat ai-
neet, bentsydamiini ja setyyli-
pyridiini, muodostavat yhdessä 
tulehdusta hoitavan, puudutta-
van ja antiseptisen tehon - kol-
mivaikutteisen hoidon kipeälle 
kurkulle. 

miellyttävä käyttää

septabene-imeskelytablet-
ti on helppo ja miellyttävä tapa 
hoitaa kipeää kurkkua. imeske-
lytabletin annetaan hitaasti liue-
ta kielen päällä jolloin lääke vai-
kuttaa paikallisesti kurkun, suun 
ja ikenien limakalvoilla. 

septabenen vaikutus alkaa 
15 minuuutin sisällä tabletin ot-
tamisesta ja kestää 3 tunnin ajan.  
septabenen makuna on viilentä-
vä mentoli-eukalyptus. 

annostelu

aikuisille ja yli 12-vuotiail-
le: 3-4 tablettia vuorokaudes-
sa. 6-12-vuotiaille: vain lääkärin 
määräyksestä. Tutustu pakkaus-
selosteeseen ennen käyttöä.

septabene on krka Fin-
land Oy:n lääke itsehoitoon. 
pakkauskoko 16 tablettia.

Septabene (3 mg/1 mg bentsydamiini/
setyylipyridiini) imeskelytabletit suun ja 
nielun kivun ja tulehduksen oireiden 
lyhytaikaiseen paikallishoitoon. Annostus 
aikuisille ja yli 12-vuotiaille: 3-4 imeskely-
tablettia vuorokaudessa. 6-12-vuotiaille 
vain lääkärin määräyksestä. Vasta-aiheet: 
Yliherkkyys vaikuttaville aineille tai apuai-
neille. Ei alle 6-vuotiaille. Annetaan liueta 
hiljalleen suussa. Jos olet raskaana tai 
imetät, keskustele hoidosta lääkärin tai 
apteekkihenkilökunnan kanssa. Jos sinul-
la on jokin sokeri-intoleranssi, keskustele 
lääkärin kanssa ennen lääkevalmisteen 
ottamista. Älä ota valmistetta juuri ennen 
ateriaa tai hampaidenpesua, tai heti 
niiden jälkeen. Tutustu pakkausselostee-
seen. Pakkauskoko: 16 imeskelytablettia. 
Markkinoija: KRKA Finland Oy, Bertel 
Jungin aukio 5, 02600 Espoo, puh. 020 
754 5330, info.fi@krka.biz.

kolmivaikutteinen 
lääke kipeälle

m
a

in
o

s

Ekokompassi-sertifi-
kaatti on osoitus us-
kottavasta ympäris-
tötyöstä, sitoutumi-

sesta jatkuvaan parantamiseen ja 
ekokompassin 10 kriteerin nou-
dattamiseen. perusperiaatteena 
on keskittyminen konkreettisiin 
toimenpiteisiin.

ekokompassi pohjautuu se-
kä pohjoismaisiin ympäristöjär-
jestelmiin että kansainvälisiin 
ympäristöjohtamisen standar-
deihin.

jätehuolto tärkeä osa 
ympäristötyötä

vanhentuneet ja käyttämät-
tömäksi jääneet lääkkeet ovat jä-
tettä, joka ei kuulu luontoon. älä 
koskaan heitä lääkejätteitä seka-
jäteastiaan tai huuhdo niitä vie-
märiin, vaan palauta ne apteek-
kiin! apteekki toimittaa lääke-
jätteet ekokemiin, jossa ne pol-
tetaan. samalla syntyy sähköä ja 
kaukolämpöä.

Näin vähennät lääkejätteen 
määrää:

• Lääkkeitä otetaan lääketur-
vallisuuden vuoksi apteekkiin ta-
kaisin vain hävitettäväksi. Niitä ei 
koskaan palauteta myyntiin.

• Aloita uusi lääkehoito ko-
keilupakkauksella. Jos lääke jou-
dutaan vaihtamaan, ei käyttä-
mättä jää isoa määrää lääkettä.

Yhteistyöapteekeilla 
on Ekokompassi
-sertifikaatti

• Käytä reseptilääkettä aina 
lääkärin ohjeen mukaan. säästö-
syistä annosta ei pidä pienentää 
omin päin, koska silloin lääkkeel-
lä ei välttämättä saada haluttua 
tehoa. Liian isot annokset puo-
lestaan voivat lisätä haittavaiku-
tusten riskiä. 

• Osta lääkkeitä vain tarpee-
seen ja pidä lääkekaapissa har-
kittu valikoima itsehoitolääkkei-
tä. Mikäli käytössäsi on paljon 
lääkkeitä, etkä ole varma niiden 
tarpeellisuudesta, kannattaa asia 
ottaa puheeksi lääkärin kanssa 
tai apteekissa. 

ohjeita lääkejätteiDen 
hävittämiseen

Ota vanhat tai käyttämättä 
jääneet tabletit/kapselit pois al-
kuperäispakkauksista ja pakkaa 
ne irrallisina läpinäkyvään muo-
vipussiin. Nestemäiset lääkkeet, 
voiteet ja aerosolit tulee palaut-
taa omissa pakkauksissaan.

erottele jodipitoiset lääkkeet 
ja elohopeakuumemittarit muus-
ta lääkejätteestä. samoin ruiskut 
ja neulat tulee pakata esimerkik-
si lasipurkkiin tai muovipulloon 
ja palauttaa erillään muista lää-
kejätteistä.

Uudet digitaaliset työkalut kehittävät apteekkisi palvelua. Tar-
joamme monikanavaista palvelua asiakkaidemme tarpeiden 

ja toiveiden mukaisesti. Löydät nyt myös tämän 4 kertaa vuodes-
sa ilmestyvän asiakaslehtemme digi-version verkosta osoittees-
ta www.yta-lehti.fi

Lehtemme nyt myös verkossa
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Kysy  
tarjousta  

apteekistasi

Bio-Qinon Q10 sisältää hyvin imeytyvää ubikinonia 
sekä C-vitamiinia, joka edistää normaalia energia-
aineenvaihduntaa sekä auttaa vähentämään väsymystä 
ja uupumusta.

Kehon energia tuotetaan solujen mitokondrioissa, jotka ovat 
pieniä, pavun muotoisia rakenteita jokaisen solun sisällä.

Ubikinoni on välttämätön aine solujen toiminnalle, mutta sen 
pitoisuudet alkavat laskea jo 20-25 -vuotiaana. Bio-Qinon Q10 
voi auttaa palauttamaan normaalit ubikinonitasot.

Bio-Qinon Q10 on yli 20 vuoden tutkimuksen ja tuotekehityksen 
tulos. Parhaiten dokumentoidulla ubikinonivalmisteella on tehty 
yli 100 tieteellistä tutkimusta, jotka takaavat valmisteen laadun, 
hyötyosuuden sekä puhtauden.
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09-8520 2215 • www.pharmanord.fi

ENERGIAA 
– luonnollisesti

Tilaa uutiskirje veloituksetta osoitteessa www.pharmanord.fi

FI_Q10_AD_YTA_90x252_1216.indd   1 12-12-2016   13:58:55

Zyx® minttu/sitruuna 3 mg –imeskelytabletit on tarkoitettu suun ja nielun kivun ja är-
sytyksen lievittämiseen. Vaikuttava aine bentsydamiini. Annos: 1-3 tablettia vuorokau-
dessa. Oireiden jatkuessa ota yhteys lääkäriin. Ei alle 6-vuotiaille, raskaana oleville tai 
imettäville. Tutustu huolella pakkausselosteeseen. Myyntiluvanhaltija: Meda Oy.  5/2017

Tulehduskipulääke, joka 
lievittää suun ja nielun kipua 

ja ärsytystä tehokkaasti

OTA Zyx!
Se tehokas lääke kurkkukipuun

Zyx_YTA_90x252.indd   1 01/06/2017   8.46
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Gefilus_leijoma_pastillit_102x280_042017_GR.indd   1 10.4.2017   15.54

LEIJONAN  
VOIMISTA  

TOTTA
Gefilus-purutabletit ovat oikeita voimavalmis-

teita perheen pienille ja kehittyville leijonille. Ne 

sisältävät maailman tutkituinta maitohap-
pobakteeria sekä vastustuskyvyn normaalia 

toimintaa edistäviä D- ja C-vitamiineja.

Ostamalla autat!
Gefilus on tehnyt yhteistyötä lastenkli-
nikoiden kummien kanssa jo vuodesta 
2010. Lue lisää: www.gefilusoriola.com

Markkinoija: Oriola Oy

Viilentää 
välittömästi 
ja rauhoittaa 

nopeasti

AINUT-
LAATUINEN 

KYLMÄ-

LÄMMINGEELI 

LIHAKSILLE 

JA NIVELILLE

NOUDA 
ILMAINEN NÄYTE 

APTEEKISTASI

KI V U N P OISTOA L Ä M MÖL L Ä

®

TUNNIN TEHO*

JOPA

16

ThermaCare® on 
pitkävaikutteiseen 

syvälämpöön perustuva 
lämpötyyny erilaisten 
lihas- ja nivelkipujen 

hoitoon, ja jonka teho 
on kliinisesti todistettu*.
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WWW.THERMACARE.FI

*ThermaCare® voi lievittää selkäkipua 
jopa 16 tunnin ajan. Ensin 8 tunnin 

ajan sitä käytettäessä, ja vielä 8 
tunnin ajan sen poistamisen jälkeen. 

Kliinisesti osoitettu selkäkipuun 
tarkoitetulla ThermaCare® tuotteella. 

PP-THE-FIN-0001-16052017

ThermaCare_YTA_42x252.indd   1 16/05/2017   16.24
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Hyvin imeytyvä sinkki -
valmiste sisältää myös 
C-vitamiinia, bioflavo-
noideja ja ruusun-
marjauutetta.

8,50
     9,80

ZinCit 120 tabl.

Minisun D3-vitamiini
20 mikrog. 200 tabl.

päivittäisen 
D-vitamiinin tarpeen
turvaamiseen. Uusi,
iso pakkaus.
 

15,90
    17,50

Ophtim Eye Day&Night 
30 pipettiä

kosteuttavat päivätipat ja suojaavat yötipat 
kuiville ja ärtyneille  silmille samassa 
valmisteessa.

12,90
     15,75

 (860/l)

priorin Extra 180 tabl.

Hiusjuuren täsmäravinne aktivoi hiusten 
kasvua ja estää niiden ohenemista.  

85,00
    98,00
 (502,96/kg)

Apteekkisi syyskuun 
tarjoukset

rela Tabs mansikka, sitruuna, omena 
30 + 10 tabl.

Tutkittua Lactobacillus 
reuteri -maitohappo-
bakteeria tablettina. 
pakkauksessa nyt +10 
tabl. veloituksetta.

13,70

Normaalihinnat ovat YTA-apteekkien keskihintoja

Louis Widmer 
Eye Contour Cream 30 ml

ryppyjä silottava silmänympärysvoide. voi-
daan käyttää kuuriluontoisesti tehohoitona 
koko kasvoille. 

27,90
     33,50

 (930/l)

17,90
     24,80

Multivita plus 200 tabl.

enemmän magnesiumia, 
foolihappoa ja a-vitamii-
nia muihin Multivitoihin 
verrattuna.

Aqualan plus  
200 g

7,90
norm. 10,90

 (39,50/kg)

kevyt, hajusteeton pe-
rusvoide. Myös meikin 
poistoon ja ihon puhdis-
tukseen.

Omega-3-valmiste,100 
kapselin pakkauksessa 
mukana myös D-vitamiini.

17,90
     22,10

Lysi Apteekkarin Omega-3 Vahva 120 
kaps. tai Apteekkarin vahva+D
100 kaps.

Multivita Magnesiumsitraatti + B, 
puru ja nieltävä 90 tabl.

Hyvin imeytyvä 
magnesiumvalmiste 
lihasten hyvinvointiin. 

11,50
15,70

Avène Optimale Hydrating Serum
30 ml pumppupullo

rauhoittava ja kosteuttava 
seerumi kaikille ihotyypeille, 
myös herkälle iholle.

26,90
     29,90

 (896,65/l)

XL-S MedicaL Max Strength 
120 tablettia

painonhallinnan avuksi. vähentää rasvasta, 
hiilihydraateista ja 
sokereista saatuja 
kaloreita.

73,90
92,10



28

T e r v e i s i ä  a p T e e k i s Ta s i

AKTIIVISEEN ARKEEN 

PITKÄVAIKUTTEINEN MONIVITAMIINI
 13 vitamiinia ja 13 hivenainetta
 Ainesosat vapautuvat tasaisemmin pitkin päivää
 Yksi kapseli päivässä riittää

PITKÄVAIKUTTEINEN MONIVITAMIINI

Apteekistasi
Ravintolisä

Markkinoija ratiopharm Oy

FI/VOTC/17/0005/1/17


