ARTTIFTERN

Tahtoisitko lahted taas litkkumaan
tavoitteellisemmin, syoda paremmin
tai paastd eroon tupakasta? Oulaisten
apteekin asiantuntevilta ammattilaisilta
saat apua onnistumiseen. Lue lisdd»



LIIKKUJAN APTEEKKI:

Liikkujan apteekki on valtakunnallinen terveyslii-
kunnan toimintamalli. Sen taustalla ovat Kunnos-
sa kaiken ikdd (KKI-ohjelma), Suomen Apteekkari-
liitto ja Hengitysliitto seka litkunnan aluejarjestot
(SLU).

Liikkujan apteekkina terveysliikunta on osa ap-
teekkimme arkea ja asiakasneuvontaamme. Tarjo-
amme perustietoa liikunnan hyédyista, lilkkkumat-
tomuuden haitoista ja ohjaamme asiakkaitamme
eteenpdin sopivan liikuntamuodon léytadmisek-
si. Meiltd saat neuvoja ja materiaalia myds omin
péin liikkkumisen tueksi. Annamme myos neuvoja
sithen, miten liikkua ladkehoidon aikana. Liikun-
ta on tehokas apu esimerkiksi sydan- ja verisuo-
nitautien, tyypin 2 diabeteksen sekd hengityssai-
rauksien hoidossa. Tarjoamme sinulle yksilcllista
ohjausta litkunnan lumottuun maailmaan, kartoi-
tamme lahtdtilanteesi ja suunnittelemme yhdessa
startin terveempadn elamaan.

Varaa aika apteekista tai puhelimitse 08 470 022.
20 €/kerta.

Teemme yhteistyétd paikkakunnalla toimivi-
en liikuntakeskusten kanssa. Kerromme
Oulaisten liikuntatarjonnasta, paikalli-
sista liikuntaryhmistd seka jarjestam-
me teemapadivid yhdessd ja yksin.




RAVINTONEUVONTA:

Apteekissamme ravintoneuvojana toimii farma-
seutti, joka on koulutettu antamaan tutkimus-
nayttoon pohjautuvaa yksilollistd ravinto-ohjaus-
ta. Ravintovalmennuksessa tutustutaan nykyisiin
ruokailutottumuksiin  tayttdmalla ruokapdiva-
kirjaa, perehdytdan vointiin ja tavoitteisiin seka
varmistetaan saatko ravinnosta riittévésti hiven-
aineita ja vitamiineja. Ravintovalmennuksessa
huomioidaan aina erikoisruokavalio ja allergiat
sekd mahdolliset sairaudet.

Varaa aika apteekista tai
puhelimitse 08 470 022.
60 €.

TUPAKASTA VIEROITUS:

Yksilollinen palvelu auttaa ja tukee
paatosta lopettaa tupakointi. Annamme
vinkkejd vieroitusoireiden vdhentdmiseen

ja tukea motivaatiolle. Asiaan erikoistunut far-
maseutti kannustaa lopettamiseen ja antaa evai-
ta savuttomuuteen.

Varaa aika apteekista tai puhelimitse 08 470 022.
Palvelu sisdltdd aloituskeskustelun ja
2-3 seurantakdyntid. 10 €.
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Tartu luuriin ja soita

08 470 022

Uusi terveempi eldméa
alkaa nyt!

OU LAISTEN Pohjolankatu 1, 86300 OULAINEN

puh. 08 470 477 | 08 470 022

APTEEKKI henkilokunta@oulaistenapteekki.fi




