Naytteenotto

Vaihe 1:

Pese ja kuivaa kadet puhtaalla
pyyhkeelld ennen kuin kosket
virtsankerdysliuskaan, jotta et
likaisi liuskaa.

Vaihe 2:

Kirjoita nimesi, paivamaara,
kellonaika ja ndytteen tyyppi
virtsankeraysliuskan taakse.

Vaihe 3:

Avaa virtsaliuskan kansi ja taivuta
se poispain filtteripaperista. ALA
koske kasin filtteripaperia.

Vaihe 4:

Virtsaa ensin puhtaaseen kuppiin.
Kastele kupissa filtteripaperi
ldpimaraksi mustaan katkoviivaan
asti (tekstin “tuck cover here after
drying” vieressa).

Lahetysvalmistelut

Lahetysaikataulu:

©

KEEP AT ROOM TEMP

Vaihe 5:

Jatd ndyte kuivumaan vdhintaan
24 tuntia. Toista vaiheet 1 - 5,
kunnes olet ottanut kaikki
naytteet.

Vaihe 6:

Kun naytteet ovat kuivuneet,
sulje virtsaliuskojen kannet
(koskematta filtteripaperiin).
Laita kuivuneet ndytteet takaisin
suljettuun muovipussiin.

Vaihe 7:

Jata naytteesi sisaltava
muovipussi huoneenldmpdon,
kunnes olet valmis lahettamdan
sen (ks. Lahetysvalmistelut).

Vaihe 8:

Varmista, etta olet merkinnyt
jokaisen naytteenoton
pdivdmadaran ja ajan
kyselylomakkeeseen.

Pyri ldhettamaan ndytteet niin pian kuin mahdollista. Naytteet voi ldhettaa kaikkina arkipaivina.

Kun olet valmis ldhettamaan ndytteet

« Varmista, ettd olet merkinnyt seuraavat tiedot:
- Kyselylomake: tdyta lomakkeen MOLEMMAT puolet.
- Henkilotietolomake: varmista, ettd olet tayttanyt lomakkeen.
- Virtsankerdysliuskat: Varmista, etta tiedot liuskoissa ovat oikein.
« Valmistele ldhetyksesi:
— Aseta muovipussi, jossa on valmiit ndytteet, seka kyselylomake ja henkil6tietolomake, mukana
tulleeseen ldhetyslaatikkoon.
- Laita lahetyslaatikko ldhetyspussiin (ks. Léhetysohjeet).
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Testipakettisi, ole hyva!

DUTCH Complete -testi - Nordic Laboratories - antaa tarkeaa tietoa
terveyteesi liittyen.

Henkilokohtainen hoitostrategia on lddketieteen tulevaisuutta. Se perustuu yksil6lliseen biokemiaan
ja geeniperimaan liittyviin tietoihin. Tama testi auttaa sinua hankkimaan objektiivista tietoa itsestasi
seka luomaan tarkemman hoitostrategian ja toteuttamaan muutoksia, jotka johtavat parempaan
terveydentilaan.

Lue ohjeet huolellisesti ja seuraa niita vaihe vaiheelta. Tama testipakkaus sisdltaa kaiken, mita
tarvitset ndytteenottoon. Testituloksesi on ladkdrin / terapeutin ndhtavana noin kolme viikkoa sen
jalkeen, kun olemme vastaanottaneet naytteen.

Jos sinulla on kysyttavaa tai tarvitset tukea testin tekemiseen, voit ottaa yhteyttd 045 1494 777 tai sh@
nordic-labs.com

Tarkista testipaketin sisdlto

Lahetysmateriaalit

- laatikko, joka sisdltad ndytteenottotarvikkeet (sdilyta tama laatikko naytteiden palauttamista varten)
- ldhetysohje

- henkil6tietolomake

« pehmustettu kirjekuori

« lahetysmateriaalit

Naytteenottomateriaalit
+ 1 x Kyselylomake

« 5 x virtsankerdysliuska suljettavassa pussissa

Jos jotain puuttuu tai on vanhentunut, otathan yhteytta +44 15 80 20 16 87 tai testkits@nordicgroup.eu.

HUOM! Seuraathan ndytteenotto-ohjeita huolellisesti, jotta testitulokset saadaan aikataulussa eika tarvita
uusintandytteitd, joista voi aiheutua lisékuluja.



Valmistelu

Tarvitsemme seuraavat tiedot

«  Henkilotietolomake: tarkista, ettd lomakkeella olevat tiedot ovat oikein ja muokkaa niita
tarvittaessa.

«  Kyselylomake: taytd lomakkeen molemmat puolet.

Naytteenottoaikataulu:

«  Taman testin ndytteet otetaan KAHDEN paivan aikana. Sinun tulee ottaa ndytteet tiettyna
paivana kuusta, mikali sinulla on kuukautiskierto (katso lisaa alla).

« Naiset, joilla on kuukautiskierto

Aloita ndytteenotto 19. - 22. pdivana, kun kierronpituus on 28 pdivaa.

- Jos kiertosi on pidempi, lisda yhta paljon paivia kuin kiertosi yleensa ylittaa 28 paivaa
(esim. jos kierto on 30 pdivaa, ota ndytteet pdivina 21 - 23). Samoin, jos kiertosi on
lyhyempi, vdhenna yhta paljon paivia kuin kiertosi on alle 28 péivaa (esim. ota ndytteet
paivind 17 - 20, jos kierto on 26 pdivaa).

- Mikali kiertosi on epasadnndllinen, suosittelemme kdyttamaan apteekista saatavaa

ovulaatiotestia madrittamaan ovulaation ajankohdan. Aloita ndytteenotto kuudentena

paivana ovulaation jalkeen.

« A3 arvaa kiertoasi. Jos et ole varma kuinka pitka kiertosi on, kdyta ovulaatiotestis tai laske
seuraavan kiertosi pituus ennen ndytteenottoa.

+  Naiset, joilla ei ole kuukautiskiertoa tai jotka ovat ohittaneet vaihdevuosi-idn sekd miehet voivat
keratad ndytteet mina tahansa paivana.

«  Pyri ottamaan ndytteet mahdollisimman tavallisena paivana. Mikali esimerkiksi unenlaatusi on

hairiintynyt huomattavasti tai olet sairaana, on suositeltavaa siirtda ndytteenottoa mychemmaksi.

Ennen ndytteenottoa
«  ALA kuntoile niytteenottopaivina
- Valta kofeiinia seka alkoholia ndytteenottopaivaa edeltdvana iltana seka ndytteenottopdivina

« Al juo nesteita kahteen tuntiin ennen kutakin naytetta. HUOM! Viltd runsasta nesteiden
nauttimista ndytteenottopdivaa edeltdvana iltana sekd naytteenottopaivina.

«  Valta seuraavia ruokia niin paljon kuin mahdollista pdivaa ennen kuin aloitat ndytteenoton seka
ndytteenottopadivina:

- Avokado, banaani ja harkdpapu.
o Tarkeaa: Jos syot vahingossa joitakin ndista ruoka-aineista, merkitse tieto kyselylomakkeeseen.

Jos kaytat ladkkeita ja ravintolisia
«  Jos kdytdt jotakin seuraavista, otathan yhteyttd laakariisi / terapeuttiisi:
- Tyrosine, L-Dopa, D, L-Phenylalanine (DLPA), Macuna, Quercetin.

Jos kdytat hormoneja

Hormonit, jotka otetaan aamulla ALA OTA ennen kuin 2. virtsandyte on otettu (ndyte 4)

Suun kautta otettava estrogeeni,
DHEA ja testosteroni

ALA OTA naytteenottoa edeltivana paivana tai
ndytteenottopaivana (ei koske ehkaisypillerid)

Suun kautta otettava progesteroni | ALA OTA 3 paivai ennen naytteenottoa

Pregnenoloni ALA OTA 3 paivaa ennen niytteenottoa

Hormonivoiteet ja -geelit Voidaan kayttdd normaalisti testin aikana

Hormonilaastarit, -pelletit ja
-injektiot

Ota ndytteet annostusten valilla (puolivalissa)

Naytteenottoaikataulu

Ota nédytteet alla olevan aikataulun mukaisesti

Tarkeaa: Jos kaytat hormoneja, lue huolellisesti osuus “Jos kdytat hormoneja” ennen kuin otat
naytteet.

Naytteenottopdiva 1

Nayte #1 «  Aldjuo nesteitd 2 tuntia ennen néytteiden ottamista.
«  Otandyten.klo 17 enneniillallista
«  Ympyroi kerdysliuskaan “dinnertime”.

Nayte #2 « Aldjuo nesteita 2 tuntia ennen naytteiden ottamista
«  Otanayte illalla juuri ennen nukkumaanmenoa
+  Ympyroi kerdysliuskaan “bedtime”.

Naytteen «  Otandyte vain, jos heraat yolla kdydaksesi WC:ssa. Jos kdyt yon aikana
ottaminen yolla toisen kerran WC:ss3, ALA OTA néytetta.

+  Ympyréi kerdysliuskaan “extra overnight sample”.

Naytteenottopaiva 2

Nayte #3 «  Ota néyte heti herdttyasi (ennen kuin syét tai juot). Al jaa sdnkyyn
makaamaan, koska ndyte on otettava kymmenen minuutin kuluessa
herdaamisesta.

+  Ympyroi kerdysliuskaan “waking” (= hera@minen).
« Alijuoyli 2dl nesteitd naytteiden 3 ja 4 vélilla.

Nayte #4 +  Otandyte 2 tuntia heraamisen jdlkeen (Vihje: aseta halytys soimaan 2
tuntia herdaamisen jalkeen).

« Al juo nesteitd 2 tuntia ennen néytteiden ottamista.

«  Ympyroi kerdysliuskaan “2-Hrs after waking”.




