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Testipakettisi, ole hyva!

DUTCH Plus™ -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
sekd luomaan tarkemman hoitostrategian ja toteuttamaan muutoksia, jotka johtavat parempaan
terveydentilaan.

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

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

Tarkista testipaketin sisalto

Lahetysmateriaalit

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

« kyselylomake

- henkilGtietolomake

« pehmustettu kirjekuori

« Lahetysmateriaalit

Naytteenottomateriaalit

« 5x sylkindyteputki suljettavassa pussissa
- 4 xvirtsankerdysliuska 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: tdytd lomakkeen MOLEMMAT puolet.

Naytteenoton aikataulu:

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

Naiset, joilla on kuukautiskierto
«  Aloita ndytteenotto 19. - 22. paivang, kun kiertosi on 28 pdivaa.
«  Jos kiertosi on pidempi, lisda yhta paljon pdivia kuin kiertosi yleensa ylittaa 28 paivaa (esim.
jos kierto on 30 paivaa, ota ndytteet pdivina 21 - 23). Samoin, jos kiertosi on lyhyempi,
vahenna yhta paljon paivia kuin kiertosi on alle 28 péivaa (esim. ota ndytteet pdivind 17 - 20,
jos kierto on 26 paivaa).

«  Mikali kiertosi on epasaanndllinen, suosittelemme kayttamaan apteekista saatavaa
ovulaatiotestia maarittamaan ovulaation ajankohdan. Aloita ndytteenotto kuudentena
paivana ovulaation jalkeen.

- Al arvaa kiertoasi. Jos et ole varma kuinka pitké kiertosi on, kdytd ovulaatiotestii tai laske
seuraavan kiertosi pituus ennen ndytteenottoa.

»  Naiset, joilla ei ole kuukautiskiertoa tai jotka ovat ohittaneet vaihdevuodet, seka miehet voivat
kerdta naytteet mina tahansa paivana.

+  Pyri ottamaan ndytteet mahdollisimman tavallisena pdivand. Mikéli esimerkiksi unenlaatusi on
hdiriintynyt huomattavasti tai olet sairaana, on suositeltavaa siirtda ndytteenottoa eteenpain.

Ennen ndytteenottoa
- Al
- kuntoile ndytteenottopdivana

- harjaa hampaita tai kdyta hammaslankaa nédytteenottopaivana (tarkista kohdasta
Naytteenottoaikataulu ja ohjeet, milloin voit harjata hampaat naytteenottopaivand).

«  Valté kofeiinia ja alkoholia ndytteenottoa edeltiviani iltana ja niytteenottopaivani. HUOM! Ala
juo suuria maaria nesteitd ndytteenottoa edeltdvana iltana ja ndytteenottopdivana.

«  Valta seuraavia ruokia niin paljon kuin mahdollista ndytteenottoa edeltdvana paivana JA
naytteenottopdivana:

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

Jos kaytat ladkkeita ja ravintolisia

«  Jotkut ladkkeet ja ravintolisat voivat vaikuttaa testituloksiin. Jos kdytat jotakin seuraavista,
otathan yhteytta ladkariisi/terapeuttiisi:

- Tyrosine, L-Dopa, D, L-Phenylalanine (DLPA), Macuna, Quercetin.



Lahetysvalmistelut

Naytteiden lahetysaikataulu

«  Pyrildhettdmaan naytteet niin pian kuin mahdollista. Naytteet voi lahettaa kaikkina arkipdivina.
Tarkeaa: Muista, ettd sylkindytteiden on oltava pakastettuja ennen ldhettamista.

Kun olet valmis lahettamaan naytteet
+ Varmista, ettd olet merkinnyt seuraavat tiedot:
- Kyselylomake: taytd lomakkeen MOLEMMAT puolet.
- Henkilotietolomake: varmista, ettd olet tayttanyt lomakkeen.
— Virtsandyteliuskat ja sylkindyteputket: Varmista, etta tiedot ovat oikein.
+ Valmistele lahetyksesi:
— Aseta muovipussi, jossa on valmiit ndytteet, seka kyselylomake ja henkil6tietolomake,
mukana tulleeseen ldhetyslaatikkoon.
— Laita lahetyslaatikko Idhetyspussiin (ks. Ldhetysohjeet).

Jos kdytat hormoneja

Hormonit, jotka otetaan aamulla ALA OTA ennen kuin 2. virtsandyte on otettu (nayte 4).
Suun kautta otettava estrogeeni, ALA OTA ndytteenottoa edeltivana paivina tai

DHEA ja testosteroni ndytteenottopadivana (ei koske ehkaisypillerid)

Suun kautta otettava progesteroni ALA OTA 3 péivaa ennen niytteenottoa
Pregnenoloni ALA OTA 3 péivda ennen ndytteenottoa

Hormonivoiteet ja -geelit Voidaan kayttdd normaalisti testin aikana

Hormonilaastarit, -pelletit ja -injektiot | Ota ndytteet annostusten valilla (puolivalissa)

Hormoni- tai kuparikierukka Ota nédytteet kiertosi mukaan seuraavasti:

Saanndllinen kierto: ota nayte kierron 19., 20. tai 21.
paivana.

Epdsaanndllinen kierto: ota ndyte paivand, jolloin
vuotoa eiole.

Ei kuukautiskiertoa: ota ndyte mina tahansa paivana.

Naytteenotto
Naytteenottoaikataulu ja ohjeet
Ota ndytteet alla olevan aikataulun ja ohjeiden mukaisesti.

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

Nayte #1 (= | Naytteenottoaikataulu:
numero1) |.  Otasylkindyte #1 heti herittyési. Ota ndyte viimeistaan 5 minuutin kuluessa
(Virtsa & herdamisesta (ks. Naytteenotto, sylki).
Sylki) «  Sylkindytteen ottamisen jdlkeen aseta hélytys soimaan 30 minuutin pdahan
naytetta #2 varten.
«  Otavirtsandyte #1 (ks. Naytteenotto, virtsa).
Ohjeet ndytteen ottamisen jalkeen:
«  Naytteen #1 jalkeen oleskele hyvin valaistussa ymparistossa.
«  Teevain kevyita toimia, kuten suihkussa kdynti ja pukeutuminen, kunnes olet
ottanut naytteen #3.
- Ali harjaa hampaita ennen niytetts #3
«  Valta syomista ja juomista ennen ndytetta #3.
Nayte #2 Naytteenottoaikataulu:
(Sylki) «  Ota sylkindyte 30 minuuttia herd@misen jalkeen (ks. Naytteenotto, sylki).
Ohjeet ndytteenoton jalkeen:
«  Otettuasi sylkindytteen #2 aseta halytys soimaan 30 minuutin paahan ndytetta 3
varten.
Nayte #3 Naytteenottoaikataulu:
(Sylki) «  Ota sylkindyte #3 60 minuuttia herd@misen jalkeen (ks. Naytteenotto, sylki).
Ohjeet naytteenoton jalkeen:
«  Naytteen #3 ottamisen jdlkeen voit syoda ja harjata hampaat.
- <Al juoyli 2dl nesteitd naytteiden #3 ja #4 valilla.




Nayte #4 Naytteenottoaikataulu:
(Virtsa) «  Otavirtsandyte, ndyte #4 2-3 tuntia herdamisen jalkeen (ks. Ndytteenotto,
virtsa).
Ohjeet ndytteen ottamisen jalkeen:
«  Naytteen #4 ottamisen jalkeen juo enintdan yksi litra nesteitd vahitellen péivén
aikana.
Valta ruokaa ja nesteitd 1 tunti ennen naytetta #5.
Nayte #5 Ohjeet ennen ndytteen ottamista:
(Virtsa & Huuhtele suu vedelld 10 minuuttia ennen sylkindytteen ottamista.
Sylki) Nédytteenottoaikataulu:
«  Ota sylkindyte JA virtsandyte #5 klo 16 ja 17 valilla (ks. Naytteenotto, sylki ja
Naytteenotto, virtsa).
Ohjeet ndytteenoton jalkeen:
«  Valtd ruokaa ja juomaa tunti ennen naytetta #6.
Nayte #6 Ohjeet ennen ndytteenottoa:
(Virtsa & «  Huuhtele suu vedelld 10 minuuttia ennen sylkindytteen ottamista.
Sylki) Néaytteenottoaikataulu:
«  Ota sylkindyte JA virtsandyte #6 klo 22 ja 24 valilla (ks. Naytteenotto, sylki ja
Naytteenotto, virtsa).

Naytteenotto, sylki

Vaihe 1:
3, Kirjoita nimesi seka ndytteenoton
é‘ kellonaika ja paivamaara
ndyteputken kyljessa olevaan
tarraan.

Vaihe 2:
Poista korkki, ota vanupuikko
putkesta ja laita se suuhun.
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Tarkeaa:
- Ala sylje putkeen.

«  Valta koskemasta
vanupuikkoon kasin.

«  ALA poista sisempéaa putkea.

Vaihe 3:
Jata vanupuikko suuhun, kunnes
o se on ldpimarkd, mutta eiyli 5
” minuutiksi. Vihje: Vanupuikon
helldvarainen pureskelu
saattaa auttaa stimuloimaan
syljentuotantoa.

g Vaihe 4:

E Kun olet valmis, laita vanupuikko
takaisin samaan putkeen, missa
se oli. Merkitse jokaisen putken
kylkeen kaikki pyydetyt tiedot.

Vaihe 5:

Pakasta sylkindytteet, kunnes
olet valmis ldhettamaan ne (ks.
“Lahetysvalmistelut”).

Vaihe 6:
% == Merkitse jokaisen ndytteenoton
Q4 | kellonaikaja paivimdard
: kyselylomakkeeseen.

Tarkeaa:

Laita sylkindyteputki, henkilétietolomake ja
kyna sa'n%yn viereen naytetta varten,Honka
otat heti herattyasi. Tarvitset myds kellon tai
kdnnykan, jonka voit asettaa halyttamaan
30 ja 60 minuuttia ensimmaisen naytteen
ottamisesta. Kun olet ottanut ensimmadisen
ndytteen, oleskele valoisassa paikassa.

Naytteenotto, virtsa

';' Vaihe 1:

Pese ja kuivaa kadet puhtaalla

é pyyhkeelld ennen kuin kosket
virtsankerdysliuskaan, jotta et
likaisi liuskaa.

Vaihe 2:

\ Kirjoita nimesi, kierron paiva,
naytteenoton pdivamaara ja
kellonaika virtsankerdysliuskan
taakse.

Vaihe 3:

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

Vaihe 4:

Virtsaa ensin puhtaaseen kuppiin.
Kastele kupissa filtteripaperi
lapimaraksi mustaan katkoviivaan
asti (tekstin “tuck cover here after
drying” vieressa).
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Vaihe 5:

Jata ndyte kuivumaan vahintaan
24 tunniksi. Toista vaiheet 1 -

5, kunnes olet ottanut kaikki
ndytteet.

Vaihe 6:

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

Vaihe 7:

Jata naytteesi sisaltava
muovipussi huoneenldmpoon,
kunnes olet valmis lahettamaan
sen (ks.“Lahetysvalmistelut”).



