KOTILAAKARI

ASKEL KOKONAISVALTAISEEN HYVAAN OLOON

Kotilagkarin juuret ulottuvat jo 130 vuoden taakse luotettavana terveyslehtena. Kotilagkarin lukijalle tarkeintd on
oma ja laheisten hyvinvointi sekd kokonaisvaltainen terveys. Han haluaa olla uusimpien terveystrendien ja hoito-
jen aallon harjalla. Kotilaakari antaa myds monipuolista arkipsykologista tietoa ihmissuhteista itsensa kehittami-
seen ja stressin hallintaan seka koskettavia selviytymistarinoita. Kotilaakarin lukija on monipuolisesti aktiivinen
nainen, jota kiinnostaa myos miehen terveys. Terveellinen ruoanlaitto, sisustaminen, pukeutuminen ja kauneu-
denhoito ovat hanelle elamanlaatua. Han arvostaa uutuuksia, laatua, vastuullisuutta sekéa eettisyytta ja valitsee
tuotteita ja palveluita myos ekonakodkulmasta.
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AINEISTOT

Varauksen yhteydessa mainostajalle / aineiston
toimittajalle lahtee sdhkdposti sisdltaen linkin
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AIKATAULUT JA TEEMAT 2021

\[3{e] ILM.PAIVA VARAUS  AINEISTO ERIKOISAIHE
Onnistu laihdutuksessa! Lohturuokaa laihduttajalle. Vinkit iho-ongelmien
1 7.1. 712, 11.12. o oL 5 X .
héivyttamiseen. Liikkujan varusteita pelikentille.
Nain paaset rytmihirion herraksi. Hampaiden valkaisu kotona. Proteiinipitoiset
2 10.2. 15.1. 21.1. PO
papu- ja linssiherkut.
3 10.3. 12.2. 18.2. Apua unettomalle! Huonot kynnet kuntoon. LOyda vastustuskykya vahvistavat ruoat.
4 144, 18.3. 233, Tayttad elamaa valhdeyu05|ssa. Aikuisen naisen aurinkosuojat.
Suolatonta, mutta maistuvaa ruokaa.
5 12.5. 16.4. 29 4. KOh.tI Igm'aeytymlsta. Testissa selluliittivoiteet. Gluteenittomat ja sokerittomat herkut
kodin juhliin.
6 9.6. 14.5. 20.5. Kolesteroli alas! Elinvoimaa haperohiuksille. Kokkaa verenpainetta alentavaa ruokaa.
7 14.7. 17.6. 23.6. Rauhaa vatsalle. Hoitovinkkeja jalkojen parhaaksi. Vitamiinipommeja marjoista.
8 8.9. 13.8. 19.8. Nain teet syyshuollon itsellesi! Terveytta sieniruoista.
Nivelet notkeiksi! 40+, 50+ ja 60+ naisten ihonhoitotuotteet.
° 13.10. 17.9. 28.9. Fodmap-ruokia herkélle vatsalle.
10 24.11. 29.10. 411 YI6s masennuksesta - tunnista ja hoida oireita. Sydédnystavalliset jouluherkut.
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