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lokakuu

Pelkkd resepti ei riitd
S

okakuun lehtemme kansiaiheena on liha-

vuus ja sen hoitaminen. Lihavuustutkija ja

naistentautien erikoislddkdri Emilia Huvi-

nen kirjoitti pari vuotta sitten kirjan nimel-
td Paskat geenit — Uusin tieto ylipainon syista ja sen
hoidosta.

Huvisen teesit vetosivat. Teoksesta tuli myynti-
menestys, joka on tdnd syksynd kddnnetty myos
englanniksi. Li4kdri perdd ennen kaikkea asenne-
muutosta: Lihavuuteen tulee suhtautua - myds ter-
veydenhuollon ammattilaisten keskuudessa - kroo-
nisena sairautena eiki elintapa-asiana.

P b, — 7 Viime vuosina yleistyneisiin lihavuusldidkkeisiin

Huvinen suhtautuu suopeasti, joskin tietyin varauk-
sin: Pelkka reseptin kirjoittaminen ei ole hyvii saati
riittdvéd lihavuuden hoitoa.

Yksi tapa ldhestyd omaa tilannettaan on lihavuus-
tyypin tunnistaminen. Muun muassa neljistd maa-
ritellystd lihavuustyypistd lisdd sivulta 6 alkavassa
jutussa.

Toivotamme mukavia lukuhetkid monipuolisten
juttujen, tarjousten ja tietysti ristikon parissa.

AKTIIVISEEN ARKEEN

MINISUN MONIVITAMIINI VAHVA 120 TABL.
MINISUN MONIVITAMIINI EXTRA VAHVA 90 TABL.
Aktiivisen ihmisen monivitamiinit, joissa on kaikki tarkeat
vitamiinit ja hivenaineet yhdessa tabletissa. Erittain vahva
koostumus antaa lisdenergiaa joka pdiva. Markkinoiden
ainoat monivitamiinit, jotka sisaltavat mustikkauutetta.
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terveys

“Pelkka
lihavuusliiikereseptin
antaminen ei ole hyvii
lihavuuden hoitoa.”

ddketieteen tohtori Emilia Huvinen oli
runsaat kaksi vuotta sitten runsaasti esilld
mediassa. Naistentautien ja synnytysten
erikoislddkdri on tutkinut lihavuutta ldhes
kaksi vuosikymmentd, ja vuonna 2024 hin kiteytti
osaamisensa kirjaksi. Paskat geenit? - Uusin tieto
ylipainon syist4 ja sen hoidosta -kirjan ensimmaiinen
painos myytiin kuukaudessa loppuun, ja tdni syksy-
né siitd julkaistiin my0s englanninkielinen painos.

Teoksen johtoajatus on, ettd ihmisen syyllistdmi-
nen ylipainostaan on paitsi turhaa, jopa vaarallista -
ja harmillisen usein tarpeettomaan syyllistimiseen
syyllistyy terveydenhuollon ammattilainen.

”On aika yleistd, ettd ensimmaiselld vastaanotolla-
ni itketddn, koska takana voi olla kurjia kohtaamisia
vaikkapa kouluterveydenhuollossa tai tyterveyslaa-
karilla. Ladkari on saattanut ohimennen heittds, etti
kannattaisi muuten varmaan laihduttaa, ettd koita-
pas liikkkua enemmaén ja syodd vihemmén - mutta
opastus ji4 sithen. Ihan kuin ihminen, jolla on yli-
painoa, joka on voinut tulla vastaanotolle ihan muun
vaivan takia, ei nditd asioita itse tietdisi”. Huvinen
huomauttaa.

Paskat geenit vyoryttdd lukijalleen tuhdin pake-
tin yleistajuista lihavuustietoutta. Huvinen pyrkii
ennen kaikkea vahentdmaén lihavuuden stigmaa ja
stereotypioita sekéd korostamaan jokaisen kehon yk-

Toistuvat dieetit eivdt johda pysyvdadan lopputulokseen,
ja painon “jojoilu” on elimistolle pikemminkin haitallis-
ta, Emilia Huvinen muistuttaa.

silollisyytta - sitd, ettd sama painonhallintametodi ei

automaattisesti toimi kaikille. Tarvitaan aina yksil6l-

listd arviointia.

Moni Huvisen havainnoista onkin lohdullinen.

1. Ylipainossa ei ole kyse itsekurin puutteesta vaan
kroonisesta sairaudesta, joka ansaitsee kunnol-
lista hoitoa.

2. Toistuvat dieetit eivit johda onneen, ja painon
”jojoilu” on elimist6lle pikemminkin haitallista.

3. Arviolta 40-75 prosentilla lihavuuden taustalla
vaikuttaa perinndllinen alttius, ja geenit voivat
selittdd my0s 40-80 % eroista vyOtdronympa-
ryksessa. Eli painonnousun selitys on usein
luonnollinen, mutta ongelma on silti mahdollista
ratkaista.

Ja niin edelleen.

Olennaista on potilaan eldmintilanteen yksil6l-
linen tarkastelu. Painoklinikalla ja Ladkarikeskus
Aavassa tyoskenteleva Huvinen toteaa, ettd kun poti-
laan kanssa tunnistetaan omaan kehoon ja painoon
liittyvat biologiset ja psyykkiset taustatekijit, 16yty-
vt yksilolle sopivimmat tavat hallita painoa.

”Pelkka resepti ei toimi”

Emilia Huvisen lihavuuspotilaista suuri valtaosa
kéyttdd lihavuuden hoitoon myds ladkitystd. Li-
havuuslddkkeet ovat olleet tiiviin mediahuomion

HYVAN MIELEN APTEEKKILEHTI 7



terveys

kohteena, joten niiden perdidn osataan myos kysya.

Huvinen pitdi 144kkeiden suosiota laht6kohtaises-
ti hyvéna asiana.

“Kyse on biologisesta sairaudesta, joten on hie-
noa, ettd on olemassa myos biologisia lddkkeitd than
samalla tavalla kuin vaikka verenpaineen tai diabe-
teksen hoitoon.”

Talla hetkelld markkinoilla on viisi ladkettd, joista
on tutkitusti hy6tyd lihavuuden hoidossa. Jokaisen
potilaan kohdalla ldédkkeen vaste on kuitenkin yksi-
I6llinen, ja ldhivuosina vaihtoehtoja on luvassa edel-
leen liséé.

"Toivoisin, ettd tietoisuus lisdéntyisi my0s sii-
nd, ettd pelkkd lihavuuslddkereseptin antaminen
ei ole hyvai lihavuuden hoitoa. Eihdn esimerkiksi
migreenid tai astmaakaan hoideta niin, ettd tuossa
on resepti, ja sitten ei seurata ladkkeen tehoa. Liha-
vuuslaike ei ole taikasauva vaan ennemminkin hyvi
kavelykeppi eli tuki kokonaisvaltaisemman eldmén-
tapamuutosten tekemiseen.”

Kun lddkitys on saatu kuntoon, lukuisat Huvisen
potilaat ovat kertoneet, etti energiaa on vapautunut
esimerkiksi ruokavalion kohentamiseen.

Lihavuuslaakarin patevyys

Konkreettinen seuraus Emilia Huvisen kirjan myyn-
timenestyksesti oli se, ettd hdnen varauskalenterin-
sa tdyttyy nykydan aina salamannopeasti. Huvinen ei
tietenkain ole Suomen ainoa lihavuusladkari, mutta
heidédn 16ytdmisensa voi olla potilaille haastavaa.

Perusongelmana Huvisen mukaan on, ettd koko
Euroopassa ei ole olemassa lihavuusldédkirin péte-
vyyttd tai kunnon koulutusta erikoistumisen. Paljon
on kuitenkin tekeilld.

”(Kllinisen metabolian professorin) Kirsi Pietiléi-
sen kanssa otimme runsaat kaksi vuotta sitten haas-
teen vastaan. Aloimme luoda online-kurssia, jolla
voisi saada pohjoismaisen lihavuuslddkarin patevyy-
den. Kurssi auttaisi sekd lddkarien kouluttamisessa
ettd olisi avuksi potilaille osaavan ldékérin 16ytami-
sessd.”

”Kavi niin, ettd Pohjoismaiden lisdksi myds bri-
tit innostuivat, ja lopulta projekti on kasvanut koko
Euroopan laajuiseksi. Lopputuloksena on European
Obesity Care Academy, jonka lanseeraus on ensi tou-
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lihavuus-

Lyyppla

Yksi tapa ldhestyd omaa tilannettaan on
lihavuustyypin tunnistaminen. Huvinen
siteeraa kirjassaan amerikkalaislddkari And-
res Acostan tutkimusta, jossa maédriteltiin
neljd erilaista lihavuustyyppid. Madrittelyn
mukaisesti kohdennettu lddkehoito ja muut
toimenpiteet olivat huomattavan paljon te-
hokkaampia.

1. Pohjaton ndlkd Ei vilttiméttd napos-
telun tarvetta paivin mittaan, mutta kun
aloittaa ruokailun, mikaan ei tunnu riittdvan.
Haasteena etenkin alati kasvavat annoskoot.

2. Puutteellinen kylldisyys Vatsa kyll4 tayt-
tyy, mutta jo lyhyen ajan jilkeen kyllaisyys
kaikkoaa, ja ndlki tulee uudelleen. Haasteena
napostelu pdivan mittaan, koska ruoka kum-
mittelee ajatuksissa. Taustalla voi olla mm.
suoliston kylldisyyshormonien vajavainen
eritys.

3. Tunnesyominen Enemmin ahdistunei-
suutta seka taipumusta hoitaa ruualla kaiken-
laisia tunteita, kuten stressid, iloa ja surua.
Aivot reagoivat herkisti ruuan kuviin. Muita
enemman erilaisia ruokiin liittyvid mielihalu-
ja, kuten makeanhimoa.

4. Hidas aineenvaihdunta Annokset eivit
poikkeuksellisen suuria, ei myoskdan naldan
tunne - mutta keho ei vain polta energiaa.
My0s lihasmassa pienempi ja fyysinen aktii-
visuus vahaisempi.

kokuussa”, Huvinen paljastaa.

Hin kertoo, ettd runsas vuosi sitten gynekolo-
gi-kollegat kyselivit my0s, voisiko Huvinen pe-
rehdyttdd heitd lihavuuden hoitoon. Hin vastasi
myontévasti, ja nyt "pienryhméssd” on jo satakunta
gynekologia.

“Lihavuus koskettaa lddkareitd yli erikoisalojen,
joten onneksi meilldkin alkaa olla yhd enemmaén
lihavuutta ymmartavia ja my6s hoitavia ladkareitd.”
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dhes jokainen kirsii pddnsirystd jossain
vaiheessa eliméénsi. Sarkyyn voi olla mo-
nia syitd, mutta tavallisimpia paénsérkysai-
rauksia ovat jinnityspadnsérky ja migreeni.

Jannityspaansarky

Jannityspadnsarky on padnsiryn yleisin muoto. Sil-
la tarkoitetaan niska-hartiaseudun lihasten jénni-
tyksesta ja stressistd johtuvia pdénséirkykohtauksia,
jotka usein ilmenevidt kiristdvdna tai puristavana
ja iltaa kohden pahenevana, molemminpuolisena
padnsarkyna.

Paansirkykohtauksia voi tarvittaessa hoitaa lyhyt-
aikaisesti sdrkylddkkeilld. Soveltuvia ovat paraseta-
moli tai tulehduskipuldédkkeet, kuten ibuprofeeni.

Jannityspadnsiryn ehkiisyssé ladkkeettomat kei-
not ja kehonhuolto ovat tarkeitd. On hyva harjoittaa
niska-hartiaseutua vahvistavia liikkeitd, taukojump-
paa sekd kiinnittdd huomiota tybasentoihin. My0s
hieronnasta ja fysioterapeutin ohjaamista lifkkeista
voi olla apua.

Migreeni

Migreenistad johtuvan paansarkykohtauksen aiheut-
taa usein jokin ulkoinen tekiji, kuten kirkkaat valot,
alkoholi, muutokset unirytmissa, tietyt ruoka-aineet
tai mausteet sekd sadtilan muutokset.

Sarky oireilee toispuolisena kohtalaisena tai ko-
vana kipuna, ja siihen voi liittyd muun muassa va-
lon arkuutta, daniherkkyyttéd ja jopa pahoinvointia.
Migreeni voi olla aurallinen, jolloin ennen paansar-
kya ilmenee esi- eli auraoireita, kuten sahalaitaista
nakohairiota, lihasheikkoutta tai puheen vaikeutta.
Aurattomassa migreenissd esioireita ei ole. Migree-
nia laukaisevat tekijat, oireet ja auraoireet ovat yk-
silollisid.

Migreenikohtauksen sattuessa kohtauslddke kan-
nattaa ottaa heti. Kohtauslddkkeena kéytossa voi olla
parasetamolia ja/tai tulehduskipuldéketta tai 1aaka-
rin reseptille kirjoittamaa triptaania. Jos migree-
nikohtaus on aurallinen, triptaani tulisi ottaa vasta
auraoireiden viistyttya. Kohtauksen aikana oleskelu
viiledssd ja pimeéssa tilassa voi levon ohella helpot-
taa oloa.

Kuva: kuest/stock.adobe.com

Ehkiisynd kannattaa pyrkid valttimaan paansar-
kya laukaisevia tekijoitd. Lisdksi ladkari voi tarpeen
mukaan masraté estoladkityksen.

Sarkylaakepaansarky

Yli kolmen kuukauden yhtdjaksoinen sirkyladkkei-
den kiytto vahintddn kolmesti viikossa voi johtaa
sarkylddkepddnsdrkyyn. Se oireilee pdivittdin tai
lahes paivittdin alkaen usein aamuyo6lld, kun viimei-
simman sarkyladkkeen vaikutus lakkaa.

Sarkylaakepdansarkya hoidetaan lopettamalla
siarkylddkkeiden kaytt6 kokonaan joksikin aikaa.
Lopetuksen voi tehdd kerralla tai lddkeannosta va-
hentden muutaman viikon aikana. Ehkdisyna sirky-
lagkepadnsarkyyn toimii 1d4dkkeiden asianmukainen
ja vain tilapdinen kayttd. Jos huomaa tarvitsevansa
runsaasti sarkylaakkeitd, kannattaa keskustella 1aa-
karin kanssa my0s muista paanséryn hoitovaihtoeh-
doista.

Joskus padnsirkyyn liittyvét oireet vaativat vali-
tontd laakariin hakeutumista. Tallainen tilanne on,
jos paansarky on hyvin voimakas tai sen yhteydessa
esiintyy tajuttomuutta, voimakasta uneliasuutta tai
huimausta, kouristelua, toispuolisia halvausoireita,
suupielen roikkumista tai puheen tuoton vaikeutta.

Myos padsdryn kanssa ilmenevd kuumeilu tai
yleiskunnon nopea heikkeneminen ovat syitd olla
heti yhteydessa l4dakariin.

Kiireellistd eli ldhipdivind tapahtuvaa arviointia
vaativat raskauden tai imetyksen aikainen uuden-
tyyppinen tai voimakas padnsirky sekd jatkuvasti
paheneva padnsiarky. Myo0s jos kédytossd on vereno-
hennus- tai solunsalpaajaldékitys tai taustalla on
péadhdn kohdistunut tuore isku, on hyvd hakeutua
laakariin matalalla kynnyksella.

Paansarkypaivakirja

Pidnsirkypaivikirja toimii apuna etenkin usein tois-
tuvan painsdryn hoidon suunnittelussa ja seuran-
nassa. Piivékirja on taulukkomuotoinen, ja siithen
merkitddn ilmaantuneen padnsaryn voimakkuus ja
kaytetty sarkyladke pdivdkohtaisesti. Kuukausittain
lasketaan padnsarkypaivit ja lddkkeet, joita sdryn
lievittimiseen on kéytetty.

HYVAN MIELEN APTEEKKILEHTI 11



lokakuun tarjoukset

Tarjoukset voimassa 1.10.-31.10.2026

APUA KUIVILLE
SILMILLE

15s

(13,90-28,40 €)

BEPANTHEN EYE -TUOTTEET

Kosteuttaa, voitelee ja rauhoittaa kuivia silmid, joille ominaisia
oireita voivat olla mm. hiekan tai roskan tunne silmissd, silmien
kirvely, silmien vdsyminen ja naén vaihtelu.

PITKAKESTOINEN
KIVUNLIEVITYS*

Heat

Warming

(el (5,16-8,95 €)

WARMS IN

2.

MIN \4

VOLTHEAT WARMING GEL 50 G

VOLTHEAT WARMING PATCH 2 KPL

Laakkeeton. VoltHeat-lampdlaastarit ovat CEO197-merkittyja
ladkinnallisid laitteita. Lue lisda s. 19.

*VoltHeat-laastari: Jatkuva matalan tason lampéterapia tarjoaa
noin 40°C Iamp&d jopa 8 tunnin ajan.

TERVEET IKENET,
VAHVAT HAMPAAT

DAILY GUM CARE

z

-

c

O

g

s 86 66 €l
o (8,80 €)

/ COMPLETE
PROTECTION |
. ,

PARODONTAX COMPLETE PROTECTION TP 75ML

PARODONTAX COMPLETE PROTECTION
WHITENING TP 75ML

Kehitetty erityisesti kayttdjille, joilla esiintyy verenvuotoa
hampaiden harjauksen yhteydessa.

12 HYVAN MIELEN APTEEKKILEHTI

VASTUSTUSKYVYN
TUEKSI

e 5

¢ v.:::;.unnl & vﬂa 03 v-t 0,30 €/kpl
+sin +s

A “pore po'?e (715 €)

C-vitamin + zif
brustabl. b vetab.

APTEEKKI C-VITAMIINI + SINKKI PORE 20 TABL.

Raikas poretabletti vastustuskyvyn tueksi. 3 eri makua:
appelsiini, vadelma, mustaherukka. Ravintolisa.

Tuotteiden normaalihinnat ovat Hyvan



Tarjoukset voimassa 1.10.-3110.2026

lokakuun tarjoukset

SUOMEN SUOSITUIN*
D-VITAMIINI

15s

(18,50 €)

DEVISOL 20 MCG 200 TABL.
DEVISOL MUSTIKKA 20 MCG 200 TABL
DEVISOL NEUTRAL 20 MCG 200 TABL.

Sisdltda hyvin imeytyvaa D3-vitamiinia.

VAHVA D-VITAMIINI

mmikrog 200 tabl.
Srion

PHARMA

DEVISOL
STRONG

Ds

Ds-vitamiinitabletti
Ds-vitamintablett 78

(26,35 €)

DEVISOL MUSTIKKA 50 MCG 200 TABL.
DEVISOL NEUTRAL 50 MCG 200 TABL.
DEVISOL STRONG 50 MCG 200 TABL.

50 mikrogramman vahvuus sopii erityisesti todetun matalan

*Pharmarket MAT 7/2025 D-vitamiinitason nostoon.

IHOSI PARHAAKSI
MUISTA
MAITOHAPPOBAKTEERIT

RION
PHARMA

FIILUS

(18,40 €)

.
MAITOHAPPO-
BAKTEERIVALMISTE + C

TUKEA - -
VASTUSTUSKYKYYN* ™™

FIILUS-TUOTTEET

Sarjasta l0ydat sopivat tuotteet aikuisille ja lapsille, moneen
makuun seka eri kayttotarpeisiin.

Mielen Apteekkien keskimdardisia hintoja.

o‘;‘;ﬁ: -
Selamei
SENSITIVE SKIN
LIQUID ey
FACE & BODY WASH chowin

For sensitive skin

HUDVASK FOR ANSIKT & KROPP
ANSIKTS- & KROPPSTVATT

ANSIGTS- 0G KROPSVASK
PESUNESTE KASVOILLE & VARTALOLLE

SCIENCE FOR HEALTHY SKIN

(2215 €)

SEBAMED LIQUID FACE&BODY WASH
TAYTTOPUSSI 1000 ML

SEBAMED OLIVE FACE&BODY WASH
TAYTTOPUSSI 1000 ML

Kaupan péaalle Viikuna-suihkugeeli (250 ml, arvo n. 10 €, kun
ostat 1000 ml pesunesteen tayttopussin).

HYVAN MIELEN APTEEKKILEHTI 13



lokakuun tarjoukset

LUUSTON
HYVINVOINTIIN

nnnn 100
.. tabl.

CALSORIN Da

Ca:

500 mg + 20 mikrog

Kalsium- ja D3-vitamiinivalmiste
Kalcium- och Ds-vitaminpreparet

(18,60 €)

CALSORIN 500 MG + D3 20 MCG 100 TABL.

PURU CALSORIN D3 500 MG + 20 MCG 100 PURUTABL.
Kalsiumtuote, joka on luustosi tukena* lapi koko elaman!
*Kalsium on tarpeellinen luuston pysymiselle normaalina.

Tarjoukset voimassa 1.10.-31.10.2026

KUIVALLE IHOLLE

69,00 €1
(870 €)

‘ Hudolja

| Kuivalle iholle
T For torr hud

CERIDAL LIPOLOTION 100 ML

Monikayttdinen ihodljy kuivalle iholle. Sopii koko vartalolle,
kasvoille ja intiimialueille.

MUISTIN TUEKSI

Betolvex
a 016 027€/ka
b (30,40-30,80 €)

B12- Lvitamiinj 1 mg

Mman JA KASVISSI
OKAVA

v““" nen [ Suomes:

BETOLVEX B12-VITAMIINI 1 MG 150 TABL.
BETOLVEX STRONG 1,25 MG 90 KAPS.

B12-vitamiini edistad hermoston normaalia toimintaa seka
normaaleja psykologisia toimintoja.

14 HYVAN MIELEN APTEEKKILEHTI

UUDISTUNUT MAITOHAPPO-
BAKTEERIVALMISTE
VAUVOILLE

RELA TIPAT 8 ML

L YIPAT 9 O
MAITOHAPPOBAKTEERI |
~—— Tutkitut maitohappobakteerikannat 3 (15]5 €)

LGG® & BB-12°

RELA TIPAT + D3 8 ML

i R lﬂ : )
(i 90
[y Q‘&@ ] 4

g* o (17,33€)

Ei sisalld palmudljyd i

Uusi koostumus sisaltad yhdistelmén maailman tutkituimpia
maitohappobakteereita: patentoidut kannat Lacticaseibacillus
rhamnosus GG® ja Bifidobacterium lactis BB-12°.

Tuotteiden normaalihinnat ovat Hyvan



Tarjoukset voimassa 1.10.-3110.2026

MONIVITAMIINIT
50+ IKAISILLE

020€mm
(1470 €)

+ Karpalouute
+ Koliini + Bioflavonoidit

m ot
Muisti? o ja im®

MINISUN MONIVITAMIINI MIES 50+ 60 TABL.

MINISUN MONIVITAMIINI NAINEN 50+ 60 TABL.

lan karttuessa eri ravintoaineiden tarve korostuu ja terveydesta
huolehtimisen merkitys kasvaa. Monivitamiini on helppo tapa
turvata pdivittdinen vitamiinien ja kivennaisaineiden saanti
ympéri vuoden.

SUIHKEET KUIVALLE
NENALLE

(B90®
Erittain
KUIVALLE
NENALLE

ehokosteuttaa
Puhdistaa

Hyaluronihappo
Dekspantenoli

AUVOIN® HOITAVA A-VITAMIINI 20 ML

AUVOIN® HYDRO PLUS KOSTEUTTAVA 20 ML
Oljypohjainen A-vitamiini nenésuihke kosteuttaa ja hoitaa ne-
nan kuivia limakalvoja. Tehokosteuttava, vesipohjainen kosteut-
tava nendsuihke erittdin kuivalle nenélle.

Mielen Apteekkien keskimdardisia hintoja.

Uusi apteekkari
Nurmekseen

eli-Matti Surakka aloitti Hyvin Mielen Ap-
s / teekki Nurmeksen apteekkarina syyskuun
alussa.

Savolaistaustainen, mutta nykyddn Kajaanissa
asuva Surakka on tyoskennellyt yli vuosikymmenen
ajan proviisorina kainuulaisessa apteekissa. Apteek-
kity6n ohella hdn on kartuttanut monipuolista koke-
musta farmaseuttisesta asiantuntijuudesta valtakun-
nallisessa neuvontapalvelussa.

Lisdksi Surakka on toiminut 144ketukkukaupassa,
suorittanut erilaisia jatko-opintoja ja ollut mukana
erilaisissa yhdistystehtavissa.

- Apteekkariksi siirtyminen on luonteva jatkumo
omalla urapolullani, ja odotan innolla uuden roolini
tuomia mahdollisuuksia, Surakka kertoo.

Hyvin Mielen Apteekki Nurmes sijaitsee keskei-
selld paikalla Kauppatorin vieressd, hyvien kulkuyh-
teyksien varrella. Apteekki palvelee niin ldhialueen
asukkaita kuin matkailijoitakin - “kaikenkarvaisia
ystévid” unohtamatta.

- Nurmeksen apteekki on yli 135 vuoden historial-
laan alueen pisimpddn yhtdjaksoisesti toiminut yri-
tys. Laajentunut ja monipuolistunut tuotevalikoima
sekd sairaanhoitajan palvelut vahvistavat apteekin
roolia tdrkednd ldhipalveluna. Haluan jatkaa tatd
tyota ja palvella asiakkaitamme henkilokohtaisella,
helposti ldhestyttdvilld ja lupsakkaan savolaisella
otteella.

Terveyttd ja eldméniloa seki tervetuloa kdymain,
toivottaa uusi apteekkari!

HYVAN MIELEN APTEEKKILEHTI 15



Artikkelissa mainittujen tuotteiden normaalihinnat ovat Hyvén Mielen Apteekkien keskimaardisiad hintoja. Valikoima vaihtelee apteekeittain.

terveys

ASIANTUNTIJA Suuhygienisti Sari Laatunen, Hymykeidas Kouvola

Miksi hengitys

haisee?

Hyvan suuhygienian perusta on
hampaiden harjaus ja vélien puhdistus.

ampaassa on yhteensi viisi pintaa, joista

saa puhdistettua hammasharjalla kolme.

Parhaat sdhkdhammasharjat menevit

jonkin verran my6s hampaiden vilisille
pinnoille, mutta suurin osa vileista jai harjalla puh-
distamatta.

Bakteeripeite eli plakki pddsee ja jada helposti
naille vaikeapidisyisille pinnoille. Plakki aiheuttaa
suussa pahaa hajua, ja bakteerit sekd niistd aiheu-
tuva tulehdus ovatkin tavallisin syy pahanhajuiselle
hengitykselle.

Plakki aiheuttaa my9s reikiintymistd seka ikenissa
tulehduksen, joka pahimmassa tapauksessa johtaa
hampaiden kiinnityskudoskatoon ja lopulta hampai-
den heilumiseen.

Hammasvilien puhdistukseen on monia menetel-
mid. Nuorilla ien on tiukasti hampaiden ymparilld,
ja usein hammaslanka on ainoa viline, jolla vélei-
hin pédisee. Jos vilit ovat isommat, paras puhdista-
ja on viliharja, joka nayttdd pieneltd pulloharjalta.
Se puhdistaa hyvin sekd vdlin poskenpuoleisen ettd
suun sisdpuolisen pinnan.

Vilit ovat erikokoisia
Joskus viliharjoja pitdd olla useita kokoja, koska
kaikki hammasvalit eivdt ole samankokoisia. Jos va-
liharja tuntuu hankalalta kayttdd, markkinoilla on
kumisia tikkuja. Niistd kannattaa valita tikut, joissa
on mahdollisimman paljon nystyjd. Puisia, kolmi-
kulmaisia tikkuja suositellaan harvoin, mutta joskus
niillékin saa puhdasta aikaan.

Hammaslangan kaytossd tdrkedd on, ettd lanka

Suuhygienisti
Sari Laatunen
tyoskentelee
Hymykeitaassa
Kouvolassa.

kdy hammasvdlin molempien hampaiden pinnat
ienrajaan asti. Vdliharjoilla ja tikuilla suositus on,
ettd jokainen vali kdydddn ldpi 5-10 kertaa ennen
harjausta. Harja vie hampaiden vileista tulleen bak-
teeripeitteen pois suusta. Ienrajan puhdistaminen
on térkeintd.

Aikuisilla reikiintyminen ja ientulehdukset tulevat
helpoiten juuri ienrajaan. Myds paikkojen saumat
ovat herkkid reikiintyméaan.

Jos ikenet vuotavat verta harjatessa tai hammas-
vilejd puhdistettaessa, syyné on usein ientulehdus.
Pédivittdinen puhdistus vdhentdd tulehdusta, ja ve-
renvuoto loppuu yleensid muutamassa paivassa.

Hampaiden vilien puhdistaminen on tirkedd
suun terveyden ja raikkaan hengityksen liséksi koko
yleisterveyden kannalta. Suun tulehdukset ja muut
sairaudet voivat vaikuttaa koko kehoon. Toisaalta
monet yleissairaudet ndkyvit my06s suussa.

Hammasvilien puhdistamisen ldhtokohta on, ettd
vilejd puhdistetaan asiakkaalle sopivalla menetel-
milld. Suuhygienistit ja hammaslddkarit neuvovat
mielellddn sopivimman menetelman. MyGs apteek-
kien henkil6kunnalla on paljon tietoa eri suun hoi-
don tuotteista.

Vilien puhdistamisella on siis todellakin vélid
sekd suun terveyden ettd raikkauden takia.

4

e
'Ue?‘o\c $7 @
2O S L3

N0y 0

Apu kuivalle kurkulle ja ddnen kiheyteen

7 O
(A
A GELOREVOICE kevyesti kielelld muodostaen nieluun
(clm e DY 20 KURKKUTABLETTIA . )
. oRe"°‘an" N e kosteuttavan ja suojaavan kalvon. Nel-
Gt - Helpottaa kurkun arsytysta, lievittaa aa-

Eﬁh‘.’aﬁﬁ""'cﬂe pae
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nen kaheytta ja kuivaa yskaa seka kos-
teuttaa nielua. Imeskelytabletti poreilee

ja eri makuvaihtoehtoa, uutuusmakuna
seljankukka (sopii myds mentolille her-
kille henkildille). (15 €)

Kuva: InsideCreativeHouse/stock.adobe.com
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itva YranhekK & Tupu Vuorinen 2026,

NENASUIHKE PIENILLE
NUHANENILLE

Baby&Jur}ior

NENA:
SUIHKE

TUKKOISUUTEEN,
NUHAAN JA
POSKIONTELO-
TULEHDUKSEEN

AUVOIN BABY & JUNIOR 120 ML

Helldvarainen hoito auttaa pitémaan nenan puhtaana ja hyvin-
voivana. Suihke avaa tukkoista nenad, auttaa poistamaan limaa
ja kosteuttaa nenan limakalvoja luonnollisesti. Se tukee hen-
gitystd ja tuo helpotusta vauvoille ja yli 3 kuukauden ikaisille
lapsille. (14,95 €)

MAITOHAPPOBAKTEERIVALMISTEET
VAUVOILLE JA LAPSILLE

Protectis'Plus
BABY o-svuetta (1 /-

-y
Tipat/Droppar )
Elavia maitohappo-
bakteereita/Levande
mislksyrabakterier

Protectis’Plus  \g-
BABY 0-3vuotts ;%-Q
UUDEN

SUKUPOLVEN m

TIPAT VAUVALLE |

BIOGAIA PROTECTIS® PLUS BABY + D3 10 ML

Uuden sukupolven maitohappobakteeritippa 0-3-vuotiaille.
Siséltaa ainutlaatuisen yhdistelman elavid L. reuteri Protectis®-
sekd uuden sukupolven L. reuteri BG-R46® -bakteerikantoja.
Lisdksi valmiste sisdltda D3-vitamiinia vastustuskyvyn tueksi.
Helppokayttdinen patentoitu tuubi mahdollistaa tarkan annos-
telun. (29,07 €)

Protectis kips
_

Maitohappobakteeri
vastustuskykyyn* %€ 5

B vansicca
) ' e =
) : Protectis'kips 945

Purutablettia/Tuggtabletter
1353 30e

30!

- 2

BIOGAIA PROTECTIS® KIDS + D3 30 PURUTABL.
Mansikanmakuinen maitohappobakteeri+D-vitamiinivalmiste

yli 3-vuotiaille lapsille vastustuskyvyn tueksi*. Valmiste siséltda
alun perin didinmaidosta eristetyn tutkitun L. reuteri Protectis®
-maitohappobakteerikannan seka 10 mcg D3-vitamiinia. Herkul-
linen mansikanmakuinen purutabletti on helppo ja miellyttdva
kayttda osana pdivittdisia hyvinvointirutiineja. *D-vitamiini edis-
tad immuunijarjestelmén normaalia toimintaa. (15,20 €)

HYVAN MIELEN APTEEKKILEHTI 17



MAINOS

Liisa Salo,

Kirkkonummi

Liisa laihtui farmaseutin
suosittelemalla
Formolinella 18 kiloa
11 kuukaudessa

"KAYTON ALOITTAMINEN OLI ELAMANI
YKSI PARHAISTA PAATOKSISTA!"

Liisa tuntee kehossaan tapahtuneen hurjan
muutoksen.

- On helpompi hengittéd, eik& endd ahdis-
fa tai vasy helposti. Pudonneiden kilojen
ansiosta olo on energisempi ja likkuminen-
kin helpompaa.

Liisa kannustaa ehdottomasti kayttdmadn
Formoline L112 -tabletfteja. Kehossa tapah-
tfuvat positiiviset  muutokset  motivoivat
jatkamaan ja muokkaamaan ruokailu-
tottumuksia terveellisempdadn suuntaan.

-Formoline-tablettien hankinta on ollut yksi
elémani parhaista paatoksistal

Formoline L112 sitoo ravinnon rasvoista
noin 66 %

Formoline L112 -tablettien vaikuttava aine
polyglukosamiini L112 -kuitu sitoo tehokkaas-
fi ja furvallisesti n. 66 % sydédyn ravinnon
rasvoista, aiheuttamatta rasvaripulia. Sitou-
tuneiden rasvojen sisaltédmat kalorit eivat

kuukaude

formoline
L112

aytolla:

ole elimistdn kdaytettaviss@, joten kalorien
saanti pienenee.

Formoline L112 vaikuttaa padasiassa runsas-
rasvaisesta ruokavaliosta johtuvaan lihavuu-
teen. Laihtuaksesi, valtd runsassokerisia elin-
tarvikkeita.

Tuloksia jo kolmen kuukauden kaytolla

Formoline L112 -tablettien kayttd yhdessd
vahdakalorisen ruokavalion sekd likunnan kans-
sa saa tutkimuksen mukaan aikaan n. 50 %
nopeamman painonpudotuksen kuin lume-
valmisteen kdyttd samoissa olosuhteissa*.

Formoline L112 -tabletit saa helposti aptee-
keista ilman resepftid.
Formoline L112 sek& Formoline L112 EXTRA ovat CE-merkittyja

|&&kinndllisi: laitteita (CE 0123). Valmistaja; Certmedica
International GmbH, Saksa. Jakelija; Harmonia Life Oy.

*Cornelliet al. (2017). "Long-term treatment of overweight and
obesity with polyglucosamine (PG L112", Curr Dev Nutr 2017

Yljpainoon ja ihavuuteen fW_m\Oljm
Vid overvikt och fetma s
|

formoline

N

o

v

Vv

MUV ExTRA |

Lédkinn3llingn (5ite 84 tabletta, joissa 50 o enemman

Medicintekp; . .
kdicinteknisk produkt ::;]T:::: :ezlg%ﬂ"a
- h aktiv Substans e

(36,66-54,60 €)



HAL=ON

UUTUUS

Pitkakestoinen
kivunlievitys' .200/

Laakkeeton

sid hintoja.

e CLfAS Tt | TR e

N EW HALZON

Heat VoPain Reli?at

Warming Warming Patch

olt

Gel

Soothing, moisturizing,
with warming action

Accelerates recovery.
+ Deeply penetrating heat to relieve pain

Non-medicated

,/—‘ * Relaxes muscle tensions, stiffness, aches & pains. —

Non-medicated

WARMS IN

PAIN RELIEF
Cosmetic 50g Gel 2 patches
Miellyttdava lampo Jopa 16 tunnin
2 minuutissa kivunlievitys™

Tarjous voimassa 1.10.—31.10. Tuotteiden normaalihinnat ovat Hyvan Mielen Apteekkien keskimaz

*VoltHeat-laastari: Jatkuva matalan tason l@mpoterapia tarjoaa noin 40°C l8mp63 jopa 8 tunnin ajan.
**Havaittu vaikutus akuuteissa epaspesifisissa alaselkakivuissa.
VoltHeat-ldmpolaastarit ovat CE0197-merkittyja laakinnallisia laitteita. Lue kayttdohjeet.
Valmistaja: Taizhou Branch of Shanghai Yingdu Industry Co. Ltd., Kiinan kansantasavalta. Valtuutettu edustaja: Prolinx GmbH, Saksa.
Tavaramerkit ovat Haleon-konsernin omistamia tai sille lisensoituja. ©2026 Haleon-konserni tai lisenssinhaltija. 04/2026, PM-FI-VOLTH-26-00001



Artikkelissa mainittujen tuotteiden normaalihinnat ovat Hyvan Mielen Apteekkien keskimaardisia hintoja. Valikoima vaihtelee apteekeittain.

terveys

ASIANTUNTIJA Farmaseutti Jaana Gardemeister, Hyvan Mielen Apteekki Valtari (Kouvola)

Poltteleeko rinnassa?

Kotikonstit narastyksen hoitoon — ja oireet,
jolloin on syyta hakeutua laakariin.

arastykselld tarkoitetaan rintalastan taka-

na olevaa polttavaa kipua ja epamiellytta-

vad tuntemusta. Sen aiheuttaa happaman

mahanesteen nousu ruokatorveen. Oirei-
ta voi esiintyd seki rintalastan ala- ettd yldosassa ja
joskus ne voivat nousta jopa kaulalle asti.

Néréstysoireita saattavat aiheuttaa runsas syo-
minen sekd mahaa adrsyttdvien ruokien ja juomien
nauttiminen. Altistavia tekijoitd ovat my6s makuua-
sento, kumartelu ja nostelu, ylipaino, raskaus sekd
kiristévit vaatteet.

Refluksitaudissa vaiva on toistuva. Néréstyksen
lisdksi refluksiin voi kuulua esimerkiksi nielemiski-
puja, yskéd ja palan tunnetta kurkussa. Refluksitau-
dista puhutaan, kun oireita esiintyy vahintdén kah-
desti viikossa, ja niilld on eldménlaatua heikentavd
vaikutus.

Apua ladakehoidosta

Ajoittaisia nérastysoireita voi hoitaa ilman reseptia
saatavilla hapon eritystd estdvilld itsehoitolddkkeil-
14, joita ovat protonipumpun estdjit ja H2-resepto-
rin salpaajat. Protonipumpun estdjien paras teho
saavutetaan ottamalla lddke kerran paivdssa 30-60
minuuttia ennen aamiaista. Ne ovat refluksitaudin
tdrkein hoitomuoto.

H2-reseptorin salpaajat sopivat puolestaan lievem-
pien refluksitautioireiden lyhytaikaiseen hoitoon,
mink3 lisdksi niitd kiytetddn myds protonipumpun
estdjien tukihoitona. Salpaajia voi kéyttaa tarvittaes-
sa tai nérastysoireita ennaltaehkaisevisti noin tuntia
ennen ateriaa.

Helpotusta voi saada my0s antasideista tai antasi-
di-alginaattiyhdistelmistd. Niitd kdytetdédn lievien ja
harvemmin esiintyvien nérastysoireiden (1-2 kertaa
viikossa) hoitoon sekd muiden lddkehoitojen tukena.
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Refluksitaudista
puhutaan, kun
oireita on vihintiin
kahdesti viikossa.

Antasidit neutraloivat mahalaukun suolahappoa.
Vaikutus alkaa noin viidessd minuutissa ja kestdd
30-60 minuuttia.

Alginaatit muodostavat mahalaukkuun suojaavan
geelimiisen kerroksen, joka vihentdd mahanesteen
nousua ruokatorveen. Ne ovat refluksioireiden lie-
vittdmisessd tehokkaampia kuin antasidit, mutta
vaste on heikompi kuin protonipumpun estgjilla ja
H2-reseptorin salpaajilla.

Ehkaisykeinot osaksi arkea

Néréstysoireiden viahentdmiseen ja lieventdmiseen
on olemassa useita kotikonsteja. Tarkeintd on va-
hentéd ja ennaltaehkdistd happaman mahanesteen
nousua ruokatorveen vilttdmallda mahaa drsyttévid
ruokia, kuten kahvia, kolajuomia seké vikevid alko-
holeja. Suuria ruoka-annoksia on hyvi vilttaa 2-3
tuntia ennen nukkumaanmenoa, ja vaatteiden on
hyvi olla sopivan viljia.

Oisin hiiritsevid nérdstysoireita voi ehkiistd ko-
hottamalla sdngyn padpuolta. Ylipainoa ja tupakoin-
tia olisi my6s hyva vélttda. Raskaana olevilla tilapéi-
sid oireita voi lievittdd kohtuullinen lijkunta sekd
nukkuminen vasemmalla kyljella.

Apteekista saa luotettavaa ja asiantuntevaa apua
néréstysoireiden helpottamiseen. Farmasian am-
mattilainen voi auttaa arvioimaan oireiden luon-
netta, valitsemaan tilanteeseen sopivan itsehoi-
tovalmisteen sekd selvittimddn, vaativatko oireet
ladkarin arviota.
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24 PURUTABLETTIA

VLIEVITTAA « VAHENTAA MAHAN

LIMAKALVOA RUOKATORVEEN

ACISOFT

‘ Vv SUOJAA
LIIKAHAPPOISUUTTA | MAHALAUKUN SISALLON NOUSUA

Nardstyksen hoitoon

)
UL pERMERTYS MINTUN MAKUINEN

ACISOFT 24 PURUTABL.

Apu nérastyksen hoitoon. CE-merkitty
ladkinnallinen laite CE0426. (12 €)

Milloin

oo oo LX) L d
ladikdriin?
Tilapéiisen narastyk-

sen vuoksi ei yleen-

sd tarvitse hakeutua
ladkariin, vaan oireiden
helpottamiseen riittavat
usein oireita aiheuttavien
tekijoiden vélttdiminen seké apteekin itsehoitoval-
misteet. Ladkdrin tutkimuksiin on aiheellista
hakeutua, jos
Oireet alkavat ensimmaistd kertaa yli
50-vuotiaana
Kipu siteilee vatsasta selkddn tai oireet
ovat voimakkaita, jatkuvia ja toistuvia tai
niitd esiintyy muuallakin vatsan ja rinnan
alueella
Oireet liittyvét rasitukseen tai pahenevat
rasituksen aikana
Rintalastan alaosaan ilmaantuu dkilli-
nen, voimakas kipu (tdll6in valittoméasti
hoitoon, silla sepelvaltimotauti ja syda-
ninfarkti voivat oireilla tdlla tavalla)
Ilmenee nielemiskipua tai nielemis-
vaikeuksia, pahoinvointia, oksente-
lua tai tahatonta laihtumista

Kuva: Pixel-Shot/stock.adobe.com R FLENEEE KKILE




Tarjous voimassa 1.10.—31.10. Tuotteiden normaalihinnat ovat Hyvan Mielen Apteekkien keskimaaraisia hintoja.

Tutustu
Deso-tuotteisiin!

Rahmivien silmien,
« 0/ silmatulehduksen
Silmatulehduksen (o)

tai -infektion

tai -infektion 13,66-25,30 € =
.. (B, ) yhteydessa
yhteydessa
4; i‘g ) E
CLEAN"
DROP e N&arannipyn
x20 tai luomirakkulan
Skyddand e o
ochk;lmﬁar;‘anede yhteydessa
OFTALMISK LOSNING  Vatservetter i dospése
med LipozonEye™ ! %Wmasmm
jas\‘llgljtae?:\ea u 159 Symtomlindring vid vagel’
OFTALMINEN LIUOS. “0 Salva for anvéndning pa 6gonlocken
joka siséltad ! um Utan konserveringsmedel
LipozonEye™:ta 'M
A@ Lievittaa nadrannéppyjen oireita’
i Voide silméluomille
Sdilontaaineeton BAUSCH+LOMB

Naarannappyihin, luomirakkuloihin
seka silmatulehduksiin ja -infektioihin

BAUSCH+LOMB

Desodrop on CE-merkitty laakinnallinen laite, CE0477. Valmistaja: FP Vision Spa
Desosept on CE-merkitty 1aakinnallinen laite. Valmistaja: S-lab Sp. Zo.o.
Desoclean on CE-merkitty l1agkinnéllinen laite, CE0425. Valmistaja: Promeia Italia Srl
Lue pakkausseloste huolellisesti ennen kayttoa.
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kauneus

ASIANTUNTIJA Farmaseutti Hanna Tirkkonen, Hyvan Mielen Apteekki Valtari (Kouvola)

Auringon uv-siteily
ja tupakointi ovat
ihon pahimmat
vanhentajat.

Aikuisena

tho muuttuu

lhonhoitoon kannattaa alkaa satsata
viimeistaan nelikymppisena.

kddntymisen merkit alkavat nikyé iholla nel-

jankymmenen ikdvuoden kieppeilld. Talloin

moni tiedostaa muutoksia kasvoissaan. Todel-

lisuudessa ihon ikdantyminen alkaa jo noin
25-vuotiaana.

Tho alkaa ohentua ja kuivua, kun kollageenin tuo-
tanto ja solujen uudistuminen hidastuvat. My6s ihon
verenkierto heikkenee. Thon sdvy voi muuttua epéta-
saisemmaksi, luonnollinen hehku vihenee, ja iholle
ilmestyy herkemmin pigmenttimuutoksia.

Ilme saattaa muuttua vasyneeksi ja silménaluset
ovat usein tummat. Pienet rypyt silmanympérysi-
holla ja suupielissd syvenevit ja alkavat ndkyd. Ot-
salle muodostuu vaaka- ja pystyjuonteita.

45-55-vuotiailla naisilla ihoon vaikuttavat hormo-
naaliset muutokset. Kollageenisynteesi heikkenee
selvisti, mikéd johtaa ihon pysyvampédin veltostu-
miseen ja kasvonpiirteiden laskeutumiseen. Tdssd
vaiheessa moni vaihdevuosi-ikdinen huomaa yla-
luomien ja leukalinjan laskeutumista ja kaulan ihon
ikdmuutoksia. Thon syvempiin kerroksiin ylettyvat
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muutokset alkavat tulla esille.

Kasvojen nuorekas ovaalimuoto voi muuttua kul-
mikkaammaksi ja raskaammaksi kasvojen rasva-
patjojen ja lihaksiston ikddntyessa. Thon verisuonet
muuttuvat hauraammiksi, ja iho punoittaa herkem-
min. Moni voi kokea ihonsa aikaisempaa herkem-
maksi.

Kaikki edelld mainitut muutokset johtuvat biologi-
sesta ikddntymisestd ja ovat ns. sisdisid ja vdistamat-
tomia syitd ihon ikddntymiseen.

Ulkoisiin tekijéihin voi vaikuttaa
Auringonvalo, eldméntavat ja ympériston stressite-
kijat voivat nopeuttaa ihon ikdantymistd ja johtaa
ennenaikaiseen ryppyjen, juonteiden ja epatasaisen
ihonvarin muodostumiseen. Onneksi naihin ns. ul-
koisiin tekijoihin voimme vaikuttaa. Hyvélld ihon-
hoitorutiinilla ja terveellisilld eldméintavoilla voi hal-
lita ja hidastaa ihon ikddntymisen nakymista.

Viimeistddn 40 ikdvuoden tienoilla ihonhoitoon
kannattaa satsata.

Kuva: Shotprime Studio/stock.adobe.com



kauneus

Jos aikaisemmin ovat riittdneet kosteuttavat tuot-
teet, nyt viimeistaan tuotteiden on hyva sisaltdaa ai-
nesosia, jotka tukevat ihon hyaluronihapon ja kolla-
geenin tuotantoa.

Ikadntyville iholle hyodyllisia raaka-aineita ovat mm:
Retinoli (A-vitamiini): tehokkain tutkittu raaka-ai-
ne ihon ikddntymisen merkkien hidastamiseen.
Kiihdyttda solujen uusiutumista ja kollageenin
tuotantoa, mik3 silottaa juonteita

C-vitamiini: kirkastaa ihoa, vaalentaa pigmentti-
muutoksia ja toimii voimakkaana antioksidantti-
na, joka stimuloi kollageenin muodostusta.

+ Peptidit: Aminohappoketjuja, jotka "kiskevat”
ihoa tuottamaan lisaa kollageenia ja elastiinia
parantaen ihon kiinteytta.

Hyaluronihappo: sitoo itseensi runsaasti kosteut-

ta, mika taytel6ittad ihoa vélittdmasti ja saa pienet
kuivuusjuonteet katoamaan.

Niasiiniamidi (B3-vitamiini): vahvistaa ihon suo-
jamuuria, parantaa kimmoisuutta, tasoittaa ihon
sdvy4 ja rauhoittaa drsytysta.

Keramidit: ihossa luonnostaan esiintyvii rasva-ai-
neita, jotka lukitsevat kosteuden ihoon ja estavét
ihon kuivumista.

Puhdistustuotteet
Valitse ihon suojamuuria tukevat helld-
varaiset puhdistustuotteet: kosteuttava
puhdistusmaito, -voide tai -6ljy seka
kosteuttava kasvovesi.

Hyva vaihtoehto aamulla on Uriage
Cleansing Cream 200 ml (12 €). Meikin
ja aurinkosuojan puhdistukseen sopii
esim. ACO Face Gentle Cleanse Oil 150
ml (23 €). Kosteuttavia kasvovesid on

— useilla apteekkisarjoilla mm. Avenella.
lhon kuorinta
favord Tho kannattaa kuoria 1-2 kertaa viikos-

> sa. Kuorinta nopeuttaa hidastunutta
';i;"vvéi‘u‘f:.?;f;‘ solujen uusiutumista, kirkastaa sameaa
e ihoajatehostaa hoitotuotteiden imeyty-
mista.
Herkélle ja kuivalle iholle sopiii hyvin
Favora Helldvarainen 2inl kuorintavoi-
de 75 ml (15 €).

Satsaa seerumiin

Seerumissa tehoaineita on voiteita enem-
min. Anti-age-seerumeissa hyodyllisia
ainesosia ovat mm. hyaluronihappo, re-
tinoli, niasiiniamidi, C-vitamiini ja pepti-
dit. Uriage Age Absoly Collagen Serum 30
ml (58 €) sisiltad prokollageenipeptideja
ja mikrohelmid. Ne tehostavat yhdessa
| kollageenituotantoa. Kiytd aamuin illoin
voiteiden alle.

S

AGE
ABSOLU

Thonhoitoviikko 5.-11.10.
Katso tarjoukset sivulta 23!

Silmanymparysvoide

Tayteldistava, kiinteyttava ja heleyttava
koostumus ilman tuoksua hoitaa ja héi-
vyttad ikddntymisen merkkejd. Valitse
tuote, jossa on kollageenintuotantoa tu-
kevia ainesosia. Apteekista esim. Avene
Dermabsolu Eyes 15 ml (40 €) ja Favora
Kiinteyttdvad ja Ravitseva silmanympa-
rysvoide 15 ml (28 €). Kédytd aamuin il-
loin.

favord

VYMPARYSVOIDE

Paivavoide

Valitse tuote, joka suojaa ja kosteuttaa ihoa. Levitd
pdivavoide seerumin piille (lukuun ottamatta joi-
tain Gljyseerumeita). Pdiviavoide lukitsee seerumin
kosteuden ihoon.

Yovoide
Ravitsevalla ja tehokkaalla yovoiteella tuet ihon uu-
distumista ja elpymista.
Avene DermAbsolut Night
40 ml (53 €) sisaltada mm. “luon-
. non retinolia” bakuchiolia, ja
S sopii henkilbille, jotka halua-
ACO vat valttad retinolia. Sheavoita
NIGHIGREA) siséltdva ACO Face Age Delay+
—— Night Cream 50 ml (32 €) sopii
erityisesti vaihdevuodet ohitta-
neille kuivaihoisille.
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Artikkelissa mainittujen tuotteiden normaalihinnat ovat Hyvan Mielen Apteekkien keskimaaraisia hintoja. Valikoima vaihtelee apteekeittain.
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Virono® | Huulinerpestab < " Uutuus

huulihe

Kertahoito - a

yksi tabletti e
oireiden ilmef

1 ta[)l. Vnr 466404
e e ®
| Virono

50 mQ Asetetaan
aciclovir ikeneen

haftande buckaltabletter
kiinnittyvat bukkaalitabletit

Fér behandling av munsar
Anvéndning pd tandkéttet.

Huuliherpeksen hoitoon
Asetetaan ikeneen

[ ] eo® $
Receptfritt ldkemedel -

Itsehoitolddke

& Navamedic

Virono 50 mg kiinnittyvat bukkaalitabletit. Vaikuttava aine asikloviiri. Herpes simplex -viruksen
aiheuttaman toistuvan huuliherpeksen eli yskanrokon hoitoon aikuisille, joiden elimistén
immuunipuolustusjarjestelma toimii normaalisti. Ala kdyta valmistetta, jos olet allerginen jollekin
taman ladkkeen aineelle, maidolle tai maitoproteiinille. Ei alle 18-vuotiaille. Suositeltu annos

on yksi tabletti yhden huuliherpesjakson aikana. Tabletti asetetaan ikeneen heti ensimmaisten
huuliherpeksen oireiden tai merkkien ilmaantuessa. Tablettia ei saa imeskella, pureskella tai
nielld. Kaanny laakarin puoleen, jos oireet eivat lievity 5 paivan jalkeen tai ne pahenevat, jos
huuliherpesjaksosi ovat usein toistuvia tai jos niitd on viime aikoina ollut aiempaa tihedmmin tai
jos herpesalue laajenee muihin kehon osiin. Jos olet raskaana tai imetat, epailet olevasi raskaana
tai jos suunnittelet lapsen hankkimista, kysy laakarilta tai apteekista neuvoa ennen taman
ladkkeen kayttamista. Yleisia haittavaikutuksia ovat paansarky ja kipu kiinnittymispaikassa.
Itsehoitoladke. Tutustu huolella pakkausselosteeseen (31.10.2025).

Lisatiedot: Navamedic ASA, infofi@navamedic.com FI-VIRO-2608-013



Aveeno | 50

DAILY EMOLLIENT (6,20-29/15 €)

soothes and protects
very dry itchy skin

Aveeno.  Aveeno.

unscented

DAILY

MOISTURISING SKIN RELIEF

HAND CREAM

nourishes normal MOISTURISING LOTION

to dry hands intensely hydrates &

helps heal very dry
skin

s ) Recyclable.
x_J Tube

75ml

QL= ;  Aveeno |
‘ / CALM+RESTORE 1|
300ml OAT GEL MOISTURISER |

\.51 RECOMM

Rauhoittavaa kauraa
sisaltavat Aveeno®-tuotteet £ 4,
herkan ihon hoitoon

Tarjous on voimassa 1.-31.10.2026.

Tuotteiden normaalihinnat ovat Hyvan Mielen Apteekkien keskimaaraisid hintoja.
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hyvinvointi

ASIANTUNTIJA Erikoisfarmaseutti Janni Ruuskanen, Hyvan Mielen Apteekki Valtari (Kouvola)

Sama

ladke ei
aina souvt

lkaantyvan turvallisessa
ladkehoidossa on tarkeaa
arvioida kokonaisuutta.

ddke, joka on ollut toimiva tydidssa, ei valt-

tdmattd ole endd paras vaihtoehto ikdin-

tyessd. Tama johtuu siitd, ettd ikdantyessd

elimistd muuttuu, ja munuaistoiminta voi
heikentyd. Vaikka lddke olisi médrdtty pysyvén sai-
rauden hoitoon, sen sopivuus kannattaa arvioida
saannollisesti - erityisesti yli 70-vuotiaiden pitkdai-
kaisten ladkitysten kohdalla.

Ladkkeiden valinnan tukena kéytetddn Fimean yl-
lapitim&4 Ladke75+ -tietokantaa, joka auttaa tunnis-
tamaan ikddntyneille huonosti soveltuvia ladkkeit4.
Esimerkiksi vdsyttdvat kolmiolddkkeet voivat hei-
kenti4 toimintakykya ja lisdtd kaatumisriskia.

Tkddntyneilld tavallisia lddkehaittoja ovat esimer-
kiksi huimaus, lihasheikkous, suun kuivuminen,
ummetus, tokkuraisuus ja visymys. Haittavaikutus-
ten tunnistaminen ja ld4dkehoidon sddnndllinen arvi-
ointi voivat ehkiistd vaikkapa juuri kaatumisia sekd
muistihdirioita.

Tkaddntyessd rasvakudoksen mairi lisddntyy, mut-
ta lihasmassa ja elimiston vesipitoisuus vihenevit.
Talloin rasvaliukoiset lddkkeet kertyvit elimist6on
pidemmiéksi aikaa kuin nuoremmilla. My6s mu-
nuaisten toiminnan heikkeneminen hidastaa mo-
nien ladkkeiden, kuten nérdstys- ja allergialddkkei-
den, poistumista elimistostd. Ikddntymismuutosten
vuoksi lddkari voi pienentdd ladkeannosta tai vaihtaa
ladkkeen paremmin sopivaan vaihtoehtoon.

My6s itsehoitolddkkeiden valinnassa on tidrkeda
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ottaa huomioon muu lddkitys ja perussairaudet.
Erityistd varovaisuutta tulee noudattaa tulehduski-
pulddkkeissd, silld ne voivat heikentdd munuaisten
toimintaa.

Laakelista kannattaa

Tkaantyneilld voi olla kdytossd useita lddkkeitd sa-
manaikaisesti. Monilddkitys tarkoittaa yleensd va-
hintdén viiden, toisinaan yli kymmenen liddkkeen
samanaikaista kayttoa.

Tdma kasvattaa lddkkeiden vilisten sekd ladk-
keiden ja sairauksien vélisten yhteisvaikutusten
riskid. Joskus ladkkeet tdytyy ottaa eri aikaan, jotta
ne imeytyvat ja vaikuttavat tarkoitetulla tavalla. Yh-
teisvaikutus voi liittyd my0s haittariskien lisdénty-
miseen. Esimerkiksi tulehduskipuladkkeiden kaytto

- 2.8



hyvinvointi

lisdd ruoansulatuskanavan verenvuotoriskid yhdessa
useiden yleisten reseptilddkkeiden kanssa. Useiden
ladkkeiden kayttdminen on kuitenkin turvallista oi-
kein toteutettuna.

Itselld kdytossd olevista lddkkeistd on hyva kirjoit-
taa ajantasainen lista. Siihen kirjataan kaikki resepti-
ja itsehoitolddkkeet sekd niiden kiyttotarkoitukset.
Mukaan merkitddn myos silmatipat, ladkevoiteet,
nendsumutteet, hengitettivit ladkkeet, 1ddkelaasta-
rit seka ravintolisét ja vitamiinivalmisteet. Ladkelista
kannattaa ottaa aina mukaan l4ékérin vastaanotolle
ja apteekkiin. Sen avulla voidaan varmistaa, ettd uusi
ladke tai itsehoitolddke sopii yhteen muun lagkityk-
sen kanssa.

Ladkehoidon kokonaisuus voidaan tarvittaessa ar-
vioida 144kérin, hoitajan ja farmaseutin yhteistyona.

Annosjakelu helpottaa

Apteekista saa neuvoja ladkkeiden oikeaan kayttoon,
esimerkiksi siihen, kannattaako lddke ottaa aamulla
vai illalla tai vaikuttaako ruokailu lddkkeen imeyty-
miseen. Jos lddkkeitd on paljon, ne kannattaa jakaa
kerran viikossa paividkohtaisiin annoksiin lddkean-
nostelijaa eli dosettia hyodyntden.

Apteekit tarjoavat annosjakelupalvelua, jossa 1adk-
keet jaetaan koneellisesti pakattuina kerta-annos-
pusseihin. Pussijakelu on hygieenistd ja vihentdd
ladkejaon virhemahdollisuuksia kisin tehtdvaan
ladkejakeluun verrattuna. Palveluun kuuluu aina
kokonaisladkityksen tarkistus. Pussijakelu soveltuu
useimmille tablettilddkkeille ja sellaisille, joiden laa-
kitys on vakiintunut.
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- ejvat vain

Silmasi
nakemista varten

Ajan mittaan silmdmme alkavat kaikkien
muiden kehonosien tavoin ikaantya.
Tutkimusten mukaan ruokavaliolla on tarkea
merkitys silmien terveydelle"?. Yhdessa
tasapainoisen ruokavalion kanssa ravintolisa
voi auttaa pitamaan silmat terveina myos
vanhemmiten.

Ocuvite Complete, 60 kapselia

Sisaltas sinkkia ja DHAta®*, joka auttaa pitamaan silmat
terveing. C- ja E-vitamiinia, jotka auttavat suojaamaan
soluja oksidatiiviselta stressilta. Suositeltu paivaannos on
kaksi kapselia kerran péivassa ruokailun yhteydessa.

Ravintolisaa ei saa kayttaa monipuolisen, tasapainoisen ruokavalion ja terveellisten elintapojen korvikkeena
" Age-Related Eye Disease Study Research Group. Arch Ophthalmol. 2001119(10):1417-1436. % Chew EY, et
al. JAMA Ophthalmol. 2022;140(7):692-698. 3 Souied EH, et al. Ophthalmology. 2013;120(8):1619-1631

4 Myoénteinen vaikutus saavutetaan, kun DHA:n péivaannos on 250 mg

OCV.0001.FI.26 - Mars 2026

Ocuvite.

Complete

o 32 €/ka
(2470 €)

BAUSCH +LOMB

Ocuvite’

Complete

Kosttillskott for ogat
Kosttilskud for gjet
Kosttilskudd for ayet
Ravintolisd silmille

Innehaller zink och DHA som
bidrar till bibehallandet av
normal synférmaga.

Indeholder zink og DHA der
bidrager til opretholdelsen
af det normale syn.

@ kapslar/ kapsler/kapselia

Inneholder sink og DHA som
bidrar til & opprettholde
normal syn.

Siséltaa sinkkia ja DHA:ta, jotka
edistavat normaalin nakokyvyn
yllapitdmista.

55.8¢9
2 per dag/paivassa

BAUSCH+LOMB

Tarjous voimassa 1.10.—31.10. Tuotteiden normaalihinnat ovat Hyvan Mielen Apteekkien keskiméaraisia hintoja.



Mielikki Ny

Hellien hanta hoivaa

Koko sarja

'15% A

lokakuun ajan

(8.70-15,60 €)

Mielikki gummwe
Mielikki

Hunaja-Lakritsi

(Apteekkien ulosmyynti-
data 1-3/2026 Iqvia)

Hunaja * Islonninjakeli « C-vitamiir
24 pastillia / pastiller

APTEQ

- nopea ja tehokas apu yskéaén yli 1-v. ja
aikuisille. Korkea hunajapitoisuus: siséltéd ladkinnéllistd hunajaa 0,7 g/ml.
Myés 120 ml pakkauskoossa. Muista myds kéteva Mielikki Kurkkusuihke!

Ensimmdinen turvallinen ja tehokas LIMAA IRROTTAVA YSKAHUNAJA
irrottaa limaa ja edistéé merkittavdsti hengitystieinfektion parantumista.
Yli 1-v. ja aikuisille. Siséltéé hunajaa ja tutkittua luontaista mukolyyttié
(varjomuratti- ja timjamiuute).

MIELIKKI KURKKUPASTILLIT Hunaja ja Hunaja-Lakritsi
- hunaijaiset pastillit kurkun kutinaan ja ravhoittamiseen.

APTEQ PAREMPAA APTEEKISTA

Tarjous voimassa 1.10.—31.10. Tuotteiden normaalihinnat ovat Hyvan Mielen Apteekkien keskimdardi

Mielikki Yskéhunaja (0537)(Valmistaja: Galena Pharma Oy) ja Limaa irrottava yskéhunaja (0373)(Valmistaja: Labomar S. p. A.) ovat MDR-hyvéksyttyjé ja CE-merkittyja ladkinnallisi laitteita.




