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HYVAN MIELEN APTEEKIT

APTEEKKI KOILLISKESKUS
032250 300

Prisma-keskus Linnainmaa
Liikekatu 3, 33580 Tampere

ATALAN APTEEKKI
03362 2702
Pulkkakatu 8, 33580 Tampere

ELIMAEN APTEEKKI

05 3776142

Vanhamaantie 16 (S-market)
47200 Elimaki

HYVAN MIELEN APTEEKKI
YLOJARVI

03 41092250

Kauppakeskus Elo, Elotie 1,
33470 Ylojarvi

HARKATORIN APTEEKKI
08 2118100
Laivurinkatu 26, 92100 Raahe

JAMIJARVEN APTEEKKI
03-41092280

Jamijarventie 22, 38800 Jamijarvi
KAAREN UUSI APTEEKKI

029 170 3830

Kauppakeskus Kaari, Kantelettarentie 1
00420 Helsinki

KALAJARVEN APTEEKKI

09 849 2370

Ruskatie 1, 02970 ESPOO
KAUPPAKESKUS VETURIN
APTEEKKI

05 884 7700

Tervasharjunkatu 1, 45720 Kuusankoski

KLAUKKALAN APTEEKKI
09276 6950
¢ Klaukkalantie 55, 01800 Klaukkala

: KORIAN APTEEKKI

¢ 053220385

i Kyminasemantie 8 (S-Market)
¢ 45610 Koria

KOSKIKESKUKSEN APTEEKKI
: 010 4116800

© Hatanpéan Valtatie 1

: 33100 Tampere

KUUSANKOSKEN YKKOSAPTEEKKI
057429200
Kauppakatu 3, 45700 Kuusankoski

KYROSKOSKEN APTEEKKI
: 0341092260
Sivutie 8, 39200 Kyroskoski

LAHDEN KESKUSAPTEEKKI
037822020
i Mariankatu 12, 15110 Lahti

MALMINKARTANON APTEEKKI
¢ 029170 3831
¢ Luutnantintie 5, 00410 Helsinki

MYLLYPURON APTEEKKI
i 09342 4350
¢ Kiviparintie 2, 00920 Helsinki

i NOLJAKAN APTEEKKI

i 029 3400 690

i K-Citymarket Pilkko

© Linjatie 2, 80140 Joensuu

i NURMEKSEN APTEEKKI
: 013 480 061

i Kauppatori 1, Liikekulma

§ 75500 Nurmes

PELTOLAMMIN APTEEKKI

: 032661055

i Peltolamminkatu 12, 33840 Tampere
. PAHKINARINTEEN APTEEKKI
09 849 4180

¢ Lammaslammentie 9, 01710 VANTAA

SIPPOLAN APTEEKKI
¢ 05366 6627
i Neuvolantie 1, 46710 Sippola

: TAULUMAEN APTEEKKI
i 050 5571881
i Kauppakatu 58, 78200 Varkaus

. TORNIONMAEN APTEEKKI
: 053756 223
¢ Utinkatu 52, 45200 Kouvola

i VALKEAKOSKEN KESKUSAPTEEKKI
: 020 778 9040

¢ Torikeskus, Hakalantie 1

: 37600 Valkeakoski

VALTARIN APTEEKKI
: 05864 4400
i Kouvolankatu 15, 45100 Kouvola

VIHERLAAKSON APTEEKKI
050 4712 990
i Kuusiniementie 2, 02710 Espoo

© VILJAKKALAN APTEEKKI

i 0341092270

¢ Riihitie 1, 39310 Viljakkala

: VUOAPTEEKKI

i 010 406 7180

¢ Vuosaaren pohjoinen ostoskeskus
i Mustalahdentie 4, 00960 Helsinki

@ HYVAN MIELEN APTEEKIT @@ SEURAA MYOS APTEEKKIEN OMIA!
APTEEKKIEN AUKIOLOAJAT LOYDAT SIVULTAMME: HYMA FI

AUTTAA VAHENTAMAAN
VASYMYSTA JA UUPUMUSTA

BEROCCA ENERGY ORANGE 60 PORETABL.
11 hyvinvoinnille tarkeaa vitamiinia ja kivennaisainetta.
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0,40 €/kpl
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Energyevery day*~

71 vitamins and minerals
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Tarjous voimassa 1.11.-30.11.2025

Tuotteiden normaalihinnat ovat Hyvan Mielen Apteekkien keskimaaraisia hintoja.



Muistin suojaksi b

Sisdltaa aivoillesi tarkeita vitamiineja ja ravintoaineita.
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Muistin suojaksi NETRAKAPSELL LIGATTYA
 ME kapsell / KOLHNIAJ

B6- ja B12-vitamiinit sekd folaatti (foolihappo) edistavat normaaleja psykologisia toimintoja.
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Hyvéan Mielen Apteekkién—keskﬁnééralsm hintoja.
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VOimassa 111.-30.1. Tuoftteiden
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(11,30-30,70 €)

B6- ja B12-vitamiinit seka folaatti edistdvat normaaleja psykologisia toimintoja.

.YVERMAN Tarjoukset voimassa 1.-30.11.2025 Bethover

SUOMALAINEN PERHEYRITYS Koska ajattelet aivoillasi
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Voltaren Forte
on tehokas laadke
lihas- ja nivelkivun
seka nivelrikkokivun
hoitoon

Vnr519994 HAL=ON

Voltaren For’re Y

diclofenac. diethylamin.

23,2mg/g
Geeli

Lihas- ja nivelkivun paikallishoitoon.

Hoida

Voltaren on ainut nivelrikkokivun _

paikallishoitoon sopiva kipugeeli Suomessa.’ Lue lis3: voltaren.fi

*Voltaren Forten ja Voltaren Emulgelin valmisteyhteenveto sis3ltad kayttdaiheen nivelrikkokivun lyhytaikaiseen paikallishoitoon.

Voltaren Forte 23,2 mg/g geeli Vaikuttava aine diklofenaakki. Yli 14-vuotiaille nyrjdhdyksistd, vendhdyksistd, urheiluvammoista tai liikarasi-
tuksesta johtuvan lihas- ja nivelkivun ja yli 18-vuotiaille nivelrikosta johtuvan kivun lyhytaikaiseen paikallishoitoon. Hiero kipeytyneelle
alueelle 12 tunnin valein kork. 2 viikon ajan, nivelrikossa kork. 3 viikon ajan. Vain terveelle iholle. Ld3keaineen jateveteen padtymisen mini-
moimiseksi pyyhi katesi geelin levittdmisen jalkeen imukykyiselld paperilla ja heitd paperi roskiin ennen kasienpesua. Geelin joutumista
silmiin tai limakalvoille tulee valttda. Jos olet allerginen diklofenaakille, muille tulehduskipulddkkeille tai jollekin valmisteen apuaineelle, 818
kaytd valmistetta. Katso muut valmisteen sisdltamiin apuaineisiin liittyvat varoitukset pakkausselosteesta. Ei saa kdyttdd raskauden viimeisen

kolmanneksen aikana. Kayttd kuuden ensimmaisen raskauskuukauden aikana sekd imetysaikana vain (38karin maarayksestad. Mahdolliset
haittavaikutukset ovat yleensa lievid ja ohimenevid antokohdan ihoreaktioita. Hyvin harvoin voi esiintyd allergisia reaktioita. Jollei kiputila pa-
rane tai se pahenee viikon kayton jalkeen, kddnny l3akarin puoleen. Lue huolella pakkausseloste. Itsehoitolddke. Perustuu 19.2.2025 paivattyyn
valmisteyhteenvetoon. Pakkauskoot: 30 g, 60 g, 100 g ja 150 g. Lisdtiedot: Haleon Finland Oy, Energiakuja 3, 00180 Helsinki, puh: 0800 77 40 80,
s-posti: mystory.nd@haleon.com Tavaramerkit ovat Haleon-konsernin omistamia tai sille lisensoituja. ©2025 Haleon-konserni tai lisenssin-
haltija. 03/2025, PM-FI-VOLT-25-00012
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ASIANTUNTIJA
Farmaseutti Maria Ritala
Hyvén Mielen Apteekki Koilliskeskus (Tampere)

Ohjeita lapsen
kivun hoitoon

Lapsi tuntee kipua, vaikka
tuntemuksien nayttaminen tai

sanoittaminen ei viela onnistuisikaan.

ienet lapset ilmaisevat ki-

puaan kokonaisvaltaisesti,

mika voi tehda kivun paikan-
tamisesta hankalaa.

Usein lapsen tarkkailu auttaa: Kor-
vakipu voi nakyd korvien haromisena
tai vatsakipu vatsan pitelyna. Isom-
pien lasten kipua arvioitaessa lahto-
kohtana on ensisijaisesti lapsen oma
kokemus kivusta. Apuna voidaan
kayttad numeroasteikkoa, kipukiilaa,
-kasvomittaria tai -janaa.

Hoitamalla kipu hyvin ja tasmalli-
sesti voidaan ehkaista vaivan pitkit-
tymista.

USEIMMITEN LYHYTAIKAISTA
Lasten kipu on useimmiten lyhyt-
aikaista. Se voi liittyd esimerkiksi
infektioihin, hampaiden puhkeami-
seen tai akillisiin tuki- ja liikuntae-
limistén vaurioihin. Kipua voidaan
hoitaa kipupaikasta ja voimakkuu-
desta riippuen ladkkeettomasti esi-
merkiksi kylma- tai lampohauteilla,
mutta joskus voi olla syyta turvautua
lisaksi ladkkeelliseen hoitoon.
Kipulddkkeet  soveltuvat pe-
rusterveille lapsille, joiden kivulle
loytyy selkea syy, kuten kuume tai
rokotuksessa kaynti. Laakarin puo-
leen on syytd kaantya etenkin, jos
kipu pitkittyy, kipuja ilmenee tois-
tuvasti tai syy kipuun on epéaselva.
Alle kolmikuukautisen lapsen kipua
ei tule hoitaa laakkeillda omin pain.
Kipuladkkeen valinnassa on téar-
kedd huomioida lapsen ikd, paino
ja ladkkeen sopiva antomuoto. Pa-

6  HYVAN MIELEN APTEEKKILEHTI

rasetamoli on tehokas l|ddkeaine
lasten kivunhoidossa. Jos pelkalla
parasetamolilla ei saada tarvittavaa
lievitystd, voidaan sen rinnalla kayt-
taa tulehduskipuldaéketta. Tulehdus-
kipulddke ibuprofeeni on ostetta-
vissa apteekista ilman reseptid, kun
taas pitkavaikutteisempi tulehduski-
puladke naprokseeni on saatavilla
vain reseptilla.

Kahta tulehduskipulaaketta ei
tule kayttaa samanaikaisesti.

Reseptivapaiden ladkkeiden an-
nos valitaan pakkauksen ohjeen
mukaisesti lapsen paino huomioi-
den. Enimmaisannosta ei sovi ylit-
taa, mutta yhtd aikaa on tarkeaa
huolehtia siita, etta annos on riit-
tava. Riittdamatdon annos ei ole te-
hokas mutta saattaa silti aiheuttaa
mahdollisia haittoja, kuten ruoansu-

Kahta tulehdus-
kipulidiketti ei tule
kayttaia saman-
aikaisesti.

latuselimiston vaivoja. Reseptival-
misteita kdytetaan laakarin ohjeen
mukaisesti.

Kipulddkkeen valinnassa on tar-
kedaa huomioida myos lapselle sopi-
va antomuoto. Kiinteiden tablettien
nieleminen on usein lapsille haas-
teellista, ja jos laakkeenotto jaa
puutteelliseksi, 1aakeaine ei paase
imeytymaan halutulla tavalla.

Pienimmille potilaille soveltuvat
etenkin nestemadiset oraaliliuokset,
mutta niiden kaytossa on syyta olla
tarkkana. Laakepulloa tulee kaan-
nelld huolellisesti, jotta ladkeaine
jakautuu tasaisesti pulloon. Painon
kertyessa voidaan siirtya suussa
hajoaviin tabletteihin tai purutablet-
teihin, kunnes nieleminen onnistuu.
Paras tapa antaa kipuladke on suun
kautta.

Kuva: Shisu_ka/stock.adobe.com



Coldgcm® TEHOKAS LAAKE KURKKUKIVUN LIEVITTAMISEEN

Coldycin®
Sitruuna

chlorhexidin, di, i
: e . dihydrochlorig./
lidocain, hydrochlorid, monohydr,

KURKKUKIVUN
LEVITTAMISEEN

24 x1

imeskelytablett;,
Komprimeraga >/
Sugtabletter

\‘

KURKKUKIPUA?

v/ Lievittaa kipua
puuduttamalla

v Estaa
bakteereja

LAAKEVALMISTE. EI TARJOUSTUOTE.

Coldycin® ™
Hunaja
S mg/1mg

c.hlorh-exidin. dihydrochlorid./
lidocain, hydrochlorid, monohygdr.

S mMg/1mg

chlorhexidin, dihy i
: 5 . dihydrochlorig./
lidocain, hydrochlorid, monohydr.

KURKKUKIVUN | KURKKUKIVUN

“ SYMTOM- EVITTA SYMTOM-

LIEVITTAMISEEN uNnmx’c viD LIEVITTAMISEEN LINDRING vip
HALSONT JALSONT

24 x1

imeskelytablett;
Komprimeragg
Sugtabletter

24x1

—— Imeskelytabe,
Komprimerade |2/
sugtabletter

W oR| FARM W or, FARM

Coldycin 5 mg/1 mg imeskelytabletti, puristettu, Hunaja, Sitruuna tai Mentoli. Vaikuttavat aineet: klooriheksidiini ja lidokaiini. Kurkkukivun
oireiden lievittdmiseen aikuisille ja véhintdan 12-vuotiaille. Ei suositella raskauden aikana eikd imettaville naisille, eikd henkildille, joilla on
voimakas allergia-alttius, erityisesti amidiryhmén paikallispuudutteille allergisille. Keskustele l&dkarin tai apteekkihenkildkunnan kanssa ennen
valmisteen kayttda, mikali sinulla on jokin sokeri-intoleranssi tai muita apuaineyliherkkyyksia. Tutustu huolellisesti pakkausselosteeseen
ennen kayttoa. Noudata pakkauksen annostusohjeita. Lyhytaikaiseen kayttdoon. Kdanny l&akarin puoleen, ellei olosi parane 3—4 paivan jalkeen
tai se huononee. Itsehoitoldake. Markkinoija: Orifarm Healthcare Oy. Fi-coLb-2500025 09 2025

@) ORIFARM



ASIANTUNTIJA
Farmaseutti Johannes Roivas
Hyvén Mielen Apteekki Koilliskeskus (Tampere)

Tarkkana

vatsavaivojen

kanssa

siakas on ostamassa tuttua narastyslaaketta.

Han joutuu joskus ottamaan narastyslaakekuu-

reja, mutta ilman reseptida. Farmaseutin kanssa
tulee puheeksi, ettd asiakas on alkanut kayttdd myos
|adketta hiljattain todettuun kilpirauhasen vajaatoimin-
taan.

Onneksi asia nousee apteekin hyllyjen valissa esiin,
silla nailla 1aakkeilld on yhteisvaikutus, joka voi vahen-
tda kilpirauhaslaakkeen vaikuttavan aineen, levotyro-
ksiinin, imeytymista. Laakkeen maarannyt laakari ei
todennakoaisesti ole huomannut kertoa yhteisvaikutuk-
sesta, koska asiakas on aina hakenut ndrastysladkkeen
iiman reseptia, joten reseptikeskukseen ei ole jaanyt
jalkea lagkkeen kaytosta.

Edella kuvatun huonon yhteisvaikutuksen saavat
kilpirauhaslaakkeen kanssa aikaan my6s muut hap-
posalpaajat eli niin kutsutut PPI-laakkeet. Tallaisia ovat
narastyslagkkeen eli pantopratsolin liséksi esimerkiksi
esomepratsoli, omepratsoli ja rabepratsoli.

My6s muut narastysldakkeet saattavat vaikuttaa kil-
pirauhasladkkeiden tehoon. Jos kaytdssasi on jokin
kyseisista kilpirauhaslaakkeista, niiden kayttoa ei tule
lopettaa omin pain vaan kysymalla neuvoa hoitavalta
laakarilta, terveyskeskuksesta tai apteekin farmaseutti-
selta henkilokunnalta.

NARASTYSLAAKKEEN KANSSA
NELJAN TUNNIN VALI
Alumiinia, kalsiumia, magnesiumia, rautaa tai sinkkia
sisdltdvid tuotteita ei tulisi ottaa samaan aikaan kilpirau-
haslaakkeiden kanssa, vaan annostelussa tulisi pitda
vahintdan neljan tunnin “valimatka”.

Naita hivenaineita |6ytyy esimerkiksi muutamasta
yleisestd nopeavaikutteisesta narastyslaakkeesta. Jos
olet kayttanyt saanndllisesti jotain tallaista tuotetta yhta
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Jos olet ostamassa narastyslaaketta,
kannattaa jutella farmaseutille.

aikaa kilpirauhaslaakkeen kanssa, éla lopeta kumman-
kaan kayttod, vaan kysy tassakin tapauksessa neuvoa
hoitavalta laakarilta tai terveyskeskuksesta.

Samankaltainen tilanne voi tulla vastaan, jos asiak-
kaalle on maaratty antibiootiksi doksisykliinia. Laak-
keen yhteiskayttd happosalpaajan kanssa voi estda
antibiootin imeytymista ja johtaa siten pahimmillaan
hoidon epdonnistumiseen.

NARASTYSTA VAI SYDANKOHTAUS?

Yksi mahdollinen uhkatilanne vatsaldakehyllylla liittyy
ndrdstykseen ja sen oireiden tunnistamiseen. Narastyk-
sen aiheuttaa happaman mahanesteen nousu ruoka-
torveen, mika tuntuu usein epamiellyttavana tunteena
eli kipuna tai poltteena rintalastan takana.

Vaiva on kuitenkin mahdollista sekoittaa sydankoh-
tauksen oireisiin, ja siksi sen kanssa onkin oltava tark-
kana. Narastyksessa rintakehan kipu on polttavampaa
ja se voi helpottua asennon muuttamisella tai narastyk-
seen hoitoon kaytetyn itsehoitotuotteen avulla. Naras-
tyksessa rintakipu on ohimenevad, kun taas sydankoh-
tauksessa rintakipu on jatkuvaa, se voi sateilla muualle
eika helpotu itsehoitotuotteita kayttamalla.

Rintakipuoireiden ollessa akillisia, voimakkaita, jatku-
via tai muuten epaselvig, tulee soittaa hatanumeroon
2.

Kaikkien naiden uhkakuvien maalailujen jalkeen on
hyvéa todeta yhteenvetona: Apteekissa asioidessa kan-
nattaa aina varmistaa apteekin ammattilaisilta ostetta-
van itsehoitotuotteen ja oman laakityksen yhteensopi-
vuus.

Samoin laakarissa kaydessa olisi aina hyva mainita
kaikki kdytossa olevat itsehoitoldakkeet, vitamiinit, hi-
venaineet seka luontaistuotteet, silla ne eivat laakarin
tietokoneen ruudulta paljastu.

Kuva: Yevhen/stock.adobe.com
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Jarntillskott for kénslig mage
Rautalisa herkkévatsaisille
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Kosttillskott / Ravintolisg

RAUTALISA HERKKAVATSAISILLE

| TOLFER 30 KAPS.

Uuden sukupolven rautalisa erityisesti niille, joille rautavalmisteet
i aiheuttavat vatsaongelmia. Sisaltdd uudenlaista IHAT"-rautaa,

i joka jljittelee ruoasta saatavaa ferritiinia &rsyttdmatta vatsaa tai
vaikuttamatta suoliston mikrobitasapainoon. IHAT"-rauta imeytyy
: elimistossa tehokkaasti ilman C-vitamiinin apua, eika ruokailu

¢ vaikuta sen imeytymiseen. Gluteiiniton, laktoositon ja vegaaninen
valmiste. Rauta edistdd normaalia punaisten verisolujen ja hemo-
¢ globiinin muodostumista. Markkinoija Avia Pharma. (22,35 €)

PROBIOTIC SKIN CARE

PROBIOTIC
SKIN CARE

\ /o

=

Aldermis
FOR DRY,
SENSITIVE
AND ATOPIC
PRONE SKIN

FOR DRY, SENSITIVE AND
ATOPIC PRONE SKIN

Aldermis

. PROBIOOTTIVOIDE
. HERKALLE IHOLLE

BIOGAIA ALDERMIS BABY 25 ML
Probioottivoide sisaltaa elavia, didinmaidosta peraisin olevia
i L.reuteri DSM 17938-bakteereita, jotka vahvistavat ihon suoja-
i muuria ja hoivaavat ihon mikrobiomia. Kéytetdan paikallisesti
| artyneille ja atooppisille ihoalueille 1-2 kertaa paivassa. Korti-

: soniton, kemikaaliton, hajusteeton, lisdaineeton ja vegaaninen.
| : Voide levittyy hellasti ja sopii jo vastasyntyneille. (21,45 €)
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Tuotteiden normaalihinnat ovat Hyvédn Mielen Apteekkien keskimaardisia hintoja.



marraskuun tarj oukset

Apteq iy
Biotiini Extra

5000ug
~(1 0, 6 5—29,75 €) Hiusten, kynsien ja ihon hyvinvointiin

. . Vahva ja monipuolinen biofiinivalmiste
...’ I MV

' o s (19,50 € p
HERMOSTO & MUIS VASTUSTUSKYKY )
N 3 s UNI EN Wk
ol | e T v & ReNTOUTUMIN: W
LY SISALTAR [
RENTOUTTAVIA YRTTEJA" »

HIUSTEN, KYNSIEN JA IHON
HYVINVOINTIASI VARTEN : HYVINVOINTIIN

BIOTEEKKI SUPER -SARJA APTEQ BIOTIINI EXTRA 5000 MCG 60 KAPS.

Laadukkaat ja turvalliset tuotteet terveyden ja hyvéan olon Vahva ja monipuolinen biotiinivalmiste. Suomessa kehitetty,

edistdmiseen. ¢ ainutlaatuinen vitamiini-, aminohappo- ja kasvisuuteyhdistelma.
By

g

suoja |

2
=
-

ARTHRO’

L ‘! . £
no - . éPISTHRO/ £
S | 2 _?
S R 0% Iy £
— 53 Fe =2
E an J_wmmfu«mﬁ L
——e 300 s
_— : _—
PURO SUOJA 10 ML PURO TEHO 10 ML : . ARTHRO NIVELVOIDE 120G ARTHRO CAPS 90 KAPS
21 90 €) (19 70 € g 140 83 €/kg 0 25 €/ka

(21,20 €) (28,66 €)

KUIVASILMAISYYDEN OIREISIIN NIVELTEN HYVINVOINTIIN

Séilontaaineettomat silmatipat kuivasilmaisyyden oireiden Kotimaiset tuotteet edistavat nivelten hyvinvointia.
lievittdmiseen. :

10 HYVAN MIELEN APTEEKKILEHTI Tuotteiden normaalihinnat ovat Hyvan
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Kuivaan yskaan ja
kurkkuarsytykseen

FluAcute
Yska

Miedosti hunajanmakumen
suusuihke
Munspray med mild
honungssmak

luAcuh )
5k /Hosta gv
Mt yskanarsytysta « Lie Ilaikhyu
nllurl artyneis sw\w S tl hun:
2l)m1 w e
20 ml

HILLITSEE YSKANARSYTYSTA

APTEEKKI FLUACUTE YSKA 20 ML

Yskandrsytysta hillitseva ja drtynytta nielua rauhoittava kurk-
kusuihke. Sisdltda hunajaa. Aikuisille ja yli 5-vuotiaille lapsille.
CEO0481-merkitty ladkinnallinen laite.

13 50€

%.\“.%"\

Kosteuttaa
ja hoitaa
nendn
limakalvoja.

AVITA
HYDRA*

1)) RFARM

HOITAA NENAN LIMAKALVOJA

A-VITA HYDRA+ NENASUIHKE 20 ML

Kosteuttaa ja hoitaa nenén limakalvoja. Valumaton pehmeda
suihke. Riittoisa pullo. CE-merkitty lddkinndllinen laite (CE-0373).
Valmistaja DMG. Markkinoija Orifarm Healthcare Oy.

Mielen Apteekkien keskimaardisia hintoja.

. TEHOKASTA
. KIVUNLIEVITYSTA

i THERMACARE SELKA 2 KPL

THERMACARE HARTIA 3 KPL

i Tehokasta ja kohdennettua kivunhoitoa, jossa lihaksia ja niveli
lammitetdan syvalle lihaksiin ja niveliin kulkeutuvan [dmmon

¢ avulla.

29

. LUOTETTAVA APU
. NUKAHTAMISEEN
MELATONIINI ORION 1,9 MG

: NEUTRAALI SUUSSA HAJOAVA TABLETTI 100 TABL.

© NIELTAVA TABLETTI 100 TABL.

PIPARMINTTU SUUSSA HAJOAVA TABLETTI 100 TABL.
: PITKAVAIKUTTEINEN 90 TABL.

¢ Melatoniini helpottaa nukahtamista ja lievittaa aikaerorasitusta
auttamalla kehoa sdateleméaan vuorokausirytmia.

marraskuun tarjoukset

Tarjoukset voimassa 1.11.-30.11.2025

Thermacare

O 3,63-5,45 €/kpl
(1370 €)

Smon

100
HARMA tabl.

19
mg

MELATONIINI

ORION

Suussa hajoava tabletti

o 22- o 24 €lkpl
(2615 €)

HYVAN MIELEN APTEEKKILEHTI 1



marraskuun tarj oukset

40
imeskelytablettia

Saen

HARMA

m_

POSIVIL
FLUZINK

VADELMA-SALMIAKKI

(13,45 €)

Sinkkiasetaatti-imeskelytabletti
flunssan oireiden helpottamiseen ja
keston lyhentamiseen

FLUNSSAN ENSIOIREISIIN
POSIVIL FLUZINK

MUSTAHERUKKA 40 IMESKELYTABL.
SITRUUNA-LAKRITSI 40 IMESKELYTABL.
VADELMA-SALMIAKKI 40 IMESKELYTABL.
VERIAPPELSIINI 40 IMESKELYTABL.
Sinkkiasetaatti-imeskelytabletit auttavat flunssan ensioireisiin,
lieventavait oireita seka lyhentévat oireiden kestoa.

RION
PHRARMA

FILUS
A/%

1 O 0,36 €/kpl §
(335€)

MAITOHAPPO-

BAKTEERIVALMISTE + C

TUKEA
VASTUSTUSKYKYYN* ®™=

HYVAA PAIVAA JA
VASTUSTUSKYKYA*

Mull /e

ASCORBIN LONG
59911

20

0,09 €/kpl
(21,55 €)

VI

Pitkavaikutteinen C-vitamiinivalmiste
Langverkande C-vitaminpreparat

]17

VAHVISTAA VASTUSTUSKYKYA

MULTIVITA ASCORBIN LONG 500 MG 200 TABL.

¢ C-vitamiini edistda immuunijarjestelmén normaalia toimintaa,
edistdd normaalia energia-aineenvaihduntaa ja auttaa vahenta-
i maan vasymystd ja uupumusta.

nnnnnn

(11,30-14,00 €)

. PERUSVOITEET
- JOKAISEEN

. PAIVAAN
AQUALAN DUO 200 G

Perusvoide
Bassalva
Emollient Cream

: AQUALANL 200G

FIILUS ARKEEN +C

HEDELMA 30 PURUTABL.
MANSIKKA 30 PURUTABL.
MUSTIKKA 30 PURUTABL.
NEUTRAALI 30 KAPS.

*C-vitamiini edistda immuunijarjestelmén normaalia toimintaa.

12 HYVAN MIELEN APTEEKKILEHTI

AQUALAN PLUS 200 G

: CARBALAN 200 G

: CARBALAN PLUS 200 G

PROBICARE 200 G

i Perusvoiteet ovat ihonhoidon arkituotteita ja keskeinen osa
{ monen iho-ongelman hoitoa.

Tuotteiden normaalihinnat ovat Hyvan



Q{ff STERIMAR
P ; BLOCKED NOSE 100 ML
STE i NOSE HYGIENE 100 ML :
ERIMAR z NOSE HYGIENE BABY 100 ML
NOSE & < >
HYGIENE Z —
P 119 00 €/l
STERiPM.AR (1515 €)
HYGIENE  /
/ STERIMAR BLOCKED
NOSE BABY 50 ML

218 oo el
(12,90 €)

KUIVALLE JA TUKKOISELLE
NENALLE

Nopea helpotus kuivalle ja tukkoiselle nendlle. Koko perheelle.

v VAHENTAA MAHAN
SISALLON NOUSUA
RUOKATORVEEN

v LIEVITTAA ¥ SUOJAA

AR
MAHALAUKUN
LIIKAHAPPOISUUTTA LIMAKALVOA

ACISOFT

Nardstyksen hoitoon

MINTUN MAKUINEN

ACISOFT 12 PURUTABL. ACISOFT 24 PURUTABL.

4 0,41€/kpl 8 0,37 €/kpl
(6,55 €) M,25€)

NARASTYKSEN HOITOON

Purutableteilla voidaan vahentda narastysta, vaivaan liittyvaa
paineen tunnetta ja happaman mahansiséllon takaisinvirtausta
ruokatorveen.

Mielen Apteekkien keskimdardisia hintoja.

marraskuun tarjoukset

Tarjoukset voimassa 1.11.-30.11.2025

0 10 €/ka
(26,45 €)

MINISUN

REILU ANNOS D-VITAMIINIA
| MINISUN D-VITAMIINI

: 50 MCG 200 TABL.

: NIELTAVA 50 MCG 200 TABL.

METSAMANSIKKA 50 MCG 200 TABL.

: Siséltad tehokkaasti imeytyvaa D3-vitamiinia, jonka tehosta
ja imeytymisestd on tutkimusnayttoa.

o 20 €/ka
(14,90 €)

+ Karpalouute
+ Koliini + Bioflavonoidt

hma“‘"

Bhsamingn

Muisti? lhoja

MONIVITAMIINIT 50+

MINISUN MONIVITAMIINI MIES 50+ 60 TABL.

i MINISUN MONIVITAMIINI NAINEN 50+ 60 TABL.

i Kehitetty tukemaan hyvinvointia ja jaksamista monipuolisesti

¢ juuri erityisesti yli 50-vuotiailla. I&n karttuessa eri ravintoaineiden
tarve korostuu ja terveydestd huolehtimisen merkitys kasvaa.

HYVAN MIELEN APTEEKKILEHTI 13



Artikkelissa mainittujen tuotteden normaalihinnat ovat Hyvan Mielen Apteekkien keskimadrdisia hintoja.

terveyS ASIANTUNTIJA

..................................................................................................................... Farmaseutti Nina Oksanen
Hyvan Mielen Apteekki Koilliskeskus (Tampere)

Vuotavat ikenet

Veri on varoitus: Nyt on syyta puhdistaa
hampaat ja hammasvalit tavallista
huolellisemmin.

ampaiden reikiintymisen ehk&iseminen hampai-

den pesulla, napostelun valttamiselld ja ksyli-

tolituotteilla on useimmille tuttua asiaa. lkenien
terveydesta huolehtiminen saattaa kuitenkin jaada va-
hemmalle huomiolle.

lentulehduksen selkein oire on usein ienverenvuoto,
mutta myos ikenien turvotus ja punoitus kertovat tuleh-
duksesta. lentulehdus eli gingiviitti syntyy, kun ham-
paan pinnalle kertyy bakteereista koostuvaa plakkia.
Plakki arsyttaa suun limakalvoja ja altistaa hampaiden
reikiintymiselle.

Tulehtuneen alueen lisdantynyt verenkierto on itse
asiassa elimiston puolustusreaktio, silla veren mukana
paikalle rientdd valkosoluja taistelemaan bakteereita
vastaan. Tupakointi heikentaa ikenien verenkiertoa, jo-
ten tupakoitsijalla ientulehdus jaa helpommin huomaa-
matta.

lentulehduksen hoito on erittdin tarkeaa, silla hoita-
mattomana tulehdus etenee syvemmalle ikenen ja
hampaan valiin. Hampaan kiinnityskudosten tuleh-
dus, parodontiitti, aiheuttaa edetessaan hampai-
den heilumista tai jopa irtoamista.

Suun terveys vaikuttaa laajemminkin: tulehduk-
sen edetessa syvemmadlle bakteerit padsevat
helpommin verenkiertoon, mikd liséa esimerkik-
si sydan- ja aivoinfarktin riskia.

lentulehdusta voi olla koko suussa, vain yh-
dessd hammasvalissé tai mita tahansa silta
vdlilta. Lahes aina syyna on puutteellinen
hampaiden ja erityisesti ienrajan puhdistus.

PUTSAA HAMMASVALIT ENNEN
HARJAPESUA

Hampaiden harjaus kahdesti paivassa fluori-
hammastahnalla on kaikenikaisten suuhygienian
kulmakivi. Séhkbhammasharja on selvasti perinteista
hammasharjaa tehokkaampi.

Hammasharja puhdistaa tehokkaasti sisa-, ulko- ja
purupinnat, mutta hampaiden valeihin harja ei ylla riitta-
van hyvin. 10-12-vuotiaana on syyta aloittaa myds pai-
vittdinen hammasvalien puhdistus.

14 HYVAN MIELEN APTEEKKILEHTI



Hammasviilien
paivittiinen puhdistus
on hyvi aloittaa
10-12-vuotiaana.

SUNSTAR

GUM SOFT PICKS PRO
(esim. Medium 60 kpl 16 €)

R BRY
SUPERIOR
CLEANING

Valit puhdistetaan ennen harjausta, jotta hampai-
den valistd lahtevat bakteerit eivat jaa hampaiden
pinnoille, ja fluori pdasee paremmin vahvistamaan
kiilletta myos hammasvaleissa.

Ahtaisiin hammasvaleihin sopii parhaiten hammas-
lanka tai -lankain, isommat hammasvalit saa puhdis-
tettua hammasvaliharjalla tai harjatikulla. Sopivan
puhdistusvélineen valintaan saat apua apteekista
ja suun terveydenhuollosta.

Joissain tilanteissa apua voi olla myods aptee-
keissa myytavista, klooriheksidiinia sisaltavista
desinfioivista suuvesistd. Ne rauhoittavat tuleh-
dusta, jos hammasvadlien mekaaninen puhdistus
esimerkiksi hammasvaliharjalla on hankalaa ientu-
lehduksen aiheuttaman kivun takia. 0,12—0,2 % kloo-
riheksidiinia sisaltavat suuvedet on tarkoitettu vain
lyhytaikaiseen kayttoon, yleensa 1-2 viikon kuureina.

Mikali ientulehdus ei rauhoitu tehostetulla puhdis-
tuksella viikon kuluessa, silloin ientd voi drsyttaa jokin
syy, johon kotikonsteista ei ole apua. On siis syyta
kayda hammasldakarissa tai suuhygienistilla.

Kuva: eddows/stock.adobe.com

Ehdota
juttuaihetta,

voita kirja-aikaa!

lemme saaneet teiltd, arvoisat lukijat, paasaan-
toisesti myonteistd palautetta lehtemme sisal-
|6sta. Se on aina yhtd mukavaa, ja toivomme

totta kai saavamme sellaista jatkossakin.

Aika ajoin on kuitenkin aika uudistua — Hyvan Mielen

: Apteekkilehden ulkoasussa ja sisélldssa naet muutok-
: sia ensi vuoden ensimmaisessa eli helmikuussa julkais-
i tavassa numerossa.

Apteekkiketjumme nimen mukaisesti uskomme hy-

van mielen voimaan. Haluamme tarjota apteekkien am-
mattilaisten asiantuntemusta hyodyntévia terveysteks-
tejd, kauneusaiheisia kirjoituksia ja hyvinvointijuttuja.
Uhkakuvien sijaan positiivisuuden ja mahdollisuuksien
| kautta.

Ja vaikka kehut lammittavat kerta kerran jalkeen, us-

komme, ettd todellinen kehitys sikiaa rakentavasta kri-
tiikistd. Siksipad kysymmekin teiltd: Millaisia juttuja Sina
haluaisit Hyvan Mielen Apteekkien lehdestd lukea?
Lisda terveysteksteja? Kosmetiikkaa ja muita kaune-
usaiheita vai kenties hyvinvointiartikkeleita? Enemman
hyvia tarjouksia? Vai onko kaikkea nykyiselldan juuri
sopivasti tai jokin aihealueista mielestdsi ihan turha?
i Keitd meidan kannattaisi haastatella? Tykk&atko sinakin
ristikoista vai pitdisikd niiden paalle piirtaa kirjaimien si-
i jaan ruksit?

Meilld tekijoillda on jo mielessa erindisia suunnitelmia

i niin siséltéjen kuin visuaalisen iimeen osalta, mutta juuri
¢ sinun ndkemyksesi voi olla ratkaiseva askel matkallam-
i me oikeaan suuntaan.

Arvomme kaikkien
viimeistiin 6. joulukuuta
juttuaihe-ehdotuksen
lihettéineiden kesken
aanikirjapalkinnon

(arvo n. 70 euroa). Palautelomakkeen ja arvonnan saan-
i not I6ydat osoitteesta hyma.fi.

HYVAN MIELEN APTEEKKILEHTI 15
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Niska tai

selka ju

Oikeilla apukeinoilla ja pienilla muutoksilla
voi helpottaa oloa ja ehkaista niska- ja

selkdvaivojen uusiutumista.

lihaksen
heikkenee

umit alkavat, kun

aineenvaihdunta

oltuaan pitkaan jannittynee-
nd. Seurauksena on lihaksen ki-
ristyminen ja verenkierron heikke-
neminen. Lihakseen syntyy hapen
puutetta, joka tuntuu kipuna ja jayk-
kyytena.

Lihasjumin laukaisemiseksi lihak-
sen aineenvaihdunta on saatava
kayntiin, jotta hapekas veri padsee
virtaamaan ja poistamaan kuona-ai-
neita.

Kivun aiheuttajat voivat olla fyy-
sisia tai henkisia kuormitustekijoita.

SELKAKIVUN SYITA

» Syvien vatsalihasten heikkous
ja siitd johtuva seldn asennon
huono hallinta

. Toistuvat liikkeet tai raskaiden
taakkojen nostelu vaaralla tek-
niikalla

« Vahainen liikunta: vahvat ja
joustavat selkalihakset auttavat
sailyttamaan hyvan ryhdin

« Ylipaino ja tupakointi, joka va-
hentaa veren ja sita kautta hapen
ja ravinteiden virtausta selan
rakenteissa.

NISKAKIVUN JA -JUMIN SYITA
» Vetoisa ymparisto: Kylma saa

verisuonet supistumaan, jolloin

16 HYVAN MIELEN APTEEKKILEHTI

lihakset voivat jumiutua.

Liiallinen mobiililaitteiden kaytto
katse alaspain suuntautuneena.
Tassa asennossa hartialihakset
jannittyvat ja kipeytyvat helposti.
Jannittyneet rintalihakset aiheut-
tavat hartioiden kaantymista
pikkuhiljaa eteenpain

Niskajumi voi liittyd myos rinta-
rangan kiputiloihin tai purentaeli-
miston toimintahairidihin
Pitkaaikainen istuminen, etenkin
huonossa tydasennossa, ja myos
pitkakestoinen tydskentely kadet
koholla tai olkavarren koho-
asento kasvattavat jonkin verran
niskakipujen riskia.

Niskajumi voi oireilla paansarky-
na ja jomotuksena takaraivossa tai
ohimoilla. Se voi aiheuttaa myds
huimausta,  keskittymisvaikeuksia
tai liikerajoitteita eli vaikeutta kaan-
taa paata tiettyihin suuntiin.

.

ENNALTAEHKAISY JA HOITO
Jumiin menevat ja kipeytyvat lihak-
set voivat olla liilan heikkoja. Erityi-
sesti kavely, pilates ja lihaskunto-
harjoittelu auttavat. Niskajumien
ehkaisyssa keskeisida ovat niskali-
hasten vahvistaminen ja rintaran-
gan avaaminen.

Stressi voi aiheuttaa tai pahentaa
niska- ja selkakipua, silla henkinen

ASIANTUNTIJA
Farmaseutti Kia Leppanen
Hyvan Mielen Apteekki Koilliskeskus (Tampere)

ssa’?

kuormitus kiristaa lihaksia. Rentou-
tumisen ja palautumisen puute taas
yllapitaa jumeja. Pienikin kavely tai
taukojumppa, vaikkapa hartioiden
pyorittely, auttaa stressin hallinnas-
sa, samoin asennon vaihtelu.

Venyttely, lampohoito ja kevyt
hieronta auttavat parantamaan ve-
renkiertoa ja rentouttamaan lihak-
sia.

Lampogeeli ja -tyyny tai lammi-
tettdva jyvapussi toimivat nekin
jumeihin. Lampo laajentaa pintave-
risuonia ja tehostaa verenkiertoa,
jolloin kudosten aineenvaihdunta
tehostuu.

Apua Vvoi l6ytya kylmageelistakin:
Lihaksessa voi tuntua kivun lisaksi
kuumotusta, turvotusta ja pakotus-
ta, joita kylma hillitsee. Kylmageeli
ei varsinaisesti paranna lihasta,
vaan sen aiheuttama voimakas kyl-
man tuntemus peittad kipua ja lievit-
taa turvotusta.

Apteekissa on saatavilla myos
kylma-kuuma-voiteita, jotka tuntu-
vat iholla ensin kylmalta ja muuttu-
vat hiljalleen lampimaksi. Lampati-
lan vaihtelu tehostaa verenkiertoa
ja kudoksen aineenvaihduntaa.

Tarvittaessa avuksi voi ottaa tu-
lehduskipulaakegeelit. Ne ovat
verrattavissa suun kautta otettaviin,
mutta vaikuttava ldékeaine on se-
koitettuna geelipohjaan. Geelien
vaikuttavien aineiden sopivuus it-
selle on aina hyva varmistaa aptee-
kissa.

Kuva: Rabizo Anatolii/stock.adobe.com



THERMACARE -LAMPOTYYNY
Katso marraskuun tarjous sivulta 11.

L3 o oo oo [Xd o0
Milloin lidikériin?
Jos esiintyy puutumista, lihasheikkoutta
tai hallinnan menetyksia (esim. virtsan
pidatyksessa) tai muita hermosto-oi-
reita.

Sietdmaton, helpottumaton Kipu tai
kivun paheneminen kohtuuttomasti
lyhyen ajan sisalla

Huono yleisvointi: kuumeilu tai poikkea-
va vasymys

.

Huomio
tyoergonomiaan

Huono ergonomia kotona tai tyopaikal-
la lisda lihasten kuormitusta. Hyvdssa
seisoma-asennossa paino on tasaisesti
molemmilla jaloilla, selkd on suorana ja
lantio keskella. Kadet lepaavat 90 asteen
kulmassa ja katse suuntautuu alaviistosti
tietokoneen naytolle.

Hyvassa istuma-asennossa jalkapohjat
ovat vierekkain lattialla, paino on paka-
roilla ja pakarat ovat kiinni tuolin selka-
nojassa.

HYVAN MIELEN APTEEKKILEHTI 17



kauneus

Tarkeaa,
ei vaikeaa

Kosmetologi listaa vinkit talviseen ihonhoitoon.

mutta

a4a viilenee ja kylma viima puhaltaa. Laitamme pi-
pon paahan ja kaulaliinan kaulalle. Myds ihomme
kaipaa nyt suojaa ja erityista huolenpitoa. Talvi
on meilla pitka ja kuivattaa ihomme nopeasti. Talvisin
ihomme altistuu suurille lampd&tilan muutoksille, kun siir-
rymme sisatiloista kylmaan pakkasilmaan. Talven aika-
na myds monet iho-ongelmat pahenevat.
lhon suojakerros on talvella ohuimmillaan, koska
ihon sarveiskerros on ohuempi. Tdman myota ihon kos-
teuspitoisuus on pienempi, silld kosteus haihtuu iholta
nopeammin. Talvella iho ei myoskaan saa kosteutta ym-
parodivasta ilmasta. Kasvojen ohella myos vartalon iho
kaipaa talvella enemman huomiota — aiheesta tarkem-
min joulukuun lehdessal
Talvi-ihon hoito ei ole kuitenkaan vaikeaa!

HELLI KASVOJA

Kasvojen ihonhoidon perusta on ympari vuoden sama:
puhdistus. Puhdistustuote on hyva vaihtaa talveksi
hellavaraisempaan, ettei se kuivata tai pese tarpeetto-
masti pois ihon omaa suojakerrosta. Maitomaiset tuot-
teet sopivat hyvin. Kasvoveden kaytté myos talviaikaan
on tarkeaa, silld se lisaa ihon kosteuspitoisuutta ja te-
hostaa hoitotuotteiden imeytymista.

Kuivalle ja ikdantyneelle iholle hoitovedet ovat erin-
omainen valinta. Ne ovat usein koostumukseltaan tay-
teldisempia. Hoitovoiteista talvi-iholle sopivat hieman
tdytelaisemmat tuotteet. Hoitovesi taputellaan puhtain
kasin puhtaalle iholle ja hoitovoiteet heti kosteutuksen
jalkeen.

1m

FAVORA VAHVISTAVA
HOITOVOIDE 50 ML

% Tayteldinen, ihoa hoitava ja
ravitseva koostumus. (25 €)

HOITOVOIDE

favord

HoIToVOIDE

18 HYVAN MIELEN APTEEKKILEHTI

ASIANTUNTIJA
SKY-kosmetologi Merja Lahtinen
Hyvén Mielen Apteekki Noljakka (Joensuu)

Voiteiden liséksi seerumilla saa iholle syvékosteu-
tusta. Yhdessa kosteusvoide ja seerumi muodostavat
loistavan tehokaksikon.

Pintakuiva, epapuhdas iho voi oireilla kylman saan
aikaan voimakkaammin. lho ei paase talvella hengitta-
maan yhta hyvin, ja seurauksena voi olla epapuhtauk-
sien lisdantyminen. Kevyet seerumit auttavat tassa.

Hoitotuotteiden ohella kosteuttavat, voidemaiset
naamiot tuovat tehokkuutta ihon kotihoitoon. Ennen
naamiota ihon voi kuoria helldvaraisella kuorintatuot-
teella. Sekaihoa voi talvellakin kuoria saanndllisemmin,
noin kerran viikossa ja kuivaa ihoa pari kertaa kuukau-
dessa.

Herkka silmanympaérysino on talvella koetuksella.
Ohut ja herkka ihoalue kuivuu ja artyy helposti. Hoita-
vat ja rauhoittavat silmanympadrystuotteet ovat talvella
hyvia valintoja. Atooppinen iho voi oireilla talvella voi-
makkaasti myos silmanymparysalueella, jolloin kutinaa
rauhoittavat tuotteet ovat tarpeen.

favord
favord

FAVORA RAUHOITTAVA T 2

SILMANYMPARYSVOIDE 15 ML - s
Hoitava silmanympérysvoide her- iy
kélle, jopa drtyneelle iholle. (24 €)

KASIVOIDETUUBI TASKUUN

Kadet kuivuvat talvella erityisen helposti. Flunssakau-
della pesemme kasia tavallistakin useammin. Saip-
pua-aineettomat  kasienpesutuotteet  puhdistavat
tehokkaasti mutta kuivattamatta. Oljypohjaiset kasien-
pesuaineet kosteuttavat ja rauhoittavat.



kauneus

Eucerin
ﬁ UreaRepair
ACO ACO CARING HAND e EUCERIN UREAREPAIR
CARING WASH OIL 280 ML HAND CREAM 75 ML
R Helldvarainen ja tehokas i Karbamidipohjainen késivoide tekee
késienpesuaine erityisesti kui- === ihosta pehmeén ja silean. (15 €)

valle ja herkalle iholle. (11 €) .

:  Kasivoidetta voi mahdollisuuksien mukaan levittaa
useamman kerran pdaivassa. Talvella kannattaa napata
kassiin kdsivoide, jotta se on koko ajan saatavilla. Myos
yoksi kddet on hyva rasvata.

i Apteekissa autamme valitsemaan oikean tuotteen ja
annamme samalla ajankohtaiset vinkit ihon kokonais-
valtaiseen kotihoitoon.

ATOPIK ANTI-AGE
HOITONESTE 200 ML
Ravitseva hoitoneste kosteuttaa
ja hoitaa ihoa. (21 €)

tuotteden normaalihinnat ovat Hyvan Mielen Apteekkien keskimaaraisia hintoja.

Artikkelissa mai

Kuva: (JLco) Julia Amaral/stock.adobe.com
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ASIANTUNTIJA
Kosmetologi Laura Viik
Hyvén Mielen Apteekki Koilliskeskus (Tampere)

Thonhoitorutiinin

oikea jirj

Stys

Kosmetologi neuvoo 7 askeleen marssijarjestyksen.

evyemmat ja vesipohjaiset
Ktuotteet ensin, paksummat,

Oljyisemmat ja ravitsevammat
tuotteet viimeiseksi.

1. PUHDISTUS

Aamuin illoin tehtava puhdistus
poistaa lian, talin, meikin ja ilman-
saasteet. lltaisin  kaksivaiheinen
puhdistus on paras: ensin 6ljypoh-
jainen putsari meikille seka aurinko-
voiteelle ja peréaan toinen puhdistus
ihotyypin mukaisella puhdistustuot-
teella.

KAKSOISPUHDISTUKSEEN

Atopik Sensitive Puhdistuséljy 200 ml
(28 €) + toinen tuote, esim. puhdistus-
maito

AAMUUN

Favora Hellavarainen
Puhdistusvaahto 150 ml

(15€)

2. KASVOVESI
palauttaa ihon pH-ta-
sapainon ja kosteuttaa. Se myods
valmistelee ihoa ottamaan vastaan
seuraavat hoitotuotteet. Suosittelen
vanulapun sijasta taputtelemaan
kasvoveden iholle, jolloin sen kos-
teuttavat ja hoitavat aineet hyodyn-
netaan parhaiten.

Kasvovesi

Eucerin

Eucerin
DermatoClean
Toner 200 ml
(20 €)

20 HYVAN MIELEN APTEEKKILEHTI

3. HOITONESTE JA SEERUMI
Nama tuotteet ovat tdynna aktiivisia
ainesosia, jotka imeytyvat parhaiten
heti kasvoveden jalkeen. Seeru-
mit valitaan ihon tarpeen mukaan,
esimerkiksi  kosteuttava hyaluro-
nihappo, kirkastava C-vitamiini tai
ikaantymisen merkkeja ehkdiseva
retinoli.

Huom. Retinolia ja happoja ei
pida kayttda samana iltana.

KOSTEUTTAVA
Atopik Hydrate
Kosteuttava

Hyaluroniseerumi 30 ml
(39€)

§ I."IjIK ”

4. SILMANYMPARYSVOIDE
Silmanymparysiho on ohutta ja
herkkaa, joten se tarvitsee oman,
kevyemman tuotteen. Voide levite-
taan kevyesti sormella taputellen.

Avene Soothing Eye
Contour Cream 10 ml
(28€)

5. KOSTEUSVOIDE
Kosteusvoide Iukitsee aiemmat
tuotteet ihoon ja suojaa ihoa kui-
vumiselta. Valitse kevyt emulsio
rasvoittuvalle iholle ja tayteldisempi
voide kuivalle iholle.

ACO Face DC Soothing Cream 50 ml (17 €)

6. AURINKOSUOJA AAMULLA
Aamurutiinin - yksi  tarkeimmista
vaiheistal Aurinkosuoja ehkaisee
ennenaikaista ikdantymista ja pig-
menttildiskia seka suojaa ihoa.
Aurinkosuojavoide levitetdaan ihon-
hoidon viimeisena vaiheena ennen
meikkia.

Eucerin Sun Face Hydro Protect Ultra
Light Fluid SP50+ 50 ml (27 €)

7. OLJYT, NAAMIOT JA KUORINTA
(LISAHOITONA)

Kasvodljy voidaan lisata kosteutta-
van voiteen paalle, jos iho tuntuu
erityisen kuivalta. Kuorintaa ja naa-
miota voi kayttaa 1-2 kertaa viikossa.

NAAMIO
Atopik Hydrate
Tehokosteuttava
Kasvonaamio 50 ml (38 €)

ATOPIK

KUORINTA
Favora Helldvarainen

2in1 kuorintavoide 75 ml
(15€)

Autamme
valitsemaan
sopivimman!

Artikkelissa mainittujen tuotteden normaalihinnat ovat Hyvan Mielen Apteekkien keskim&ardisia hintoja.
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Ristikon ratkaisu
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Ikadntyvélle iholle

EUCERIN HYALURON-FILLER + ELASTICITY DAY
50 ML & NIGHT CREAM 50 ML GIFT PACK
Lahjapakkaus, jossa kaksi rakastettua tuotetta ikdanty-
van ihon tarpeisiin. Patentoitua Thiamidolia sisaltavat
voiteet haivyttavat pigmenttimuutoksia, silottavat ryp-
pyja seka parantavat ihon kimmoisuutta tehden ihosta
kiintedmman. (53,01 €)
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Tuotteden normaalihinnat ovat Hyvan Mielen Apteekkien keskimdaraisia hintoja.

OSTOHYVITYS

josta tulee hyva mieli.

Etuasiakas, nayta Kela-korttia kassalla, saat ostohyvitysta!

Nain ostohyvityksesi kertyy:

YIi100 € | YIi250 € | YIi350 € | YIi 450 € | YIi 550 €

*Ostokertymadn tarkastelujakso kalenterivuosi 1.1.-31.12. « Ostokertymda kerryttdvat kaikki ilman reseptid tehdyt ostot omasta apteekista « Alennetut
tuotteet kerryttdvat ostokertymad « Reseptilddkkeiden ostot eivat kerrytd ostokertymdd « Ostohyvitysalennus annetaan vain omassa apteekissa «
Ostohyvitysalennus on voimassa koko tarkastelujakson ajan, ja nollaantuu vuoden alussa « Ostohyvitysalennus annetaan automaattisesti alennusportaan
ylittymisen jalkeen « Ostohyvitysalennuksia ei anneta resepti- eika itsehoitolddkkeistd « Jo alennetuista tuotteista ei anneta ostohyvitysalennusta « Hyvédn
Mielen Apteekin ostokertyma ei ole kdytdssa apteekeissa, joissa on sen sijaan kaytossa S-Etukortti tai muu bonusjarjestelma (Apteekki Koilliskeskus, Atalan
sivuapteekki, Peltolammin sivuapteekki).



hyviin mielen harrastus

Krav Maga
antaa itse-
luottamusta

Krav Magassa kehon luontaiset puolustusreaktiot
valjastetaan tehokkaaksi vastahyokkaykseksi.
Farmaseutti innostui lajista apteekin TYHY-paivana.

rav Maga on itsepuolustuslaji. Sen p&aperiaat-

teena on mahdollisimman yksinkertaisesti ja te-

hokkaasti puolustautua hyokkaykseltd. Samalla
tavoitteena on mahdollisimman nopeasti — usein sa-
manaikaisesti puolustautumisen kanssa — yrittda py-
sayttad hyokkaaja vastahyokkayksella.

Vastaisku tahdatdan mahdollisimman herkkaan
kohtaan, kuten nivusiin, silmiin tai kurkkuun. Laji on
kehitetty alun perin Israelin armeijassa, ja se yhdiste-
lee useiden eri kamppailulajien kaytannonlaheisimpia
tekniikoita. Kantavana ajatuksena on unelma ja tavoite
"Jotta voisit kulkea rauhassa”.

Siviilien itsepuolustusversion lisdksi Krav Magaa
opetetaan myos viranomaisten voimankayttdversiona
ja sotilaiden Iahitaisteluversiona. Krav Magaa pidetdan-
kin maailman testatuimpana lahitaistelujarjestelmana
tositilanteissa.

Oma innostukseni Krav Magaan syttyi apteekkim-
me TYHY-pdivan yhteydessa hieman alle kaksi vuotta
sitten. Lahdin lIahinna kokeilumielellda mukaan itsepuo-
lustusharjoituksiin, mutta noiden kahden tunnin aikana
|0ysin itsestani purkamatonta aggressiota, jota en tien-
nyt olevan olemassakaan. Lujaa lydminen, potkiminen
ja huutaminen tuntui treenisalilla yllattavan rentouttaval-
ta, ja jdin heti koukkuun.

limoittauduin mukaan heti seuraavalle Krav Magan
peruskurssille, ja siitd eteenpdin innostus on vain kas-
vanut. TYHY-pdaivien tarjoamisen lisaksi tydantajani
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Teksti: Farmaseutti Nina Oksanen
Hyvéan Mielen Apteekki Koilliskeskus (Tampere)
Kuvat: Sini Lahteenniemi

Harjoituksen alku: Valmentaja Juuso
Oksman on uhkaavinaan farmaseut-
ti Nina Oksasta puukon kanssa.

tukee harrastamista muutenkin: liikkuntaetu kattaa ison
osan harrastusmaksuista, ja apteekin laajoista aukiolo-
ajoista huolimatta iltavuoron takia ei ole juurikaan tar-
vinnut jattaa treeneja valiin.

AIEMPAA LIIKUNTATAUSTAA EI VAADITA

Krav Maga ei vaadi aikaisempaa liikuntataustaa, vaan
kaikki treenaavat oman kuntonsa ja liikkuvuutensa mu-
kaisesti. Tamperelainen kamppailu-urheiluseura Chita-
lada Finland, johon itse kuulun, jarjestaé 1,5 tunnin Krav
Maga -harjoituksia kahdesti viikossa.

Itse olin aiemmin harrastanut 18hinna tydmatkakave-
lyd ja muuta hyotyliikkuntaa, joten alkuun treeniméaara
tuntui isolta, mutta toisaalta harjoiteltavat tekniikat jaa-
vat nain paremmin mieleen ja kuntokin kasvaa kohis-
ten.

Itse huomasin lilkkunnan fyysisista vaikutuksista en-
simmadisend ryhtini kohenemisen, ja toki myos kes-
tavyys- ja lihaskunto ovat parantuneet. Lahipiirini on
huomannut myos henkistd muutosta: olen kuulemma
rennompi ja kdrsivallisempi kuin aiemmin.

Liikuntainnostukseni on myos levinnyt Krav Magaa
lagjemmalle: olen |oytényt itseni myds vapaaehtoisesti
juoksemasta ja ulkokuntosalilta, vaikka aiemmin kumpi-
kaan naista ei ole erityisemmin kiinnostanut.

LAJISSA EI KILPAILLA

Krav Magassa on kaytossa vyojarjestelma, jonka avul-



hyvin mielen harrastus

AL,
Fe
TNLAID |

Puolustus ja vastahyokkdys: puukko
kauemmas ja samalla nyrkki hyok-
kddjdén leukaan.

Jalkojen vdliin...

la voi seurata omaa osaamistaan. Toisin kuin muissa
kamppailulajeissa, Krav Magassa ei kilpailla. Krav Ma-
gassa tavoitteena on, ettd uhkatilanne paattyy mahdol-
lisimman nopeasti, ehkd sekunneissa, joko niin, etta
hyokkadja ei pysty jatkamaan hyokkaystaan tai uhri
paasee pakenemaan.

Mitaan saantoja ei ole. Ainoa rajoite on rikoslain py-
kala hatavarjelusta. Itsepuolustuksen on oltava suh-
teessa uhkatilanteen vakavuuteen, eli hatavarjelun lii-
oittelu on laitonta.

Harjoitukset alkavat aina alkulammittelylla, jonka jal-
keen pareittain harjoitellaan rooleja vaihdellen paivén
aiheeseen liittyvia tekniikoita. Usein samaa asiaa ldhes-
tytddn monesta eri nékdkulmasta, eli samantapaisen
hyokkayksen eri variaatioihin sovelletaan erilaisia tapo-
ja. Esimerkiksi kuinka omaa asemaa saadaan muutet-
tua niin, ettd lopputuloksena usein hyvin samaan tyyliin
potkitaan hyokkaajaa haaroihin tai muuta vastaavaa.

Yllattavan samantapaiset tekniikat ovat sovelletta-
vissa hyvin erilaisiin tilanteisiin, ja liikkeissa pyritaan
hyodyntamaan mekaniikkaa niin, etta ne toimivat myos
isompaa hyokkadjaa vastaan.

Treenien jalkeiset venyttelyt ovat jokaisen omalla
vastuulla, ja ainakin itse lilan usein laiminlyon ne, joten
erindiset lihasjumit ja -kivut ovat tulleet tutuiksi. Ainakin
seuraavana pdivana tietda oikeasti tehneensa jotakin.
My&ds mustelmia treeneissd saattaa tulla, mutta muuten
erilaiset suojat ja pehmea tatamilattia estavat isompia

Lajin tdrkein liike: potku (tai useita)

... minkd jdlkeen pddseekin jo suju-
vasti pakenemaan paikalta.

vahinkoja. Harrastuksen alussa suojavarusteiksi riitta-
vat hammas- ja alasuojat, myohemmin kaytetadn myos
esimerkiksi nyrkkeilyhanskoja ja saarisuojia.

TEORIA VAKAVA MUTTA TREENIT HAUSKOJA

Vaikka teoria harjoitusten taustalla on karua, ja ole-
tuksena on, ettd hyokkadja haluaa tappaa uhrinsa ja
kayttdd mahdollisesti puukkoa, pistoolia tai astaloa
apunaan, treeneissa voi pitdd myos hauskaa. Omasta
mielesténi palkitsevinta on, kun haastavamman liikesar-
jan saa kulkemaan sujuvasti ilman ylimaaraisia mietti-
mistaukoja, tai kun hyvin osuvasta lyonnista tai potkusta
kuuluu kunnon pamahdus suojien ottaessa yhteen.

Itse olen tosielamassa valttynyt vakivallalta ja tieten-
kin toivon saman jatkuvan. Karu fakta on kuitenkin se,
etta vakivaltarikollisuus lisdantyy, ja apteekkeihinkin
kohdistuu vakivallan uhkaa. Itsepuolustuksen harjoitte-
lu antaa itsevarmuutta tilanteisiin, joissa on uhan mah-
dollisuutta.

Reilun 1,5 vuoden Krav Maga -kokemuksella tuskin
lahtisin ryostajalta riistamaan asetta kadesta, mutta toi-
von, etta treenaamisen ansioista pystyisin paremmin
pitamaan paani kylména ja kiinnittdmaan huomiota ti-
lanteen yksityiskohtiin, kuten uhkaavan henkilon tunto-
merkkeihin. My&s erilaiset potkut |ahtevat tarvittaessa
kovaa ja korkealle.

HYVAN MIELEN APTEEKKILEHTI 23



iherkasvit puhdistavat iimaa ja tuovat kotiin viih-

tyisyyttéd sekd luonnon lahemmads arkea. Moni

kuitenkin lannistuu lehtien nuutuessa ja putoil-
lessa. Onneksi viherkasvien hoitaminen ei ole salatie-
& dettd — viherkasveja harrastava proviisori jakaa tdssa
omat vinkkinsa.

. 1. TUNNE KASVISI LUONNE
Hankittuasi uuden kasvin kannattaa googlata sen hoi-
to-ohjeet seka luontaiset kasvuolosuhteet ymmartaak-
sesi kasvin hyvinvointia. Esimerkiksi sademetsien alus-
kasvit eivat kestd paahteista aurinkoa mutta rakastavat
kosteutta — niiden lehtid kannattaa suihkutella vedella
etenkin kuivana talvikautena tai hankkia ilmankostutin
|ahistolle.
Myds kasvin rakenteen tarkasteleminen antaa vink-
4 keja hyvaan hoitoon. Esimerkiksi paksulehtiset me-
hikasvit, kuten vaikkapa rahapuu, varastoivat vetta

HYVAN MIELEN Tl
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Viherkasvit tuovat iloa’ -
arkeen. Tassa kuusi net
niiden hojtoon.

Lyyraviikuna, kumipuu,
peikonlehti, sirovuoripal-
mu ja jukkapalmu.

lehtiinsa, joten kastelutarve on selvasti harvempi kuin
ohutlehtisilla.

2. TERVE KASVI KAUPASTA

Kun ostat uuden kasvin, vilkaise etenkin lehtien pinnat
ja lehtihangat: nakyykd pienia 6tokoitd, seittid tai tah-
meaa eritettd? Jos nakyy, jata kasvi kauppaan. Terve |
lahtokohta helpottaa hoitoa huomattavasti. :

Myds lehdissa nakyva vioitus johtaa usein ottidisten

darelle, vaikka silmé ei niitd pirulaisia erottaisikaan. Otd-
koita voi tulla kaupasta kotiin myds vihannesten muka-
na, mullasta tai suoraan ulkoa. Tarkastele siis kasvejasi, |
jotta huomaat tuholaiset ja ehdit taistoon ajoissa.

3. VALO JA VUODENAJAT

Toiset kasvit tarvitsevat enemman ja toiset véhemman
valoa, joten sijoituspaikkaa kannattaa miettia jo hankin-
taa tehdessa. [kkunan eteen sopivia vaihtoehtoja on jo-

- \




Viirivehka, aarnipeikonlehti ja juoru.

noksi asti, hamaraan nurkkaan taas varsin vahan — ellei
sitten hanki saman tien myos keinovaloa.

Talvella paivanvalo on niin vahissa, ettd keinovalos-
ta on suuri apu, vaikka kasvi ei sijaitsisikaan kaukana
ikkunasta. Valo- ja kasteluvaatimusten suhteen varsin
vaatimaton ja sita mydten erityisen helppo kasvi on esi-
merkiksi palmuvehka.

My&s juorut kuuluvat helppohoitoisiin. Ne ovat ihanan
nopeakasvuisia varsinkin valoisalla paikalla kasvaessaan.
Valoa rakastavasta trendikk&asta peikonlehdestd aloit-
televa viherpeukalo saa nopeasti ndyttdvan sisustusele-
mentin, samoin kestosuosikki jukkapalmusta.

4. SORMI MULTAAN

Yksi yleisimmista virheista on lilkkakastelu. Kasvi ei tar-
vitse vettd viikonpaivien vaan mullan antaman viestin
mukaan. Upota sormi multaan ja opettele tunnustele-
maan, milloin on kastelun aika. Moni kasvi kertoo myos
itse janostaan riiputtamalla lehtiaan.

Valon maaran vaheneminen talvisin on syytd huo-
mioida: kasteluvali pitenee. Altakasteluruukut voivat
helpottaa arkea, mutta nekdan eivdt ole aina oikotie
onneen. Jotkut kasvit pitdvat tasaisesta kosteudesta,
toiset taas haluavatkin kuivahtaa valilla.

5. MULTA JA RUUKUN VAIHTO
Ruukun valinnassa on hyva huomioida, ettd moni suu-
rikin kasvi viihtyy pienehkdssa ruukussa. Pieni ruukku

hyvin mielen harrastus

Traakkipuu, muratti, amerikanmuori ja
siroliuska-aralia.

myo6s pienentda lilkakastelun riskia. Aloittelijalle um-
piruukku on aikamoinen riski, joten kannattaa suosia
pohjareidllisia ruukkuja, joista ylimdardinen vesi paasee
valumaan pois.

Monet kasvit viihtyvat pelkkdd multaa paremmin il-
mavassa ja lapdisevdssa kasvualustassa. Sekoita siis
joukkoon esimerkiksi perliittid, vermikuliittia tai soraa.
Ruukun vaihto kannattaa yleensa ajoittaa helmi—maa-
liskuuhun. Silloin kasvi saa kevaan kasvupyréhdykseen
lisaa tilaa ja ravinteita.

6. LANNOITUKSESSA 2M-SAANTO

Lannoitus kannattaa aloittaa kasvukauden kaynnis-
tyessa kevaalla ja lopettaa syksyn tullen. Helppo
muistisdantd on 2M-sdantd, eli lannoitus aloitetaan
maaliskuussa ja lopetetaan viimeistadan marraskuuhun.
Talvella kasvit lepaavat, eika lisdravinteita yleensa tarvi-
ta, ellei kasvi kuki tai kylve keinovalossa. Lannoitusvali
riippuu kasvista. Jotkut kasvit voi lannoittaa viikoittain,
toiset kerran kuussa.

Viherkasvien hoito on parhaimmillaan rentouttavaa
puuhastelua ja ihana harrastus, jossa oppii koko ajan
uutta. Virheitd sattuu kaikille, mutta se on osa oppimis-
prosessia. Pikkuhiljaa opit tarkkailemaan kasvejasi ja
reagoimaan niiden viesteihin.

Siind piileekin harrastuksen viehatys: onnistumisen
ilo, kun huomaat kasviesi voivan hyvin ja kasvavan ko-
dissasi vuosi vuodelta elinvoimaisempana.
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hy V .lIlVOiIlti Teksti: Kosmetologi Laura Viik

..................................................................................................................... Hyvan Mielen Apteekki Koilliskeskus (Tampere)
Kuva: Viliina Juntunen

Vauvakutsut! Mita

mukaan apteekista?

e 4

Ennen vauvan syntymaa
on aika kokoontua ystavien
kanssa baby showerin eli
vauvakutsujen merkeissa.

ahjaideoita odottavalle aidille
voi katsastaa myos apteekista
— teimme listan.

AIDIN HEMMOTTELU & IMETYS
- Rintavoide (helpottaa imetyksen
alkua ja rauhoittaa ndnnejd)
« Rintakumit ja liivinsuojat
- Rauhoittava kasivoide ja kosteut-
tava vartalovoide
Raskaus & imetys -vitamiini tai
muut aidille sopivat ravintolisat
Lammittava vehnatyyny
Pienta lisshemmottelua pakettiin
saa suklaapatukalla ja vadelman-
lehtiteella.

VAUVAN ENSIAPU & HOITO

- Taipuisa digitaalinen kuumemit-
tari

+ Keittosuolatipat (Naso NaCL ra-

tiopharm 20 x 2 ml 13 €) silmien

ja nenan puhdistukseen

Nukkaamattomat kuitutaitokset

vauvan taivealuiden pyyhkimi-

seen

Voide pieniin haavoihin tai vaip-

paihottumaan

Nenaimuri flunssakauteen seka

liséksi Physiomer Baby Mist 115

ml15 €

» Vauvalle sopiva perusvoide esim.
ACO Minicare Cream 100 g 15 €
tai Novalan30 g5 €

« Kylpydljy, kuten ACO Minicare

Baby Oil 150 mI 13 €

D-vitamiinitipat tai Maitohappo-
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Alkusyksystd hel
Idinen Paula Pent
iloitsi ystaviltaan
masta vauvakut
tamisesta, joka
muun muassa
tutteja ja sink
Paula syn

ren — onni

bakteeri D3-vitamiinivalmiste
esim. DeviSol D3 Drops 20 ml
10 €, FIILUS napero + D3 tipat
7 ml 9 €, BioGaia Drops + D3
10 ml20 €

Vauvalle sopiva kipuldadke, esim.
parasetamolimikstuura

Kauniisti paketoitu lahjakortti ap-
teekkiin on my0ds varma valinta, jos
haluat antaa vapauden valita.

= |
@ | STERIMAR NOSE

HYGIENE BABY
NENASUIHKE 100 ML

Katso tarjous sivulta 13

Artikkelissa mainittujen tuotteden normaalihinnat ovat Hyvan Mielen Apteekkien keskim&ardisia hintoja.



Laxoberon

_ NOPEA APU
TILAPAISEEN UMMETUKSEEN

TEHOAA

‘ 6-12 TUNNISSA

OTAILLALLA,
VATSASI TOIMII AAMULLA!
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Laxoberon

75 mglml

Vinr 43 97 86

Laxoberon

Ummetukseen

LAAKEVALMISTE. EI TARJOUSTUOTE.

Annostele yksilollisesti:
valitse kapselit tai tipat



hyvinvointi

Haastavaa
muttei suinkaan
mahdotonta

ASIANTUNTIJA
Proviisori Jenna Kuusjarvi
Hyvén Mielen Apteekki Koilliskeskus (Tampere)

Painonhallinta on yksi terveyden ja

hyvinvoinnin peruspilareista.

onet kokevat painonhal-
linnan vaikeaksi. Kiireinen
elama, epasaanndlliset ruo-

kailut, vahainen uni ja houkuttelevat
herkut voivat vieda hyvatkin aiko-
mukset sivuraiteille. Lisaksi kulttuu-
rissasmme eldad edelleen myytteja
nopeista ratkaisuista: ihmedieetit,
"detox-kuurit" ja pikaratkaisut Iu-
paavat paljon mutta harvoin tuotta-
vat pysyvaa tulosta.

Useimmiten ne johtavat niin sa-
nottuun jojo-ilmiéodn — paino putoaa
nopeasti, mutta nousee pian takai-
sin, usein jopa entista korkeammal-
le.

Painonhallinta tuo monille mie-
leen laihdutuskuurit ja tiukat ruoka-

valiot, mutta ennen kaikkea se
\ on tasa-

painoa ilman jat-
kuvan laihduttelun ja ylipainon vuo-
rottelua. Se on seka fyysisen etta
psyykkisen hyvinvoinnin tukemista
— ja tarkea osa hyvaa elamanlaatua.

Painonhallinta on elaméanmittai-
nen prosessi.

Terveyden kannalta normaalipai-
non sailyttéminen vahentaa riskia
sairastua moniin  pitkaaikaissai-
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rauksiin, mutta painonhallinta ei ole
pelkkaa sairauksien ehkaisya. Se

lisaa vireytta arjessa, tukee tyo- ja

opiskelukykya ja voi parantaa mi-
nakuvaa ja itsetuntoa.

On myos tarkeda ymmar-
taa, etta painoon vaikuttavat
monet tekijat, eivatka kaikki
ole omissa kasissd. Geeni-
perimd, hormonaaliset tekijat,
|adkitykset ja elamantilanteet
voivat vaikuttaa. Tama ei kui-
tenkaan tarkoita, etta onnistu-
minen olisi mahdotonta, vaan
ettd sen saavuttamiseksi tarvi-
taan realistisia tavoitteita ja ar-
mollista asennetta.

5 AVAINTA KESTAVAA
PAINONHALLINTAA!

Tavoitteis-
ta lipsuminen aiheuttaa helposti

epaonnistumisen tunteen. Ehka
tarkein oivallus painonhallinnassa
onkin, ettd tdydellisyyttd ei tarvi-
ta. Yksittdinen herkuttelu ei kaada
kokonaisuutta — ratkaisevaa on se,
mitd tekee suurimman osan ajasta.
Avainsana on kokonaisuus. Mita

enemmadn eldmdantavat tukevat ter-
veytta pitkajanteisesti, sita parem-
mat mahdollisuudet painonhallin-
taan on.

1. VAALI MIELEN HYVINVOINTIA

Painonhallinta on fyysisen lisaksi

Kuva: sandor/stock.adobe.com



hyvinvointi

henkista tyota. Stressi vaikuttaa
suoraan seka ruokailutottumuksiin
ettda kehon fysiologiaan. Korkea
stressihormonitaso voi lisata ma-
keanhimoa ja napostelua seka hi-
dastaa aineenvaihduntaa. Monille
ruoka toimii lohtuna vaikeissa tun-
teissa.

Mindfulness, rentoutumiskeinot,
luonnossa oleilu ja itselle mukava
puuhastelu auttavat hallitsemaan
stressia ja vahentamaan lohtusyo-
mista.

Mydnteinen suhtautuminen
omaan kehoon tukee pitkdaikaisia
muutoksia.

. 2. LIIKUNTA JA

. ARKIAKTIIVISUUS
Lihaskunnon kasvatta-
minen lisdd energian
kulutusta myos levos-
| sa, silla suurempi lihas-
massa kuluttaa enem-

man  kaloreita  kuin
rasvakudos.
Liikunnan ei kuiten-

kaan tarvitse olla aina
kuntosalilla  rehkimista.
Kavely, pyordily, portaiden
kaytto ja kodin askareet
HEY pitavat aineenvaihduntaa
ylla. Kestadvyysliikunta tu-
kee keuhkojen,

/// /syd'a—

/
3 " ol
- men Ja veren-

kierron terveytta Parhaat

tulokset saa yhdistamalla kesta-
vyysliikuntaa seka lihaskunto- ja
liikkuvuusharjoituksia. Liikunta tu-
kee myo6s mielen hyvinvointia.

1

1]
)
9
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3. RITTAVA JA LAADUKAS UNI

Riittava uni

pyrkid 7—9 tunnin youneen.

4. MONIPUOLINEN JA
SAANNOLLINEN RUOKAVALIO

Syominen 3—4 tunnin vélein tasaa . .
verensokeria ia vahentdd napos- : Formoline L112 -tablettien avulla tuet
] P : laihduttamista tehokkaasti ja turvallisesti,

telun tarvetta. Lautasmalli auttaa: : yngesss vahakalorisen ja terveellisen ruo-
kavalion seka liikunnan kanssa.
neljdnnes proteiinia ja neljannes hii- : polyglukosamiini L12 -kuitu véhenta

: ravintorasvoista peraisin olevien kalorien
Kaikkea ei silti tarvitse itselts kiel- : Saantia, sitomalla rasvoista n. 66 % aiheut-
155, Satunnainen herkuttelu on osa : tamatta rasvaripulia. Tutkimuksessa on

: osoitettu positiivisia vaikutuksia painoon

i jo kolmen kuukauden kéytélla*. (*Cornelli

i etal. 2017)

Nyt my6s uutuus Formoline L112 EXTRA,
: joka sisdltad 50 % enemman vaikuttavaa
: ainetta. CE-merkitty dakinnallinen laite
vaatio — esimerkiksi halu voida pa- :
E tional GmbH. Jakelija; Harmonia Life Oy.

lastaa lautaselle puolikas kasviksia,

lihydraatteja.

tasapainoista syomista.

5. MOTIVAATIO JA SOSIAALINEN
TUKI

Tutkimusten mukaan sisainen moti-

remmin tai jaksaa arjessa — johtaa
kestavampiin tuloksiin kuin ulkoi-
nen paine, kuten ulkonakopaineet.

Realistiset vélitavoitteet yllapitavat
motivaatiota. Ystavien, perheen ja
vertaistukiryhmien kannustus liséa

motivaatiota.

Lopulta kyse ei ole vain vaakalu- :
vaan jaksamisesta, ter- :

kemasta —
veydesté ja elamanilosta.

/’/

///////

: °

- Laihdutuksen
on painonhallinnan : o
kulmakivia. Univaje lisaa nalkahor- tuekSI
monien eritystd ja hairitsee kyllai- :
syyshormonien toimintaa. Se my6s
heikentaa itsehillintad, mika johtaa
helposti ylensydntiin ja lisaa usein :
mielitekoja etenkin rasvaisiin ja so-
keripitoisiin ruokiin. Aikuisten tulisi

formale
2AMotne
Lihavuuteen ja ylipainoon e
Forfetma och vervikt
]
B
ormoune
v
v

L112

64 tablettia
tabletter

LaakmnaHmsn laite
Medicinteknisk Produkt

(CE0123). Valmistaja; Certmedica Interna-

(E5|m Formoline L112 500 mg 64 tabl. 40 €)

6 |
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- ogaine.
UUTUUS! R gaine

Auttaa pysdyttamaan
hiustenldhdon* ja edistida
uusien hiusten kasvua

Vnr 592206

1 kukauden annos
1 manads farbrukning

Tutkitusti tehokas ladke Y

Tuloksia jo
8 viikossa™ ™

minoxidil.
IHOVAAHTO/
KUTANT SKUM

Minoxidil.

MIESTEN PERINNOLLISEN

HIUSTENLAHDON HOITOON | Hovaaro/
VAHINTAAN 18-VUOTIAILLE MIEHILLE. UTANT skum
Vain ulkoisesti.

" :‘ESTEN PERINNGLLISEN
FOR BEHANDLING AV ARFTLIGT VigENLAHDON HOITOON
HARAVFALL HOS MAN FRAN 18 AR. 'Mbl:x'll‘:" 18.VUOTIAILLE

Endast for utvétes bruk. [y

Itsehoitolazke

Receptfritt lakemedel

ARJOUSTUOTE.

Ry p—
ANDLING AV ARFTL
VEALL Hos AN FRAN 6/

f1x609 \ Vanits:

it helposi
sytyva el

Varnir
o

*perinnéllinen hiustenlahtd miehilla **kliinisesti nakyvia tuloksia 2 krt/vrk kéytettyna

Rogaine® 50 mg/g ihovaahto minoksidiili. L&3ke, joka ehkaisee hiustenldhtda ja edistaa uusien hiuksien kasvua henkil&illa,
joilla on perinnéllista hiustenl&htéé. Yli 18-vuotiaille miehille. Vain paikalliseen kéyttdén. Vaatii jatkuvaa kayttéa. Ennen hoidon
aloittamista varmistuttava, ettd hiuspohja on normaali ja terve. Hoito lopetettava, jos iimenee verenpaineen alenemista,
rintakipua, syddmen tihealyontisyyttd, pyorrytysta, huimausta, &killistd painon nousua, turvotusta raajoissa tai ihon arsytysta
tai muita uusia odottamattomia oireita. Lue pakkausseloste. Apteekista. ltsehoitovalmiste 60 g ja 3 x 60 g. ©® McNeil / INTL
Consumer Health (Finland) Oy. FI-ROG-2025-236137 09/2025



Vnr130972

Felopham
ibuxin-Caps
400 mg

fapsel petmethapal itk
ibuprofen.

sarkyyaidvirk

Vnr 401886

‘ratiopharm
ibuxin-Caps
400 mg

kapseli, pehmea/kapsel, mjuk
ibuprofen.

Sarkyyn/Vid viirk ' Q

ibuxin-Caps 400 mg pehmeit kapselit Tulehduskipulaéke kivun ja kuumeen lyhytaikaiseen hoitoon. Vaikuttava aine ibuprofeeni.
Aikuiset ja véhintaan 40 kg painavat (véhintdan 12-vuotiaat) nuoret: 1 kapseli tarvittaessa 1-3 kertaa paivassa. Neuvottele ldakarin
kanssa, jos sinulla on akuutti maha- tai pohjukaissuolihaava tai olet raskaana. Pakkauskoot 10 ja 30 kapselia. Tutustu huolella pakkaus-
selosteeseen. Itsehoitolaéke. Lisatiedot: www.laakeohje.fi, infofinland@tevapharm.com. Markkinoija Teva Finland Oy. Perustuu
21.3.2024 paivattyyn valmisteyhteenvetoon. MULTI-FI-01290 03 25

ratiopharm

Laadukkaita laakkeita edullisesti
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