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HYVAN MIELEN APTEEKIT

APTEEKKI KOILLISKESKUS
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Prisma-keskus Linnainmaa
Liikekatu 3, 33580 Tampere
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i MAARIA-JAKARLAN APTEEKKI
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i K-Market Jakarlan yhteydessa
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i 013480 061

¢ Kauppatori 1, Liikekulma
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: Lammaslammentie 9, 01710 VANTAA

SIPPOLAN APTEEKKI
: 05366 6627
i Neuvolantie 1, 46710 Sippola

TORNIONMAEN APTEEKKI
05 3756 223
: Utinkatu 52, 45200 Kouvola

: VALKEAKOSKEN KESKUSAPTEEKKI
: 020 778 9040

© Torikeskus, Hakalantie 1

: 37600 Valkeakoski

VALTARIN APTEEKKI
i 058644400
i Kouvolankatu 15, 45100 Kouvola

VIHERLAAKSON APTEEKKI
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: Kuusiniementie 2, 02710 Espoo
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i Riihitie 1, 39310 Viljakkala
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KURKKUPASTILLI 24 TABL.
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Millainen on lapsuutesi joulujen ihanin muisto? 1

Tarjous voimassa 112.-3112.2024  Tuotteiden normaalihinnat ovat Hyvdn Mielen Apteekkien keskimaaraisia hintoja.

Apteekkarin tervehdys

Joulukiireita ja
varautumista
alkavaan vuoteen

uodevaihde on apteekeissa Kiireista
\/aikaa Monilla asiakkailla on aa-

kekuluja kertynyt vuoden mittaan
sen verran, etta vuotuinen laakekatto on
tayttynyt tai juuri tayttymassa. Asiakkaat
ostavat viimeiset kuluvalle vuodelle kuuluvat
ladkeostonsa viela joulukuussa, jolloin alku-
vuonna laakeostoja tulee niukemmin.

Hallitus on ehdottanut alkuomavas-
tuuosuuden nostoa nykyisestd 50 eurosta
70 euroon. Alkuomavastuulla tarkoitetaan
sitd osuutta ladkekuluista, joka asiakkaan
tulee itse kustantaa, ennen kuin yhteiskunta,
eli Kela, osallistuu asiakkaan laakekuluihin.

Monet perusterveet aikuiset kayttavat
ladkkeitd vahan, ja heidan ladkekulunsa ovat
alhaiset. He maksavat laakkeistaan siis tay-
den summan, jos kulut jaavat alle 70 euron.
Nain korvausmenoja voidaan kohdentaa
heille, joiden kustannukset ovat suuremmat.
Saastyva raha kohdentuu vuotuisen ladke-
katon rahoittamiseen.

Apteekkien yhtena tehtavana on toimia
Kelan ladkekorvauskasittelijana. Asiakas
hyotyy, kun han saa ladkekorvauksen
suoraan apteekista. Yhteiskunta sdastaa
merkittavasti ladkekorvausten kasittely-
kustannuksia, kun apteekit tekevat suo-
rakorvauslaskelmat heti ostotapahtuman
yhteydessa.

Mikali hallituksen esitys hyvaksytaan,
|adkkeiden arvonlisdvero nousee nykyisesta
10 prosentista 14 prosenttiin. Tata kirjoitetta-
essa padtosta ei ole vielad tehty. Arvonlisa-
veron nosto vaikuttaa ladkkeiden hintoihin

2 Ystéavit syddmessa ovat joulun parhaita lahjoja

ja valtiolle kertyvien verorahojen maaraan.
Korotuksen hyoty valuu kuitenkin osittain
hukkaan, koska myos Kelan lagkekorvaus-
menot kasvavat. Valtio kun lopulta rahoittaa
ladkekorvausmenot.

Tammikuussa apteekkien ldékevaihto
laajenee osassa biologisia laakkeita. Tama
tuo yhteiskunnalle merkittavaa saastoa.
Aiheesta lisaa lehden sivulla 18.

Apteekkimarkkinat toimivat tehokkaasti ja
alalla on erittéin paljon kilpailua. Suomessa
on talla hetkelld n. 630 yksityista apteek-
kitoimipistetta ja 170 sivuapteekkia. Lisaksi
Helsingin yliopistolla on 17 apteekkitoimipis-
tettd ja Ita-Suomen yliopistolla yksi.

Ladkkeiden hinnat puhuttavat, ja keskus-
telussa on hyva muistaa faktat. Reseptilaak-
keiden hinnat ovat laskeneet keskimaarin
30 prosenttia vuosina 2003-2023. Samaan
aikaan esimerkiksi ruuan hinta on
noussut 60 prosenttia.

Apteekkien tehtavana on huoleh-
tia alueensa laakehuollosta. Tata
tehtavaa me kaikki alan ammatti-
laiset eli farmaseutit, proviisorit,
apteekkarit ja koko muu
henkilokunta haluamme tehda
koko sydamellamme.

Rauhallista joulun aikaa
sinulle, arvoisa lukijamme,
toivottaa

Apteekkari Lotta Lehtinen
Hyvén Mielen Apteekki Lahti
(Lahden Keskusapteekki)
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(14,20-30,0 €)

Valitse tutkittu
BioGaia-maitohappobakteeri!

BioGaia-valmisteet sisaltavat luontaisia Lactobacillus reuteri-
bakteerikantoja, jotka sailyvat tutkitusti elavina lapi ruuansulatuskanavan.
Yli 250 julkaistua tutkimusta. BioGaia.fi
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Glaukoomaa on tirkeé hoitaa

Silmanpainetauti on Suomessa toiseksi yleisin nakovammaisuuden syy.

laukooma, joka tunnetaan

my6s nimellda silmanpaine-

tauti, on eteneva silmasai-
raus, joka vaurioittaa nakdhermoa
ja voi hoitamattomana johtaa pysy-
vaan nakokyvyn heikkenemiseen
tai jopa sokeuteen.

6  HYVAN MIELE

Glaukooma on Suomessa toisek-
si yleisin ndkdvammaisuuden syy.
Glaukooman hoitoon on tarjolla
monipuolinen valikoima ladkkeita
ja hoitomuotoja, joissa kaikissa ta-

voitteena on silmanpaineen alen-
taminen taudin etenemisen hidas-
tamiseksi.

Glaukoomassa kohonnut silman-
paine on yksi merkittavimmista

riskitekijoista nakohermon vauri-
oitumiselle. Normaalina pidetty sil-

Kaikki herkuttelu on sallittua 4

Kuva: Moon Safari / stock.adobe.com

manpaine vaihtelee 10-21 mmHg
valilla, mutta glaukoomapoatilailla
se voi nousta vaarallisen korkeaksi,
jopa yli 30 mmHg. Muita riskiteki-
joitd ovat ikaantyminen, sukurasite,
likinakoisyys ja nakohermon paan
verenvuodot.

Silmanpaineen mittaus, nako-
hermon paan kuvantaminen ja na-
kokenttatutkimukset ovat tarkeita
diagnosoinnin ja hoidon seurannan
valineita.

HOITOMUODOT

Glaukooman hoidon tavoitteena on
alentaa silmanpainetta. Hoitomuo-
toja on useita.

Silmé@npainetta alentavat ladkkeet
ovat yleensa ensisijainen hoitomuo-
to. Niilla pyritaan joko vahentamaan
kammionesteen muodostumista
silmassa tai lisadmaan sen poistu-
mista. Ladkkeita ovat muun muassa
prostaglandiinianalogit, betasalpaa-
jat ja hiilihappoanhydraasin estajat.
Laakkeiden valinta ja yhdistaminen
riippuvat potilaan yksildllisista tar-
peista ja taudin etenemisesta.

Laserhoito on vaihtoehto poti-
laille, joilla ladkehoito ei riitd alen-
tamaan silménpainetta riittavasti.
Hoito kohdistuu silman nesteen
poistumista helpottaviin rakentei-
siin. Se on yhta tehokas kuin laake-
hoito, ja joissain tapauksissa hoidon
vaikutus voi kestaa vuosia ilman li-
satoimenpiteita.

Pitkalle edenneissa tapauksissa,
joissa ladke- tai laserhoito ei riita,
voidaan harkita kirurgista hoitoa.
Leikkaus voi olla tehokas tapa alen-
taa silmanpainetta, mutta siihen liit-

5 Enkeleitd, onhan heita!

Glaukooman hoito
on pitkijianteista,
ja potilaan
sitoutuminen
hoitoon on
avainasemassa.

tyy enemman silmé&oireita ja komp-
likaatioiden riskejd, minka vuoksi se
on yleensa viimeinen hoitovaihto-
ehto.

HOIDON SEURANTA

Glaukooman hoito vaatii pitkaai-
kaista seurantaa, silld sairaus ete-
nee hitaasti, ja oireet voivat jaada
huomaamatta. Yksilollinen kont-
rollisuunnitelma laaditaan yleensa
diagnoosin yhteydessa.

Jos glaukoomaa ei ole todettu,
silmanpaineen mittaus riittad 1-2
vuoden valein. Diagnoosin jalkeen
seuranta tiivistyy: silmanpaine mi-
tataan 6-12 kuukauden valein, ja
joka toinen vuosi suoritetaan myos
silmanpohjakuvaukset ja nakokent-
tatutkimukset.

OIKEANLAINEN LAAKKEIDEN
KAYTTO

Silméanpaineladkkeet, kuten glau-
kooman hoidossa kaytetyt silmétipat,
vaativat oikeaoppisen kayttoteknii-
kan, jotta ladkkeen teho maksimoi-
tuu ja haittavaikutukset minimoituvat.
Ennen tippojen kayttda on aina hyva
pesta kddet ja tarkistaa ladkkeen sdi-
Iyvyys, silla useimmat silmaladkkeet

sdilyvat vain noin 4 viikkoa avaami-
sen jalkeen.

Tippojen annostelua voi helpot-
taa apteekista saatavilla tiputus-
avuilla. Jos kaytossa on useita eri
silmatippoja, tippojen jdrjestys on
hyva olla juoksevimmasta paksuim-
paan, eli liuokset ensin, sitten sus-
pensiot, Oljypitoiset tipat, geelit ja
viimeisena voiteet.

Suurin osa glaukooman hoitoon
kaytettavista  laakkeista  kuuluu
Kelan ylemman erityiskorvauksen
piiriin. Hallituksen esittamilla muu-
toksilla on vaikutusta erityisesti al-
kuomavastuun maaraan, joka on
vuodelle 2025 nousemassa 70
euroon.

MITEN HOIDAN
KUIVASILMAISYYTTA?

Monilla glaukoomapotilailla ilme-
nee myos Kkuivasilmdisyytta, joka
voi pahentua laakehoidon myota.
Kuivasilmaisyytta voidaan hoitaa
erilaisilla kostutustipoilla, geeleilla
ja voiteilla, jotka tarjoavat helpotus-
ta ja parantavat elamanlaatua. Myos
silmaluomien puhdistus ja lampo-
hauteet voivat auttaa oireiden lievit-
tamisessa.

Glaukooman hoito on pitkdjan-
teista, ja potilaan sitoutuminen
hoitoon on avainasemassa nako-
kyvyn sdilyttamisessa. Saannolliset
kontrollikdynnit ja ldakkeiden oikea
annostelu auttavat pitémaan sai-
rauden hallinnassa. Jos sinulla on
kysyttavaa glaukooman hoitoon liit-
tyen, apteekkimme henkilokunta on
aina valmiina auttamaan.

Pidetdan huolta silmistémmel
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Teksti: Pia Jarvinen
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Lemmikille joulu voi tuoda

ikavan yllatykse

Lahes jokaisella koiran tai kissan omistajalla on
omakohtaisia kokemuksia lemmikin vatsavaivoista. Maha-
suolikanavan oirehtiminen on yksi yleisimmista syista vieda
koira tai kissa eldinlaakariin.

killinen ripuli ja oksentaminen ovat yleisia eten-

kin koirilla. Oireet voivat johtua esimerkiksi sopi-

mattomasta ruoasta, ruokavalion muutoksesta,
ylensyonnistd, stressistd, ladkkeistd, loisista, baktee-
ri-infektiosta tai viruksista.

Akillinen ripuli tai oksentaminen eivat ole sairauksia
vaan oireita, silla ne ovat reaktioita, joilla elimistd pyrkii
poistamaan itselleen sopimatonta ainesta ja siten mini-
moimaan myrkytyksen mahdollisuutta.

Osalla lemmikeista ongelmat voivat olla kroonisia,
mutta juhlakauden herkut voivat aiheuttaa oireita te-
rasvatsaisemmallekin. Siksi on suotavaa, ettd herkut
syodaan itse, ja lemmikkeja muistetaan muilla tavoin.
Talloin valtytdaan myos silta, ettei lemmikille tule vahin-
gossa annettua jotain sille myrkyllista.

VARO NESTEHUKKAA
Jos vatsaongelmat kuitenkin yllattavat, on hyva pitaa
mielessd, etta oksenteleva ja ripuloiva lemmikki me-
nettdd nopeasti nestetta. Nestehukka itsessadan on
vaarallinen tila. Mikali eldin ei itse juo tarpeeksi, voi olla
tarpeen juottaa sita esimerkiksi ruiskulla. Ruuan pitaa
olla hyvin sulavaa, ja sita annetaan pienina annoksina
useita kertoja pdivassa.

Akuutti ripuli menee yleensa itsekseen ohi muuta-
massa paivassa, ja jos lemmikki syo ja juo hyvin, oi-

Terve, rakas Suomi! 6
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reenmukainen hoito riittda. Nesteen
ja ruuan lisaksi tukihoitoon on hyva
lisatda akuutteihin suolisto-oireisiin
tarkoitettu tdydennysrehuvalmiste
rauhoittamaan ja tasapainottamaan
suolistoa.

Varsinkin juhlapyhind on hyva
muistaa, etta lahettyvilla ei valtta-
mattd ole avoinna olevaa apteek-
kia, joten on hyva varautua ennak-
koon.

LEMMIKIN VATSA VOI REAGOIDA

STRESSIIN

Joskus koirien ja kissojen vatsan
ongelmiin  on nahtavissa selkea
syyn ja seurauksen suhde. Tallgin
ennakoiminen ja ennaltaehkaisy on
helpompaa. Toistuvissa tapauksissa
omistaja usein oppii, millaiset asiat
aiheuttavat suolisto-ongelmia.

Sy6tyihin asioihin liittyvien syi-
den lisaksi osa lemmikeista reagoi
vatsallaan stressiin, jolloin rutiinien
muuttumiset, kuten muutto, uusi
lemmikki, juhlat tai matkustaminen
uuteen ymparistoon voivat aiheut-
taa ongelmia.

Joulukuun juhlakausi on taynna
kiiretta ja juhlaa, joten on hyva ottaa
lemmikin asiat huomioon jo ennal-
ta. Jos on tiedossa, etta rutiinien
muuttuminen aiheuttaa yleensa ma-
ha-suolikanavan oireita, keskustele
apteekin asiantuntijoiden kanssa
sopivasta tdydennysrehusta.

Mikali syy toistuviin ongelmiin
ei ole tiedossa, on hyva kaantya
elainlaégkarin puoleen. Joissain ta-

7 Onnellisuus kuuluu sinulle

on syyti varautua
ennakkoon.

pauksissa kyseessa voi olla myos
esimerkiksi tulehduksellinen suolis-
tosairaus.

MILLOIN ELAINLAAKARIIN?

Tarkkaile lemmikkiasi ja ota yhteytta

elainlaakariin, mikali lemmikki:

- nieleskelee ja kakoo koko ajan
yrittden oksentaa

oksentaa kaiken, myos nesteen
on vetaytyvainen tai hyvin levo-
ton ja hengittda pinnallisesti
suun limakalvot ovat erittain
vaaleat tai erittdin punaiset
yrittaa ulostaa onnistumatta siina
ripuloi voimakkaasti ja yleisvointi
on huono

on selvasti kipea ja vatsa on
turvonnut

On syyta hakeutua eldinlaakariin

lemmikin paino laskee nopeasti,

selvasti huonokuntoinen. Pennut

aikuiset kissat tai koirat.

Artikkeli on kirjoitettu yhteistyds- :

sd eldinlaakarin kanssa.

: PROMAX
: Kerran pdivassd annosteltava, kolmite-

gt

3 A \‘%&‘v_;.‘(
myds, jos suolisto-oireiden aikana : FIBOR =
¢ Suunniteltu tukemaan koiran ja kissan
¢ ruuansulatusta. Kuitulisasta hyotyvat

SNl TSl (Rl e ummetuksesta, jatkuvasta tai toistuvasta

hoidosta huolimatta tai eldin on : iyylista, anaalirauhasvaivoista tai naréis-
: tyksesta karsivat. (500 g 30 €)
ja vanhukset vaativat nopeammin :

klinikkakaynnin kuin hyvakuntoiset

I PROMAX'

Ennen jubhlapyhia

“* | PROMAX'
| - -

I PROMAX @

L

VetPlus -

hoinen tdydennysrehuvalmiste koirien ja

¢ kissojen akuutteihin suolistohairidihin.

i (15-26 €)
SUSTAIN’
B
: L8 |
' SUSTAIN VetPlus

Taydennysrehuvalmiste. Kdytetdaan esim.
¢ kun koiralla on krooninen tai toistuva

: ripuli tai tulehduksellinen suolistosairaus
: seka ennaltaehkaisevasti, kun koira rea-
i goi stressiin tai ruokavalion muutoksiin.

i (32-40€)

FIBOR
<)

VetPlu:
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Verenpameen
kotimittaus

y

—

Verenpainemittari on yksi parhaita oman

terveyden seurannan tyokaluja.

erenpainemittaria on helppo

kayttdd. Se antaa tarkeda

tietoa terveydentilasta seka
terveyden riskeistd. Korkea veren-
paine on merkittdva kansantauti,
joka hoitamattomana johtaa sydan-
ja verenkiertosairauksiin.

Jos verenpaine on yksittaises-
sa mittauksessa kotona vahintaan
135/86 mmHg ("yléapaine”/"alapai-
ne”) tai vastaanotolla véahintdan
140/90, on aiheellista selvittda ve-
renpainetaso. Se selvitetdaan te-
kemalld seitseman pdivan ajan ns.
kaksoismittaukset, eli kaksi mittaus-
ta aamulla ja kaksi mittausta illalla.

Kotimittauksissa  verenpaineen
voi mitata luotettavammin, koska
ns. valkotakki-ilmid vaikuttaa vas-
taanotolla kohottavasti. Jos viikon
mittaustulosten  keskiarvo  vylittaa
135/85, on syytd olla yhteydessa
ladkariin.

Mittaria tarvitaan my®os, jos aloite-
taan ladkitys, joka voi vaikuttaa ve-
renpaineeseen. Nain voidaan seu-
rata hoitoon kaytettavan ladkkeen
tehoa tai muita verenpaineeseen
vaikuttavia seikkoja.

10 HYVAN MIELEN APTEEKKILEHTI

Monet |aékkeet voivat vaikut-
taa verenpaineeseen haitallisesti.
Verenpaineen riittaa
yleensd neljan vuorokauden mit-
taussarja, kaksi mittausta aamuin ja
kaksi illoin. Aina kun laakarikaynti
tai muu vastaanottokaynti on tulos-
sa, on viisasta suorittaa seuranta,
jotta verenpainetason voi ilmoittaa
|aakarille.

seurantaan

NAIN MITTAAT VERENPAINEEN
KOTONA

Olkavarren kokoon sopiva mansetti
on mittauksessa tarked. Luotettavin
ja siksi suositeltavin verenpaine-
mittari on olkavarsimalli. Varmista
sopiva koko apteekissa mittaria os-
taessasi.

Valta noin puolen tunnin ajan en-
nen mittausta fyysistd ponnistelua,
tupakointia, alkoholia ja kofeiinipi-
toisia juomia. Tavoitteena on rauhal-
linen olotila, jotta lepotaso saadaan
selville, ja tulokset eivat vaihtele.
Aamulla on sopiva aika juuri heraa-
misen jalkeen ennen aamupalaa,
illalla yleensd klo 19-21 valilla.

Mittauksen voi tehda kummasta

Teksti: Hyvan Mielen Apteekki
Lahti (Keskusapteekki)

kadestd tahansa. Jos olet oikeaka-
tinen, on luultavasti helpoin mitata
vasemmasta olkavarresta. Mansetti
on tarked asettaa riittdvan ylos ol-
kavarteen, sen ei ole tarkoitus olla
kyyndrpaan paalla.

Kannattaa kuitenkin kokeilla mita-
ta alkuun molemmista olkavarsista,
silla joskus puolierot ovat suuret, ja
silloin on viisasta kayttda korkeam-
pia tuloksia antavaa puolta.

Paine mitataan rennossa asen-
nossa istuen. Mansetti asetetaan
olkavarteen niin, ettd sormi mahtuu
mansetin ja olkavarren véliin. Man-
setin ilmaletkun tulisi olla kyynartai-
peen kohdalla niin, etta ilma letkus-
sa kulkee vapaasti.

K&si on hyva olla noin 90 asteen
kulmassa ja mansetti kdaden leva-
tessd suunnilleen sydéamen tasolla.
Ennen mittausta on hyva rauhoittua
noin viisi minuuttia.

Mittauksen kaynnistyttya pysy
rentona. Ald liilku tai puhu. Muuta-
man minuutin jalkeen toista mittaus
ja muista tallentaa tai kirjata tulos.
Uudet mittarit seuraavat myods sy-
kettd. Epdsaannolliseksi muuttunut
pulssi voi olla merkki laakarihoitoa
vaativasta eteisvarindsta.

Onko tonttuja nakynyt? 8

Kuva: Monika Wisniewska / stock.adobe.com

Toistuva hilse:

Oletko jO kokeillut kaikkea?

LAAKEVALMISTE. El TARJOUSTUOTE.

Vnr 45 46 89

Nizoral

20 mg/ml
shampoo

K“-‘n\sest‘ Ketoconazol
‘te hokkaaks

todistetV

Vinr 45 46 89

Nizoral

20 mg/ml
shampoo/schampo
Ketoconazol.

Pysayta hilse -

un mm - - Hiuspohjan
Laakkeellisella shampoolla. oL hiiseiyyn
For vérd av

e Kay kasiksi hilseen aiheuttajaan,
ei ainoastaan oireisiin

—
STADA
100 ml ——

* Ehkéisee kutinaa ja hilseilya |- pEEy
shampoo S

¢ Nakyvia tuloksia jo 2 viikossa
- vaikuttaa pitkaan

Nizoral® taistelee hilseen syita vastaan.

*QOkokon EO et al., Cochrane Database of Systematic Reviews 2015; Issue 5.

Nizoral shampoo padnahan hilseen hoitoon. Vaikuttava aine ketokonatsoli. Pddnahka ja hiukset pestddn kahdesti viikossa 2-4 viikon ajan. Shampoon joutu-
mista silmiin tulee valttaa. Ald kaytd, jos olet allerginen vaikuttavalle aineelle tai jollekin apuaineelle. Ei alle 12-vuotiaille. Tutustu huolellisesti pakkausselos-
teeseen. Markkinoija STADA Nordic. FI/NIZ/102024




terveys

Teksti: Hyvan Mielen Apteel
Lahti (Keskusapteekki)

Lihakset ikaanty

luiden tukena

F

On yleinen harhaluulo, ettz/anhemmaua ialla ke
lihakset eivét endé voisivahvistua. .
F

»
-

steoporoosista eli kansa-

nomaisemmin luiden hau-

rastumisesta  ikdantyessa
on puhuttu Suomessa pitkdan. Pie-
nentynyt luuntiheys on arviolta noin
puolella yli 65-vuotiaista. Luunmur-
tumia tapahtuu vuosittain kymme-
nidtuhansia, ja pienentynyt luunti-
heys altistaa vakaville murtumille,
joista palautuminen on hidasta.

Jos murtuma haittaa kykya liik-
kua, on riski yleisterveyden hei-
kentymiselle suuri. Siksi murtumien
ehkaisemiseksi kannattaa tehda
hieman toité joka paiva. Kalsium
on luiden ravintoa, ja sen saanti on
tarked varmistaa. Vahemmalle huo-
miolle usein jaa, ettd lihasmassan
vahentyminen eli sarkopenia on
merkittava r;ﬂdtekijé kaatumisissa
ja luunmurtumien synnyssa.

Heikot lihakset vaikeuttavat ta-
sapainon hallintaa. Heikkouden
tunne, vasymys, liikunnan vahene-
minen, tasapainon heikentyminen,
painon lasku ja ruokahaluttomuus
ovat seka oireita ettd seurauksia li-
hasmassan vahenemisesta.

Elamantilanteet vaihtelevat, ja
monesti myods elintavat muuttuvat

12 HYVAN MIELEN APTEEKKILEHTI

- T

huomaamatta niin, ettd keho" altis-
tuu lihasmassan vdahenemiselle.

LIHAKSIA VOI VAHVISTAA
VANHANAKIN
On kuitenkin yleinen harhaluulo,
ettd vanhemmalla idlla kehon li-
hakset eivat enaa voisi vahvistua.
Lihakset eivat menetda kykyaan
vahvistua, vaan lihaskunnon paran-
taminen kannattaa aina. Ravinnon
laadulla on myos suuri merkitys,
varsinkin ian karttuessa, silla keho
tarvitsee enemman proteiinia kuin
nuorempana, jotta lihakset pystyvat
yllapitamaan suorituskykyaan.

Usein  ruokahalun  heikkene-
minen aiheuttaa varsinkin liha-,
kala- ja maitotuotteiden saannin
vahenemistd, ja juuri nama ainek-
set lautasella olisivat tdrkeimpia
ruokia hyvan lihaskunnon kannalta.
Onneksi on kehitetty myos juotavia
ravintovalmisteita, joilla on helppo
lisata energiaa ja proteiinia paivan
ruokavalioon, jos suuret ruoka-an-
nokset eivat maistu.

Millaista liikuntaa pitdisi suosia,
jotta luut ja lihakset pysyvat vahvoi-
na?

Kaikki liike on keholle hyvaksi!
Kavelylenkit ovat tarkeita sydanli-
haksen toiminnalle, mutta luiden ja
lihasten vahvistamiseen tarvitaan
hieman my®os puristamista. Jos paa-
see syksylla tekemaan puutarhatoi-
té ja talvella hieman vaikka lapioi-
maan lunta, otevoima ja verenkierto
saavat vahvistusta.

Ennen tehtiin metsatoitd, mutta
nykypdivana kaupungissa asuvan
kannattaa hakeutua ohjattuun Ii-
haskuntoliikuntaan. Ohjatussa lii-
kunnassa asiantuntija auttaa liikut-
tamaan kehoa turvallisesti ja omalle
keholle sopivalla tavalla. Samalla
lihasjaykkyydet helpottavat, ruoka-
halu paranee ja mieliala kohenee.

Sosiaaliset kontaktit ryhmaliikun-
nassa ovat kullanarvoisia, ja yksin
tekemisesta nauttiva voi hakeutua
kuntosalille tekemaan ohjattuna it-
selle sopivan kuntopiirin muutaman
kerran viikossa. Aikaa lihaskunto-
harjoitteluun ei kulu viikossa paljon,
mutta sen hyddyt tuntuvat joka péi-
vd — sitd enemman mita saannolli-
semmin harrastaa. Aloittaminen on
vaikein vaihe. Kunnan liikuntapalve-
luista kannattaa kysya alkuun neu-

Joulu saa syddmen voimaan hyvin 9

nei

-

voa — soita rohkeasti ja kysy, sieltd
autetaan mielellaan.

MISTA TIETAA SYOKO OIKEIN?
Vajaaravitsemuksen riski kohoaa
ikdantyessa. |kaantynyt tarvitsee
enemman proteiinia ja vahintdan
yhtd paljon muitakin ravintoaineita eli
vitamiineja ja kivennaisaineita kuin
nuoremmat.

Energiaa taytyy saada kulutuksen
mukaan. Vanhempana keho ei pysty
hyodyntamaan ravintoa samalla ta-
valla kuin nuorempana. Ruoka sulaa
ja imetyy hitaammin. Ainakin kolmesti
pdivassa olisi tarked saada proteiinia
lautaselle, ja lisaksi yksi proteiinipitoi-
nen vélipala. Tavoitteena on useampi
vahintdan 20 gramman annos proteii-
nia paivassd. Sata grammaa kanaa,
jauhelihaa tai kalaa siséltéa noin 25
grammaa proteiinia. Lisaksi kun juo
maitoa, vadlipalalla syo esimerkiksi
proteiinirahkan seka yhden lisaravin-
tojuoman aamupalan kanssa, elimis-
t0 saa riittavasti ravintoa.

Kaupassa kannattaa katsastaa
pakkausten proteiinipitoisuuksia.
Myos apteekissa voi kysya ravintoli-
sista.

1() Lahetd ystavillesi lahjaksi lampimi4 ajatuksia

'y
én

»
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joulukuun tarjoukset

ORANGE

isainetta® brustabletter
p——— 30 5oretzbieta

BEROCCA IMMUNITY  BEROCCA IMMUNITY
15 PORETABL. 30 PORETABL
; 0,66 €/kpl o 56 €/ka
(11,20 €) (19,60 €)
VAHVISTAA JA YLI:APITAA
VASTUSTUSKYKYA

A-, B6-, B12-, C- ja D-vitamiinit seka sinkki edistavat immuuni-
jarjestelmén normaalia toimintaa. Ei raskauden aikana tai
imettaville. Ravintolisa.

Apteq L
Biotiini Extra
5000ug

Hiusten, kynsien ja ihon hyvinvointiin
Vahva jo monipuolinen biofiinivalmiste

60kaps. APTEQ

HIUSTEN, KYNSIEN
JA IHON HYVINVOINTIIN

APTEQ BIOTIINI EXTRA 5000 MCG 60 KAPS.
Vahva ja monipuolinen biotiinivalmiste. Suomessa kehitetty, ai-
nutlaatuinen vitamiini-, aminohappo- ja kasvisuuteyhdistelma.

14 HYVAN MIELEN APTEEKKILEHTI

© BIOTEEKKI MAITOHAPPO-

4 025 €kpl
1930€) i

. MUISTA
. MAITOHAPPOBAKTEERIT

&

BIOTEEKKI

NI & BIOTIINI

NONIPUOLINEN JA VAHVA KOOSTUMUS MONIPUOLINEN KOOSTUMUS

syt

BIOTINYLY”
nin

UMAKALVMW

s, ATUTKITTUA

BAKTEERIKANTAA

4 TUTKITTUA
BAKTEERIKANTAA

. BIOTEEKKI MAITOHAPPO-

i BAKTEERI COMP 80 KAPS BAKTEERI PLUS 100 KAPS.
o 29 €/ka o 20 €/ka
(31,40 €) (26,25 €)

N,
ApteqB12 ¢
MeMOX 1 me 90
M;t:'“omm Biz.« Folaaty 0,17-0,28 €/kpl
(24,20'€)

HYVA AJATUS!

APTEQ B12 BOOST 1,3 MG 60 PURUTABL.
APTEQ B12 BALANCE 1 MG 100 PURUTABL.
APTEQ B12 MEMOX 1 MG 60 TABL.

Joulukortteja on ihana saada. Kirjoittaisitko muutaman? 11

Thermadcare

3,30-4,95 €/kpl
(1370 €)

TEHOKAS KEINO
LIEVITTAA KIPUA

THERMACARE HARTIA/NISKA 3 LAMPOTYYNYA
THERMACARE ALASELKA 2 LAMPOTYYNYA

Tehokas keino lievittaa kipua syvalle lihaksiin ja niveliin kulkeutu-
van l[ammon avulla.

010 €/ka
(24,45 €)

SUOMEN SUOSITUIN
MONIVITAMIINITABLETTI*

MULTIVITA PLUS 200 TABL.
Monipuolinen koostumus perustuu aina uusimpiin suomalaisiin

miinia ja kivenndisainetta. *Pharmarket MAT 6/2024

12 Usko joulun taikaan

joulukuun tarjoukset

Tarjoukset voimassa 112.-3112.2024

smecta

Diosmektit 3g Karamell Kakao
Diosmektiitti 3g Caramel Cocoa

MOT DIARRE

RIPULIN

HOITOON 1 24 €/ka
s o ot (13,35 €)

ripulin oireita

SNABBT INTAG
NOI

EASTI NAUTITTAVA

 LIEVITTAA JA HOITAA
. RIPULIN OIREITA

: SMECTAGO DIOSMEKTIITTI 3 G 8 ANNOSPUSSIA

: Akuutin ripulin hoitoon aikuisilla ja yli 8-vuotiailla lapsilla ja kroo-
¢ nisen ripulin tai vatsakivun hoitoon aikuisilla. Koostumukseltaan
kermamainen sisalt0 juodaan suoraan pussista.

SENSIT!\/E SKIN

LIQUID
FACE & BODY WASH

For sensitive skin

HUDVASK FOR ANSIKT & KROPP
ANSIKTS- & KROPPSTVATT

ANSIGTS- 0G KROPSVASK

PESUNESTE KASVOILLE & VARTALOLLE

; 17,90 €/1
(2215 €)

SCIENCE FOR HEALTHY SKIN

ERITTAIN RIITTOISA PESUNESTE

SEBAMED FACE & BODY WASH
i TAYTTOPUSSI 1000 ML

S.I.EBAIV.I.ED OLIVE FACE & BODY WASH
ravitsemussuosituksiin. Siséltada jopa 18 paivittdin tarvittavaa vita- TAYTTOPUSSI 1000 ML
i Pesun jalkeen iholla on puhdas, miellyttavan raikas ja pehmed

i tunne. Koko perheelle.

HYVAN MIELEN APTEEKKILEHTI 15
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joulukuun tarjoukset

Tarjoukset voimassa 112.-3112.2024

Multivita
OMEGALIVE
G\ 5TRONC )

Vdin-aivot. nzks

Kalagljykapseli /

Fiskoljakapsel

ERITTAIN VAHVA
KALAOLJYKAPSELI

MULTIVITA OMEGALIVE STRONG 100 KAPS.

Korkeasta omega-3-pitoisuudesta huolimatta kapseli on
kohtuullisen kokoinen ja helppo niella.

~ -VITAMIN
NENASUIHKE

KOSTEUTTAVA JA
HOITAVA SUIHKE
NENAN KUIVILLE
IMAKALVOILLE
©

(1, 05€

SAILYTYSAINEETON JVITAMIN &
10 ML NENASUIKE/ NASSPRAY &

KOSTEUTTA KUIVALLE NENALLE

NASOLIN A-VITAMIN NENASUIHKE 10 ML
NASOLIN A-VITAMIN SITRUUNA-MENTOLI 10 ML
NASOLIN A-VITAMIN TIMJAMI-EUKALYPTUS 10 ML
NASOLIN KOSTEUTTAVA NENASUIHKE 20 ML

16 HYVAN MIELEN APTEEKKILEHTI

i TUTKITUSTI

: TEHOKAS HAAVASALVA
ABILAR PIHKASALVA 10 % 20 G
Monipuolinen ja tutkitusti tehokas. Nopeuttaa haavojen parane-
i mista ja rauhoittaa hoidettavan alueen &rsytyst4 ja kipua — luon-

nollisesti. Myds palovammoille, asfaltti-ihottumalle, ihohalkeamil-
¢ le ja diabeettisille haavoille.

NAISEN INTIIMIALUEEN
HYVINVOINTIIN

FEMISAN BALANCE
5 ML 7 KPL

FEMISAN GLIDE
LIUKUVOIDE 75 ML

FEMISAN CREAM 50 G
FEMISAN VITAL 36 G
FEMISAN WASH 125 ML

(8,00- 22,55 €)

(—Q l?POLI\R |
Abilar’ |
I Abilar® ¢

..l!i!l’..“.f"ﬁ.‘
© Pihkasalva © Sarsalva © Sérsalve

26 05 e)

Rakkaus asuu sielld missi sitd jaetaan 13

UNFRAGRANCED

ADVANCED PROTECTION
TRIPLE ACTIVE
ANTI-PERSPIRANT

198,00 €/
(11,90 €)

TEHOKAS ANTIPERSPIRANTTI

TRIPLE DRY 72H ACTIVE MEN ROLL-ON 50 ML
TRIPLE DRY 72H ACTIVE WOMEN ROLL-ON 50 ML
TRIPLE DRY 72H MEN ROLL-ON 50 ML

TRIPLE DRY 72H FRESH ROLL-ON 50 ML

TRIPLE DRY 72H ORIGINAL ROLL-ON 50 ML

Melarest

MELATONIINI

EXTRA VAHVA
1.9mg

NOPEAVAIKUTTEINEN
100 tabl.

SUUSSA HAJOAVA TABL.
MINTTU

o 21— o 35 €/kpl
(25,65 €)

KUN NUKKUMINEN TUNTUU
VAIKEALTA

MELAREST 1,9 MG MINTTU 100 TABL.

MELAREST 1,9 MG 100 TABL.

MELAREST 1,9 MG PITKAVAIKUTTEINEN 90 TABL.
MELAREST TRIPLA 60 TABL.

14 Laula joululauluja niin, ettd naapurikin kuulee

joulukuun tarjoukset

Tarjoukset voimassa 112.-3112.2024

YVERMAN 150 k9!

SUMALANEN PERHEYRITYS

Bethover

017 €/ka
(29,95 30,70 €)

+FOOLIHAPPO

Muistin tueksi®
MESKELyTaBLETT) - MANSKE!

AJATTELEMISEN AINETTA

BETHOVER B12 + FOOLIHAPPO 150 TABL.
: BETHOVER B12 1 MG VADELMA 150 TABL.
i BETHOVER B12 + FOOLIHAPPO + B6 150 TABL.

VATSAN AVUKSI

LACTRASE GO 50 TABL.
NOGASIN GO 50 TABL.

0 34 €/ka
(21,05 €)
asm V

RUOANSULATUSENTSYVMl GC -

Hyvanmakuinen
Purutabletti

50 tabl.

LAKTAASIENTSYYMIVALMISTE GO

Laktoosin pilkkomiseen

Hyvanmakuinen
purutabletti

HYVAN MIELEN APTEEKKILEHTI 17
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ASIANTUNTIJA
Proviisori Alpo Turunen
Hyvéan Mielen Apteekki Lahti (Keskusapteekki)

Mité ovat erityisluvalliset

Lisaa biologi
laakkeiti

liakevaihdon

pliriin

Me Hyvan Mielen apteekkilaiset olemme valmiiksi
kouluttautuneet biologisten laakkeiden eroista, jotta
osaamme parhaiten auttaa, mikali ladkevaihto tai
uudenlainen antolaite askarruttaa.

iologisten ladkkeiden ldake-

vaihto apteekeissa laajenee

11.2025. Taman vuoden huh-
tikuusta alkaen vaihto on onnistu-
nut enoksapariinivalmisteille, nyt
mukaan tulevat kaikki muut biolo-
giset ladkkeet insuliineja lukuun
ottamatta.

1.4.2025 mukaan tulevat pitkavai-
kutteiset  glargininsuliinivalmisteet
ja 11.2026 muut pitkavaikutteiset in-
suliinit. . Alle 18-vuotiaita laékevaih-
to ei koske. Ladketta ei myoskaan
vaihdeta tihedammin kuin kuuden
kuukauden valein.

Biologisilla |aakkeilla tarkoitetaan
elavisséd soluissa tuotettuja ladkeai-
neita. Naita ladkkeitda ovat muun
muassa insuliinit, osa pistettavista
reumaldakkeistd seka veritulpan es-
toon kaytettavat pistettavat laakkeet.

Biologiset ladkkeet ovat tyypilli-
sesti kalliimpia kuin perinteiset kemi-
allisesti tuotetut ladkkeet. Biologisia
sanotaan myo6s “tdsmaladkkeiksi”,
koska ldakkeilld saadaan aikaan hy-
vin tarkkaan kohdennettu vaikutus
tiettyyn elimistdon mekanismiin.

jolla yksinkertaisesti tarkoitetaan
alkuperadisen biologisen ldakkeen
kanssa hoidollisesti samanarvoista
|adketta.

Koska kyse on eldvien solujen
tuottamasta aineesta, on mah-
dotonta varmistaa l|dakeaineiden
olevan  molekyylitasolla  taysin
identtisia. Tama patee myods alku-
perédisvalmisteeseen — kaksi erdaa
samaa biologista ladketta eivat kos-
kaan ole taysin identtisia.

Biosimilaarit ovat analyyttisesti
ja Kliinisesti tutkittuja, jotta ne ovat
yhtd turvallisia ja tehokkaita kuin
alkuperaisvalmisteet. Sama annos-
tus ja mahdolliset haittavaikutukset
koskevat alkuperdisvalmistetta ja
biosimilaareja. Tyypillisesti biosimi-
laarit ovat selkeésti alkuperaisval-
mistetta edullisempia, ja ldakevaih-
don tavoitteena onkin vahentaa
valtion ladkekustannuksia miljoonil-
la euroilla vuodessa.

Ladkevaihto on monelle laakkeen
kayttgjalle tuttua jo tablettimuotoi-
sissa ladakkeissa. Apteekki voi vaih-
taa ldakarin maardaman ladkkeen
edullisempaan vaihtoehtoon, kun-

Viranomai
lyttéa, ettd

ina kieltda ladkevaih-
don, jolloin han maksaa erotuksen
edullisemman ja alkuperdisvalmis-
teen hinnan valilla — aivan kuten
muissa laakkeissa tahankin asti.
Laakari voi myos hoidollisella pe-
rusteella kieltad laakevaihdon, jol-
loin asiakas saa korvauksen alku-
perdisvalmisteen tdydesta hinnasta.

Pistettdvissa ladkkeissé oman
mutkansa vaihtokelpoisuuteen tuo
antolaite.  Valmisteiden antolait-
teessa voi olla pienia eroja. Vaih-
tokelpoisuus edellyttda kuitenkin,
etteivat erot ole merkittavia laak-
keen kayttamisen kannalta. Esimer-
kiksi  glargininsuliinin  alkuperais-
valmisteen ja biosimilaarin kynia
kaytetdan molempia aivan samalla
tavalla, eroa on ainoastaan kynan
ulkonaossa.

Osassa valmisteita voi olla eroa

laskkeet?

Teksti: Proviisori Niina Alastalo
Hyvéan Mielen Apteekki Noljakka (Joensuu)

oskus sairauden hoitoon ei ole

kaytettavissa myyntiluvallista
ladketta, tai myyntiluvallisella 1a8k-
keelld ei saada aikaan toivottua hoi-
totulosta. Tallaisessa harvinaisessa
tapauksessa laakari voi maarata
ladkkeen, jonka toimittamiseen ap-
teekista vaaditaan ladakeviranomai-
sen (Fimean) erityislupa.

Ladkari laatii erityislupahakemuk-
sen, joka asiakkaan tulee toimittaa

OSTOHYVITYS

josta tulee hyva mieli.

Etuasiakas, nayta Kela-korttia kassalla,
saat jatkossa ostohyvitysta!

Hyvan Mielen ostohyvitys jopa

%

Na&in
ostohyvityksesi kertyy:

YIi100 € | YIi250€ | YIi350 € | YIi 450 € | YIi 550 €
5% 6 %

2% 3% 4%

*Lue ostokertyman saannot hyma.fi/sydanystava. « Hyvéan Mielen

siihen apteekkiin, josta ladkkeen
haluaa ostaa. Myonnetylld luvalla
|adketta voidaan toimittaa vain siita
apteekista, minne lupa on myonnet-
ty.

Erityslupa on potilaskohtainen.
Erityislupahakemuksen kasittelyai-
ka on 30 péivaa. Tarvittaessa hake-
mus voidaan kasitelld kiireellisena.

Erityislupahakemuksen kasittely
maksaa asiakkaalle 20 ja Kiireelli-
nen kasittely 40 euroa. Lupa on voi-
massa vuoden, ja se myonnetaan
korkeintaan vuoden annostusta
vastaavalle maaralle.

|

HYVINVOIVA I[HO

AVEENO DAILY MOISTURISING LAHJAPAKKAUS
(23,20 €)

BIOSIMILAARIT OVAT han alkuperaisen |&ddkevalmisteen  esimerkiksi kyndn neulansuojukses- Apteekin ostokertymd ei ole kaytdssd apteekeissa, joissa on sen AVEENO SKIN RELIEF LAHJAPAKKAUS
EDULLISEMPIA patenttisuoja on umpeutunut, ja vi-  sa tai siing, kuuluuko antolaitteesta g sijaan kéytdssa S-Etukorttitai muu bonusjérjestelmd (Apteekki 2740€)
Biologisten ladkkeiden yhteydessa ranomainen on hyvaksynyt ldakkeil-  naksahdus piston jalkeen. Apteekki Koilliskeskus, Atalan sivuapteekki, Peltolammin sivuapteekki). :

puhuta myds  biosimilaareista,

18 HYVAN MIELEN APTEEKKILEHTI

le vaihtokelpoisuuden.

opastaa eroista tarvittaessa.

Jos saisit toivoa mita vaan lahjaksi, mita toivoisit? 15

Kuva: Looker_Studio / stock.adobe.com

16 Ystavallisyys on hyva lahja, eikd maksa mitdan
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Teksti: Hyvan Mielen Apteekki

-vitamiinia
kasviksista

C- ja D-vitamiini ovat kaikille tuttuja vitamiineja.
mita tiedamme siita?

Mutta entapa K-vitamiini —

-vitamiini muistetaan useim-

miten vaikutuksesta veren

hyytymiseen ja Marevan-po-
tilaiden ruokavaliorajoituksiin. K-vi-
tamiinin nimen taustalla onkin hyy-
tymiseen viittaava saksan kielen
termi "koagulation”.

K-vitamiinilla on kuitenkin ole-
massa rooli myos kalsiumin aineen-
vaihdunnassa luustossa ja verisuo-
nissa. K-vitamiinin kohdeproteiinia
[6ytyy myds keskushermostosta ja
haimasta, ja vaikutuksia saattaa si-
ten olla myos kyseisissa elimissa.

Kl-vitamiinien lahteena on kas-
visravinto, ja bakteerit valmistavat
K2-vitamiinia.

D-vitamiinia tarvitaan rakenta-
maan proteiineja, joita K-vitamii-
ni  aktivoi ohjaamaan kalsiumin
kertymistd luukudokseen
hentdmaan kalsiumin kertymista
verisuonten seindamiin. Siksi kal-
siumvalmisteisiin  on voitu yhdis-
taa kalsiumin ja D-vitamiinin lisaksi
K2-vitamiinia varmistamaan riittava
vitamiinin saanti. Parhaiten imeytyva
K2-vitamiinin muoto on MK7.

Lisaravinteena otetun K2-vitamii-
nin saannin ja verisuonten kalkkeu-
mien yhteys on silti viela epaselva.
Tutkimuksissa on saatu ristiriitaisia
tuloksia, ja pidempiaikaisia lisatut-
kimuksia on kaynnissa esimerkik-
si Tanskassa. Tuloksia odotetaan
vuonna 2026 kolmen vuoden tutki-
musjakson jalkeen.

Arteroskleroosista poikkea-
kalkkeutumista,

ja va-

vaa verisuonten
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jota kutsutaan mediaskleroosiksi,
esiintyy erityisesti dialyysipotilailla,
osteoporoosipotilailla, kakkostyy-
pin diabeetikoilla ja ikaantyneilla.
Dialyysipotilailla ruokavalion puut-
teellisen K-vitamiinin saannin kor-
jaaminen on havaittu vahentdvan
verisuonten kalkkeutumista.

TARVITAANKO K-VITAMIINIA
PURKISTA?
K-vitamiinin  kohdeproteiineja on
myos keskushermostossa, ja eldin-
kokeissa on havaittu hermostoa
suojaavia vaikutuksia, milla saattaa
olla merkitysta esimerkiksi muisti-
sairauksien kehittymisessa. Tietoa
kaivataan vield lisaa, ja uudet tut-
kimukset valottavat lisda vitamiinin
merkityksesta aivoterveydelle.
K-vitamiinilisan kaytto on turvallis-
ta, ja erityisesti ikaantyvat, heikosti

Lahti (Keskusapteekki)

Hyvia luonnon
K-vitamiiniléhteiti
ovat mm.
parsakaali,
lehtikaali ja
pinaatti.

ravinteita saavat, munuaispotilaat
ja diabeetikot voivat edullisesti var-
mistaa saantiaan ravintolisalla.

Varma terveysteko on kuitenkin
lisata K-vitamiinipitoisten vihreiden
vihannesten saantia ravinnosta,
silld niiden terveyshyddyt kattavat
paljon muutakin! Hyvida luonnon
K-vitamiinilahteita ovat parsakaali,
lehtikaali, pinaatti ja muut vihreat
lehtikasvikset.

Pid4 tdnddn "4ld tee mitddn” -pdiva. Nauti hamarasta. 17

Kuva: Pixel-Shot / stock.adobe.com

Bepanthen'kye

KOLMIVAIKUTTEISET JA

HELPPOKAYTTOISET SILMATIPAT

e e wa

Bepanthen Eye
silmétipat 10 ml

Bepanthen Eye
silmétipat 20x 0,5 ml

SAILONTAAINEETON

6NTAAINEET0N

G

atti 0.15% ja dekspantenoli 2%

na
atnumhyamro B i simid

hoi

costeutta, raU!
pil pillolinssien Kayttaille
tevat kerta- -annospakkaukset

(17 95 €) (14 55 €)

20x0.5ml verta-annospipettid

CE-merkitty laakinnallinen laite CE0483. Valmistaja: Penta Arzneimittel GmbH, Saksa. Lue kdyttoohje. Bayer Oy. *Pullo séilyy avattuna 12kk. CH-20240927-16

Tarjous voimassa 1.12.-31.12. Tuotteiden normaalihinnat ovat Hyvan Mielen Apteekkien keskimaardisia hintoja.




Artikkelissa mainittujen tuotteden normaalihinnat ovat Hyvan Mielen Apteekkien keskimaaradisia hintoja.

kauneus

Miksi ihoa kannattaa hoitaa talvella erityisen hyvin? Enta
mitka ovat apteekkarin omat suosikkituotteet talveen?

ho on elimistomme suurin elin
ja kaikkien muiden elimien suuri
suojelija.

Terve iho on monelle itsestaan-
selvyys, eika ihon merkitysta valtta-
matta tule ajateltua niin kauan kuin
se voi hyvin. Ihon ikdantyessa sen
rakenne ja toimintakyky heikkene-
vat.

Apteekin ammattilaisten ja ihon-
hoitovalmisteiden puoleen kaanny-
taan usein silloin, kun ongelmia on
jo tullut. Mutta: Terveen ihon hoito
on parasta ongelmien ehkadisyal

Talvella iho joutuu erityiselle
koetukselle ulkoisten arsykkeiden,
kuten kylmyyden, lampdtilavaihte-
luiden seka huoneilman kuivuuden
vuoksi. Talvelle tyypillisia ovatkin
kylman aiheuttamat ihoreaktiot.
Myds ihoalueet, jotka ovat vaattei-
den suojassa, reagoivat helposti.
Tyypillistda on mm. nappyldinen, pu-
noittava ihottuma. Terve iho voi ku-
tista ja hilseilld ilman muita nakyvia
oireita.

Ihoalueet, jotka sisaltavat luontai-
sesti vahan rasvaa, reagoivat her-
kemmin. Monella esimerkiksi saa-
ret hilseilevat ja kutisevat. Samoin
selkd on usein alue, jolla rasvaa on
vahan, ja se voi siksi oireilla talvel-
la. Toki selan iho kannattaa tutkia
hyvin, jos se alkaa oireilla. Muun
muassa vyoruusun  aiheuttamat
iho-oireet saattavat olla samantyyp-
pisid kuin kuivan ihon aiheuttamat
oireet.
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IHOVOITEEN VALINTA
Talvella vartalolle kannattaa valita
melko tayteldinen, hieman levit-
tamista vaativa voide. Hyvia kos-
teudensitojia ovat mm karbamidia
sisaltavat voiteet, kuten Carbalan
ja Carbalan Plus (200 g 10 €) seka
Canoderm (210 g 12 €).

Perusvoidetta voi kayttaa hy-
vin myos kasvoille, kunhan valttaa
karbamidivoiteita, koska ne voivat
kirvella kasvojen ohuemmalla ihol-
la. Paivakayttoon ja meikin alle voi
laittaa ohuempia, kuten CeraVe
Moisturising Lotionia (236 ml 13 €),
ja illalla kasvojenkin iholle sopii hoi-
tavampi voide.

. 1 Aivan ihastutta-

‘ va uutuus on Pro-
bicare Pro —kas-
vovoide (100 g 18
€), joka sisdltaa
mm. ihon suoja-
kerrosta vahvista-
vaa solu-uutet-
ta. Perusvoiteita
kannattaakin pitdd kotona useam-
pia. Tassa kuussa Idydat Hyvan
Mielen Apteekeista mm. Avee-
no-sarjan joulupakkauksia, joiden
kauravoiteet hellivat ihoa (joulupak-
kaukset sivulla 19).

ltse lisaan kdmmenelld olevaan
perusvoiteeseen ennen levittamis-
td hieman Byredon-suosikkituok-
suani; nain saan erityisiin tilanteisiin
perusvoiteesta ylellisen ja tuoksu-

ASIANTUNTIJA
Apteekkari Lotta Lehtinen
Hyvén Mielen Apteekki Lahti (Keskusapteekki)

Thon talvihoito

van vartalovoiteen.

Vaatetuksen lisdksi iho kannattaa
suojata tarvittaessa hyvin rasvaisil-
la voiteilla, kuten esimerkiksi Ave-
ne Cold Creamilla (40 ml 16 €). Se
soveltuu kuivan ihon mutta myos
erilaisten ihottumien, atooppisen
ihottuman ja psoriasiksen hoitoon.
Se sopii myds pakkasvoiteeksi ja
couperoottisen ihon suojavoiteeksi
saunaan ja pakkaseen.

lhon  puhdistukseen talvella
suosittelen aina Oljymaisia puh-
distusnesteitda. SVR Topialyse Hui-
le Cleansing Oil (400 ml 18 €) on
miedosti tuoksuva puhdistusdljy ja
turvallinen valinta koko perheelle,
vastasyntyneillekin. Se sopii myods
herkille limakalvoille, ja voit puhdis-
taa silla kasvomeikinkin.

Kuivan ihon puhdistusta ei kan-
nata valttaa, eika suihkua, saunaa
tai kylpya pelata. Levita ihovoide
hieman kostealle iholle, nain saat
sen imeytymaan parhaiten.

SISAISTA KAUNEUTTA

Uniqu-sarjan Skin
\ Glow tabletit (90 tabl.
25 €) sisaltavat VE-
= RISOL-kollageenia

%C| ja keramideja, jotka
antavat iholle kau-
nista ja kuulasta
SN hehkua. Tabletit si-
saltavat myos iholle
tarkeitd C- ja E-vita-
miineja, sinkkia ja biotiinia.

SKIN GLOW'

Virittdaydy tunnelmaan jouluelokuvalla 18

Myds  vahvat
| biotiinivalmisteet,
| kuten Suomessa

kehitetty  Apteq

Biotiini Extra (kat-

so joulukuun tar-
' jous sivulta 14),

sopivat hiusten,

kynsien ja ihon
hyvinvointiin.  Kapseleita  voivat
kayttdd myos miehet!

Suosittelen kuivan ihon hoitoon
[ampimasti myds Omega-7-tyrni-
oljyvalmistetta (60 kaps. 30 €).
Valmisteiden kayttoon voi liittya
rajoituksia, jos sinulla on vereno-
hennusladkkeita kaytossasi.

Hiusten, kynsien a ion hyvinvointin

60kaps.

VALITSE MIELTYMYSTESI
MUKAINEN
Ihovoiteen valinnassa kannattaa
suosia voidetta, jota todenndkdi-
semmin tulee myods kayttdmaan.
Jos esimerkiksi olet kiireinen ja
haluat, etta voide levittyy ja imey-
tyy ihoon nopeasti, sopiva voide on
koostumukseltaan kevyempi lotion.
Iholle, joka on hyvin ohut ja pape-
rimainen, voi olla vaikea levittaa
kovin paksua voidetta. Tallgin
esimerkiksi ihodljyt voivat
toimia loistavasti, kuten
myds ohuet lotionit.

Vinkit talvi-ihon hoitoon

Ennaltaehkaise — kayta mieleistd ihovoidetta saannollisesti ja riittavasti

kauneus

Suojaa — levitd ihovoiteet ajoissa (puoli tuntia) ennen ulkoilua

Hoida — oireiden iimaantuessa kysy apua apteekistasi. Kaanny ladkarin ! "
puoleen, jos itsehoitovalmisteet eivat helpota oireita kahdessa viikossa tai
oireet pahenevat hoidosta huolimatta

Rakasta — ihoasi, sill se suojaa kaikkea sinussa @

¢
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Kuva: kite_rin / stock.adobe.com



LLE, JOSTA VALITAT

veeno-joulupakkaus ihonhoi-

on

avora-ihonhoitotuotteet ja Ap-

“teq Biotiini Extra

» Verenpainemittari

« CCS-jalkojenhoitotuotteet lahjak-
si tai itselle hemmotteluhetkeen.

« Apteekin kosmetiikka- ja/tai
ihonhoitotuotteista voi koota
haluamansa lahjapaketin.

OPISKELIJALLE JA TYOIKAISILLE
» Berocca Immunity -poretabletti ja
Bepanthen Eye -silmatipat. Kos-
teuttavia silmatippoja tarvitsee,
kun kayttaa paljon tietokonetta
ja Beroccaa viimeistaan tenttiaa-
muina

Multivita Omegalive Strong — erit-
tain vahva kaladljykapseli, joka
sisaltad omega-3-rasvahappoja
EPA ja DHA, jotka tukevat syda-
men normaalia toimintaa. Lisaksi
DHA tukee aivojen ja nakokyvyn
normaalina pysymista.

S jo perinteiseen tapaan apteekin lahjavinkkeja.

RAKKAALLE ISOVANHEMMALLE
» Multivita Plus -monivitamiini-
tabletti

Bethover B12 -vitamiinivalmiste
muistin tukemiseen
CCS-jalkavoide pitamaan jalkojen
ihoa ehjand ja hyvakuntoisena
« Lahjakortti kotikunnan Hyvan
Mielen apteekkiin

Jouluna perheen tai laheisten
kanssa yhdessaolo

Jos neulominen on tuttua, oiva
lahja on itse kudotut villasukat,
jotka lammittévat lahjan saajan
jalkoja ja sydanta

Jos olet innokas leipoja, esim.
itse tehdyt piparit tai jouluinen
leivonnainen kauniissa lahjapa-
ketissa

Joulurauhaa myos eldimille

Turusta jouluaattona perintei-
sesti julistettavan joulurauhan
rinnalle Suomeen on syntynyt vime
vuosina runsain mitoin tapahtumia,
joissa julistetaan joulurauha ihmis-
ten sijaan eldimille.

Turku on tassakin pitkaikaisim-
pien joukossa. Viime vuonna Mi-
kaelin kirkolla eldinten joulurauha
kuulutettiin jo 17. kerran. Tapahtu-
man jarjestajind olivat paikallisen
seurakunnan lisdksi mm. Turun
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elainsuojeluyhdistys.

Lukuisilla muillakin paikkakunnil-
eldinsuojeluyhdistykset, mutta mo-
nesti myos paikalliset metsdstysyh-
distykset — metsan eldaimet saavat
viettdd joulunpyhat metséastajilta
rauhassa.

Tilaisuuksia vietetdan usein ulko-
na, jotta osallistujien on mahdolli-

suus tulla julistukseen paikalle lem- A

mikkiensa kanssa.

ahti (Keskusapteekki)

URHEILIJALLE

« Uusi jumppapaita ja Triple Dry
-deodorantti. Naita molempia
aktiiviset urheilijat tarvitsevat,
ja on ihanaa saada uusi paita,
joka ei haise viela hielta...

« ThermaCaren tuotteet lievittavat
kipua, vilkastuttavat verenkiertoa
ja rentouttavat lihaksia. Tuotteita
on mukava kayttaa, ja lammon
vaikutus on pitkakestoinen.

(&)

LEMMIKILLE

1. Aktivointipelit koiralle

tai kissalle — lemmikin
purupaloja tai herkkuja voi
esimerkiksi piilottaa lemmikille
etsittavaksi

2. Lenkkeily: Valitse tavallisesta

poikkeava reitti ja anna koiran
tutkia rauhassa ymparistoa.
Muista suojata karvakaveri
pakkaselta.

=g

Joskus ei jaksa paistaa pipareita. Tekee vaan mieli sy6da taikinaa. 20
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Kuva: vladakela / stock.adobe.com

L .

Perrigo

LUILOA

KASILLE JA JALOILLE
CCS JOULUPAKKAUS KASI- JA JALKAVOIDE 75 ML

690

Tuotteiden normaalihinnat ovat Hyvan Mielen Apteekkien keskimaardisia hintoja.

Arvomme kolme
ACO-tuotepakettia we-
binaariin
osallistuneiden ja
palautekyselyyn
vastanneiden
kesken!

kauneustarjoukset

Tarjous voimassa 112.-3112.2024

YSTAVA IHOLLA
KAIKKI FAVORA-TUOTTEET

(9,30-24,98 €)
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MISELLIVESI

" MAKSUTON

WEBINAARI

4.12.2024 klo 18-19:30

|‘"I favord favora
I

wsTEUSVOIX

favora

Atooppinen ihottuma ja sen hoito

Johanna Mandelin

Ihotautien & allergologian erikoislaakari

www.lyyti.in/kuivaiho

ACO

SIMPLY EFFECTIVE

ILMOTTAUDU MUKAAN


http://www.lyyti.in/kuivaiho

hYVan mielen harrastus Teksti: Apteekkari Lotta Lehtinen

...................................................................................................................... Hyvén Mielen Apteekki Lahti (Keskusapteekki)
Kuvat: Johannes Wilenius

Neulo Hyviin
Mielen pipo!

Apteekkari antaa ohjeet mohair-pipoon,
joka kelpaa niin aidille kuin tyttarelle.

akastan neulomista. Olen
Raina rakastanut, mutta olen

myds luopunut siitéd kaiken
muuan tekemisen viedessd aikani.
Tand syksyna vanhin lapseni yllat-
ti pyytdamallda neulomaan hanelle
pipon. Tiedatteko, se tunne mel-
kein pakahdutti minut. Halusin oitis
paasta neulomaan!

Neuloin hénelle pinkin mohair-pi-
pon, ja totta kai halusin samanlaisen
myds itselleni, pidin siita niin kovas-
til Omaan pipooni valitsin rauhalli-
semmat savyt, ja nyt suunnittelen jo
seuraavan pipon vareja.

Neuletyona pipo on mielenkiin-
toinen, koska pipon koko on aina
— ainakin minulle — todella vaikea
saada sopivaksi. Siitd tulee ensin
liian pieni tai liian iso, ja joudun pur-
kamaan tyon useaan otteeseen.

Mallitilkku toki auttaa asiaa. Malli
ja lanka seka puikkojen koko vai-
kuttavat tyon onnistumiseen. Neu-
lejalkeni on melko tiukkaa, ja mo-
hairin neulominen on siksi vaikeaa.
Silmukoita ei voi kiristéaa liikaa,
muuten jaljesta ei tule kaunista. Toi-
saalta silmukoita ei saa jattaa liian
isoiksi, jotta neulepinta ei vaikuta
epdasiistilta.

Tassa pipossa olen kayttanyt
kahta eri paksuista mohair-lankaa
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ja neulonut sen viisinkertaisella lan-
galla. Villapaidasta yli jaanyt kera oli
vihred, mutta halusin pipon savyn
taittavan enemman harmaaseen
kuin vihredan. Loysin Lahdesta Pitsi
ja Palmikko -lankaliikkeestd Katian
ihania, ohuenohuita mohair-lanka-
kerig, ja siind se oli. Loytyi luonnon-
laheisid savyjd, jotka saatoin yhdis-
taa vihreaan.

Kuvan pipossa on kaytetty San-
der Garn Tynn Silk Mohair -lankaa,
sekd Concept by Katia, 50 mohair
shades "superkid mohair” -lankaa,
kolmea eri savya, joista vaaleinta
on kaksi kerdd. Pipo neulotaan siis
viidelld langalla.

MOHAIR-PIPON OHJE
Luo viisinkertaisella langalla 82
silmukkaa puikoille nro 3,5. Neulo

pyoropuikoilla, 10 1n joustinneuletta.
Kierra oikeat silmukat niin, etta neu-
lot ne silmukan takareunasta. Neulo
silmémaardisesti sopivan lyhyen re-
sorin verran, noin 7 kerrosta. Vaihda
tydhon paksummat puikot (4,5) ja
neulo nyt 10, 1n joustinta normaalisti.

Neulo joustinta noin 12 cm tai sen
verran kuin haluat pipon kaksin ker-
roin kaannetyn resorin olevan. Vaih-
da ainaoikeinneuleeseen. Neulo
muutamia sentteja (n. 5 cm) ja aloita
kavennukset. Muista sovittaa pipoa,
ja muuta ohjetta tarpeen mukaan.

Merkitse  kavennuskohdat —sil-
mukkamerkein. Laitoin itselleni 8
kavennusmerkkid. Kavensin 2 oi-
kein etureunasta yhteen jokaisen
silmukkamerkin kohdalla. Seuraava
kerros neulotaan ilman kavennuk-
sia. Jatka kavennuksia ja valikerrok-
sia. Kun pyoropuikko kay lyhyeksi,
vaihda sukkapuikkoihin.

Kavenna lopussa jokaisella ker-
roksella, ja lopulta kun jaljelld on 16
silmukkaa, veda silmukat ensimmai-
sen silmukan yli. Katkaise lanka ja
paattele tyo.

Kaanna resori ylds haluamastasi
kohtaa. Voit kiinnittad resorin muu-
tamalla pistolla kiinni pipoon.

Voila! Muista kéayttaa pipoa ahke-
rasti.

Joulusauna ja avanto. Kyll4 vai ei? 21

Lotta Lehtinen, itseneulottuumohairpipo
Ja Topi ensilumea ihastelemassa.

22 Muista syoda riittavasti suklaata
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resepti Teksti: Tessa Helle resepti

Kuva: Petteri Vilkki

Sinivalkoiset kuulat

Joulukuusen variset vihreat kuulat on kaikkien
suomalaisten tuntema talviklassikko. ltsenaisyyspaivan
kunniaksi nyt on aika yllattaa ystavat tarjoilemalla
joulukuussa sinivalkoisia kuulia!

Laita liivatelehdet kulhoon kylmaan

veteen.
Aseta  silikonimuotti  valmiiksi
alustalle, jonka paalla voit nostaa QW

sen jaakaappiin.

Kuumenna kermaa ja sokeria kat- : Olen kierrellyt, kulkenut vierailla
= tilassa kunnes sokeri on liuennut. : mailla,
Kuvan kuulissa on kéytetty Pavoni Lisd& maun mukaan vanilja-aromia : mutta missd&n en tunne t&ll4 lailla.

Gastronom 24 puolikkaan sillikoni- tai vaniljasokeria. Sekoita joukkoon : Suomi on mulle rakkain!
D (Juhiomaa- 3 liivatetta ja sitruunamehua tai sit- :

ik ruunahappoa. Kun liivatteet ovat Jos petynkin kesien lyhyyteen,
liuenneet, kaada seos kahteentois- niin mieleni huuhdon ma
ta muottiin. puhtaaseen veteen.
Suomi on kuitenkin rakkain!
Kuumenna seuraavaksi vahvaa
mustikkamehua ja sokeria kunnes Lumen laineet tammikuussa,
12 KPL sokeri on liuennut. Lisaa halutessa- : ja kiurun laulu maaliskuussa.
si sinista elintarvikevaria varovasti Suomi on mulle kaunein.
VANILJAPUOLIKKAAT pieni tippa kerrallaan. Vari muuttuu
-+ 0,5 dl kermaa mustikan violetista Suomen lipun Onnea rakas Suomi!
» Vaniljasokeria/vanilja-aromia siniseksi (Pantone 294). Voit myos
7 + 100 g sokeria tehda seoksen veteen ja lisata va-
T « 3 liivatelehtea ritonta aromia ja sinista varia, nain Runo: Laura Pennanen
« Pieni loraus sitruunamehua tai pddsee ldhemmé&s Suomen lipun
ripaus sitruunahappoa varia ja massa pysyy lapikuultavam-
- - pana. Kun sokeri on liuennut, sekoi-
. MUSTIKKAPUOLIKKAAT ta joukkoon vahan sitruunamehua
« 0,5 dl vahvaa mustikkamehua tai -happoa sekéd kolme liivatetta.
tai vetta Kaada seos loppuihin muotteihin. '
- Sinista variainetta (esim. Rainbow ;
Dust Progel, Navy Blue) Anna jahmettya jadkaapissa pari tun-
"% 3 . - 100 g sokeria tia. Pullauta jahmettyneet puolikkaat
s, - 3 liivatelehtea muotista leivinpaperin paélle ja anna
» Pieni loraus sitruunamehua tai hieman kuivahtaa ennen kuin yhdis-
ripaus sitruunahappoa tat puolikkaat ennen sokerointia. :
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o vau- Sisaltaa parasetamolia. Aikuisten sarky- ja kuumeldake. Ei alle 18-vuotiaille. Annostus: 1-2 tablettia kork. 3 kertaa vuorokau-
kay' dessa. Suositeltuja annoksia ei saa ylittaa. Annosvalin on oltava vahintaan 4 tuntia. Yli 3 paivan yhtajaksoiseen kayttoon
taVIa Van vain laakarin maarayksella. Ala kayta, jos olet allerginen parasetamolille tai valmisteen apuaineille. Liiallinen kaytté aiheuttaa
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1 m ies |aak— loste. Itsehoitoladke. Perustuu 14.4.2023 paivattyyn valmisteyhteenvetoon. Pakkauskoot: 10 tbl., 20 tbl. ja 30 tbl. Lisatiedot:

kei”e Haleon Finland Oy, Energiakuja 3, 00180 Helsinki, puh: 080 077 40 80, s-posti: mystory.nd@haleon.com. Tavaramerkit ovat
Haleon-konsernin omistamia tai sille lisensoituja. ©2024 Haleon-konserni tai lisenssinhaltija. 08/2024, PM-FI-PAN-24-00040

Panadol - ja toipuminen voi alkaa.

© Ritva Yrjanheikki & Tupu Vuorinen 2024
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