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kesa

Sateen jilkeinen sdd

amén lehden kansijutussa puhumme Kata-
riina [jaksen kanssa astmasta. Ijds, astmaa-
tikko itsekin, auttaa muita sairastavia Aller-
gia-, iho- ja astmaliiton puhelinpalvelussa.

Astma voi olla varsin harmiton mutta ikdvimmil-
1a4n myo6s hyvin vihelidinen “elinikdinen matka-
kumppani”. Ijis kertoo, ettd hénelld itsellddnkin
kesti vuosia ymmartad, ettei sairauden tarvitse
saati pidd madrittad hanen identiteettiddn milldan
tavalla. Samaa hén saattaa nyt lempeésti muistuttaa
neuvontapuheluissa: Thminen on aina muutakin
kuin sairautensa.

Ijakselld astma todettiin teini-ifissd 1990-luvulla.
Kolmessa vuosikymmenessa astman hoitokeinot
ovat onneksi menneet valtavasti eteenpain.

Puhuimme kesélehden kunniaksi siitdkin, mil-
lainen on astmaatikolle "paras” kesdsaa. Katariina
Ijas tuumi, etté sellainen saattaisi olla mukavan
lammin, sateen jalkeinen aika. Siitd tuli jo keviisel-

terveys

SYDANYSTAVYYS

josta tulee hyva mieli.

Sydanustavyys on

‘ "“‘“"”""“w'::fl 14 haastatteluhetkelld mukava mielikuva: Sadekuuro

ﬁ i on ohi, ja limmitt4dva aurinko voittaa tilansa taivaal-

8\ la takaisin. Vaalikaamme mielissimme niitd hetkid,
L“-tg ! sillé silloin meilld kaikilla on helpompi hengittaa.

FLiY Lehtemme jd4 tdiman numeron my6té kesdtau-
= olle ja ilmestyy seuraavan kerran elokuun lopulla.
‘“ ) Kesdn kunniaksi 16ydat téstd lehdestd vinon pinon
. el tarjouksia seka ristikoita kaksin kappalein.
Toivotamme kaikille antoisaa kesaa!

TRIPLE DRY 100H 50 ML 0/
Antiperspirantti roll-on normaaliin tai 0
runsaaseen hikoiluun. Ehkdisee liial-  pum (11,35-14,10 €)

N

cLASSIC

lista hikoilua seka hajujen muodos-
tumista jopa 100 tunnin ajan. Classic,
Active, Fresh, Men.

Tarjous voimassa 1.6.-30.6.2026
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- filmdragerade tabl.
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Panadol 500 mg tabletti, kalvop&illysteinen

Itsehoitoladke. Sisaltda parasetamolia. Sarky- ja kuumel&ake. Aikuisille 1-2 tablettia kork. 3 kertaa vuorokaudessa. Parase-
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maarayksella. Suositusannosta ei saa ylittda. Annosvélin on oltava vahintaan 4 tuntia. Yli 3 paivan yhtajaksoiseen kayttéon
vain 1aakarin maarayksella. Ala kayta, jos olet-allerginen parasetamolille tai apuaineille. Liiallinen kaytté aiheuttaa haittaa
maksalle. Kysy neuvoa, jos sinulla on.maksa- tai/ja munuaissairaus, syddmen vajaatoiminta, alipainoa tai aliravitsemusta,
kaytat saanndllisesti alkoholia, Muita parasetamolia sisaltavia valmisteita ei saa kayttaa samanaikaisesti. Voi kayttaa raskau-
den ja imetyksen aikana-K&yta mahdollisimman pientad annosta mahdollisimman lyhyen aikaa. Lue pakkausseloste. Perustuu

1.4.2025 péivgé}t.wn‘i‘?almisteyhteenvetoon. Pakkauskoot: 12 ja 30 tbl. Lisatiedot: Haleon Finland Oy, Energiakuja 3, 00180

Helsinki,0800 77 40 80, s-posti: mystory.nd@haleon.com Tavaramerkit ovat Haleon-konsernin omistamia tai sille lisensoi-

tuja. ©2026 Haleon-konserni tai lisenssinhaltija. 10/2025, PM-FI-PAN-25-00048
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en tavoitteena tu

6  HYVAN MIELEN APTEEKKILEHTI



terveys

"Saatan lempeésti
muistuttaa
neuvontapuhelimeen
soittavalle, etti olet
aina muutakin kuin
sairautesi.”

stma on suomalaisten yleisimpid pitkaai-
kaissairauksia. Aikuisista astman kanssa
eldd vahintddn joka kymmenes, ehké jopa
joka seitsemas.

Katariina Ijdksen aamu on alkanut kevdisend
haastattelupdivana nihkeésti: Hallitus on jélleen me-
diassa linjannut, ettd kolmannen sektorin jdrjestoil-
té tulee leikata aina vain lisdd. Se tietysti huolestut-
taa Ijaksen tyonantajan Allergia-, ITho- ja Astmaliiton
kaltaisia toimijoita.

Ijas painottaa, ettd liiton tekema ty6 keventéd pai-
netta perusterveydenhuollossa ja aidosti auttaa sai-
rastavia.

“Tandkin aamuna neuvontapuhelussa soittaja,
jolla oli hiljattain diagnosoitu astma, epérdi, ottaako
hén ladkkeensi oikein, ja missé tilanteessa tulisi olla
laakariin uudestaan yhteydessi. Pystyin opastamaan
puhelimessa, ja keskustelimme hénen tilanteestaan
muutenkin. Jdin miettim4dn, kuinka paljon aikaa
ja monen ihmisen resursseja olisikaan mennyt, jos
hén olisi ldhtenyt metsdstaméén vastauksia terveys-
keskuksen kautta.”

Ijdksen kokemus on, ettd terveydenhuollossa ast-
mat osataan kylld nyky&aéan diagnosoida oikein hyvin.

“Julkisessa terveydenhuollossa resurssit ovat kui-
tenkin rajalliset, joten huonolla tuurilla 144kérin ja
diagnoosin saaneen kohtaaminen voi jdddd vdahidn

Huonosti hoidettu allerginen nuha nostaa astmariskin
3-4-kertaiseksi, kertoo Allergia-, Iho- ja Astmaliiton
asiantuntija Katariina Ijds.

vajaaksi. Meille tulee paljon soittoja, kun ihminen
on jadnyt 144karissa hieman tyhjan paélle. “Etta hei,
sain diagnoosin, ja tdimmoisia ladkkeitd madrattiin,
mutta mitd tdma sairaus nyt siis oikein tarkoittaa mi-
nulle kdytdnndssa?”

Tallaisissa tilanteissa liiton toimijat ovat parhaim-
millaan, Ijas sanoo. Moni on koulutuksensa liséksi
my6s kokemusasiantuntija eli pystyy samaistumaan
sithen, mitd diagnoosin saaneen mielessé liikkuu.
He pystyvit myds tarjoamaan konkreettisia neuvoja
ja ohjaamaan vertaistuen piiriin.

Lasten yleisin pitkdaikaissairaus

Lapsilla astma on Suomessa yleisin pitkdaikaissai-
raus. Taudin kanssa eldd lapsista 6-10 prosenttia.
Parhaassa tapauksessa oireet lievenevit idn myotd
lahes kokonaan, mutta noin puolelle astma jda “lop-
pueldmaén kaveriksi”, kuten Ijds muotoilee.

Ijas itse on ollut astmaatikko teini-ikdisestd eli
1990-luvulta. Siind idssd hin ei taatusti olisi puhunut
astmasta “kaverina”.

“Laidkitys oli sumutemallinen pompeli, joten sen
liséksi, ettd sairaus itsessddn tuntui nololta, olisi pi-
tdnyt kaveriporukassa kulkiessa kantaa ndkyvaa hoi-
tokeinoa mukana. Se hévetti suunnattomasti, ja aika
pitkdén kielsin koko astman olemassaolon.”

Tdman pdivén teineille tilanne on ladkityksen suh-

HYVAN MIELEN APTEEKKILEHTI 7
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teen onneksi miellyttdvampi: Jokaiselle 16ytyy hyvin
todennékoisesti sopiva jauhemainen, hengitettavi
ladke, ja hoitavan ladkkeen lisédksi tarjolla on yhdis-
telma- ja kolmoislddkkeita.

Tavoitteena oireeton arki

Noin 30 prosentilla astmaatikoista sairaus pahenee
raskauden aikana, ja ndin kdvi my0s Ijakselle. Oireet
ja ajatukset tulevan vauvan terveydesti ohjasivat ot-
tamaan astman hoidon tosissaan. Hiljalleen kehittyi
my0s ajatus sairaudesta matkakumppanina, jonka
kanssa on vain opittava tulemaan toimeen.

“Se vei aikaa, mutta ajan my6td kasvoi ymmarrys,
ettd astman ei tarvitse madrittdd identiteettidni mil-
laan tavalla. Sitd samaa pyrin muistuttamaan neu-
vontapuhelimeen soittajillekin. Saatan lempedsti
muistuttaa, ettd olet aina muutakin kuin sairautesi.”

Kiypa hoito -suosituksen tavoitteet ovat selkeit:
Oireeton arki, toimintakyvyn sdilyminen seki se,
ettd astman pahenemisvaiheet olisivat mahdollisim-
man harvinaisia.

“Moni saattaa ajan myo6ta tottua oireisiin, eli he al-
kavat sopeuttaa elamé&énsa oireisiin eiki toisin péin.
Siitd ajattelutavasta kannustamme irti, koska toimi-
via hoitomuotoja on olemassa niin paljon.”

Ladkehoidolla pyritddn vaimentamaan keuhko-
putkien tulehdusta ja pitdmiin se hallinnassa. Hoi-
tamattomana tulehdus voi aiheuttaa hengitysta vai-
keuttavia pysyvia muutoksia keuhkoputkissa.

Astman eri muodot tunnistetaan tdné paivana pal-
jon takavuosia paremmin. Kun tiedostetaan, misté
alatyypistd on kyse, hoitosuunnitelmista saadaan
yksilollisempia.

limastonmuutos tuo tuoksukin
Sadennusteiden yhteydessd tavataan listata ajan-
kohtainen siitepélytilanne. Yhtend silméén - ja al-
lergikoilla nendén - listassa pistdad tuoksukki, joka
on Pohjois-Amerikan merkittdvin allergista nuhaa
aiheuttava ja siten astmariskid kasvattava kasvi.

“Kun ilmasto ldmpenee, Suomeenkin tulee uusia
siitepdlyallergiaa aiheuttavia kasveja. Vield kasvu-
kausi ei Suomessa ole tuoksukille riittdvan pitka,
mutta Eteld-Euroopassa se kasvaa, ja kaukokulkeu-
mat tuovat jo oireita my6s Suomeen.”

Terveyden- ja sairaanhoitajaksi opiskellut Ijds val-
mistui viime vuonna myos ilmastonmuutosten ter-
veysvaikutusten erityisosaajaksi.

“Erikoistuminen kiinnosti, koska astmaatikot, al-
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Hyva
kesdiscid

illainen on astmaatikolle optimisa&?

Eli milloin itse kukin voi Suomessa

kesidlld ajatella, ettd kivaa, nyt on
kaikilla helpompi hengittda?

“Varmaankin se olisi sellainen perisuoma-
laisen mukavat parikymmenta astetta, ja par-
haimmillaan pian sateen jilkeen, kun ilma on
vield kohtuullisen raikasta ja kosteaa”, Katarii-
na Ijds vastaa ja hymyilee.

Entd millaisia vinkkejd antaisit astmaa sai-
rastavan kesaan?

“Ajoittain on hyva seurailla ilmanlaatuin-
deksid, koska se kertoo pienhiukkasten maa-
rasti. Jos tuntuu, ettd heikentynyt ilmanlaatu
aiheuttaa oireita, FFP-tasoiset hengityssuojai-
met ovat silloin hyva apu.”

Kéypd hoito -suosituksen ohjeet ovat ajan
myo6td muuttuneet.

“Aikoinaan, kun astmassa on tuntunut pa-
henemisvaiheita, meiddt on tosi usein ohjattu
tuplaamaan hoitavan ladkkeen kdyttomaaria.
Nykyaan suositus on toiseen suuntaan, eli ei
endd tuplauksia, ellei 144kari ole erikseen niin
madrdnnyt, vaan rohkeasti tulisi lisitid avaa-
van lddkkeen annostusta”.

lergikot ja ihosairaat ovat hyvin herkki vdestoryh-
mé, jolle ilmastonmuutos aiheuttaa riskin paljon
vakavammista vaikutuksista.”

Potentiaalisten harmien lista on mittava. Helteil-
1d ilmanlaatu heikkenee, ja sama seuraus on kovilla
pakkasilla. Ja kun talvisin 1dmpdtila sahaa pakkasen
ja suojakelien vélilld, hiekoitushiekkaa kuluu. Se
tarkoittaa asvalteille katupolyd, jonka riepottamat
pienhiukkaset tuntuvat terveidenkin keuhkoissa. Li-
saantyvat metsipalotkin vaikuttavat ilmanlaatuun.

Oma lukunsa ovat lisddntyvat myrskyt. Maailmal-
la tunnetaan ukkosastma, eli astmaoireet pahenevat
ennen ukkosta merkittavisti, koska ilman epapuh-
tauksien on todettu lisdédntyvén rajuilman edella.
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ASIANTUNTIJAT Terveydenhoitaja Tina Arola ja proviisori Elina Koivula

Korvat
auki!

Nappikuulokkeet
voivat edistaa
vaikkutulppien
syntymista.

orvavaha, tuttavallisemmin vaikku, muo-

dostuu korvakaytavin tali- ja hikirauhas-

ten eritteistd. Vahalla on tdrked tehtdva
orvakaytdvin suojaamisessa.

Normaalisti vaikku kulkeutuu itsekseen ulos. Kor-
vavahatulppa voi muodostua, jos vaikku jaim&htdd
paikalleen. Se voi heikentdd kuuloa ja altistaa tuleh-
duksille.

Vaikun mééré ja poistuminen elimistostd on kui-
tenkin yksilollista. Ikddntyessd rauhasten eritys va-
henee, jolloin vaikku muuttuu kuivemmaksi ja jaa
herkemmin jumiin korvakdytavdan. Kuulokojeen,
korvatulppien ja nappikuulokkeiden kaytto tyontaa
korvavahaa syvemmille hiiriten sen luonnollista
poistumista.

Ala kayta pumpulipuikkoa
Korvakdytavin iho on ohut ja herkkituntoinen ja voi
vaurioitua herkasti, jos korvaan tyontéa esineité kor-
vakdytavin suuta pidemmélle. Jos vaikkua yrittd4
itse poistaa pumpulipuikolla, vaikku tyontyy syvem-
malle ja elimiston oma kuljetusjérjestelmé héiriin-
tyy. Pumpulipuikko myos rikkoo helposti korvakay-
tdvan ohuen ihon.

Jos korvaan kertyy herkisti vahaa, on suositelta-
vaa kiyttdd sddnnollisesti korvasuihkeita. Kotona
korvia on turvallista hoitaa esimerkiksi korvien hoi-
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HOITAVA|

KORVAOLIY

REMO-WAX-TUOTTEET
Tuoteperhe korvien hoitoon
ja puhdistukseen. Katso ke-
sdkuun tarjous sivulta 13.

Aikuisilla
korvatulehdus
el valttamétta
aiheuta kipua.

tooljyilld, hypertonisilla puhdistetuilla merivesituot-
teilla tai vahaa liuottavilla tipoilla. Merivesiliuoksiin
ja oljyihin perustuvia korvatuotteita voi kédyttaa eh-
kiisevasti sekd vahan poistamiseen.

Vahaa liuottavat tipat ovat tehokkaampia poista-
maan tiivisti pakkaantunutta korvavahaa, mutta on
huomioitava, ettd osa tipoista tulee huuhdella kor-
vasta vedelld joko kotona tai hoitajan vastaanotolla.

Korvan tukkoisuuden tunne syntyy, jos 4dnen kul-
ku korvakiytavassd hiiriintyy. Korvakaytavain ker-
tyva vaha on yleisin syy siihen, ettd korva on tukos-
sa. Korvien "lukkoisuuden” tunnetta voivat aiheuttaa
my0s flunssa, allerginen nuha tai limakalvojen tur-
votus, jotka heikentdvit korvatorven toimintaa. Tun-
ne voi vaihdella pdivan aikana ja olla voimakkaampi
fyysisen rasituksen jilkeen.

Aikuisilla korvatulehdus ei valttdmattd aiheuta ki-
pua, vaan ensioire voi olla juuri tukkoinen korva ja
adnien kuuleminen vaimeampana. Ladkéarin tai hoi-
tajan suorittama korvien tarkastus tilanteen arvioi-
miseksi on usein aiheellinen, jotta tukkoisuuden, ki-
vun tai kuulon aleneman taustalla oleva syy selvidisi.

Korvien tarkastuksen jdlkeen voidaan tarvittaes-
sa tehda korvakdytdvin huuhtelu, joka on yleensd
turvallinen tapa puhdistaa korvat. Ennen huuhtelua
vaikkua kannattaa pehmittdd siihen tarkoitetulla
tuotteella, kuten 6ljyilla tai tipoilla.

Kuva: shchus/stock.adobe.com






kesikuun tarjoukset

Tarjoukset voimassa 1.6.-30.6.2026

LIHASTEN JA NIVELTEN
HYVINVOINTIIN

1 B

MAGNECIT 160
PURUTABL

0 09 €/ka
(19,70 €)

MAGNECIT 200 TABL

0 08 €/ka
(2175 €)

Hyvin imeytyvd magnesiumsitraatti lihasten ja nivelten hyvin-
vointiin. Auttaa vahentamaan vasymysta ja uupumista. Saatavil-
la nieltéva tabletti tai mansikka-limenmakuinen purutabletti.

APU KUIVILLE
SILMILLE
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Bepanthen'Eye

M8 siimatipat

BEPANTHEN EYE SILMATIPPA 10 ML

Tehokas ja pitkakestoinen apu kuiville silmille. Kateva pullo
sdilyy avattuna 12 kk.

SYYLIEN
KOTIHOITOON

DrYglo

SYYLIEN JAADYTYSHOITO

00

[
o | Tehoaa e
0 e ékl hceke
gi B ‘ﬂ'“ @ ympérsivélle
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Q

Thk
&) tanse

| Dr.Yglo JJ» |

—g, /

478 oo €l
(30,25 €)

DR. YGLO SYYLIEN JAADYTYSHOITO 50 ML

Nopea ja helppokayttdinen ratkaisu kdsien ja jalkapohjan syyli-
en hoitoon. Heti kayttovalmis, ei vaadi monimutkaista kayttoon-
ottoa tai pienten kappaleiden kokoamista.

12 HYVAN MIELEN APTEEKKILEHTI

HAAVOJEN
PUHDISTUKSEEN

.§. : 40 00 €/|
\‘ I§I (4,95-5,20 €)
Antiseptine
haavanpuhdis Antiseptiner
'nlisk sning for haavanpuhd
Spray.

= 100mt

APTEEKKI ANTISEPTINEN HAAVANPUHDISTE
SPRAY 100 ML

APTEEKKI ANTISEPTINEN HAAVANPUHDISTE
FLIP-TOP 100 ML

Kirvelemdton antiseptinen liuos haavojen ja pienten ihonaar-
mujen puhdistukseen. Sisaltad ihoa hoitavaa pantenolia.
CE0537-merkitty lagkinnéllinen laite.



Tarjoukset voimassa 1.6.-30.6.2026

kesiikuun tarjoukset

KIRKAS
RAVINTOJUOMA

VAHVA JA
MONIPUOLINEN

4 NEEtE 4 NEStiE Y |
resource: resource® resource’ Strong 3{
Qddera'plus addera plus Qddera'plus K L J

g g arpal.ac y

L

Vahvaja monipuolinen yhdistelma ié

@ Vastustuskyvyn tukemiseen* ?
8 Limakalvojenhyvinvointine*
Karpalouute - ‘maitohappobakteeri -kapseli /
Ko o i-kapseli Ravintolisa Kosttilskott
| Tanbdrsexakt-milkyrabaktrie-Fapse GOKAPSELIA /20 g
Apple* | £ble* o (
Eple* | Omena* :

vt e

14,88 €]
(13,50 €)

: ; 0,40 €/kpl
KARPALACT STRONG 60 KAPS. (32,70 €)

RESOURCE ADDERA PLUS 4 X 200 ML

Se kirkas ravintojuoma, jossa on hedelmdmehua. Maut rypa-
le-omena, omena, appelsiini, paaryna-kirsikka, ananas-appelsii-
ni, vadelma-mustaherukka.

Kliinisesti tutkittu vahva karpalouute siséltda kaikki karpalon
luonnolliset tehoaineet. Naisilla ruoansulatuskanavan maito-
happobakteerit kulkeutuvat my6s intiimialueille. Huolella vali-
koidut maitohappobakteerikannat tdydentévat elimiston omia
suolistobakteereja. Lisdksi vastustuskykya edistavaa C-vitamii-
nia ja limakalvojen hyvinvointia edistdvaa B2-vitamiinia.

SINUN IHOLLESI

Aqualan’' L

(11,30 €)

Design by

Perusvoide
Bassalva
Emollient Cream

AQUALAN L KESA 200 G

AQUALAN PLUS 200 G

AQUALAN DUO 200 G

Perusvoide on ladketehtaan valmistama voide, joka ei sisalla
laékeaineita. Eivat sisalla hajusteita eivatka vdriaineita.

KORVIEN HOITOON JA
PUHDISTUKSEEN

(18,25-23,70 €)

KORVAVAHAA
LIUOTTAVAT
KORVATIPAT

é,6,0,4
'YOOO)
04048444¢

REMO-WAX-TUOTTEET

Tuoteperhe korvien hoitoon ja puhdistukseen. Tuotteilla liuotat
korvan vahatulpat ja ennaltaehkdiset vahatulppien muodostu-
mista.

HYVAN MIELEN APTEEKKILEHTI 13



kesikuun tarjoukset

Tarjoukset voimassa 1.6.-30.6.2026

KOKO PERHEEN
PESUHETKIIN

V\\;H F

55,
Selidmie’

SENSITIVE SKIN

LIQUID
FACE & BODY WASH

For sensitive skin

HUDVASK FOR ANSIKT & KROPP
ANSIKTS- & KROPPSTVATT

ANSIGTS- 0G KROPSVASK
PESUNESTE KASVOILLE & VARTALOLLE

SCIENCE FOR HEALTHY SKIN

SEBAMED OLIVE FACE&BODY WASH

TAYTTOPUSSI 1000 ML

SEBAMED LIQUID FACE&BODY WASH
TAYTTOPUSSI 1000 ML

Saippuattomien pesunesteiden pH 5,5 suojaa ja tukee ihon
omaa suojamekanismia.

MUISTISI TUEKSI

BEKO"STRONG

1,5mg

017 o 22 €/kpl
(32,70 €)

BEKO STRONG B12 VAHVA 1,5 MG 120 TABL.

BEKO STRONG B12 VAHVA 1,5 MG
MUSTIKKA-KARPALO 120 PURUTABL.

BEKO STRONG B12+FOOLIHAPPO+B6
MUSTIKKA-KARPALO 150 PURUTABL.

BEKO STRONG B12+FOOLIHAPPO+B6 150 TABL.
B12-vitamiinin tarve voi korostua mm. ikdantyvilld, vegaaneilla
sekd suoliston alueen imeytymishairidissa.

RAIKAS
SITRUUNAN MAKU

@A ratiopharm

Pore
ratiopharm

1 09 €/ka
(14,25 €)

Raikas sitruunan

Frisk citronsmak

PORE RATIOPHARM 10 TABL.

Raikkaan sitruunan makuinen poretabletti. Kdteva pakkaus
kulkee menossa mukana aamusta iltaan. Liukenee nopeasti
veteen.

14 HYVAN MIELEN APTEEKKILEHTI

VARMISTA
D-VITAMIININ SAANTI

15:

(18,50 €)
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MINISUN

MINISUN D-VITAMIINI 20 MCG 200 TABL.
MINISUN D-VITAMIINI NIELTAVA 20 MCG 200 TABL.

MINISUN D-VITAMIINI 20 MCG

METSAMANSIKKA 200 TABL.

Helppo tapa varmistaa riittava D-vitamiinin saanti ympari vuo-
den. Siséltaa tehokkaasti imeytyvaa D3-vitamiinia.



Tarjous voimassa 1.6.-30.6.2026

VAHVAT JA
MONIPUOLISET

RELA

MAITOHAPPC;‘:.s
BAKTEERIVALMISTE
0, 29 o 43 Elkpl
: (31,65 €)

RELA TABS MANSIKKA 90 TABL.

RELA TABS SITRUUNA 90 TABL.

RELA TABS SALMIAKKI-LAKRITSI 90 TABL.

RELA TABS TUTTI FRUTTI 90 TABL.

RELA TABS APPELSIINI + D3 90 TABL.

RELA CAPS 90 KAPS.

RELA+VATSAN TASAPAINO 60 KAPS.

Tuotteiden siséltama C-vitamiini edistdd immuunijérjestelman
normaalia toimintaa. Pdivdannoksessa on yhteensa 3 miljardia

Lactobacillus rhamnosus SP1- ja Bifidobacterium lactis BLC-kan-

nan bakteeria.

Kesii tiaynnd
elimaid

Poimisinko kukkasia,
seuraisinko perhosia
vai menisinko uimaan?

Viettdisinko kesayota,
tanssisinko yotd myoté,
vai herdisinkd aamutuimaan?

Onkisinko onnen kalat,
tutkisinko metséin salat,
vai keinuisinko kesdtuuleen?

Linnut, laulut, lemmikki,
metsatihti, mansikki.
Kesd tdynnd eldmaa,

ma herdin eloon uuteen!

Runo: Laura Pennanen

Kuvitus: Stockgiu/stock.adobe.com

Sivun 30 ristikon ratkaisu N OS TOT
ESITISA
LULLAT
JAPAN |
A U E
NATINA

P T F
MASS I T

OPTI1O ATEENA

LAASTAR I T F

ANNOS JAAKOT

TIENATA I A

M E NARRIT

VOINTI KAKKU

A R SUUT K

AATU KUTITUS

RAAKUUS KINA

AMIS RIVAKAT

TUNISITA TUTA

Sivun 31 ristikon ratkaisu AKANA
UROS N
PATSAS
ELI I SA
| L K
STOLAT
SUMER I
AL ANEN

OSUMAT L T T

LUJA AMISS I T

UPOTAAA UUNI

EPUT SI1SU K

TASOT SOTKAT

| UNET U U

ILKAT MURRET

VIiILARI Al R |

AJOT ASIATON

LATOMUS KOTA

OTOT LAKANAT
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heinidkuun tarjoukset

Tarjoukset voimassa 1.7.—-31.7.2026

TUTKITTU MAITOHAPPO-
BAKTEERIVALMISTE

° ° 0 40 €/ka
BioGaia (15,20 €)
Protectis 1255

Maitohappobakteeri

Mjélksyrabakterier

® e 7

s BloGala -
‘ ‘ Prgtechs
@

300

PutRee Toean 30

BIOGAIA PROTECTIS TABS MANSIKKA 30 TABL.
BIOGAIA PROTECTIS TABS SITRUUNA 30 TABL.
BIOGAIA PROTECTIS TABS+D3 APPELSIINI 30 TABL.
Sisaltda suolistolle luontaista L.reuteri DSM 17938 -maitohap-
pobakteerikantaa. Hyvanmakuiset purutabletit maistuvat koko
perheelle. Kuurina tai paivittaiseen kayttoon. Laktoositon, mai-
doton, gluteeniton.

RAIKAS
NESTEYTYSJUOMA

i

Nesteytys
brustabl.

« Kun tarvitset nesteytysta
* Glukoosi-elektrolyyttiporetabletti

o

Nesteytys oo
brustabl.

« Kun tarvitset nesteytysté
* Glukoosi-elektrolyyttiporetabletti

Vadelma
Hallon
ukoosi + elektrolyytit Lektrolyytit

| lukoos
eli suolat | eli suolat
10 tabl. 10 tabl.
61g s1g

=it

1 09 €/ka
(1410 €)

APTEEKKI NESTEYTYS PORE APPELSIINI 10 TABL.
APTEEKKI NESTEYTYS PORE VADELMA 10 TABL.
Sisdltaa glukoosia ja elektrolyytteja. Liuottamalla poretabletin
veteen saat raikkaan nesteytysjuoman. Ravintolisa.

NOPEA APU
NARASTYKSEEN

Acid

Vahentaa mahansisallon takaisinvirtausta
Lievittaa liikahappoisuutta
Suojaa mahalaukun limakalvoa

Démpar halsbranna m.h sura uppstétnino

Lindrar vid fér mycket magsyra
Skyddar magslemhmnan

. Deamper halsbrand og sure opsted/demper hals

Lindrer ved for meget mavesyre/lindrende v:
( Beskytter maveslimhinden/mage

20:

(8,80-10,95 €)

ACIDDUO 24 JA 36 PURUTABL.

Lievittdd mahan liikahappoisuutta ehkaisten narastysta, vatsaki-
pua ja happamuuteen liittyvia ruoansulatusvaivoja. Valmistetta
voi myos kayttaa gastriitin (mahalaukun limakalvon tulehduk-
sen, ns. mahakatarrin) tukihoitona.

16 HYVAN MIELEN APTEEKKILEHTI

HOITOA JA
HUOLENPITOA

(7,85-28,70 €)

FEMISAN TUOTTEET

Tehokkaat, helldvaraiset, variaineettomat, tuoksuttomat seka
hormonittomat tuotteet sopivat kaikille ja kaiken ikaisille
naisille.

Tuotteiden normaalihinnat ovat Hyvan



Tarjoukset voimassa 17.-317.2026 heinéikuun tar‘j Ollkset

LUUSTOSI PYSY )
TUKENA LIIKKEESSA

MOVEX ELEKTROLYYTTI-
JUOMAJAUHE
e o ENERGY 20 PSS
|. .' tabl.
'. ° ) ] 0
' | ELEKTROLYY ; 050 €/ka
CALSORIN - o/ (12,60 €)
o ’
' (11,20-23,50 €) MOVEX ELEKTROLYYTTI-
JUOMAJAUHE SPORT 14 PSS
: . MOVEX ELEKTROLYYTTI-
JUOMA BOOST 14 X10,5G
e e
O 85 €/ka
(14,70 €)
CALSORIN 500 MG + D3 20 MCG 100 TABL.
PURU CALSORIN D3 500 MG + 20 MCG 100 PURUTABL.
Laadukas, suosittu ja monipuolinen kalsiumtuotesarja, joka on Piristysta aamuun tai vaikkapa tydpaivaan. Energiaa pyoraret-
luustosi tukena* lapi koko eldman! *Kalsium on tarpeellinen kelle, juoksuun tai golf-kierrokselle.

luuston pysymiselle normaalina.

HERKALLE
NUKKUMIS-
SILMANYMPARYSIHOLLE VAIKEUKSIA?

| Melarest’
Avéne MELATONIINI
SOIN APAISANT - 0/ EXTRA VAHVA
- I 5 o 19mg 0 21 o 35 €/kpl
P oo (31,45 €) NOPEAVAIKUTTEINEN (25 95 €)
o i
100 tabl.
NIELTAVA TABLETTI
oy F
MELAREST 1,9 MG MINTTU 100 TABL.
MELAREST 1,9 MG 100 TABL.
AVENE SOOTHING EYE CONTOUR CREAM 15 ML MELAREST 1,9 MG PITKAVAIKUTTEINEN 90 TABL.
Rauhoittava silmanympérysvoide, joka on suunniteltu erityisesti ;| MELAREST TRIPLA 60 TABL.
herkalle ja drtyneelle silméanymparysiholle. Sopii kaytettavaksi Melatoniini auttaa, kun nukkuminen tuntuu vaikealta. On haas-
myds silmaluomille. Kevyt ja hyvin imeytyva koostumus vahen- teenasi sitten nukahtamisvaikeudet tai aamudiset heraamiset,
tda kutinaa, punoitusta ja kiristavaa tunnetta silmien ymparilla. monipuolisesta melatoniinituoteperheesta 10ytyy tuki yksilolli-
Sopii myds atooppisesta ihottumasta karsiville. selle unellesi.

Mielen Apteekkien keskimdardisia hintoja. RS BIELE SPTEEILEAT 1



terveys

ASIANTUNTIJA Kosmetologi Jenni Raudasoja, Hyvén Mielen Apteekki Harkétori (Raahe)

Pirteanda helteellikin

Nailla vinkeilla
nestetasapaino pysyy
kunnossa ja olo virkeana.

arsinkin kesdn helteilld sekd vatsataudin

tai kuumeen ylldttdessd on erityisen tér-

kedd huolehtia kehon kokonaisvaltaisesta

nesteytyksestd sekd suolojen ja sokerei-
den saannista. Nestetasapainon ylldpidon avuksi voi
kdyttad niin kotikonsteja kuin apteekista saatavia
tuotteitakin.

Perinteisin ja taatusti jokaiselle tuttu nesteytyskei-
no on veden juominen. Vettd kannattaa nauttia tasai-
sesti pitkin paivéd, ja sitd voi maustaa oman maun
mukaan vaikkapa tuorekurkulla tai sitrushedelmilla.
Ald odota janon tunnetta, vaan ota tavaksi juoda sil-
loin t&ll6in pédivin mittaan.

Toinen hyva ja helppo keino on syoda vettd sisdlta-
vid ruokia, kuten vesimelonia, kurkkua ja sitruksia.
Huolehdi my®s siitd, ettd saat riittévisti suolaa, kos-
ka sen avulla nesteiden imeytyminen on tehokkaam-
paa. Suolaa saa nipparasti esimerkiksi pahkinoistd
tai kivennéisvedesta.

Véltd myds kehoa kuivattavien virvokkeiden, ku-
ten kofeiinipitoisten juomien seké alkoholin, liiallis-
ta nauttimista.

Nestetasapaino voi jiarkkyd etenkin kesdlld ul-
koillessa. Auringonpaisteessa ja kuumuudessa ul-
koilu haihduttaa nestettd elimistdstd, joten fyysistd
rasitusta kannattaa valttdd erityisesti keskipdivin
aikaan. Suosi varjoisia paikkoja ja viltd auringossa
oleskelua kuumimpina ajankohtina.

Ulkoillessa voi my6s hyodyntéa viilentdvid keino-
ja, kuten suihkepulloa, kylm&a kddrettd tai rantei-
den, kasvojen ja niskan huuhtelua viiledlld vedella.
Liikkuessa kannattaa huomioida vaatetus, jonka
kannattaa olla mahdollisimman kevyt ja hengittéava
- esimerkiksi luonnonkuidut, kuten puuvilla tai pel-
lava, ovat loistava materiaali.

Myos apteekista apua
Jos nestehukka péédsee kuitenkin ylldttamadn, 16y-

tyy siihen apu apteekista. Nesteytysporetabletit ja

18 HYVAN MIELEN APTEEKKILEHTI

Srion

= Ay
ELEKTROLYYTIT

R

MOVEX ELETROLYYTTIJAUHE
ENERGY 20 PSS

Vitamiineja ja elektrolyytteja pa-
kattuna katevadn annospussiin.
Katso heindkuun tarjous sivulta 17

APPELSIINI & GREIPP | APELSIN & GRAPEFRUKT

elektrolyyttijuomajauheet ovat helppoja kayttaa.
Ne liukenevat nopeasti vesilasilliseen, ja niistd saat
kehoon katevdsti mm. suoloja, sokereita ja nestet-
td. Nauti juoma valmistajan ohjeen mukaan. N&itd
on kitevd varata kodin lddkekaappiin sekd mukaan
esimerkiksi matkustaessa lampimiin kohteisiin tai
vaelluksille.

Yleisimpid nestehukan oireita ovat padnsérky,
huimaus, heikotus, poikkeuksellinen visymys ja
virtsan tumma vari. N&itd oireita on syytd ehkaistd
edelld mainituilla tavoilla. Jos olo kuitenkin heikke-
nee hellepidivin aikana tai sairastuessa, kannattaa
erityisesti lasten ja idkkdiden hakeutua terveyden-
huollon arvioitavaksi.

Apteekin henkilokunta auttaa mielelldén sopivien
tuotteiden 16ytdmisessd juuri sinulle!

Kuva: kieferpix/stock.adobe.com



Varaudu vatsan yllatyksiin
nopeavaikutteisilla
tuotteilla

NARASTVKSEEN

ey e W W w v = X X - = —_—

PepcidDuo.

famolidi.magn. hydroxid/cal: arbon. loperamid. hydrochlorid.

microlax:

rutablettia/tuggtablett suussa hajoava tabletti
e il munsonderfallande tablett

tilapéiiseen ummetukseen.
nopeavaikutteinen pienoisperaruiske.

. e - " ¥ 2232 vid tillfallig forstoppning.
Narastykseen .+ Vid halsbrénna Ripulildgke : et 2 snabbverkande mikrolavemang.
* Happamiin | | *Vidsura Medel mot diarré

royhtcighin |\ < [\ | uppstoningar i s E 4 @se tsehoitoliiike /
Itsehoitoladke / Receptfritt lakemedel o Receptfritt likemedel

.... Vli 16-vuotiaille Q... Aikuisille ja yli 12-vuotiaille O... Kaikenikaisille

Alkaa vaikuttaa Auttaa jopa Auttaa jopa
valittomasti 1 tunnissa 5 minuutissa

1 tabletti auttaa | hoitokerralla* *5-15 minuutissa

koko paivan** 2x2mg

*neutraloi mahahappoa
** jopa 12 tunnin ajan

Pepcid Duo® on ladke narastyksen ja happamien réyhtéisyjen hoitoon yli 16-vuotiaille korkeintaan 2 viikon ajan. Al kayt, jos sinulla on vaikea munuaisten
vajaatoiminta. Keskustele l&&karin kanssa ennen kayttd4, jos olet raskaana tai imetéat tai jos sinulla on munuais- tai maksavaivoja, veren kohonnut
kalsiumpitoisuus, pitkékestoisia vatsavaivoja tai tahatonta painonlaskua. Imodium® 2 mg (loperamidi) Tabletit ja suussa hajoavat tabletit ovat ldakkeitd
akuutin ripulin hoitoon yli 12-vuotiaille. Ald kdyta Imodium®-valmistetta, jos sinulla on korkea kuume, ulosteissasi on verta, sinulla on tulehduksellinen
suolistosairaus, antibioottien kaytdsta aiheutunut vaikea ripuli, bakteeriperdinen suolitulehdus tai karsit ummetuksesta. Jos olet raskaana tai imetat,
kysy laakariltési tai apteekista neuvoa ennen laakkeen kayttda. Jos oireet eivat helpota kahdessa paivassa, lopeta ladkitys ja ota yhteys laakariin.
Microlax®-peraruiskeliuos on laake tilapaiseen ummetukseen. Oireiden jatkuessa kdanny |1&akarin tai apteekin puoleen. Microlaxin kaytdsta raskauden
aikana on niukasti tutkimustietoa. Koska valmisteen imeytyminen elimistéén on suositeltuja hoitoannoksia kaytettdessa todennékdisesti vahaista,
kehittyvalle sikidlle tai vastasyntyneelle ei ole odotettavissa haittavaikutuksia raskauden ja imetyksen aikaisessa kaytdssé. Lue pakkausseloste.
© McNeil/JNTL Consumer Health (Finland) Oy. FI-IMO-2026-312138 03/2026
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ASIANTUNTIJA Terveydenhoitaja Tina Arola ja proviisori Elina Koivula, Hyvan Mielen Apteekki Harkatori (Raahe)

Kolesteroli on

ystavd ja
vihollinen

Kolesteroliarvot tulisi tarkistaa
viimeistaan ennen nelikymppisia.

uuri osa kolesteroliin kohdistuvasta huo-
miosta keskittyy sen haitallisiin terveysvai-
kutuksiin. Samaan aikaan kolesteroli on
kuitenkin elimistolle my6s vélttdmiton aine,
jota tarvitaan solukalvojen rakenteeseen, hormo-
nien tuotantoon ja D-vitamiinin valmistukseen.

Maksa tuottaa kolesterolia, minka lisdksi koles-
terolia saadaan ravinnosta. Korkeat kolesteroliarvot
voivat johtaa valtimotaudin seurauksiin eli sydin- tai
aivoinfarkteihin. Vaikka kohonneet kolesteroliarvot
ovat yleisempid ikddntyneilld, ongelma on yleinen jo
nuoremmillakin: Kolesteroli on koholla 40 prosen-
tilla alle 40-vuotiaista naisista ja peréti yli puolella
samanikaisistd miehista.

Kolesteroliarvot tulisi selvittdd viimeistddn ennen
40 ikdvuotta ja tarkistaa ne sen jilkeen sdannollisesti
3-5 vuoden vilein. Titen arvojen kohoaminen voi-
daan huomata ajoissa ja ehkaistd korkean kolestero-
lin aiheuttamia haittoja.

Liian korkea “"paha kolesteroli” eli LDL kertyy val-
timoiden seindmiin, mik4 lisdd sydédn- ja verisuoni-
tapahtumien riskid. Liian alhaiset hyvén eli HDL-ko-
lesterolin arvot taas viittaavat siihen, ettei elimisto
valttdmdttd pysty poistamaan valtimoplakkeja suo-
nista. Suurentunut veren triglyseridiarvo lisdd ris-
ki sairastua syddn- ja verisuonitauteihin. Kaikkien
néiden osa-alueiden poikkeaminen viitearvoista voi
lisdtd sydantapahtumien riskia.

Kova rasva paha, pehmea rasva hyva
Ravitsemuksen osalta kolesterolitasoihin voi vai-
kuttaa vihentdmalld ruokavaliossa tyydyttyneitd eli
kovia rasvoja ja lisddmalld pehmeitd rasvoja. Merkit-
tavimmat kovan rasvan ldhteet ovat maitotuotteet,
liha ja juustot. My0s monissa eineksissi on runsaasti
kovaa rasvaa.
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SENIKOL 120 KAPS.

Ravintolisd, jonka kasvisterolit
auttavat alentamaan kohon-
nutta kolesterolia helposti, no-
peasti ja fiksusti. Kasvisterolit
alentavat veren kolesterolipi-
toisuutta vahentdmalla koles-
terolin imeytymista ruoasta.
Kapselit otetaan aterioiden
yhteydessa — helppo rutiini,
joka sopii arkeen (19 €).

schikol

Sanker och bibehaller

scrilkol

Pehmeitd rasvoja on kasvioljyissd, joista yleisim-
mit ovat rypsidljy ja oliividljy. Ravinnosta saadun
kolesterolin imeytyminen on yksilollistd. Suvussa
esiintyvit suuret kolesterolipitoisuudet voivat vai-
kuttaa kohonneeseen riskiin.

Kuitu poistaa kolesterolia elimistostd suoliston
kautta. Kauran ja ohran sisdltiman beetaglukaanin
on todettu alentavan haitallista LDL-kolesterolia -
vahintddn 3 grammaa beetaglukaania vuorokaudes-
sa tuo terveysvaikutuksia. Sddnnoéllinen liikunta ja
terveellinen ruokavalio vaikuttavat suotuisasti kaik-
kiin veren rasva-arvoihin. Ylipaino, tupakointi ja
unen puute huonontavat niiti. Pysyvien vaikutusten
saamiseksi on tdrkeéd kiinnittdd huomioita ruoka- ja
litkuntatottumuksiin pitkalld tahtdimelld.

Elintapamuutokset ovat oleellinen osa hoitoa,
mutta usein tarvitaan myds laédkitystd. Mitd pienem-
méksi LDL-tasoja saadaan ja mitd pidempain ne py-
syvdt matalana, sitd pienempi on sydin- ja verisuo-
nisairauksien riski. Sddnnollisesti kiytetyt lddkkeet
ovat padsaantdisesti hyvin siedettyjd, ja jokaiselle
potilaalle 16ytyy varmasti sopiva hoito.

Kuva: Diana Viyshniakova/stock.adobe.com



ASIANTUNTIJA Proviisori Kia Kaivonen, Hyvan Mielen Apteekki Pahkinarinne (Vantaa)

terveys

Voiko lidkkeen

puolittaa?

Apteekin asiantuntijat kuulevat
saannollisesti samankaltaisia kysymyksia.
Ne ovat aina tervetulleita ja niihin vastataan
mielelldan. Kokosimme alle vastaukset
muutamaan yleiseen kysymykseen.

Mihin aikaan ladkkeeni pitaa ottaa?
Taméa on lddkekohtaista, mutta kaikkien sdaannolli-
sesti otettavien ladkkeiden kohdalla on tarkedd, ettd
ladke otetaan joka péivd samaan aikaan. Toiset ladk-
keet voi ottaa mihin aikaan péaivistd tahansa, kun
taas toiset tulee ottaa esimerkiksi aamulla, illalla,
ruuan jilkeen tai tyhjddn vatsaan.

Myo6s kuuriluontoisesti otettavat ladkkeet tulisi ot-
taa pdivittdin samaan aikaan koko kuurin ajan.

Voiko ladkkeen puolittaa tai murskata?
Puolittaminen on ladkekohtaista. Ladkkeiden vililld
on mm. rakenteellisia eroja, ja toisissa ladkkeissd
rakenne on suunniteltu kestdméaén ladkkeen kulku
vatsan l4pi siten, ettd lddkkeen liukeneminen alkaa
vasta ohutsuolessa. Tillaisen tabletin puolittaminen
voi vaurioittaa lddkkeen vatsahapoilta suojaavaa ra-
kennetta, jolloin tabletti alkaa liueta jo vatsassa. Tal-
16in ld4kkeen teho voi alentua merkittivasti.

Jakouurteelliset lddkkeet jaetaan kahteen katego-
riaan, joista toisessa lddkkeen voi puolittaa annok-
sen puolittamiseksi. Toisessa ldékkeen voi puolittaa
nielemisen helpottamiseksi, mutta tdlldin ei voida
taata, ettd molemmissa puolikkaissa olisi yhtd paljon
ladkeainetta.

Voiko ladkkeen ottaa samaan aikaan
vitamiinien tai ravintolisien kanssa?
Useimmiten kylld, mutta poikkeuksiakin on. Erityi-
sesti verenohennuslddkkeiden kanssa on syyti olla
varovainen. Lisdksi my0s osa antibiooteista reagoi
muun muassa kalsiumin ja raudan kanssa, ja ne pi-
tdakin ottaa muutaman tunnin erolla.

Ladkelistaan onkin hyva kirjata my6s kaikki kay-

tossd olevat vitamiinit ja ravintolisat sekd varmistaa
esimerkiksi apteekista, sopivatko valmisteet kiytet-
tavaksi samanaikaisesti.

Sopiiko lddke muiden kayttamieni
ladkkeiden tai sairauksien kanssa?

Uutta ladkettd aloittaessa ladkari varmistaa ja arvioi
yhteensopivuuden muiden kiytossa olevien ladkkei-
den ja sairauksien kanssa. Apteekissa yhteensopi-
vuus tarkastetaan uudelleen, ja tarvittaessa varmis-
tamme asian vield erikseen ladkarilta.

Kun kiytossd on useampia lddkkeitd, niilld saattaa
olla keskindisid yhteisvaikutuksia. Toisinaan kahta
eri valmistetta ei voi kdyttdd samanaikaisesti, vaan
on etsittdva korvaava ldédke. Yhteisvaikutuksiin ei ole
yhti yleispétevid vastausta, vaan asia riippuu sekd
ladkkeesta ettd kayttdjasta.

Jos omien lddkkeiden yhteensopivuusasiat mieti-
tyttdvat, kannattaa ehdottomasti kdéntyd apteekin
tai ladkdrin puoleen - molemmat osaavat kertoa vas-
tauksen!
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kauneus

Eucerin
—— =
&)

SUN PROTECTION
W PR

EUCERIN OIL CONTROL SUN DRY TOUCH
ULTRA LIGHT SPF50+ 200 ML

Nopeasti imeytyva aurinkovoide vartalolle. Ei tahmaa. Tarjoaa
korkean suojan UVA-, UVB- ja HEVIS-valolta. Sopii kaikille iho-
t)_/ypeille, myos herkalle ja akneiholle. (33 €)

EUCERIN SENSITIVE PROTECT KIDS DRY TOUCH
SPF50+ 200 ML

Nopeasti imeytyva aurinkosuojavoide lapsille. Suojaa tehok-
kaasti UVA- ja UVB-séteiltd seka HEVIS-valolta. Rauhoittaa ihoa,
sopii herkalle seka atooppiselle iholle. (32 €)
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EUCERIN SUN HYDRO PROTECT ULTRA LIGHT

SPF50+ 50 ML v
Ultrakevyt voide kasvoille. Nestemainen aurinkosuoja, joka
kosteuttaa ihoa ja suojaa sitd tehokkaasti UVA-, UVB- ja HE-
VIS-siteilylts. (26 €) ,

ACO SUN FACE FLUID ULTRA LIGHT SPF50+ 40 ML
Kasvoille tarkoitettu erittain kevyt ja nopeasti imeytyva voide.
Sisdltaa ihoa kosteuttavaa hyaluronihappoa seka antioksidant-
teja. Sopii kaikille ihotyypeille, myds herkalle iholle ja herkélle
silmanymparysiholle. (24 €)



urinkoisen kevddn jalkeen koittaa toivot-

tavasti myos aurinkoinen kesa. Auringos-

ta kannattaa kuitenkin nauttia maltilla,

silld lijallinen UV-sdteily nopeuttaa ihon
vanhenemista ja lisdd ihosyovén riskid. Hyvédén au-
rinkosuojaukseen tarvitset omalle ihotyypillesi sopi-
van tuotteen, jossa on riittdvan korkea suojakerroin.
Myos lasten herkka iho kaipaa erityistd suojaa au-
ringolta. Lapsille suunnattuja aurinkosuojia 16ytyy
eri-ikdisille. Osaa voi kayttdd jo 6 kuukauden ikai-

APOTEKENS composiTa
1030

ULTRA FLUID, 0

50l €

e

ACO SUN KIDS ACTIVE ROLL-ON SPF50+ 50 ML
Erityisesti lapsille kehitetty aurinkovoide kétevassa roll-on
pakkauksessa. Voidaan levittad myos maralle iholle, voide on
veden- ja hiekankestava. Sopii herkalle iholle. Dermatologisesti
testattu. (16 €)

ACO SUN BODY SPRAY SPF50+ 175 ML

Aurinkosuihke, joka kosteuttaa tehokkaasti ja imeytyy nopeasti.
Antaa valitonta suojaa UVA- ja UVB-séteitd vastaan. Hajustee-
ton ja erittdin vedenkestava. (25 €)

nen, osa on tarkoitettu 3-vuotiaista eteenpain. Aivan
pienimmille ensisijaisena aurinkosuojana ovat vaat-
teet ja varjo.

Hehkuvan ihon saa aikaan myds itseruskettavil-
la. On kuitenkin tirked muistaa, ettd itseruskettavat
eivdt suojaa UV-sdteilyltd. Muista siis aina erillinen
aurinkosuojaus!

Neuvomme apteekissa mielellimme, jotta 1oydat
koko perheelle sopivimmat tuotteet.
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wn
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ULTIRA-PROTECTION FLUID
i85, children, adults

HALE NATUREL
ATURAL TAN

Mode in Fronce 150ml€

AVENE SUN ULTRA FLUID INVISIBLE SPF50 50 ML
Kevyt ja nakymaton aurinkovoide kasvoille. Kasvojen herkalle
iholle, suojaa UVB- ja UVA-siteitd sekd HEV-sinivaloa vastaan.
Erinomainen myos meikin alle. (26 €)

AVENE SUN INTENSE PROTECT FLUID SPF50+ 150 ML
Erittdin laajakirjoinen aurinkosuoja, joka soveltuu myos herkim-
mille ihotyypeille. Testattu ja hyvaksytty kuivalle, atooppiseen
taipumukseen taipuvaiselle iholle. (30 €)

AVENE SUN SELF-TANNING GEL 100 ML

Itseruskettava voide kaikille ihotyypeille, kasvolle ja vartalolle.
Sopii myds herkalle iholle. Kevyt ja kosteuttava koostumus, joka
ei tuki ihohuokosia. Muista erillinen aurinkosuojaus! (24 €)
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kauneus

ASIANTUNTIJA Kosmetologi Jutta Seppd, Hyvan Mielen Apteekki Harkatori (Raahe)
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okosimme helpon ihonhoito-
oppaan.Suomen suveen

Kuva: Velista production/stock.adobe.com



kauneus

Aloita iltarutiini
kevyimmaist ja
etene paksumpiin
tuotteisiin.

amun ihonhoitorutiini: Aamuisin ihon-
hoito on hyvi aloittaa miedolla puhdis-
tustuotteella, esimerkiksi kasvovedella.
uhdistuksen jilkeen voi laittaa omalle
ihotyypille sopivan tehotuotteen, kuten seerumin.
Seuraavaksi kasvoille levitetdéin omalle ihotyypille
sopiva kasvovoide sekéd silmanymparysvoide.
Pidivavoiteen paille on tdrkedd laittaa aurinkosuo-
jatuote, jota lisdtddn pdivin aikana tarpeen mukaan
esimerkiksi hikoilun ja uinnin jélkeen. Lopuksi kas-
vot voi viimeistelld vaikkapa kevyelld mineraalipuu-
terilla.

Illan ihonhoitorutiini: Iltaisin ihonhoito aloitetaan
omalle ihotyypille sopivalla puhdistustuotteella.
Kaksoispuhdistusta on hyva suosia etenkin kesalld,
koska pdivalld kerrostetaan useampaan otteeseen
mm. aurinkosuojaa.

Puhdistuksen ensimmdinen vaihe hoidetaan 6ljy-
maiselld tuotteella, joka liuottaa pois aurinkosuojan,
mahdollisen meikin sekd pdivdn aikana kertyneet
epapuhtaudet.

Tamain jdlkeen iho puhdistetaan omalle ihotyy-
pille sopivalla tuotteella, kuten puhdistusmaidolla,
-geelill4 tai -vaahdolla. Kaksoispuhdistuksen toisen
vaiheen myo6td iho on puhdistunut kunnolla, jolloin
muut hoitotuotteet imeytyvit paremmin ja niiden
vaikutus on tehokkaampi. Kaksoispuhdistuksen jél-
keen kasvoille levitetdén kasvovesi kosteuttamaan
sekd tasoittamaan ihon pH-arvoa.

Lopuksi iholle laitetaan tarpeen mukaan seerumi

AVENE ULTRA SERUM SPF50+
INSTANTLY PLUMPS 30 ML
Aurinkoseerumi, jossa on erittain
korkea suoja. Sisaltaa hyaluro-
nihappoa ja niasiiniamidia, jotka
parantavat ihon elastisuutta ja
kosteuspitoisuutta (39 €).

REPULPE INSTANTANEMENT
INSTANTLY PLUMPS

1125 [Faeer™]

sekd yovoide ja silmanympérysvoide. Pdivdn ja illan
aikana voi tarvittaessa kiyttd4 seerumin lisaksi mui-
ta tdydentdvid tuotteita kuten kasvovesisuihketta,
joka kosteuttaa kuivaa ja drtynyttd ihoa.

On hyvd muistaa aloittaa ihonhoitorutiini puh-
distuksen jidlkeen kevyimmasta tuotteesta ja edetd
paksumpaan/hoitavampaan. Néin kaikki hoitotuot-
teet padsevit imeytymadn ihoon mahdollisimman
hyvin.

Viikoittainen rutiini kesdan: Kesdn ihonhoidossa
kannattaa suosia ihoa kuorivia tuotteita sekad hoi-
tavan naamion kéytt6d. Naamiota voi kéyttdd aina
tarpeen vaatiessa - esimerkiksi ihon tehokosteutuk-
seen tai epapuhtauksien hoitoon.

Kuorintaa suositellaan kaytettdvaksi kasvoille ja
vartalolle kerran viikossa. Sen tehtéviani on poistaa
kuollutta ihosolukkoa, jotta muut tuotteet padsevat
tehokkaammin ihon kerroksiin. Kuorinta on erityi-
sen tdrkedd itseruskettavia tuotteita kiytettdessd,
koska kuorinta takaa tasaisemman lopputuloksen.

Kesiakauden ihonhoitovinkki: Tamén kevaan mie-
lenkiintoisia uutuuksia ovat aurinkoseerumit. Ne
ovat koostumukseltaan hyvin kevyitd mutta sisalta-
vit tehokkaita ainesosia ja korkean aurinkosuojan.
Tuote kannattaa valita oman ihotyypin ja toivottujen
tuloksien mukaan. Tuotteita 16ytyy muun muassa
Avene- ja Eucerin-kosmetiikkasarjojen valikoimista.

Apteekkisi henkilokunta auttaa mielellddn 16yta-
maéén sinulle sopivan tuotteen!
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NIGHT CREAM 50 ML
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f&(j() % Syopdasdatio

ACO lahjoittaa jokaisesta 1.3.-31.7.2026 aikana myydysta

Niin arvokas on elama.

ACO Aurinkosuojatuotteesta 0,10 € Syopasaatiolle.

Tarkista kampanjoiden saatavuus apteekistasi. Tarjouksia ei voi yhdistaa
muihin alennuksiin tai tarjouksiin, eika kesakuun tarjous koske huulivoiteita.



OS

YS

OHYVI

josta tulee hyva mieli.

Etuasiakas, nayta Kela-korttia kassalla, saat ostohyvitysta!

Nain ostohyvityksesi kertyy:

YIi100 € | YIi250 € | YIi350 € | YIi450 € | YIi 550 €

*Ostokertyman tarkastelujakso kalenterivuosi 1.1.-31.12. « Ostokertymdé kerryttavat kaikki ilman reseptid tehdyt ostot omasta apteekista « Alennetut
tuotteet kerryttavat ostokertymaa « 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 jélkeen « Ostohyvitysalennuksia ei anneta resepti- eikd itsehoitoladkkeistd « Jo alennetuista tuotteista ei anneta ostohyvitysalennusta

Mielen Apteekin ostokertyma ei ole kdytdssd apteekeissa, joissa on sen sijaan kaytdssa S-Etukortti tai muu bonusjérjestelmd (Apteekki Koilliskeskus,

Peltolammin Apteekki).

Siilinjirvelle uusi
Hyviin Mielen
Apteekki ja
apteekkari

yvan Mielen Apteekki 16ytyy nyt my6s Siilin-
jarveltd Vuorelan apteekin liityttyd ketjuun
uuden apteekkarin my6td. Maarit Turrek
aloitti Vuorelassa apteekkarina toukokuun lopulla
hénen edeltijénsa Kirsi Kiviniemen jaétya eldkkeelle.

Kuhmossa syntynyt ja Kajaanissa asuva Turrek on
toiminut aiemmin apteekkarina Nurmeksen aptee-
kissa runsaan seitsemin vuoden ajan.

“Ennen apteekkari-yrittdjyytta olen tehnyt tyoura-
ni Kajaanissa ison apteekin arkea pyorittdessa ja sitd
ennen Kuopion yliopistossa farmasian perusopetuk-
sen ja tdydennyskoulutuksen parissa.”

"Paluu Kuopion seudulle tuttuun ympérist6on
tuntuu kotoisalta. Vuorelan apteekissa on kokenut

henkil6kunta, miki on apteekkimme vahvuus ja voi-
mavara”, Turrek iloitsee.

Vuorelan apteekki sijaitsee Siilinjdrven Vuorelassa
S-marketin yhteydessd. Ammattitaitoisen henkils-
kunnan ja syddmellisen palvelun lisdksi tarjolla on
kattava valikoima itsehoidon tuotteita sekd runsaasti
maksutonta parkkitilaa.
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hyvin mielen harrastus

TEKSTI Apteekkari Heikki Kilpeldinen, Hyvén Mielen Apteekki
Harkatori (Raahe) KUVAT Heikki Kilpeldinen ja Eero Lumme

loitin partion Laukaassa 1985 Kuuvalon
vaeltajissa. Muutettuani Liminkaan par-
tio jatkui 1993 Limingan Niittykarpissd
(LNK). Siitda alkaen olen ollut aktiivisesti
mukana LNK:n toiminnassa. Tutuksi on tullut par-
tion viikkotoiminta, partiotaitokisat, leirit, vaelluk-
set, retket ja kaikenlainen muu partioon liittyva.
Vaelluksilla olen ollut talvella mm. Haltilla ja Ro-
pi-tunturilla, kesilld Muotkatuntureilla sekd meloen
Tijoella ja Hossassa. Tulva-aikana Liminka- ja Tem-
mesjoet ovat tulleet tutuiksi monella tapaa. Kerran
ylakouluikdisind ldhdimme partiokavereiden kanssa
laskemaan vappuna Liminkajokea jdiden ldhdettyd
itse tehdyilld banaanilautoilla. Kaikki putosivat lau-
toilta jokeen ainakin kertaalleen joen pédlle kaatu-
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neiden puiden takia. Reissu pééttyi, kun vastaan tuli
joen yli tukista tehty kavelysilta.

Tdmaén jalkeen leiriydyimme pimedssd joen ran-
nalle. Aamulla herdtessd huomasimme yopyneem-
me lehmilaitumella.

Olen ollut mukana toiminnassa ja jonkin verran
my0s jarjestiméssa tapahtumia Pohjanmaan ja Suo-
men partiolaisissa. Yksi parhaiten mieleeni jaényt
partioleiri, jossa olin leirildisend, oli Hollannin kan-
sainvilinen Jamboree. Sielld oli 29 000 leirildistd ym-
pari maailmaa.

Suomessa jirjestettdvilld Finnjamboreilla, jotka
ovat koko Suomen partiolaisten leireji, olen ollut vii-
delld eri leirilld. Néistd leireistd kahdella olin muka-
na ladkevarastolla huolehtimassa leirien lddkehuol-



hyviin mielen harrastus

Retkelia Sﬁqmﬂsi
salnien-Hossassa.

8

losta. Kajo-leirilld vastasin apteekin palvelupisteen
toiminnasta ja leirin 1ddkehuollosta.

Koko perhe toiminnassa mukana
Partio on antanut kokemusten ja eldmysten lisdk-
si paljon taitoja toimia erilaisissa olosuhteissa ja
tilanteissa sekd ryhmissé, organisoida tapahtumia
ja toimimaan erilaisten ihmisten kanssa. Partiossa
opituista taidoista on ollut paljon hyotyd sekd omas-
sa ettd tydeldméssi, ja siitd on muodostunut aikojen
saatossa eldméntapa. Tapasin partiossa tyton, josta
tuli ensin tyttOystdvéni ja sittemmin vaimoni. Ny-
kydin koko perheemme on mukana LNK:n toimin-
nassa.

Retkeilyn ja leireilld olon jilkeen osaa jonkin ai-

Apteekkari Heikki Kilpeldinen (oik.)
osallistui partiokaveriensa Jukka
Maalon ja Markus Ilmosen kanssa
Kempeleessd partiopiirin talvipartio-
taitokisaan helmikuussa 2024.

Aamulla heritessi
huomasimme
yopyneemme
lehmiéilaitumella.

kaa arvostaa arkisia asioita, kuten juoksevaa vettd,
suihkua, vesivessaa, jadkaappia, omaa sidnkyd ja
lammitystd tai jadhdytystd talossa. Niitd pitdd hel-
posti itsestddn selvyytend eikd ehkd osaa arvostaa
riittdvasti ennen kuin niiti ei ole.

Viahan karummissa oloissa ollessa riittava ruoka,
uni, vaatetus sekd suojaisa ja lammin yopymispaikka
tuntuvat luksukselta.

Talla hetkelld osallistun kolmen lapsemme kans-
sa retkille ja leireille aktiivisesti. Maailman Jambo-
ree on Puolassa vuonna 2027, jonne menen yhdeksi
leirilippukunnan johtajaksi. Seuraava Finnjamboree
on tulossa 2028 Hameenlinnan Evolla, ja todenn-
koisesti olen menossa sinnekin johonkin lddkkeisiin
liittyvdén pestiin.
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APTEEKISTA.

Saat lahjaksi kesdisen
Marimekon Smartbagin!

*Lahjan saa, kun Orion Pharma-tuotteiden
kertaostoksen arvo ylittdd 49 €. Ei koske
laakkeitd, sv-korvattavina ostettavia perus-
voiteita eikd eldintuotteita. Kaupanpdallis-
lahjan saa ostoksen yhteydessd kassalta.
Lahjan arvo on noin 26€.

Kampanja voimassa touko-heindkuun ajan
tai niin kauan kuin kasseja riittaa.

® Orion on
suomalainen
avainlippuyritys.
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