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APTEEKKI KOILLISKESKUS

032250 300
Prisma-keskus Linnainmaa
Liikekatu 3, 33580 Tampere

ELIMAEN APTEEKKI

05 3776142

Vanhamaantie 16 (S-market)
47200 Eliméki

HYVAN MIELEN APTEEKKI
YLOJARVI

03 41092250

Kauppakeskus Elo, Elotie 1,
33470 Ylojarvi
HARKATORIN APTEEKKI
08 2118100

Laivurinkatu 26, 92100 Raahe
JAMIJARVEN APTEEKKI
03-41092280

Jamijarventie 22, 38800 Jamijarvi

KAAREN UUSI APTEEKKI

029 170 3830

Kauppakeskus Kaari, Kantelettarentie 1
00420 Helsinki

KALAJARVEN APTEEKKI

09 849 2370

Ruskatie 1, 02970 Espoo
KAUPPAKESKUS VETURIN
APTEEKKI

05 884 7700

Tervasharjunkatu 1, 45720 Kuusankoski
KLAUKKALAN APTEEKKI

09 276 6950
Klaukkalantie 55, 01800 Klaukkala
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. KORIAN APTEEKKI
© 053220385
i Kyminasemantie 8 (S-Market)

45610 Koria

KOSKIKESKUKSEN APTEEKKI
010 4116800

i Hatanpadn Valtatie 1
¢ 33100 Tampere

KUUSANKOSKEN YKKOSAPTEEKKI

05 742 9200
Kauppakatu 3, 45700 Kuusankoski

. KYROSKOSKEN APTEEKKI
¢ 0341092260

Tietotie 2, 39200 Kyroskoski

LAHDEN KESKUSAPTEEKKI
037822020

5 Mariankatu 12, 15110 Lahti
MALMINKARTANON APTEEKKI

029170 3831
Luutnantintie 5, 00410 Helsinki

MYLLYPURON APTEEKKI

i 09342 4350
¢ Kiviparintie 2, 00920 Helsinki

NOLJAKAN APTEEKKI
029 3400 690
K-Citymarket Pilkko
Linjatie 2, 80140 Joensuu

NURMEKSEN APTEEKKI

013 480 061
Kauppatori 1, Liikekulma
75500 Nurmes

PELTOLAMMIN APTEEKKI

. 032661055
¢ Peltolamminkatu 12, 33840 Tampere

© PAHKINARINTEEN APTEEKKI
¢ 09849 4180

Lammaslammentie 9, 01710 Vantaa

SIPPOLAN APTEEKKI

i 05366 6627
. Neuvolantie 1, 46710 Sippola

TAULUMAEN APTEEKKI
050 5571881

Relanderinkatu 30, 78200 Varkaus
. TORNIONMAEN APTEEKKI

05 3756 223

: Utinkatu 52, 45200 Kouvola
© VALKEAKOSKEN

KESKUSAPTEEKKI
020 778 9040
Torikeskus, Hakalantie 1

37600 Valkeakoski
VALTARIN APTEEKKI

05 864 4400

: Kouvolankatu 15, 45100 Kouvola
. VIHERLAAKSON APTEEKKI

050 4712 990
Kuusiniementie 2, 02710 Espoo

© VUOAPTEEKKI
¢ 010 406 7180

Vuosaaren pohjoinen ostoskeskus
Mustalahdentie 4, 00960 Helsinki

. VUORELAN APTEEKKI
. 044055 0600

Simpantie 2
70910 Vuorela, Siilinjdrvi

i Ldakarit: 044 774 1155



Heraaminen ratkaisee

améin lehden kansijuttumme kisittelee
e A i terveys asiaa, joka koskettaa maapallomme miljar-
deista ihmisisté aivan jokaista: unta.
Unildakari Henri Tuomilehto piti puoli-
sonsa Jennin kanssa vuosien ajan uniklinikoita eri-
laisista unihdirioistd kirsiville. Nykyddn he jarjesta-
vat univalmennuksia.

Henri Tuomilehto laskee kohdanneensa jo unikli-
nikoiden aikana yli 15 000 potilasta. Otos on laaja, ja
siksikin Tuomilehto tietdd, ettd vaikka uni on meista
kaikille tuttu juttu, eldméan olosuhteet ovat aina eri-
laiset.

“Kelldén meisté ei ole identtiset elintavat tai ela-
maéntilanne. Ei kelldén. Siksi yksittdiset vinkit tai ge-
neeriset ohjeet eivit yleensa toimi. Valmennuksessa
palastelemme eldmaéntilanteet ja tarkastelemme,
millaiset muutokset voisivat yksilolle olla oikeita
unen parantamiseksi.”

Tuomilehto itse on luontaisesti iltavirkku. Nuore-
na tutkijana han koki, ettd hénen on tyoskenneltavd
0isin ollakseen tehokas. Aivot usuttivat siihen.

Nyttemmin hidn on oppinut myontiméin, ettd
kyse oli illuusiosta. Aamun herdaminen ratkaisee
koko tulevan pdivdan. Heraamisen ajankohta maa-
rittdd vuorokausirytmin ja sen, milloin luontainen
unipaine saapuu aivoihin illalla.

Toivotamme antoisia lukuhetkii, hyvid heratyksia
ja ennen kaikkea levollisia 6itd. Tsemppid alkavaan
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i tituleerata mieheks‘i,jol{a toi uniladketieteen
e on iltavirkku, joka onnistui kddntamaan
hteiskuntakelpoiseksi”. Miten se tapahtui?

6  HYVAN MIELEN APTEEKKILEHTI



"Saan péivisin hoidettua
kaikki samat asiat mita
ennen tein disin. Mutta
nyt olen piivin aikana
valtavasti energisempi.”

nihdirididen vaikutukset ty0ssd suoriu-
tumiseen ja tyokykyyn ovat suomalaisil-
la tyopaikoilla tabu, tirdyttdd uniladkari
Henri Tuomilehto.

“Monista sairauksista puhutaan yha avoimemmin,
mika on tietysti hieno asia, mutta unihdiriéissd on
edelleen stigmaa. Jos t6issi kertoo uniongelmistaan,
reaktio voi helposti olla ‘no kylld nuorena onneksi
jaksaa), tai ‘et sd nyt niin visyneeltd niyta".”

Henri Tuomilehto ja puolisonsa Jenni Tuomilehto
ovat Suomen pitkdaikaisimpia unildédkareitd ja -tut-
kijoita. Jennin viime vuonna julkaisema vaitoskirja
kisittelee unen vaikutuksia ty0ssd suoriutumiseen
ja tyokykyyn.

“Univaje iskee ensimmdisend aivoihin ja vuoro-
vaikutukseen. Yksikin huonosti nukkuva ihminen,
joka oireidensa vuoksi saattaa olla joko vetdytyva
tai drhdkka, voi muuttaa koko tydyhteison kemian.
Tamin ongelman ratkaisuun tulisi tyopaikoilla olla
valmiita satsaamaan enemmain”, Henri Tuomilehto
toteaa.

Aivot usuttavat iltavirkkua toimintaan
Uniladkari tietdd myds omasta kokemuksestaan mis-
td puhuu, silld hin on luontaisesti iltavirkku. Eli Tuo-
milehdon aivot usuttavat hiantd olemaan aktiivinen
my6haan illalla.

“Potilas saattaa sanoa minulle, ettd ‘nukuin tosi huo-
nosti, mutta pdivdlld olin ihan virked’. Silloin vastaan,
ettd kuule, ihmeitd ei tapahdu. Jos olet paivdlld virked,
se tarkoittaa, ettd unessasi on tunteestasi huolimatta
ollut myos paljon hyvaa.”

Moni iltavirkku tunnistaa tilanteen. Yon tunnit
tuntuvat vastustamattoman tehokkailta, kun pdivin
héiridtekijat ovat poissa. Ja mediassakin iltavirkut
julistavat, miten yhteiskunta ja aamuihmiset sorta-
vat heitd agraariyhteiskuntaan jamé&hténeilld aika-
taulunormeillaan.

“Kun tydskentelin nuorena ladkariné sairaalassa,
koin tieteenteon tosi tarkedksi. Koin my®ds, ettd pai-
véan aikana siihen ei ole tarpeeksi aikaa. Joten kun
perhe meni nukkumaan, otin ldppérin ja aloin kir-
joittaa. Pdiva loppui monesti niin, ettd katsoin kelloa
ja totesin, etti ei saakeli, se on jo puoli kaksi, ja kuu-
den tunnin pédstd pitidisi olla tdissd turhalta tuntu-
vassa palaverissa.”

Yksinkertainen matematiikka kertoo, ettd Tuomi-
lehto ei aamulla kohdannut tydyhteis6ddn parhaassa
vireessd, painvastoin.

“En varmasti ollut kovin helposti ldhestyttava tyo-
kaveri. Mutta koko ajan pelkésin, miten tieteente-
koni kéy, jos lopetan yolld tyoskentelyn. Jossain vai-
heessa tein paitoksen, ettd timén taytyy loppua. Ei
siind vaan ollut jarked, ettd unta ja terveytta tutkiva
tyyppi toimii nédin.”

Tuomilehto on oppinut myontdmaan, ettd iltavir-
kun tehokkuusajattelu on illuusio.

“Kylld, olin toki tehokas yolld sen kolmisen tun-
tia, mutta pdivalld en saanut aikaan juuri mitdan.

HYVAN MIELEN APTEEKKILEHTI 7



Aamulla otin valtavasti kahvia ja laahustin tapaa-
maan potilaita puoliteholla. Lounaan jilkeen t6issd
iski kunnon kooma, ja iltapdivilld kotiin pédstessd
otin paiviunet, mika taas vei unipainetta pois illasta.
Ainoa hetki, jolloin olin tdysin ‘yhteiskuntakelpoi-
ner’, oli keskelld y6ta.”

“Heraaminen maarittelee kaiken”
Miten muutos sitten onnistui?

“Aamuherddminen médrittelee kaiken. Se luo
vuorokausirytmin ja unipaineen. Mitd pidempédin
ihminen on hereilld, sitd enemmain aivoihin kertyy
unipainetta. Ja mitd enemmaén on unipainetta, sen
varmemmin ihminen nukkuu. Herédén itse nykydin
aina viimeistddn 7.30, ja sen myo6td elimé on unen
suhteen tosi helppoa - kunhan malttaa illalla oikeas-
ti mennd nukkumaan silloin, kun alkaa vasyttdd”.

Yhd useampi suomalainen tarkkailee untaan dly-
kellolla tai -sormuksella. Tuomilehto ei itse mittaa
untaan, mutta ei hidn ole my6skddn mittausvastai-
nen. Laitteet kehittyvit jatkuvasti, ja tulokset ovat
“yllattavankin tarkkoja.”

“Mittaamisen my6td homma on kuitenkin men-
nyt vihin hassuksi. Thmiset pyrkivdt suorittamaan
asiaa, jota ei voi suorittaa. Ei unta voi etukiteen tilata
saapuvaksi joka ilta vaikkapa kello 22. Unen tarve on
joka yo erilainen. Joskus tarvitsee 8 tuntia, joskus 6
tai joskus 9. Mutta kun uni saapuu, sitd pitda malttaa
kuulostella ja my6s menni silloin nukkumaan.”

“Itse peilaan nukkumistani pdivdn vireystilaan.
En edelleenkéén ole parhaimmillani aamuisin, toi-
sin kuin vaimoni. Olemmekin hinen kanssaan so-
pineet, ettd myohéén illalla tai ennen aamupalaani
toistd ei kotona puhuta.”

Enti pelko siitd, ettd tieteenteko tai muut iltavir-
kulle tirkedt asiat kirsivat ilman yotyoskentelya?

“Olen ohjannut kymmenen viitoskirjaa paivaryt-
mini muuttamisen jilkeen, ja saan paivisin hoidet-
tua kaikki samat asiat mité ennen tein 6isin. Mutta
nyt olen péivan aikana valtavasti energisempi.”

Yrittdjapariskunnalle ldhes pyhéksi riitiksi on
muodostunut iltaruokailu perheen kesken.

“Sydmme aika myohédan, esimerkiksi puoli yhdek-
sdltd. Kun istun perheen kanssa illalla ruokapdytéén,
tydhanskat tippuvat, eikd niitd pueta ennen seuraa-
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Klinikoista
valmennuksiin

enri Tuomilehto valmistui vuonna 2002

korva-, nené- ja kurkkutautien erikoislaa-
kidriksi. Kun hén samalla vuosikymmenelld
ajautui uneen erikoistuvaksi 144kariksi, se oli
Suomessa vield harvinaista. Henri ja hdnen
puolisonsa Jenni lahtivitkin hakemaan oppia
Montrealista.

Suomeen palattuaan he pédttivit vuonna
2012 perustaa maan ensimmdiisen uniklini-
kan auttamaan unihdiriistd karsivid potilai-
ta.

“Uniklinikoiden innovaatio olivat unitut-
kimukset. Uni on todella yksil6llinen asia, ja
objektiivisilla lazdketieteellisilld tutkimuksilla
pystyimme oikeasti kertomaan, mistd nukku-
misvaikeudet johtuivat. Kun potilas ymmarsi,
mistd huono nukkuminen johtui, sitoutumi-
nen muutokseen oli aivan erilaista.”

Uniklinikat levisivat kahdeksalle paikka-
kunnalle, ja Henri Tuomilehto laskee kohdan-
neensa yli 15 000 potilasta. Samalla tuli koulu-
tettua alalle lukuisia ladkareitd sekd hoitajia.
Yritys on sittemmin myyty, ja nykydan Tuo-
milehto johtaa Ladkarikeskus Aavan unitoi-
mintaa ja vaimonsa kanssa uutta firmaa, joka
keskittyy matalan kynnyksen univalmennuk-
seen.

vaa pdivdd. Aktiivinen olotila vaihtuu passiiviseen.”

Aikuiselle ruokailu tuo levollisen olon ja viettelee
vahitellen kohti nukahtamista. Siksi Tuomilehdon
mielestd perisuomalainen mutta maailmalla hyvin
harvinainen ajankohta piivilliselle, kello 16-17 tie-
noilla, voi olla petollinen.

Jos ihminen vaipuu iltaruuan jilkeen klo 17.30
“sohvakoomaan”, iltaa kohden olo voi taas salaka-
valasti virkistyd, jolloin unipainetta ei kasaudu tar-
peeksi.

Uniliitto ry tarjoa apua, tukea ja tietoa unihdirioistd
kdrsiville osoitteessa uniliitto.fi.



ASIANTUNTIJA Apteekkari Marja Huupponen, Hyvan Mielen Apteekki Varkaus (Taulumaki)

terveys

Hyvdad yoti
apteekista

Jos elamantapamuutokset eivat riita,
apteekista I6ytyy apua.

os unettomuudesta alkaa tulla ongelma, ha-

keudutaan yleensd ensimmaiisend apteekkiin

hakemaan apua. Apteekissa voimme asiak-

kaan kanssa pohtia yhdessd, millaiset keinot
tai itsehoitovalmisteet voisivat auttaa. Otamme asi-
akkaan kanssa keskusteluun lddkkeettomit keinot
eli hyvan unihygienian, jota voidaan tarvittaessa tu-
kea itsehoitotuotteilla.

Hyvit younet rakentuvat sdénnoéllisestd ja oikeas-
ta eldminrytmistd sekd unta tukevasta makuuhuo-
neesta. Ovatko eldméntavat kunnossa? Sdannollinen
unirytmi tukee unta: Mene nukkumaan ja nouse ylos
samaan aikaan, myos viikonloppuisin.

Alylaitteiden sininen valo estdd melatoniinin erit-
tymistd, joten tietokone tai puhelin olisi syyta sulkea
vahintddn tunti ennen nukkumaanmenoa. Valtd
kahvia, kolajuomia ja teetd iltapdivin jélkeen.

Alkoholi heikentdd unen laatua ja heréttelee yoll4.
Yksikin lasillinen illalla voi heikentdd younta. Nauti
illalla hiilihydraattipitoista syGtavad (kuten puuroa
tai banaania). Valta raskaita aterioita illan paitteek-
si. Jos kuluneen piivén tai huomisen huolet pyori-
vat mielessd estden nukahtamista, kokeile asioiden
kirjaamista: Kirjoita mieltd painavat asiat ja tulevan
pdivan tehtéavit paperille alkuillasta, jotta aivot saa-
vat luvan rentoutua.

Tuuleta makuuhuone, silld viiled ilma (noin 18 as-
tetta) parantaa unen laatua. Kdytd pimennysverhoja
tai unimaskia. Suojaudu melulta tarvittaessa korva-

Kuva: Pixel-Shot/stock.adobe.com

L

tulpilla. Jos tapanasi on vilkuilla kelloa, kdénna kello
niin, ettet voi tuijottaa sen minuutteja, jos uni ei heti
tule.

Rauhallinen ilta valmistelee

Onko illassasi rauhallisia hetkid? Rauhallinen ilta
valmistelee tilaa hyville younille. Raskas liikunta 14-
helld nukkumisaikaa voi hankaloittaa nukahtamista.
Al4 tee t6itd myShain illalla, vaan anna aivoillesi le-
pohetkii ennen nukahtamista.

Jos eldméntapamuutokset eivit riitd, apteekin
valikoimasta 16ytyy apua rauhoittumiseen. Magne-
sium rentouttaa lihaksia, kamomilla- tai yrttitee toi-
mivat hyvéani iltarutiinina. Nenéteipit ja kuorsaus-
kiskot voivat auttaa, jos herdily tai huono unen laatu
johtuvat tukkoisuudesta tai kuorsauksesta.

Melatoniini lyhentdd nukahtamisaikaa. Se tulee
ottaa noin 1-2 tuntia ennen nukkumaanmenoa (mie-
lellddan ennen klo 23). Kasvirohdosvalmisteista vale-
riaanaa (virmajuuri), kirsimyskukkaa tai kauranver-
souutetta sisdltdvit valmisteet auttavat lievittdmaan
lievdd stressid ja rauhoittavat kehoa iltaa kohden.

Unettomuutta ei pitkd4n kannata koettaa hoitaa
omatoimisesti. Jos unettomuus on pitkikestoista
(yli kuukauden) tai haittaa merkittavasti paivittaista
toimintakykydsi, on syytd kdédntyd l4ékarin puoleen.

Ota unettomuus vakavasti ja hae aktiivisesti apua
sen hoitamiseksi.

HYVAN MIELEN APTEEKKILEHTI 9
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syyskuun tarjoukset

Tarjoukset voimassa 1.9.-30.9.2026

PYSY HYVASSA
VIREESSA JOKA PAIVA

Berocca }’

ENERGY

Daily Multivitamin with
11 vitamins and minerals

For everyday energy*

ORANGE

0 44 €/ka
(23,00 €)

BEROCCA ENERGY ORANGE 45 PORETABL.
BEROCCA ENERGY MANGO 45 PORETABL.
BEROCCA ENERGY CASSIS&BERRIES 45 PORETABL.
Poretabletti, joka siséltaa 11 tarkead vitamiinia ja kivenndisai-
netta. Soveltuu aikuisille ja vahintéan 12-vuotiaille lapsille.

LIEVITYSTA
TUKKOISELLE
NENALLE

HALZON

Otrivin

Natural

us
Saltwater

| Wl Hypertoninen
2,3% suolavesi

(10 20 €)
Otrivin QJ —

W Luonnollinen,
nenéin

ol tukkoisuutta
Hypertonic s
nendsumute

OTRIVIN NATURAL PLUS 30 ML

100 % luonnollinen, séilytys- ja lisdaineeton, hypertoninen meri-
suolaliuos. Auttaa lievittdmadan nenan tukkoisuuteen liittyvia oi-
reita, kuten kutisevaa nendé, aivastelua ja poskiontelopainetta.

AVUKSI
LIHASKIPUUN

PERSKIIIDO;

(20,25 €)

PERSKINDOL KYLMA-LAMMIN GEELI 100 ML

Akuuttiin seka pitkittyneeseen lihaskipuun. Lievittaa kipua ja
tukee paranemista. CE-merkitty ladkinndllinen laite.
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159 00 €/l

RAUHOITTAA
NIELUA

o 40 €/ka
(945 €)

CODEMAX 20 PASTILLIA
Raikas, vahva lakritsinmakuinen imeskelypastilli. Pastillin sisal-
tdmat levomentoli ja tahtianis rauhoittavat nielua. Kuiva iima,
allergia tai puhetyd voivat arsyttaa kurkkua. Pastillin imeskely
liséa syljen eritysta ja kosteuttaa nielua. Raikastaa myds hen-
gitysta.

Tuotteiden normaalihinnat ovat Hyvan
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syyskuun tarjoukset

SUOMEN
SUOSITUIN*

(24,30 €)

MULTIVITA PLUS MONIVITAMIINI 200 TABL.

Suomen suosituin® monivitamiinitabletti. Siséltda jopa 18 pai-
vittdin tarvittavaa vitamiinia ja kivennaisainetta. Ravintolisa.
*Pharmarket MAT 11/2025

MUISTIN JA
JAKSAMISEN TUEKSI

+20 PAKKAUKSESSA

NNJAPZ 4
tabl. kaupan palle S %

O
B
EKO" STRO1ngG -+ 2

TABLETTIA
(32,70 €)

B12-, foolihappo-ja
B6-vitamiinivalmiste

$12,folsyra- och B6-vitaminprepar®

BEKO STRONG B12+FOOLIHAPPO+B6 MUSTIKKA-
KARPALO 150+20 PURUTABL.

BEKO STRONG B12+FOOLIHAPPO+B6 150+20 TABL.

Nieltdva tai pureskeltava B12-, foolihappo -ja B6-vitamiinitablet-
ti muistin, jaksamisen, hermoston ja vastustuskyvyn tueksi.

HOIDA JA KOSTEUTA
KUIVAA NENAA

-VITAMIN

NENASUIHKE

KOSTEUTTAVA
& HOITAVA

(11 35 €

NASOLIN

A-VITAMIN NENASUIHKE 10 ML

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

Valittavana kolme erilaista A-vitamiinisuihketta tai kosteuttava
nendsuihke.

Mielen Apteekkien keskimdardisia hintoja.

KUIVASILMAISYYDEN
HOITOON

SILMA-
TIPAT

10ml

(15,20-17,45 €)

BEVITA EYE PRO FORTE 10 ML

BEVITA EYE PRO FORTE 20 X 0,5 ML

Pitkdkestoisesti kosteuttavat silmatipat vaikeisiin kuivasilmai-
syyden oireisiin. Saatavilla pullossa ja uudelleensuljettavissa
pipeteissa.

HYVAN MIELEN APTEEKKILEHTI 11



syyskuun tarjoukset

Tarjoukset voimassa 1.9.-30.9.2026

KALAOLJYTUOTTEET
PAIVITTAISEEN
KAYTTOON

B
B
3
B
[

(18,70-30,20 €)

Omega-3VAHVA =

EEPA-EDHA

VAIN APTEEKISTA
120 kaps. 163¢

LYslI

KALANMAKSAOLJY 240 ML

OMEGA-3 FORTE 80 KAPS.

OMEGA-3 LEMON 240 ML

OMEGA-3 TUPLA+ 100 KAPS.

OMEGA-3 VAHVA 120 KAPS.

OMEGA-3 VAHVA D 100 KAPS.

Sarjasta 16ytyy jokaiselle kayttajalle sopiva Omega-3-valmiste
péivittdiseen kayttoon.

PEHMEA
HAMMASVALIHARJA

SUNSTAR

SOFT-PICKS®

2 0,22 €/kpl
(15,95 €)

) 80% RECYCLED PACKAGING
MADE IN GERMANY

GUM SOFT-PICKS PRO 60 KPL

Hammasvaliharja on suunniteltu jokapaivéiseen kayttoon autta-
maan puhdistamaan tehokkaasti ja helldvaraisesti hammasvalit,
joihin hammasharja ei paase. Koot Small, Medium, Large.

MAITOHAPPOBAKTEERIT
JA B-VITAMIINIT SAMASSA

ratiopharm
Maitohappobakteeri +B
ratiopharm

39g

100

kapselia/kapslar

018 €/ka

Bs+Br. (2350€)

Vastustuskyvyn
vahvistamiseen

6 mamhnpnnhmﬁam
ja B-vitamiinia

6 mjglksyrebakteriestammar.
och B-vitaminer

MAITOHAPPOBAKTEERI + B RATIOPHARM 100 KAPS.

Siséltad kuutta eri maitohappobakteerikantaa ja B-vitamiinia.
Valmiste sopii paivittdiseen kayttddn monipuolisen ruokavalion
tueksi.

12 HYVAN MIELEN APTEEKKILEHTI

VARMISTA
D-VITAMIININ SAANTI

[

2 n

f iy u|

‘ k| o 07 €/ka
MINISUN | (18,50 €)

i Metsamansikk?

MINISUN D-VITAMIINI

PURESKELTAVA 20 MCG 200 TABL.

NIELTAVA 20 MCG 200 TABL.

METSAMANSIKKA 20 MCG 200 TABL.

Helppo tapa varmistaa riittdva D-vitamiinin saanti ympari vuo-
den. Siséltaa tehokkaasti imeytyvaa D3-vitamiinia, jonka tehos-
ta ja imeytymisesta on tutkimusnayttoa.

Tuotteiden normaalihinnat ovat Hyvan



syyskuun tarjoukset

uutuudet

REILU ANNOS
D-VITAMIINIA

011 €/kpl
(26,35 €)

190

. MINISUN _
-

MINISUN D-VITAMIINI

PURESKELTAVA 50 MCG 200 TABL.

NIELTAVA 50 MCG 200 TABL.

METSAMANSIKKA 50 MCG 200 TABL.

Yksi tabletti siséltad 50 mikrogrammaa D3-vitamiinia ja sopii
nuorille, aikuisille ja ikdantyville tehostettuun paivittdiseen
kayttoon.

TEHOKAS LAAKE
KURKKUKIPUUN

S mg/1mg

lzm rhexidin. dihydrochloriq
ain. hydrochlorid. monohyg,

COLDYCIN MANSIKKA 5 MG/1 MG 24 TABL.
Lievittdd kipua puuduttamalla. Estda bakteereja.

Coldycin 5 mg/1 mg imeskelytabletti, puristettu, Hunaja, Sitruuna, Mentoli tai Mansikka.
Vaikuttavat aineet: klooriheksidiini ja lidokaiini. Kurkkukivun oireiden lievittdmiseen aikui-
sille ja vahintdan 12-vuotiaille. Ei suositella raskauden aikana eikd imettdville naisille, eikd
henkilgille, joilla on voimakas allergia-alttius, erityisesti amidiryhmén paikallispuudutteille
allergisille. Keskustele [&akdrin tai apteekkihenkilokunnan kanssa ennen valmisteen kayt-
tod, mikali sinulla on jokin sokeri-intoleranssi tai muita apuaineyliherkkyyksid. Tutustu
huolellisesti pakkausselosteeseen ennen kayttod. Noudata pakkauksen annostusohieita.
Lyhytaikaiseen kayttoon. Kéanny laakdrin puoleen, ellei olosi parane 3—4 péivan jalkeen
tai se huononee. Itsehoitolddke. Markkinoija: Orifarm Healthcare Oy.

LAAKEVALMISTE. El TARJOUSTUOTE

NUKKUMIS-
VAIKEUKSIA?

Melarest’

MELATONIINI

0 21— 0 35 €/kpl

EXTRA VAHVA (25,95 €)

19mg

~ NOPEAVAIKUTTEINEN

100 tabl.
NIELTAVA TABLETTI

LYHENTAMAAN
NUKAHTAMISAIKAA*

AIKAERON YAIKUTUKSIA =
LIEVITTAMAAN®

MELAREST

1,9 MG MINTTU 100 TABL.

1,9 MG NIELTAVA 100 TABL.

1,9 MG PITKAVAIKUTTEINEN 90 TABL.

TRIPLA 60 TABL.

On haasteenasi sitten nukahtamisvaikeudet tai aamudiset he-
radmiset, monipuolisesta melatoniinituoteperheesté 10ytyy tuki
yksilolliselle unellesi.

Mielen Apteekkien keskimdardisia hintoja.

NOPEAVAIKUTTEINEN
MELATONIINIVALMISTE

Melarest

MELATONIINI

1mg

NOPEAVAIKUTTEI
100 tabl.

SUUSSA HAJOAVA TABL.
MANSIKKA

MELAREST 1 MG MANSIKKA 30 TABL. JA 100 TABL.
Nopeavaikutteinen mansikanmakuinen melatoniinivalmiste.
Suussa hajoava tabletti yhdistettyna raikkaaseen mansikan
makuun tekee tuotteen ottamisesta miellyttdvaa — ilman vetta.
Melatoniini auttaa lyhentdmaan nukahtamisaikaa seka lievitta-
maan aikaeron vaikutuksia. Tabletit ovat makeutettu mannito-
lilla ja ksylitolilla. Laktoositon, gluteeniton, maidoton, soijaton,
hiivaton ja liivatteeton. Ei sisélld eldinperdisia ainesosia. Ravin-
tolisd. (9,20-18,90 €)

HYVAN MIELEN APTEEKKILEHTI 13



terveys

ASIANTUNTIJAT Proviisori Kaisu Qvist, Hyvan Mielen Apteekkl Varkaus (Tauluméki)

Selis,
flunssa!

Arkeen palaaminen tuo perinteisesti
mukanaan infektiotautien piikin. Jutussa
vinkkeja sairastumiselta suojautumiseen.

nfektiot levidvit silmille ndkyméttomien mik-

robien, viruksien ja bakteerien vilitykselld.

Useimmat virustaudit levidvét henkildstéd toi-

seen, kun virusta kantava ihminen puhuu tai
aivastaa. Tuolloin hengityksen ilmavirran mukana
kulkeutuu pisaroita ja aerosoleja, jotka toisen nenén
tai suun limakalvolle pééstessddn voivat aiheuttaa
tulehdusreaktion ja tartunnan.

Flunssat, influenssa sekd koronavirukset leviavit
pisara- tai ilmatartunnan avulla. Useimpien baktee-
rien aiheuttamien infektioiden tarttumiseen vaadi-
taan suora kosketus, josta bakteeri ohjautuu tartun-
ta-alueelle nendin tai suuhun.

Mikrobit levidvit tehokkaasti kouluissa, tyOpai-
koilla ja péivdkodeissa. Sairastunut ei usein vield tie-
d4 kantavansa taudinaiheuttajaa. Lisdksi oireisto on
vaihteleva: eri henkil6t sairastavat saman mikrobin
aiheuttaman taudin eritasoisilla oireilla.

Saatu “mikrobiannos”, taudinaiheuttajan tyyppi
sekd sen virulenssi eli taudinaiheuttamiskyky vai-
kuttaa sairastumisherkkyyteen. Esimerkiksi noro-
virusta tarvitaan infektioon muutamia kymmenid
viruksia, kun taas salmonellabakteeria tarvitaan 100
000 bakteerin joukko.

Kuinka puolustautua mikrobitartunnoilta?

1. Huolehdi kasihygieniasta

- Pese kédet: Saippuapesu poistaa virukset ja bak-
teerit iholta. Pese kidet hieromalla saippuaa noin 15
sekunnin ajan. Kiinnité erityistd huomiota sormen-
pdihin.

- Kéytd kisidesid: Alkoholipohjainen késidesi tu-
hoaa tavanomaiset virukset ja bakteerit. Ota alkoho-
lipitoista kisidesid noin kahvilusikallinen puhtaisiin
késiin ja hiero niin kauan, ettd kddet ovat kuivat.

14 HYVAN MIELEN APTEEKKILEHTI

- Huolehdi kidsien ihosta: Mikrobit viihtyvat rikki-
naiselld iholla. Rasvaa késid sddnnollisesti erityisesti
talviaikaan.

2. Suojaa muita
- Valtd mahdollisuuksien mukaan ihmiskontakteja
ollessasi oireinen.

3. Vahvista vastustuskykya

Mikrobin pééstessd elimistoon sitd vastaanottavat
jokaiselle ihmiselle yksilolliset puolustuksen osat;
oma hyvéd bakteeristo sekd monia viruksia tappavia
aineita, kuten vasta-aineita ja entsyymejé. Krooniset
sairaudet ja ikd heikentédvit puolustuskykya. Aiem-
min kohdattu sama tai samankaltainen mikrobi sekd
rokotukset ehkéisevit infektiolta.

Omaa vastustuskykyd voi kohottaa monella ta-
valla. Sy0 vitamiinipitoisia kasviksia, marjoja ja
hedelmis, liiku sddnnollisesti, anna aikaa levolle ja
palautumiselle sekd pyri vilttdmadn stressia. Mo-
nipuolisen ruokavalion tukena voi kayttdd immuu-
nipuolustusta vahvistavia ravintolisid. Erityisesti D-
ja C-vitamiinien sekd sinkkivalmisteiden kiytdstd on

hyotya.

Kuva: terovesalainen/stock.adobe.com
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Tarjous voimassa 1.9.-30.9. Tuotteiden normaalihinnat ovat Hyvan Mielen Apteekkien keskimadrdisia hintoja.

o Nestle

Tietoa potilaille. Resource ravintojuomat ovat kliinisia ravintovalmisteita. Tarkoitettu vajaaravittujen tai sen N h
X HealthScience

riskissa olevien potilaiden ruokavaliohoitoon. Kaytetaan terveydenhuollon ammattilaisen suosituksesta.
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Tolfer - uuden sukupolveh rautalisa

Uudenlainen rauta - Tolfer sisaltaa Pieni kapseli - helppo niell§, ei tarvitse
uudenlaista IHAT™-rautaa, joka jaljittelee C-vitamiinin apua imeytymiseen.
ferritiinia.

Helppo kayttaa - yksi kapseli paivassa, mihin
Erittéin hyvin siedetty - [HAT™-rauta ei vuorokauden aikaan tahansa. Voidaan ottaa
liukene vatsassa, vaan imeytyy my6s kahvin, teen tai ruokailun yhteydessa.

helldvaraisesti suojatussa muodossa.
Ravintolisa. Sisaltad 30mg rautaa. Ei alle 18-vuotiaille.
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Llocobase®
ERIKOISVOITEET
VAATIVIMPIIN TARPEISIIN

Locobase-ihonhoitotuotteet on tarkoitettu kuivan, halkeilevan ja ongelmallisen

ihon hoitoon. Voiteita voi kayttaa moniin eri tarkoituksiin, myos koko perheen
paivittaisessaihonhoidossa. Erinomainen valinta, kun iho on herkka tai
atooppinen tai kun iho altistuu kovalle kulutukselle.

- ;“-\‘
Llocobase
EPAIR locobase (8,35-30,80 €)
ECZEMA
CREAM
locobase

REPAIR

locobase” = * locobase’
o9
PROTECT + ,  RENEW
> locobase'
oo IRIASIS
CREAM

% ) Laes
(00LMOUSSE °

fr sy itatad anditehy ekin

et

e

STADA
Locobase C E 0481 Laakinnallinen laite Locobase C € 0197 L&ékinnallinen laite . =
Eczema Valmistaja YouMedical B.V. Psoriasis Cream Valmistaja bitop AG

NORDIC

Tarjous voimassa 1.9.—30.9. Tuotteiden normaalihinnat ovat Hyvan Mielen Apteekkien keskimaaraisia hintoja.
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terveys

ASIANTUNTIJA Farmaseutti Ulla Taskinen, Hyvan Mielen Apteekki Varkaus (Tauluméki)

Kivulle on
mittareita

Kokosimme tyokalupakin kivunhallintaan.

ipu on varmasti kaikille tuttu, vihelidinen

vaiva. Kipua voidaan kuvata sanallisesti

lukuisilla tavoilla: viiltdvéksi, jomottavak-

si, pistaviksi, jaytdvaksi, siteilevdksi ja
monilla muilla kivun tuntemusta kuvaavilla ilmai-
suilla.

Kipu on aina subjektiivinen kokemus, mutta ki-
vun mittaamiseksi on kehitetty erilaisia mittareita,
esimerkkind kipujana eli VAS-asteikko 0-10. Nolla
kuvaa kivutonta tilannetta ja 10 on pahin mahdolli-
nen kipu. Kipua on my0s hyddyllistd tuntea, koska
se varoittaa mahdollisesta kudosvauriosta.

Kivun arviointi on laaja-alaista sisdltden yleensa
seuraavat asiat.

1. Kivun sijainti: Missé kohtaa kehoa kipua tuntuu?

2. Miten kuvailisit kiputuntemusta: onko kipu
esim. jomottavaa, viiltdvas, pistavaa tai sahkos-
hokkimaista? Esiintyyko jossain kohtaa kehoa
puutumisen tunnetta?

3. Milloin kipu tuntuu? Onko tunne jatkuvaa vai
aaltomaista? Esiintyyko kipua levossa, liikkeelld
ollessa tai rasituksen jilkeen?

4. Kuinka voimakasta kipu on? (VAS-asteikko 0-10).
Mitk4 tekijdt pahentavat ja mitka helpottavat
kipua?

5. Oletko itse yrittdnyt helpottaa oloasi esimerkiksi
sopivan rasittavalla litkunnalla, kylmé- tai 1amp6-
hoidolla tai lagkitykselld?

6. Miten kipu vaikuttaa ty6- ja toimintakykyyn,
mielialaan ja suoriutumiseen arjesta?

7. Hairitseekd kipu younia?

8. Oletko joutunut luopumaan itsellesi mieleisista
harrastuksista kivun vuoksi?

18 HYVAN MIELEN APTEEKKILEHTI

Syyskuussa vietetdan kipukuukautta.
Teemakuukauden tarkoituksena on
lisata tietoutta kivusta ja sen hoidosta
seka tehda kipua nakyvaksi.

PERSKINDOL KYLMA-
LAMMIN GEELI 100 ML
Katso syyskuun tarjous
sivulta 10.

Kivun hoidossa ensisijaisia ovat Kdypd hoito
-suosituksen mukaan lddkkeettomét hoidot kuten
lilkunta kivun sallimissa rajoissa, fysioterapeutin
ohjauksessa tehtdva harjoittelu, fysioterapia, kylma-
ja ldmpohoito ja esimerkiksi TENS-hoito (ihon ldpi
tapahtuva hermojen sdhkostimulaatio).

Lidkkeellisistd hoidoista suositeltavin vaihtoehto
on aina parasetamoli-valmiste. Tulehduskipulddk-
keitd (ibuprofeiinia) suositellaan kaytettdvéksi itse-
hoidossa korkeintaan noin 7-10 vuorokauden ajan
yhtédjaksoisesti pahenemisvaiheissa.

Lihas- ja nivelkipuihin on saatavana ulkoisesti
kéytettdvid, tulehduskipulddkettd siséltdvid geelejd
ja voiteita. Kylma- ja ldmpopakkausta ja viilentavad
tai lammittavad voidetta kannattaa myos kokeilla.

Itsehoidolla kiputilaa voi hyvin hoitaa viikon tai
parikin, mutta mikéli kipu on erityisen kovaa, tilan-
ne uhkaa pitkittyd, kipu uusiutuu tai ei reagoi itse-
hoitoon toivotulla tavalla, on viisasta hakeutua laa-
kérin arvioon oikean diagnoosin varmistamiseksi.

Kuva: InsideCreativeHouse/stock.adobe.com
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Tarjous voimassa 1.9.—-30.9. Tuotteiden normaalihinnat ovat Hyvan Mielen Apteekkien keskimadrdisia hintoja.
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kauneus ASIANTUNTIJA Farmaseutti Mervi Laitinen, Hyvan Mielen Apteekki Varkaus (Taulumaki)

Thon herittelyd
syksyyn .

Kuorinta, seerumi ja naamio — nain hellit
ihoa kesan rasitusten jalkeen. -

esd jdttda ihoon usein jilkensd. Tho saat-  Kuorinta palauttaa ihon hehkun

taa olla kuiva, ja auringon UV-sdteily on  Kuorinta poistaa ihon pinnalle kertyneitd kuolleita

voinut tehda ihon sévystd epatasaisen. So-  ihosoluja, jolloin iho tuntuu sileAmmaltd, nayttas kirk-

pivallaihonhoitorutiinilla ja tuotteillasaat ~ kaammalta ja myos hoitotuotteet imeytyvét paremmin.
palautettua ihon kosteustasapainon ja heleyden. Kuorintoja on kahta padtyyppid: mekaanisia ja ke-

20 HYVAN MIELEN APTEEKKILI ‘t




kauneus

miallisia. Mekaaninen kuorinta perustuu hellévarai-
seen hankaukseen pienten rakeiden avulla, kun taas
kemialliset kuorinnat hyddyntivat esimerkiksi AHA-,
BHA- ja PHA-happoja ja entsyymeja.

Kuorinta kannattaa tehda yleensd 1-2 kertaa vii-
kossa. Liian tihed kuorinta voi heikentdd ihon suoja-
kerrosta ja aiheuttaa drsytysta.

FAVORA HELLAVARAINEN 2-IN-1
KASVOKUORINTA 75 ML

] Yhdistaa helldvaraisen kuorinnan PHA-hedel-
mahappojen avulla erittdin herkalle iholle ja me-
ACO kaanisen kuorinnan mahdollisuuden normaalille
CLOMS iholle. (15 €)

EXFOL

ACO FACE GLOW EXFOLIANT

= TONER 150 ML

Glykolihappoa sisaltava kuoriva kasvovesi, joka
poistaa hellavaraisesti kuolleet ihosolut ja antaa
valittdman terveen hehkun. (21€)

Seerumi tehostaa ihonhoitoa

Seerumit sisdltdvat runsaasti aktiivisia ainesosia.
Seerumi kannattaa valita yksilollisesti ihon tarpeen
mukaan. Syksylld yleisimpié tavoitteita ovat kosteut-
taminen, ihon kirkastaminen ja suojakerroksen vah-
vistaminen.

Seerumi levitetddn puhtaalle iholle ennen kos-
teusvoidetta.

Hyaluronihappoa sisdltavit seerumit sitovat ihoon
tehokkaasti kosteutta ja auttavat ehkdisemddn kiris-
tdvad tunnetta. Jos iho néyttdd samealta kesan jal-
keen, C-vitamiiniseerumi voi kirkastaa ihoa ja tasoit-
taa ihon séavya.

Niasiiniamidi eli B3-vitamiini rauhoittaa ihoa, va-
hentédd punoitusta ja tukee ihon luonnollista suoja-
muuria. Aikuinen iho puolestaan hyotyy retinolista
tai bachuchiolista, jotka tukevat ihon uusiutumista
ja voivat vahentéd hienoja juonteita.

Kuva: Drobot Dean/stock.adobe.com

ACO FACE HYDRATING VITAMIN B BOOSTER
30 ML

Sopii kuivalle ja kosteuskadyhalle iholle (24 €)

AVENE VITAMIN ACTIV CG SERUM 30 ML
Auttaa vahentamaan vasymyksen merkkeja. (50 €)

Naamio taydent&aa ihonhoitoa

Kun iho kaipaa hemmottelua tai ylim&4&raistéd hoivaa,
voi ihonhoitoa tdydentdd kasvonaamiolla. Syksylla
moni hy6tyy erityisesti kosteuttavista ja rauhoitta-
vista naamioista.

Kosteuttavat naamiot sisdltdvit esimerkiksi hy-
aluronihappoa, mineraalipitoista ldhdevettd ja thoa
suojaavia lipideja. Naamion voi ottaa osaksi ihonhoi-
torutiinia kerran tai kaksi viikossa.

AVENE SOOTHING RADIANCE MASK
50 ML

Kosteuttaa ja rauhoittaa herkkaa ihoa. (31 €)

: favord  favord

NAAMIO

FAVORA RAUHOITTAVA JA
KOSTEUTTAVA NAAMIO 75 ML

Auttaa palauttamaan seka yllapitamaan
ihon kosteustasapainoa. (22 €)

Thon tarpeet muuttuvat vuodenaikojen mukana,
joten syksylld kannattaa kiinnitti4 erityistd huomio-
ta kosteutukseen ja ihon suojakerroksen hyvinvoin-
tiin.

Oikein valitut kuorinta-, seerumi- ja naamiotuot-
teet auttavat palauttamaan ihon hehkun kesén jil-
keen ja valmistavat sitd tuleviin talvikuukausiin.
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Artikkelissa mainittujen tuotteden normaalihinnat ovat Hyvdn Mielen Apteekkien keskimadrdisid hintoja. Valikoima vaihtelee apteekeittain.
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ARJEN SUOSIKIT
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SYYSKUUSSA
KAHDEN ACO-TUOTTEEN
OSTAJALLE
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| H HYDRATION
24H HYDRATION DRY SKIN
] DRY & SENSITIVE SKIN
\ Rich & caring lotion with
_ Ext gentle cleansel shea butter. Deeply hydrates,
3 3 ith skir . Gives long-la nourishes & soothes the skin.
\ \ — - ydrati nourishes s \
. Lo e :
#Ro;,

Kahden ACO-tuotteen ostajalle lahjaksi ACO Hand Cream

Rich hajustettu 75 ml. Tarkista saatavuus apteekistasi. Tarjous
voimassa 1.-30.9.2026 kampanjaan osallistuvissa apteekeissa.
Tarjousta ei voi yhdistda muihin alennuksiin tai tarjouksiin,

eika se koske huulivoiteita.

SIMPLY EFFECTIVE



Tarjoukset voimassa 1.9.-30.9.2026

kauneustarjoukset

DERMATOLOGISTA
IHONHOITOA

Eucerin
897

HYALURON=
FILLER

AAAAAAAAAA

EUCERIN-SARJAN TUOTTEET
Suojaa ihoasi ja pida se hyvinvoivana ja heledna.

TUE KAUNEUTTA
SISALTAPAIN

!'J HHHIIIII!IIIEI. Il!

SUPER
BIOTIINI

5500 ug
+METIONIINI

(14,80-27,60 €)

IHO JA HIUKSET

kg, VAHVA SISAINEN

‘ i VALMISTE KAUNE”’S

SUPER BIOTIINI 90 TABL.

SUPER A-VITAMIINI 50 KAPS.

SUPER E-VITAMIINI 60 KAPS.

Biotiini seka A- ja E-vitamiini auttavat tukemaan ihon, hiusten ja
kynsien hyvinvointia.

Sivun 30 ristikon ratkaisu  \/ A |_ P A S
| LOITA
TAITOT
ASKOLA
M O L

KULMAVI I VAIN

ALIAS | VATTU

ALAREUNA | H

VAASA | LKKUA

I N LATOA R

OTILAT P1P I

TI1 T ETUILUT

M RATAS E K

TOSIN LENTSU

E E SALAA A

SAIVARE TERO

LITI ISTUVAT

AKILLES RAKI

TATU LAPANEN

Pitka halaus

Syksyn syli on avoin,
mutta miksi en siihen kiirehdi?
Miksi yritdn pidelld kesdd,
vaikka se on jo mennyt?

Enko mind muista,

miten syksy aina suojelee?

Antaa antimiaan, himmenta4 valoja
ja pesee ikkunatkin.

Syksy - kiitos kun olet.
Halataan pitkdan.

Runo: Laura Pennanen
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Grafiikka: Twins Design Studio/stock.adobe.com

Tuotteiden normaalihinnat ovat Hyvan Mielen Apteekkien keskimaardisia hintoja.
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HELPPO KAYTTAA HALZON

.Q
Otrivin
Avaa
tukkoisen nendn
miellyttavasti jo
muutamassa
minuutissa

Otrivin

Silytysaineeton

1mg/ml %
nendsumute

xylometazolin.
hydrochlorid.

Nem tukkoisuuden
miseen nuhassa ja

poskintslotiohdulsensa

Vain yhdella napin painalluksella

Otrivin Sdilytysaineeton 1 mg/ml nendsumute, liuos

Otrivin Menthol Sailytysaineeton 1 mg/ml nendsumute, liuos ® Otrivin Sailytysaineeton 0,5 mg/ml nendsumute, liuos

ItsehoitolGdkkeitd. Otrivin-nendsumutteet nendn tukkoisuuden lievittdmiseen nuhassa ja posklontelotulehduksesso Vaikuttava aine ksylo-
metatsoliini. Aikuisille ja yli 12-vuotiaille 1 mg/ml -vahvuista nendsumutetta tarvittaessa korkeintaan 3 kertaa pdivassa enintadan 10 paivan
ajan. 1-11-vuotiaille aikuisen valvonnassa 0,5 mg/ml -vahvuista nendsumutetta tarvittaessa iasta riippuen 1-2 suihketta korkeintaan 3 kertaa
pdivdssa enintadn 5 paivan ajan. Jos olet yliherkka jollekin valmisteen sisGltamista aineista, jos sinulla on karstanuhaa, atrefinen nuha tai
ahdaskulmaglaukooma tai jos sinulle on dskettdin tehty jokin nend-nielualueen leikkaus, ala kayta Otrivinia, ks. lisGa tietoa kayton varoi-
tuksista pakkausselosteesta. Keskustele valmisteen kaytosta ladkarin kanssa tai kysy neuvoa apteekista, jos kdytat muita ladkkeita tai jos
sinulla on jokin pitkaaikaissairaus. Ei tule kayttad raskauden aikana. Imetysaikana laakarin ohjeen mukaan. Padansarkyd, nendn kuivumista,
epdmiellyttavad tai polttelun tunnetta nendssd tai pahoinvointia voi esiintyd haittavaikutuksina. Lue huolella pakkausseloste. Valmisteyhteen-
vetojen lyhennelmd 18.10.2023. Perustuu 9.10.2023 Otrivin Sailytysaineeton 1 mg/ml, 9.10.2023 Otrivin Menthol Sdilytysaineeton 1 mg/ml ja
15.7.2025 Otrivin Sailytysaineeton 0,5 mg/ml paivattyihin valmisteyhteenvetoihin. Lisatiedot: Haleon Finland Oy, Energiakuja 3, 00180 Helsinki,
s-posti: mystory.nd@haleon.com Tavaramerkit ovat Haleon-konsernin omistamia tai sille lisensoituja. ©2026 Haleon-konserni tai lisenssinhaltija.
0572025, PM-FI-OTRI-25-0001

HAL=ON
\

Panadol va h va

i . vain 1 tabletti

o0 o0 %

riittaa

paracetamol

Tilapdiseen sarkyyn ja kuumeeseen /
Vid tillfllig vark och feber v/

kalvopaallysteista/

filmdragerade tabl.

@) | Vatsaystdavdllinen

" . L . A
PANADOL FORTE 1000 mg tabletti, kalvopaallysteinen %2-1 tablettia, 4-6 tunnin valein korkeintaan 3 x paivassa.

Itsehoitolaske. Sisaltéda parasetamolia. Aikuisten sarky- ja kuumelaake. Ei alle 18-vuotiaille. Annostus: 1/2-1 tablettia 4-6 tunnin vélein kork. 3 kertaa
paivassa. Suositeltuja annoksia ei saa ylittaa. Annosvalin on oltava vahintaan 4 tuntia. Yli 3 paivan yhtajaksoiseen kayttéon vain ladgkarin maarayksella.
Ala kayta, jos olet allerginen parasetamolille tai valmisteen apuaineille. Liiallinen kaytto aiheuttaa haittaa maksalle. Kysy neuvoa, jos sinulla on mak-
sa- tai/ja munuaissairaus, sydémen vajaatoiminta, alipainoa tai aliravitsemusta, kaytat saannéllisesti alkoholia. Muita parasetamolia siséltavia valmis-
teita ei saa kayttaa samanaikaisesti. Panadol Fortea voi kayttaa raskauden ja imetyksen aikana. Kayta kuitenkin mahdollisimman pienta annosta
mahdollisimman lyhyen aikaa. Lue pakkausseloste. Perustuu 1.4.2025 paivattyyn valmisteyhteenvetoon. Pakkauskoot: 15 tabl. Lisatiedot: Haleon
Finland Oy, Energiakuja 3, 00180 Helsinki, s-posti: mystory.nd@haleon.com Tavaramerkit ovat Haleon-konsernin omistamia tai sille lisensoituja.
©2026 Haleon-konserni tai lisenssinhaltija. 02/2026, PM-FI-PAN-26-00015
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hyviin mielen harrastus

TEKSTI JA KUVAT Farmaseutti Satu Ahman,
Hyvén Mielen Apteekki Varkaus (Taulumaki)

len lapsesta asti liikkunut luonnossa, mut-

ta kansallispuistossa kdvin ensimmaéisti

kertaa vasta kymmenisen vuotta sitten. Sii-

td lahtien olenkin halunnut kiyda kaikissa
Suomen kansallispuistoissa. Ne kaikki ovat omalla
tavallaan hienoja luontokohteita, ja kun niissi vie-
railee, ymmartdd miksi juuri ndma kyseiset kohteet
on valittu kansallispuistoiksi.

Suomessa on 41 kansallispuistoa, joista itse olen
ehtinyt kiertdd 23 eli noin puolet. Jokaisella kan-
sallispuistolla on omat erityispiirteensd ja oma,
kyseisen alueen lajistoa kuvaava tunnus. Kansal-
lispuistojen tdrkein tehtévd onkin turvata luonnon
monimuotoisuutta. Ne ovat tirkeitd kohteita meille
retkeilijoille ja luonnossa liikkujille.

Retkeily on helppo aloittaa juuri kansallispuis-
toista, silld niissd on yleensi eripituisia ja valmiiksi
merKkittyjd reittejd, joista voi valita itselleen sopi-
van. Karttaa ja kompassia ei pddsddntoisesti tarvita,
poikkeuksena tietysti pidemmaét omatoimivaelluk-
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set esimerkiksi Lapin laajoissa erdmaissa. Joissakin
kansallispuistoissa on jopa lyhyehkojad esteettomid
reittejd, joihin pdésee lastenrattaiden kanssa tai pyo-
ratuolilla. Luontoon.fi-sivustolta voi katsoa etuka-
teen kartat, reitit ja saapumisohjeet.

Itse olen tehnyt koirani kanssa ldhinna pédivaret-
kid. Varusteeksi pdivaretkelle riittavit yleensd hyvat
jalkineet, reppu ja sddnmukainen vaatetus. Usein
valitsen sellaista syGtavidd, jota voi nauttia kypsenté-
mattd. Silloin ei tarvitse valttimattd pysdhtyd nuoti-
opaikalle, etenkin jos sielld on jo valmiiksi ruuhkaa.

Eteldisen Suomen kansallispuistot ovat ruuhkai-
sempia, mutta vaikkapa itdisessd Suomessa saattaa
etenkin arkipdivd vierdhtdd ndkemitta yhtdan vas-
taantulijaa.

Minulta on joskus kysytty mielestini parhaita kan-
sallispuistoja. Téhdnastisista mieleen ovat jddneet
erityisesti Tiilikkajarven upeat hiekkarannat, Hii-
denportin rotkomaisema sekd Kolin vaarat. Norp-
paretki Linnansaaren kansallispuistoon oli sekin



hyviin mielen harrastus

ikimuistoinen. Patvinsuolla unohduin kerdamé&an
lakkoja, kun kohdalle sattuivat, joten itse kansallis-
puisto jai kiertamaittd. Sinne pitikin sitten menni
uudemman kerran.

Marjoja ja sienid saa kansallispuistoissa poimia
vapaasti. Tulen voi tehdéd nuotiopaikoille, jos ei ole
metsdpalovaroitusta. Leiriytyminen kansallispuis-
toissa on sallittu vain erikseen merkityilld alueilla.

Kansallispuistot ovat vuodenajasta tai vuorokau-
den ajasta riippumatta aina auki, eiki niissid liikku-
misesta peritd ainakaan toistaiseksi maksua. Retkei-
ly kannattaa muistaa suhteuttaa omiin taitoihin ja
varusteisiin. Talvella retkeily vaatii erilaista osaamis-
ta ja sithen jérjestetddn ihan omia kurssejakin.

Aina ei tietenkdin tarvitse mennd kansallispuis-
toihin asti, vaan usein hyvia retkikohteita ja luonto-
polkuja 16ytyy ihan kotinurkilta ldhiluonnosta. Itse
kdynkin péivittdin ldhimetséssd sddlld kuin sialls,
silld satun omistamaan koiran.

Luonnossa litkkuminen tukee terveyttd monin ta-

= |

Viereiselld sivulla: Kirjoittaja Kolin
kansallismaisemissa.

Vasemmalla ylla: Lemmenjoen kan-
sallispuistosta Lapista.

Ylla: Retki Linnansaaren kansallis-
puistoon Saimaalla oli ikimuistoinen.

Vasemmalla: Tulien tekeminen on
sallittua nuotiopaikalla, kunhan met-
sdpalovaroitus ei ole voimassa.

voin. Se palauttaa ja tuo helpotusta stressiin, antaa
energiaa ja kohottaa mielialaa. Se vahvistaa immuu-
nipuolustusta ja siitd on hyotyd sydén- ja verisuoni-
terveydelle. Lisdksi epatasaisessa maastossa liikku-
minen parantaa tasapainoa.

Jo 15-20 minuuttia luonnossa antaa terveyshyoty-
jé. Tand vuonna lanseeratussa THL:n koordinoimas-
sa Terveyttd luonnosta -ohjelmassa halutaan nadméi
luonnon terveyshyodyt osaksi ihmisten arkea ja so-
te-sektoria. Jatkossa lddkari voisikin suositella luon-
toon ldhtemistd osana hoitoa.

On harmillista, ettd Metséhallitus hakee sd&st6ja
lopettamalla kdymald- ja polttopuuhuollon joista-
kin retkikohteista, tukeehan luonnossa liikkuminen
kansalaisten hyvinvointia ja terveytta.

Kaikesta huolimatta liikutaan ja ulkoillaan luon-
nossa jatkossakin - kaikki yhdessi retkeileméén ja
nauttimaan Suomen upeasta luonnosta!
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loperamid. hydrochlorid.

suussa hajoava tabletti
munsoénderfallande tablett

Ripuliladke >
Medel mot diarré @ °
Itsehoitolaake / Receptfritt Iakemedel e "a I"a a

Auttaa jopa
1 tunnissa
1 hoitokerralla

——
peréruiskeliuos/rektallésning

( .... Aikuisille ja yli 12-vuotiai|le>
PR [0

Auttaa jopa
5 minuutissa*

*H-15 minuutissa

( @00 Kaikenikéiisille)

Arjessa ja matkoilla.

Imodium® 2 mg (loperamidi) Tabletit ja suussa hajoavat tabletit ovat laakkeitd akuutin ripulin hoitoon yli 12-vuotiaille. Ald kayta
Imodium®-valmistetta, jos sinulla on korkea kuume, ulosteissasi on verta, sinulla on tulehduksellinen suolistosairaus, antibioottien
kadytosta aiheutunut vaikea ripuli, bakteeriperainen suolitulehdus tai karsit ummetuksesta. Jos olet raskaana tai imetat, kysy ladkariltasi
tai apteekista neuvoa ennen ladakkeen kayttoa. Jos oireet eivat helpota kahdessa paivassa, lopeta ladkitys ja ota yhteys ladakariin.
Microlax®-peraruiskeliuos on ladke tilapdiseen ummetukseen. Oireiden jatkuessa kaanny laakarin tai apteekin puoleen. Microlaxin
kaytosta raskauden aikana on niukasti tutkimustietoa. Koska valmisteen imeytyminen elimistodn on suositeltuja hoitoannoksia
kaytettaessa todenndkdisesti vahaista, kehittyvalle sikidlle tai vastasyntyneelle ei ole odotettavissa haittavaikutuksia raskauden ja
imetyksen aikaisessa kdytdssa. Lue pakkausseloste. © McNeil/JNTL Consumer Health (Finland) Oy. FI-IMO-2025-262695 11/2025
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Tasainen Nopea
nikotiinitaso + lisaapu
koko paivan tarvittaessa

NICORETTE® (nikotiini) on ladke avuksi vieroitusoireisiin kun lopetat tupakoinnin. Lue pakkausseloste. Ei lasten
ulottuville. Kun aloitat hoidon, lopeta tupakointi kokonaan. Jos sinulla on krooninen ihosairaus (koskee vain laastareita),
sydan- tai verisuonitauti, olet raskaana tai imetat, keskustele hoidosta laakarisi kanssa. Ei alle 18-vuotiaille. © McNeil/
JNTL Consumer Health (Finland) Oy. FI-NIC-2026-329759 04/2026
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CALCICHEW

Nainen 50+

Auta luustoasi pysymaan
vahvana ja nauti elamasta

Hyvénmakuisessa Calcichew-kalsiumpurutabletissa
on my&s D-vitamiinia, joka edistaé&
kalsiumin imeytymistd.

Helppo rutiini pdivéssd tuo
mittavan turvan luustollesi.

Kuinka paljon tarvitset kalsiumia?

Tee testi osoitteessa
kalsiumlaskuri.fi

N

CALCICHEW" D, ExTR4 CALCICHEW" D, EXTRA  micicHEW" D, oPT

| appelsini 500 mg/20 mikrog sitruuna 500 mg/20 mikrog snsikka-meloni 500 mg/25 mikrog
ST = e .

+ Kl alsium/kalcium W ctivm/atcium varsonn | T atum o Vs
TR o vitamiiniit N e [ o.-vitamiiniitagin
&

tuggtabletie

Calcichew-kalsium itsehoitoladke apteekeista.

@)) ORIFARM

Calcichew® D3 Extra 500 mg /20 mikrog appelsiini ja sitruuna ja Calcichew® D3 Opti 500 mg / 25 mikrog mansikka-meloni purutabletit. Kalsiumin ja
D-vitamiinin puutteen ehkaisyyn ja hoitoon aikuisilla ja idkkailla seka osteoporoosin hoidon tukena, jos potilaalla on kalsiumin ja D-vitamiinin puutoksen
riski. Eilapsille tai nuorille. Al4 kdyt4 jos sinulla on munuaiskivia tai vaikeita munuaisvaivoja. Keskustele Iakarin tai apteekkihenkilokunnan kanssa ennen
valmisteen kayttoa, jos kaytat muita ladkkeita. Tutustu huolellisesti pakkausselosteeseen. Itsehoitolddke. Markkinoija: Orifarm Healthcare Oy.

1. Nguyen TV, Blangero J, Eisman JA. Genetic epidemiological approaches to the search for osteoporosis genes. J Bone Miner Res 2000;15:392-401
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