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Ladakehoito painonpudotukseen
ylipainon hoidossa

Tadmdan oppaan tarkoituksena on auttaa sinua sovittamaan hoito
osaksi arkeasi. Tadalta l6ydat kaikki tarkedt tiedot, oikeasta
annostuksesta kadyttdohjeisiin ja mahdollisiin haittavaikutuksiin. Jos
sinulla on kysymyksié tai olet epdvarma, voit ottaa meihin yhteytté
milloin tahansa. Tuemme sinua askel askeleelta matkallasi kohti
terveellisempad eldmaad.

Tukenasi ovat ravitsemusterapeutit
ja kokeneet ladakdérit

Ravitsemusterapeutit ja liikalihavuuden asiantuntijat tukevat sinua
matkallasi kohti kevyempdad eldmad. Onko sinulla kysyttavad
tasapainoisesta ruokavaliosta? Haluatko tietéd, miten voit liikkua
enemmdn arjessa? Hanki arkeen sopivia vinkkejéd WhatsAppin
numerosta +49 (0) 176 626 78 100

Jos sinulla on kysyttavad, huolenaiheita tai haluat seurata hoidon
etenemistd, ota yhteyttd hoitavaan ladkariin osoitteessa
laakari@golighter.fi



Tadma asiakirja tarjoaa sinulle alustavan yleiskatsauksen tirtsepatidista.
Varmista turvallinen kaytté lukemalla liséksi pakkausseloste huolellisesti [Gpi,
sillé se sisaltad tarkeitd tietoja.

Mitd on tirtsepatidi?

Tirtsepatidi on reseptilddkkeen Mounjaro® vaikuttava aine. Injektion

helpottamiseksi vaikuttava aine on valmiissa injektiokyndssé (jota kutsutaan
myos nimelld KwikPen), joka on erddnlainen ruisku. Tirtsepatidi kehitettiin alun
perin diabeteksen hoitoon. Tdmda vaikuttava aine auttaa 2-tyypin diabetesta
sairastavia ihmisid pitdmadn verensokeritasonsa hallinnassa. Se vaikuttaa
aktivoimalla kehossa kahta térkedd hormonia (GLP-1 ja GIP), jotka lisdavat
insuliinin tuotantoa ja hillitsevéat naldntunnetta. Talla tavoin tirtsepatidi ei
ainoastaan alenna verensokeria, vaan voi myds auttaa painonpudotuksessa.

Miten tirtsepatidi vaikuttaa?

Vaikuttava aine tirtsepatidi on kaksoisvaikutteinen GIP-/GLP-1-
reseptoriagonisti. Se yhdistéid mahalaukun ja suoliston alueella
muodostuvien inkretiinihormonien GLP-1:n ja GIP:n vaikutukset. Nama&
hormonit auttavat séételeméén verensokeritasoa stimuloimalla insuliinin
erityst& haimasta.

GLP-1 estad liséksi glukagonin vapautumista; glukagoni on hormoni, joka
nostaa verensokeriarvoa. Tirtsepatidi voi myds auttaa painonpudotuksessq,
silléd GLP-1-reseptoriagonistit vahvistavat kylldisyyden tunnetta ja hidastavat
mahalaukun tyhjenemistd.

Hoito on tuottanut erinomaisia tuloksia kayttajalla.

72-viikkoisen tutkimuksen', johon osallistui liikalihavia tai ylipainoisia henkiléité
(joilla oli vaihintadn yksi painoon liittyvd liitinndissairaus), tulokset osoittavat

seuraavaa:
Painonpudotus 15,0 % (pieni 5 mg:n annos tirtsepatidia)

Painonpudotus 19,5 % (keskimadrdinen 10 mg:n tirtsepatidi-annos)

Painonpudotus 20,9 % (suurin annos 15 mg tirtsepatidia)



Kliiniset tutkimukset? osoittavat, etté jo 5-10 prosentin
painonpudotuksen yhteydessd voidaan havaita selvid
parannuksia, muun muassa:

« verenpaineen aleneminen
- HDL-kolesterolipitoisuuden parantuminen
 verensokerin aleneminen.

Tirtsepatidi auttaa sinua laihtumaan. Onnistuneen ja pysyvdn
painonpudotuksen kannalta myds vahdkalorinen ruokavalio ja liikunta
ovat tarkeitad.

Vaikuttava aine tirtsepatidi on saatavana useissa
pakkausko'oissa ja eri annostuksissa

Mounjaro® / annos KwikPen-injektioneste valmiissa injektiokyndssd
* (1 pakkaus riittad 4 viikoksi)

Mounjaro® ELIED / annos KwikPen-injektioneste valmiissa injektiokyndssa
* (1 pakkaus riittad 4 viikoksi)

Mounjaro® LT / annos KwikPen-injektioneste valmiissa injektiokyndssd
* (1 pakkaus riittad 4 viikoksi)

Mounjaro® {li=P / annos KwikPen-injektioneste valmiissa kyndssé
* (1 pakkaus riittad 4 viikoksi)

Mounjaro®m / annos KwikPen-injektioneste valmiissa kyndssd
* (1 pakkaus riittad 4 viikoksi)

Mounjaro® / annos KwikPen-injektioneste valmiissa kyndssd
* (1 pakkaus riittad 4 viikoksi)

Huom! Vaikka saatavilla on suurempiakin annoksia, suosittelemme aloittamaan 5 mg:n
annoksella. Tutkimukset? osoittavat hyvid, pitkéaikaisia tuloksia ja usein hyvén siedettévyyden —
erityisesti ruoansulatuskanavan vaivoissa.



Kenelle tirtsepatidi sopii?

Tirtsepatidi sopii henkiléille, joiden painoindeksi (BMI) on:

30 kg/m? ja yli (liikalihava)

. 27 kg/m? til 29,9 kg/m? (ylipainoinen) ja liséksi on vahint&dn yksi painoon
littyva liitanndissairaus, kuten dysglykemia (esidiabetes tai 2-tyypin
diabetes), korkea verenpaine, rasva-aineenvaihdunnan hairio tai
obstruktiivinen uniapnea tai aiempi syddninfarkti, aivohalvaus tai
verisuoniongelmat

-

Kenelle tirtsepatidi ei sovi?

Tirtsepatidia ei saa kayttaa:

 jos potilaalla on tirtsepatidi-allergia.
e raskauden ja imetyksen aikana

Tirtsepatidia ei suositella seuraavissa kayttéaiheissa:

vaikea syddmen vajaatoiminta

munuaissairaus

maksasairaus

tulehduksellinen ruoansulatuskanavan sairaus

haimatulehdus

sappirakon tulehdus ja sappikivet

sydadmentykytys (voimakas, selvdsti aistittava sydémen lyonti)
kilpirauhasen sairaudet ja kilpirauhassydpa.




Hoidon aikana mahdollisesti ilmenevat riskit

Hoidon aikana voi (harvinaisissa tapauksissa) ilmeté vakavia
haittavaikutuksia. Jos sinulla ilmenee seuraavia oireita, keskeyta hoito
vdlittomasti ja hakeudu viipymdétta terveyskeskukseen tai yksityisladkarille:

(

@ haimatulehdus (satunnainen vakava haittavaikutus)

 voimakas, pitkédn jatkuva kipu ylévatsassa (voi séteillé
selk&dn)

« voimakas pahoinvointi/oksentelu

-

vakava allerginen reaktio (harvinainen vakava
haittavaikutus)

* hengitysvaikeudet

 kaulan ja kasvojen turvotus tai dkillinen nokkosihottuma (ihottuma)
koko kehossa

« syddmen sykkeen kiihtyminen tai pyértyminen / verenkierron
romahtaminen




Tarkeité ohjeita inkretiinipohjaisia hoitoja seké
ehkaisyd, raskautta ja lapsihaavetta varten

@ Ehkéisy

Inkretiinipohjaiset hoidot, kuten Mounjaro®, voivat heikentdd ehkaisypillerin
tehoa. Tdma voi johtaa tahattomaan raskauteen.

Jos kaytat ehkaisypillereitd, suosittelemme kayttdmadn liséksi myés muuta
ehkdisymenetelmdad, kuten kondomia, ensimmadaisten 4 viikon ajan seké aina
annostusta nostettaessa. Mounjaro®-valmisteen osalta on osoitettu, etté
mahalaukun tyhjenemisen viivastyminen heikent&d pillerin tehoa.

@ Lapsihaave, raskaus ja imetys

Inkretiinipohjaiset hoidot auttavat painonpudotuksessa, mikd voi parantaa
hedelmadllisyyttdsi. Laihtuminen voi olla jarkevad, jos haluat tulla raskaaksi.

Jos kuitenkin yritat aktiivisesti tulla raskaaksi, olet raskaana tai imetét, sinun
tulisi lopettaa Mounjaro®-ladkkeen kayttd. Valmisteen vaikutuksia vauvaan
ei ole tutkittu riittévasti, joten sen kayttdéa ei suositella.




Tarkeité ohjeita inkretiinipohjaisia hoitoja
ja anestesiaa varten

Inkretiinipohjaiset hoidot, kuten Mounjaro®, hidastavat mahalaukun
tyhjenemistd. T&dman vuoksi mahalaukun sisallén keuhkoihin p&désemisen
(aspiraatio) riski voi kasvaa nukutuksen aikana. Tutkimukset osoittavat, ettd
kdyttdjien vatsaan jad useammin ruokajédmid, vaikka he olisivatkin
paastonneet.

Ennen leikkausta suositellaan seuraavaa:

« Ladkityksen keskeyttdminen: jos kaytdt viikoittain inkretiinipohjaista
|adkettd, kuten Mounjaro®, ota yhteyttd hoitavaan ladkariisi ja kysy, onko
|adkityksen keskeyttdminen tarpeen ja milloin se tulisi tehdé.

* limoita anestesiatiimille: kerro anestesiatiimille, jos sinulla on vatsa- tai
suolisto-oireita.

Edeltdvé paastoaminen:

* Leikkausta edeltdvien 24 tunnin aikana voi olla suositeltavaa nauttia vain
kirkkaita nesteitd.

. Al& syd mité&dn 6 tuntia ennen leikkausta.

« Al& juo mit&dn endd 2 tuntia ennen leikkausta.




Varoitukset ja varotoimenpiteet

Keskustele |adkdarisi, terveydenhuollon ammattilaisen tai apteekin kanssa
ennen tirtsepatidin kdyttdd, jos

« sinulla on vakavia ruoansulatushdairiéité tai jos ruoka viipyy vatsassasi
tavallista pidempddn (mukaan lukien vaikea gastropareesi)

- olet joskus sairastanut haimatulehduksen (haimatulehdus, joka voi
aiheuttaa voimakasta vatsa- ja selkdkipua, joka ei hellitd)

- sinulla on silméongelmia (diabeettinen retinopatia tai makulaarinen
turvotus)

- kaytat sulfonyyliurea-valmisteita (toista diabeteslédkettd) tai insuliinia
diabeteksen hoitoon, sillé télléin voi ilmeté matala verensokeri
(hypoglykemia). Ladkdrisi saattaa madratd muuttamaan ndiden
muiden l&ddkkeiden annostuksen tadman riskin vhentdmiseksi.

Varo kilpirauhassairauksissa ja kilpirauhassydvassa: tirtsepatidia ei sovi
potilaille, joilla on henkildkohtaisesti tai suvussa esiintynyt medullaarinen

kilpirauhassydpd tai tyypin 2 moni-endokriininen neoplasiaoireyhtyma.



Haittavaikutukset

Hoidon alussa voi esiintyd hyvin usein pahoinvointia, oksenteluq,
ummetusta ja ripulia. Yleensd oireet kuitenkin hdvidvéat muutaman pdivén
tai viikon kuluttua.

Jos huomaat haittavaikutuksia, ota yhteyttd ladkdariisi tai apteekkiin.

Erittdin yleiset haittavaikutukset

(voi koskea yli yhtéd kymmenesté hoidetusta)

« pahoinvointi
* ripuli

Alhaista verensokeria (hypoglykemia) esiintyy hyvin usein, kun tirtsepatidia
kaytetadn yhdessd sulfonyyliureaa ja/tai insuliinia sisaltavien ladkkeiden
kanssa. Keskustele hoitavan |adkdrisi kanssa siité, onko annosta mahdollisesti

tarpeen sadtdd tirtsepatidin kdytdn aikana.

Alhaisen verensokerin oireita voivat olla:

* pAdnsarky
« uneliaisuus
* heikkous

* huimaus

* nalédntunne
« sekavuus

« drtyneisyys
* nopea

* syke
 hikoilu



Yleiset haittavaikutukset

(voivat koskea enintédn yhtd kymmenesté hoidetusta)

Alhaista verensokeria (hypoglykemia) ilmenee, kun tirtsepatidia kdytetadn
yhdessd metformiinin ja natrium-glukoosi-ko-transporteri-2-est&jan
(SGLT2-estdjdan) kanssa 2-tyypin diabeteksen hoidossa (toinen
diabetesladke).

Allergiset reaktiot (yliherkkyys) (esim. ihottuma, kutina ja ekseema)
Huimausta on raportoitu potilailla, joita on hoidettu painonhallinnan
yhteydessa.

Potilailla, joita hoidettiin painonhallinnan yhteydessd, on raportoitu
matalaa verenpainetta.

2-tyypin diabeteksen vuoksi hoidettavilla potilailla on raportoitu naldn
tunteen vahenemistd (ruokahalun heikkenemistd). Vatsakivut
Oksentelu — t&mad havidd yleensd ajan myétéd

Ruoansulatushdiriot (dyspepsia)

Ummetus

Turvonnut vatsa

Roéyhtaily

liImavaivat (flatulenssi)

Refluksi tai nardstys (jota kutsutaan myos gastroesofageaaliseksi
refluksitaudiksi — GERD) — sairaus, jonka aiheuttaa mahahapon nousu
mahasta ruokatorveen

Hiustenldhtd& on raportoitu potilailla, joita on hoidettu painonhallinnan
yhteydessa.

Vasymys (uupumus)

Reaktiot pistoskohdassa (esim. kutina tai punoitus)

Nopea syke

Haiman entsyymien (kuten lipaasin ja amylaasin) kohonneet pitoisuudet
veressd



Satunnaiset haittavaikutukset

(voivat koskea enint&dén yhtd potilasta sadasta)

- Alhainen verensokeri (hypoglykemia) ilmenee, kun tirtsepatidia kaytetadn
yhdess& metformiinin kanssa 2-tyypin diabeteksen hoidossa.

« Sappikivet

« Sappirakon tulehdukset

 Painonlaskua on raportoitu potilailla, joita on hoidettu 2-tyypin
diabeteksen vuoksi.

 Kipu pistoskohdassa

- Kohonneet kalsitoniinipitoisuudet veressaé

Vinkkejé& haittavaikutusten ehkdaisemiseksi

Ruoansulatuskanavan oireiden yhteydessé:

 huolehdi tasapainoisesta ruokavaliosta, jossa on riittavasti ravintokuitua
* syd pienempid& annoksia

* lopeta sydminen, kun olet kyll&inen

 huolehdi riittdvéstd nesteensaannista

- muuta tirtsepatidin antamisajankohtaa

 valtd rasvaisia, uppopaistettuja ja voimakkaasti maustettuja ruokia

» valtd jonkin aikaa nikotiinia, kahvia ja alkoholia

Jos sinulla on pitkéaikaisia vatsavaivoja, voit pyytaa laakariltési
vatsansuojalédkettd enintédn 2 viikon ajaksi.

Jos pistoskohdassa ilmenee ihoreaktioita:

- viilennda artynyttd/kutisevaa ihoa.
- Valitse seuraavaa pistosta varten toinen ihoalue, joka ei ole artynyt.

Oireiden jatkuessa pistoskohdassa, hakeudu ladkdarin vastaanotolle tai ota
yhteyttd GolLighterin |&dketieteellisiin asiantuntijoihin osoitteessa:
laakari@golighter.fi



Yhteisvaikutukset muiden lagakkeiden kanssa

Tirtsepatidi hidastaa mahalaukun tyhjenemisté ja saattaa vaikuttaa muihin
aineisiin, jotka imeytyvét mahalaukun limakalvon kautta.
Na&ité ovat ennen kaikkea:

Parasetamoli

Suun kautta otettavat ehkdisyvalmisteet

Atorvastatiini

Digoksiini

Metformiini

Marcumar (K-vitamiinin antagonisti): suosittelemme INR-arvon tihedmpdad

seurantaad

Mink&dn ndiden aineiden osalta ei ole odotettavissa merkittavad
muutostaq, joka voisi ilmeté kliinisesti, kun niitd kéytetddn samanaikaisesti
tirtsepatidin kanssa. Silti [ddkdrin neuvo annostuksen sadtdmisestd tai
|dakkeen vaikutuksen muutoksista voi olla hyédyllisté yksittdisissé
tapauksissa.




Talta nayttad Mounjaro® KwikPen

injektiokyn&n suojakorkki patruuna injektiokyndnrunko annosndéyttd

mantd etiketti annostelupainike
annosteluikkuna

injektiokynén neulan osat

ulompi neulan
suojakorkki suojapaperi

sisempi neulan suojakorkki neula




Nain kéaytéat Mounjaro® KwikPen -injektiokynad

Injektoi vaikuttava aine ihon alle kerran viikossa.

Valmistelu

NN
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12.
13.

14.

. Pese katesi saippualla ja vedellé&.
. Vedd injektiokyndn suojakorkki suoraan pois.

Tarkista Mounjaro® KwikPen -injektiokynd ja etiketti.

. Alé kayté Mounjaro® KwikPen -injektiokyn&d, jos

a. laakkeen nimi tai annosvahvuus ei vastaa reseptidsi

b. injektiokynd on vaurioitunut

c. ladkeliuos on sameaa tai varjaytynyttd (liuoksen tulisi olla varitontd tai
hieman keltaista)

d. vanhenemispdivd on umpeutunut.

. Pyyhi punainen sisétiiviste puhtaalla liinalla.
. Ota uusi injektiokynd&n neula. Kaytd joka kerta uutta injektiokyndn neulaa

valttddksesi tartunnat ja neulan tukkeutumisen.

. Poista suojapaperi neulan ulommasta suojakorkista.
. Paina suojakorkilla varustettua neulaa pystysuoraan injektiokynén padille

ja kierrd neulaa, kunnes se istuu tiukasti paikallaan.

. Irrota neulan ulompi suojakorkki ja sdilyté se. Sitd kdytetédn uudelleen.
10.
11.

Vedd neulan sisépuolinen suojus irti ja havitd se.

K&annéd annostelupainiketta hitaasti, kunnes kuulet kaksi napsahdusta ja
annosteluikkunassa ndkyy pidennetty viiva. T&éma on ilmanpoistoasento.
Se voidaan korjata kddantadmallé annostelupainiketta jompaankumpaan
suuntaan, kunnes ilmanpoistoasento vastaa annosndyttdad.

Pidd& injektiokyndd niin, ettd neula osoittaa yldéspdin.

Napauta patruunapidinté kevyesti, jotta ilmakuplat kerddntyvat sen
kdrkeen.

Ruiskuta hieman [&dkettd ilmaan painamalla annostelupainike pohjaan
asti. Laske sitten hitaasti viiteen, samalla kun pid&t annostelupainiketta
painettuna.

Symbolin @ taytyy nékyd annosteluikkunassa. Alé injektoi sité kehoosi.




15. limanpoisto poistaa ilman patruunasta ja varmistaaq, ettd injektiokyndsi
toimii oikein.

a. Jos et nde ladkettd, toista vaiheet 7-9 mutta enintédn vield kaksi
kertaa.

b. Jos ladkettd ei vieldkddn ndy, vaihda injektiokyndn neula ja toista
vaiheet 7-9, mutta enint&dn vield kerran.

c. Jos et vieldk&dn nde ladkettd neulan kérjessd, ota yhteytté
pakkausselosteessa mainittuun laddkevalmistajaan.

(

Pistoskohdan valinta

« Kyseessd on niin sanottu subkutaaninen injektio. Se on injektio ihon alle,
suoraan ihon alapuolella olevaan rasvakudokseen. Toisin sanoen neula on
hyvin pieni ja juuri niin pitkd, ettd se lapdisee ihon pintakerroksen.

- Valitse pistoskohta, esimerkiksi olkavarsi, reiden etupuoli tai alavatsa (pidd
vahintadn 5 cm:n etdisyys navasta).

- Al& injektoi Mounjaro® KwikPen -injektiokyn&é alueelle, jossa iho on
herkkd, mustelmilla, punoittava tai kovettunut. Vélté myds injektoimista
ihoalueille, joissa on arpia tai venymisjélkid.

 Voit kéyttad joka viikko samaa kehon aluetta. Muista kuitenkin, ettet pisté
Mounjaro® KwikPen -injektiokyn&d samaan kohtaan.

» Puhdista pistoskohta (saippualla ja vedelld tai desinfiointiaineella) alaka
kosketa sité endd puhdistuksen jalkeen.




( a

Injektion

 —

. Kdannda annostelupainiketta, kunnes se pysdhtyy ja sym (1) nakyy
annosteluikkunassa. Symboli @vastaa tayttd annosta.
. Pist& neula ihoon.
. Paina annostelupainike pohjaan asti.
Pid& annostelupainiketta painettuna ja laske hitaasti viiteen.
Symbolin @ taytyy ndkyé annosteluikkunassa, ennen kuin irrotat neulan.
. Vedd neula ulos ihosta. On normaalia, ettd neulan karjessé on tippa
|adketta.
. Varmista, ett& symboli @ ndkyy annosteluikkunassa.
a. Jos ikkunassa ndkyy symboli @ olet saanut annoksen kokonaan.
b. Jos et nde symbolia @ annosteluikkunassa, pisté neula uudelleen
ihoosi ja vie pistos loppuun. Al& muuta annostusta.
c. Jos olet edelleen sitd mieltd, ettet ole saanut koko annosta, dala aloita
tatd pistosta alusta. Ota yhteyttd pakkausselosteessa mainittuun
|a&kevalmistajaan.
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Injektion jalkeen

- Jos pistoskohdasta vuotaa verta, paina sité kevyesti vanutupolla.

 Aseta ulompi neulan suojakorkki varovasti takaisin paikalleen.

 Kierrd neula yhdessd pddlle asetetun ulkoisen suojakorkin kanssa irti jo
havitd se neula-astiaan.

- Al sailytd injektiokynéd kiinnitetyn neulan kanssa vélttédksesi vuodot,
neulan tukkeutumisen ja ilman p&dsyn kyndadan.

 Aseta injektiokyné&n suojakorkki takaisin paikalleen.




Annostus — ndin aloitat hoidon
e ™

1. kuukausi 2. kuukaudesta alkaen

2,5 mg S mg

kerran viikossa kerran viikossa

Aloita 2,5 mg:n annoksella viikossa. Neljén viikon kuluttua annosta nostetaan
5 mg:aan. 5 mg on suosittelemamme yll&pitoannos. Tutkimukset® osoittavat,
ettd monet potilaat saavuttavat talld menetelmalld hyvid tuloksia pitkélla
aikavalilla. Samalla tdmé& annos on usein hyvin siedetty — etenkin
ruoansulatuskanavan oireiden osalta. Siksi suosittelemme, etté hoitoa
jatketaan aluksi 5 mg:n annoksella.

Etko sied& annoksen korotusta?
Ota yhteyttd ladkaritiimiin osoitteessa

laakari@golighter.fi

Sdilytys ja sailyvyys
Injektiokynd& toimitetaan yleensd jadhdytettynd. Tuote voidaan toimittaa
lyhyell& varoitusajalla ilman jadhdytystd ilman, ettd sen teho heikkenee. Voit
sdilyttad injektiokyndd joko jadkaapissa (2—8 °C) tai huoneenldmmossa (alle
30 °C). Suosittelemme jadkaappisdilytysta.

Tarkeaa

Jos injektiokyndd sailytetddn jatkuvasti ilman jaahdytysté tai kylmdaketju
katkeaaq, sitd voidaan kdyttdd endd vain rgjoitetun ajan. Tdman madardajan
umpeuduttua injektiokyn&d ei saa endd kayttad — vaikka siiné olisikin viel&
sis@ltdd. Uudelleenjadhdytys ei pidennd sailyvyytta.

Jos kylmdaketju (2—8 °C) sailyy alusta loppuun asti, injektiokynd on
kayttokelpoinen painettuun viimeiseen kdyttopdivadn saakka (yleensda
enintddn 2 vuotta). Siksi: sailytd mahdollisuuksien mukaan aina viiledssd. Jos
kylmdaketju katkeaa (esim. kuljetuksen aikana tai kesdisissa [admpobtiloissal),
injektiokynd on kéytettdvissé tastd hetkestd lahtien enéd 30 pdivad. Tama
madadrdaika koskee myds tilannetta ensimmaisen kayttdkerran jalkeen.
Jaahdytystad voidaan jatkaa, mutta se ei pidennd jaljellé olevaa
sdilyvyysaikaa.


mailto:laakari@golighter.fi

Unohditko injektion tai
keskeytitko hoidon?

-
Enintadén 4 pdivad myohdssa: ota annos heti, kun muistat.

\

- odota seuraavaa normaalia pdivaa ja

: , jatka tavalliseen tapaan.
Yli 4 pdivéé myohdssa:

\_ Tarkead: kahden pistoksen vdilillé on
oltava véahintadén 72 tuntia.

' anna seuraava annos heti, kun
muistat sen, ja jatka sen jalkeen
annostelusuunnitelmaa tavalliseen
\- tapaan.

Alle 3 viikon tauko:

f ) jos viimeinen annoksesi oli 5 mg tai
35 viikon tauko: enemmdan, jatka hoitoa 5 mg:n

\ annoksella.

-
YIi 5 viikon tauko: qlo!ta hoito uudelleen pienimmallé

aloitusannoksella (2,5 mg).
-
. ARZTLICHE

< wellstermedical 45> | emprenLuNG

Huomaathan, etté myds lyhyempien taukojen aikana
haittavaikutusten, kuten pahoinvoinnin, turvotuksen tai muiden
ruoansulatuskanavan vaivojen riski voi olla suurempi.

Jos sinulla on kysyttévad, ota yhteytté [Gakdaritiimiin osoitteessa
laakari@golighter.fi
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Véarikdés ja monipuolinen -
ruokavalio, joka sopii arkeesi

yoe Maito ja maitotuotteet
Tuotteet kuten jogurtti, rahka tai juusto
sisaltéavat proteiinia ja kalsiumia ja auttavat

sinua yllapitadmadn lihasmassaasi.

@ Oljyt ja rasvat ¢

Kayté& mieluiten kasviperaisia éljyja,
kuten rapsi-, oliivi- tai pellavadljya.
Kaytd levitettévid rasvoja

sddstelidasti.

%m%% Vilja ja perunat &%

3
oy

Valitse mieluiten taysjyvaviljatuotteita.
Taysjyvaviljatuotteet tayttévat paremmin kuin
valkoisesta jauhoista valmistetut tuotteet.
Peruna ja bataatti antavat energiaaq, ja niité
voi valmistaa monin eri tavoin.

S
&D

Palkokasvit, pdahkinat, siemenet

Herneet, pavut, linssit ja muut vastaavat tuotteet siséaltévat proteiinia
ja ravintokuitua. Lisd& madria vahitellen. Pieni kourallinen pahkindita
pdivassd sopii ravitsevaksi valipalaksi. Pahkinét ja siemenet sopivat
hyvin mysliin tai salaattiin.



=6 Kalq, liha, munat

Kalaa kannattaa syédd 1-2 kertaa viikossa, lihaa puolestaan tulisi kéyttéd
maltillisesti. Voit tdydent&d ruokavaliota joustavasti lisd&dmalld munia.

% Vihannekset ja hedelmaét

U —

Panosta vdreihin ja monipuolisuuteen. 5
annosta pdivassd — enemman vihanneksia
kuin hedelmid. Yksi annos vastaa noin yhtd
kourallista. Raakana tai nopeasti
kypsennettynd vihannekset sdilyttévat
ravintoarvonsa.

Lahde: Deutsche Gesellschaft flr Erndhrung eV.

Juominen

Vahintadn 1,5 litraa pdivdssd — mieluiten
vettd tai makeuttamatonta teeta.

Skannaa QR-koodi ja lataa

Tobiasin nopeat ja terveelliset
reseptit arkeasi varten.



Ryhdy toimeen — ndin helppoa se on

Lilkunnan lis&dminen auttaa sinua saavuttamaan ihannepainosi ja pitdmdadn
sen pysyvdsti. Kyse ei ole taydellisyydestd, vaan siitd, ettet luovuta.

Kolme menestyksesi perustaa

Kolme menestyksesi perustaa

Paivittdinen liikunta — tavoite: 7 000 — 10 000 askelta pdivdssad. Lisad liikkuntaa
pdivadsi — kayté portaita, kavele ostoksille tai hyddynné lyhyité taukoja
noustaksesi hetkeksi ylos.

Kestévyytté arkeen ilman urheilua

Et tarvitse kuntosalia voidaksesi tehd& hyvad kehollesi. Usein jo 20-45
minuuttia liikkuntaa 3-5 pd&ivana viikossa riittéd. Témaé on helppo sisallyttad
arkeen, esimerkiksi pyordilemalléd téihin tai uimalla muutaman kierroksen
uimahallissa.

Puhumistesti: liiku niin, ettd pystyt vield keskustelemaan, muttet laulamaan.
Juuri tdmd& vauhti saa verenkierron kayntiin ja tukee painonpudotustasi

parhaalla mahdollisella tavalla.

Voimaharjoittelu

Suunnittele 2—-3 harjoituskertaa viikossaq, joista kukin kest&é& noin 20-30
minuuttia. Aloita harjoitukset kayttémalléd omaa kehonpainoasi,
vastusnauhoja tai harjoittele tarvittaessa vedessa. Liséid kuormitusta
vahitellen, esimerkiksi lisa&dmallé painoja tai toistojen madarad.

Tulos: voimaharjoittelu auttaa sdailyttadmédn lihasmassan mahdollisimman
hyvin laihdutuksen aikana. Se tukee voimaa ja fyysistd suorituskykyd ja voi
auttaa ehkdisemdadn selkévaivoja.




Suunnitelmasi voisi nayttad talta — muokkaa sitd
vapaasti arkeesi sopivaksi:

Maanantai:
30 minuuttia reipasta kévelyd, sen jélkeen 10 minuuttia venyttelyé

Tiistai:
25 minuuttia koko kehon voimaharjoituksia

Keskiviikko:
arkiliikuntaa — 2 x 10 minuutin kévely ja portaiden tietoinen kdyttd

Torstai:
35 minuuttia pyordilyd (rauhallinen vauhti)

Perjantai:
20 minuuttia voimaharjoittelua ja 10 minuuttia keskivartalon harjoittelua
(vatsa/selkd)

Lauantai:
45 minuutin kdvely

Sunnuntai:
rentoutuminen — jooga tai rento venyttely

Skannaa QR-koodi, niin saat helppoja harjoituksia

aloittelijoille — selkedsti selitetty kuvien avulla:




Siirtyminen Saxenda® -tuotteesta
WeGovy® -tuotteeseen

Aloita Wegovy®-hoito aikaisintaan 3 pdivad Saxenda®-valmisteen viimeisen
annostelun jalkeen ja aloita pienimmallé annoksella, kuten kohdassa

"Annostus” on kuvattu. Toisin kuin Saxenda®, Wegovy®-tuotetta annetaan
vain kerran viikossa.

~

Tarkeita huomautuksia:

Kaytetty semaglutidi
on hdavitettéva
viimeistadn 6 viikon
kuluttua.

ALA jaa semaglutidia
muiden henkiléiden
kanssa.

Kaytd jokaista pistosta
varten uutta neulaa.

Semaglutidia
El saa jaadyttaa.

Huolehdi siité, ettd juot riittavasti
hoidon aikana.

T Jastreboff, A. M., Aronne, L. J., Ahmad, N. N., Wharton, S., Connery, L., Alves, B., Kiyosue, A., Zhang, S., Liu, B., Bunck, M. C., & Stefanski, A. (2022). Tirzepatide once weekly for the treatment of obesity. The
New England Journal of Medicine, 387(3), 205-216. https://doi.org/10.1056/nejmoa2206038

2Ryan, D. H., & Yockey, S. R. (2017). Weight loss and improvement in comorbidity: Differences at 5%, 10%, 15%, and over. Current Obesity Reports, 6(2), 187-194. https://doi.org/10.1007/s13679-017-0262-y
3 (0. J.). Gebrauchsinformation4-0.de. Abgerufen 6. Juni 2024, von https://www.gebrauchsinformation4-0.de/uploadfiles/lilly/gi_pdfs/019963/019963_20240507130334.pdf

4 Mounjaro, mg |. in E., Mounjaro, mg I. in E., Mounjaro, mg I. in E., & Mounjaro, mg |. in E. (0. J.). Dieses Arzneimittel unterliegt einer zusatzlichen Uberwachung. Dies erméglicht eine schnelle Identifizierung
neuer Erkenntnisse Uber die Sicherheit. Angehdérige von Gesundheitsberufen sind aufgefordert, jeden Verdachtsfall einer Nebenwirkung zu melden. Hinweise zur Meldung von Nebenwirkungen, siehe
Abschnitt 4.8. 1. BEZEICHNUNG DES ARZNEIMITTELS.Lilly.com. Abgerufen 6. Juni 2024, von https://www.lilly.com/at/assets/pdf/fachinformation/at_mounjaro_fachinformation.pdf




Olemme taalla tukenasi!

Onko sinulla yleisié kysymyksié& GolLighterista? Ota yhteytté
asiakaspalveluumme:

palaute@golighter.fi
. y

Onko sinulla kysyttavad ladkkeistasi tai semaglutidin kéytdsté? Ota sitten
yhteyttd ladkdaritiimiimme sdhképostitse laakari@golighter.fi

Jos huomaat haittavaikutuksia, ota yhteytta |adkariisi tai apteekkiin. Voit
ilmoittaa haittavaikutuksista myds suoraan Saksan ladke- ja [adkinndallisten
laitteiden virastolle. Lisatietoja 16ydéat pakkausselosteesta.

N Golighter




