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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 kayttdoohjeisiin ja mahdollisiin haittavaikutuksiin.
Jos sinulla on kysymyksid tai olet epdvarma, voit ottaa meihin milloin
tahansa yhteyttd. Tuemme sinua askel askeleelta matkallasi kohti
terveellisempad eldmaad.

Tukenasi ovat ravitsemusterapeutit ja
kokeneet laakarit

Ravitsemusterapeutit ja liikalihavuuden asiantuntijat tukevat sinua matkallasi
kohti kevyempdd eldmdad. Onko sinulla kysyttévad tasapainoisesta
ruokavaliosta? Haluatko tietéd, miten voit sisdllyttdd enemman liikuntaa
arkeesi? Hanki arkeen sopivia vinkkej&d 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



Tama asiakirja tarjoaa sinulle alustavan yleiskatsauksen semaglutidista.
Varmista turvallinen kaytté lukemalla lisdksi pakkausseloste huolellisesti
lapi, sillé se sisaltéd tarkeité tietoja.

Mik&a on semaglutidi?

Semaglutidi on reseptilédke. Injektion helpottamiseksi vaikuttava aine on
valmiissa injektiokyndssé, erddnlaisessa ruiskussa. Semaglutidi kehitettiin
alun perin diabeteksen hoitoon: se vakauttaa luonnollista nélédntunnetta
sadtelemalla insuliinin tuotantoa. Koska hoito oli erittdin menestyksekds, se
on kuitenkin hyvéksytty myds painonpudotukseen ylipainon ja
liikalihavuuden hoidossa.

Miten semaglutidi vaikuttaa?

Semaglutidi jaljittelee kehon oman GLP-1-suolistohormonin vaikutusta.

Se huolehtii siité, etté insuliinia tuotetaan haimassa ja vapautetaan. Liséksi
vaikuttava aine hidastaa mahalaukun tyhjenemistd. Talla tavoin kylldisyyden
tunne vahvistuu ja nélén tunne vaimenee.!23

Hoito on tuottanut erinomaisia tuloksia tuotteen
kayttgjilla.

3 kuukauden kuluttua*

Keskiméadardinen painonpudotus 6,92 %
(suuri semaglutidi-annos: 1,7 mg tai 2,4 mg)
tai 5,1 % (pieni semaglutidi-annos: 0,25 mg, 0,5 mg tai 1,0 mg)

6 kuukauden kuluttua’

Keskimd&dardinen painonlasku 12,1 %
(suuri semaglutidi-annos: 1,7 mg tai 2,4 mg)
tai 9,2 % (pieni semaglutidi-annos: 0,25 mg, 0,5 mg tai 1,0 mg)

16 kuukauden jéalkeen’

Keskimadrainen painonlasku 15 %
(suuri semaglutidi-annos: 1,7 mg tai 2,4 mg)



Semaglutidi auttaa sinua laihntumaan. Onnistuneen ja pysyvén
painonpudotuksen kannalta myds vahdkalorinen ruokavalio ja liikunta

ovat tarkeitad.

Kliiniset tutkimukset® osoittavat, ettd jo 5-10 prosentin
painonpudotuksella voidaan havaita selvié parannuksia, muun

MUAsSsa.

* verenpdineen aleneminen
- HDL-kolesterolipitoisuuden parantuminen
 verensokerin aleneminen

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

Wegovy® [(FEIT) injektioneste

* 1valmis injektiokynd& ja 4 NovoFine® Plus -kertakdayttoneulaa

Toistuvaan kayttoon (1 pakkaus riittad 4 viikoksi)

Wegovy® m injektioneste
* 1valmis injektiokyné ja 4 NovoFine® Plus -kertakdytténeulaa

Toistuvaan kayttoon (1 pakkaus riittad 4 viikoksi)

Wegovy® (I injektioneste
* 1valmis injektiokynd& ja 4 NovoFine® Plus -kertakdyttoneulaa

Toistuvaan kayttoon (1 pakkaus riittad 4 viikoksi)

Wegovy® injektioneste
* 1valmis injektiokyné ja 4 NovoFine® Plus -kertakdytténeulaa

Toistuvaan kayttoon (1 pakkaus riittad 4 viikoksi)

Wegovy® injektioneste
* 1valmis injektiokynd& ja 4 NovoFine® Plus -kertakdayttoneulaa

Toistuvaan kayttoon (1 pakkaus riittad 4 viikoksi)

« 3 valmista injektiokyndd ja 12 NovoFine-®- Plus -kertakdytténeulaa

Toistuvaan kayttoon (1 pakkaus riittad 12 viikoksi)



Kenelle semaglutidi sopii?

Semaglutidi sopii henkil6ille, joiden painoindeksi (BMI) on:

e 30 kg/m? ja yli (likalihava)

e 27 kg/m? til 299 kg/m? (ylipainoinen) ja liséiksi véihint&an yksi painoon
liittyva liiténndissairaus, kuten dysglykemia (esidiabetes tai 2-tyypin
diabetes), korkea verenpaine, rasva-aineenvaihdunnan hdirié tai
obstruktiivinen uniapnea

-

Kenelle semaglutidi ei sovi?

Semaglutidia ei saa kéayttaa:

 semaglutidi-allergian tapauksessa
e raskauden ja imetyksen aikana

Semaglutidia ei suositella seuraavissa kéyttéaiheissa:

vaikea syddmen vajaatoiminta

munuaissairaus

maksasairaus

tulehduksellinen ruoansulatuskanavan sairaus

haimatulehdus

sappirakon tulehdus ja sappikivet

1-tyypin diabetes

syddmentykytys (voimakas, selvdsti aistittava syddmen lyonti)
kilpirauhasen sairaudet ja kilpirauhassydpd




Semaglutidia ei saa antaa potilaille, joilla on henkilékohtaisesti tai suvussa
esiintynyt medullaarinen kilpirauhassydpd tai tyypin 2 moni-endokriininen
neoplasiaoireyhtymd. T&dmdan syynd on, ettd joissakin jyrsijoillé tehdyissé
tutkimuksissa on havaittu kilpirauhasen kasvaimia kahden vuoden mittaisen
semaglutidihoidon aikana. Apinoilla ja ihmisilla t&td kehitystd ei ole havaittu,
ja se on epdtodenndkdistd, mutta sitd ei voida téysin sulkea pois.

Hoidon aikana mahdollisesti ilmenevat riskit

Hoidon aikana voi (harvinaisissa tapauksissa) iimetd vakavia
haittavaikutuksia. Jos sinulla ilmenee seuraavia oireita, keskeyté hoito
valittdmasti ja hakeudu viipymatta terveyskeskukseen tai yksityisladakarille:

p
@ Haimatulehdus (satunnainen vakava haittavaikutus)

- voimakas, pitkadn jatkuva kipu ylavatsassa (voi sateillé selkadn)
- voimakas pahoinvointi/oksentelu

r

Vakava allerginen reaktio (harvinainen vakava
haittavaikutus)

* hengitysvaikeudet
» kaulan ja kasvojen turvotus tai dkillinen nokkosihottuma (ihottuma)

koko kehossa
-« syddmen sykkeen kiihtyminen tai pyoértyminen / verenkierron

romahtaminen




Tarkeité ohjeita inkretiinipohjaisia hoitoja
sekd ehkdisyd, raskautta ja lapsihaavetta
varten

@ Ehkéisy

Inkretiinipohjaiset hoidot, kuten Wegovy®, voivat heikent&d ehkéisypillerin
tehoa. Tdma voi johtaa tahattomaan raskauteen.

Jos kaytat ehkaisypillereitd, suosittelemme kayttadmadn liséiksi myés muuta
ehkdisymenetelmdad, kuten kondomia, ensimmadéisten 4 viikon ajan sekd aina

annostusta nostettaessa.

@ Lapsihaave, raskaus ja imetys

Inkretiinipohjaiset hoidot auttavat painonpudotuksessa, mikd voi parantaa
hedelmallisyyttési. Laihtuminen voi olla jarkevdad, jos haluat tulla raskaaksi.

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




Tarkeité ohjeita inkretiinipohjaisia hoitoja
ja anestesiaa varten

Inkretiinipohjaiset hoidot, kuten Wegovy®, hidastavat mahalaukun tyhjenemista.
Taman vuoksi mahalaukun sisallén keuhkoihin padsemisen (aspiraatio) riski voi
kasvaa nukutuksen aikana. Tutkimukset osoittavat, etté kayttdjien vatsaan jaé
useammin ruokajaédmid, vaikka he olisivatkin paastonneet.

Ennen leikkausta suositellaan seuraavaa:

« Ladkityksen keskeyttdminen: jos kéytat viikoittain inkretiinipohjaista ladkettd,
kuten Wegovy®, ota yhteyttd hoitavaan ladkariisi ja kysy, onko ladkityksen
keskeytt@minen tarpeen ja milloin se tulisi tehda.

- lImoita anestesiatiimille: ilmoita anestesiatiimille, jos sinulla on vatsa- tai
suolisto-oireita.

Edeltéiva paastoaminen:

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

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

« Al& juo mitéén endd 2 tuntia ennen leikkausta.




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 |a&kariisi
tai apteekkiin.

Erittdin yleiset haittavaikutukset

(voivat koskea yli yhté kymmenesté hoidetusta)

* pahoinvointi

* ripuli

- alhainen verensokeri / hypoglykemia (kdytettdessd sulfonilurea-
valmistetta tai insuliinia)

Yleiset haittavaikutukset

(voivat koskea enintéén yhté kymmenestd hoidetusta)

- ruoansulatuskanavan vaivat (esim. vatsakipu, vatsan kireys,
tayteldisyyden tunne, nardstys, ilmavaivat, royhtaily, ummetus) oksentelu

- mahalaukun limakalvotulehdus (gastriitti)

* huimaus

* vAsymys

« sappikivet

« ruokahalun heikkeneminen

* haiman entsyymiarvojen nousu

- alhainen verensokeri / hypoglykemia (kun ladkettd kaytetédn yhdessd
muiden diabetesladkkeiden kuin sulfonyyliurean tai insuliinin kanssa)

- diabeettisen retinopatian komplikaatiot



Satunnaiset haittavaikutukset

(voivat koskea enint&dén yhtd potilasta sadasta)

+ syddmen sykkeen nousu

 akuutti haimatulehdus

- mahalaukun tyhjenemisen viivéstyminen
* reaktiot injektiokohdassa

Harvinaiset haittavaikutukset

(voivat koskea enintéén yhté potilasta tuhannesta)

- anafylaktinen reaktio (voimakas allerginen reaktio)

Vinkkej& haittavaikutusten ehkdaisemiseksi

Ruoansulatuskanavan oireiden yhteydessé:

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

 lopeta sydminen, kun olet kyll&inen

 huolehdi riitt&vastd nesteensaannista

« muuta semaglutidin antamisajankohtaa

- valté rasvaisia, uppopaistettuja ja voimakkaasti maustettuja ruokia

« vdltd jonkin aikaa nikotiinia, kahvia ja alkoholia

Jos sinulla on pitkéaikaisia vatsavaivoja, voit pyytad laakariltési
vatsansuojaldadkettd enintéén 2 viikon ajaksi.

Jos pistoskohdassa ilmenee ihoreaktioita:

* viilennd artynyttd/kutisevaa ihoa.
 Valitse seuraavaa injektiota varten toinen ihoalue, joka ei ole artynyt.

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



Yhteisvaikutukset muiden lagakkeiden kanssa

Semaglutidi hidastaa mahalaukun tyhjenemista ja saattaa vaikuttaa muihin
aineisiin, jotka imeytyvét mahalaukun limakalvon kautta.
Naité ovat ennen kaikkea:

Parasetamoli

Suun kautta otettavat ehkdaisyvalmisteet

Atorvastatiini

Digoksiini

Metformiini

Marcumar (K-vitamiinin antagonisti): suosittelemme INR-arvon tiheampdad
seurantaa

Mink&dan ndiden aineiden osalta ei ole odotettavissa merkittévad muutosta,
joka voisi ilmetad kliinisesti, kun niitd kaytetddn samanaikaisesti semaglutidin
kanssa. Silti lad&kdérin neuvo annostuksen sédatémisestd tai ladkkeen
vaikutuksen muutoksista voi olla hyddyllista yksittdisissd tapauksissa.




Talta nayttad Wegovy® FlexTouch®
-injektiokyné&

annosasetusrengas e-

annosmerkinta

NAkoaukko e
annosnaytto

+ njektiokyndn injektionappi ¢

SUOjus

NovoFine® Plus -neula

ulompi neulan neula paperiliuska
suojakorkki I I

19 -1 @

1 sisdinen neulan
suojakorkki



Ndin kaytat Wegovy® FlexTouch® -injektiokyné&d

Injektoi vaikuttava aine ihon alle kerran viikossa.

O \

Vaihe 1;

Pese kdatesi.

2 w

Ota injektiokyndn korkki pois. Tarkista injektiokyndn ndkdikkunasta, onko
semaglutidiliuos kirkas ja varitdn. Jos liuos on sameaa tai varillistd, ala kayta

injektiokynaa.
3 :

. Tarkista, onko paperiliuska tai injektioneulan suojus vaurioitunut. Jos néin
on, kéytd uutta neulaa.

. Poista paperiliuska.

. Paina neula suoraan injektiokyndn pdaadille.

. Kierré neulaq, kunnes se istuu tiukasti paikallaan.

. Irrota neulan ulompi suojus ja sdilyté se vaihetta 8 varten.

. Irrota neulan sisempi korkki ja havitd se.

Vaihe 4 on suoritettava ennen jokaisen uuden injektiokyndn ensimmaistd
kayttdkertaa. Jos olet jo kayttényt injektiokyn&d, voit ohittaa vaiheen 4 ja

Vaihe 2;

Vaihe 3:

 —

OO PWN

siirty& vaiheeseen 5.



Vaihe 4: Tarkista semaglutidin virtaus noudattamalla seuraavia
neljad vaihetta:

1. K&anndé annostelusddatérengasta, kunnes annosndytdssd ndkyy
virtauksenvalvontasymboli.

2. Pidd injektiokyndd niin, ettd neula osoittaa yléspdin.

3. Paina injektiopainiketta ja pidd sitd painettuna, kunnes annosndyttd
palaa asentoon “"O".

4. Neulan kéarkeen pitdisi ilmestyé pisara liuosta

Jos pisaraa ei tule, suorita vaihe 4 kokonaan uudelleen. Jos toisen kierroksen
jalkeen ei vieldk&dan ndy yhtddn tippaa, sinun tulisi vaihtaa neula. Tarkista
virtaus uudella neulalla tarvittaessa kaksi kertaa. Jos liuosta ei vieldkadén tule

yht&dn ulos, havitd injektiokyné ja ota uusi kayttdéon.



\_ /

Vaihe 5;

K&anné& annostelusddtdérengasta,
kunnes ndytolle ilmestyy sinulle
maaratty annos.

Kun annos on sdddetty oikein, se tulee
ndkyviin annosmerkinndn korkeudelle.

Alé laske klikkauksia
pyodritettdessd — seuraa
ainoastaan annosndyttod.

-

\

Vahie 6: :

1. Valitse pistoskohta, esimerkiksi olkavarsi, reiden etupuoli tai alavatsa
(vahintadn 5 cm:n etdisyydelld navasta).

2. Al& pistd valmiin annoksen sisdltévad injektiokynéd alueelle, jossa iho on
herkkd, puristuksissa, punoittava tai kovettunut. Valté myéds tekemdasta
injektiota ihoalueille, joissa on arpia tai venymisjalkid.

Huom! Voit kaytt&d joka viikko samaa kehon aluetta. Muista kuitenkin, ettet
pistd valmiiksi taytettyd injektiokynddé joka kerta samaan kohtaan.

-

Vaihe 7: i

Huom! Varmista, ettet peitd annosnayttdd sormillasi pistdmisen aikana.




e e N
Trin 7;

1. Tyénné neula ihoosi. Paina injektiopainiketta
ja pidd sitd painettuna noin 6 sekuntiq,
kunnes annosnéytdsséa ndakyy "O".

2. Vedd neula pois ihostasi.
\_
4 N\

Laske
hitaasti:
1-2-3-4-5-6
—— =

\_ A\ VAN Y,

a

Trin 9;

1. Aseta vaiheessa 3 sivuun laitettu ulompi
2. neulan suojus kaytetyn neulan pddlle ja paina se varovasti kiinni.
3. Kierrd injektioneula irti ulommmasta neulansuojuksesta ja havitd se.

- /

O \
Trin 10;

-

1. Aseta injektiokyndn suojus takaisin kyndn pddlle (suojaa IGdke valolta).

2. Havité injektiokyn& mieluiten erityiseen muoviseen roska-astiaan heti, kun
se on tyhjd. Niitd on saatavilla eri kokoisina edullisesti apteekista. Taysi
laatikko voidaan sulkea turvallisesti, ja laittaa sitten sekajétteeseen.




Annostus — ndin aloitat hoidon
-

5. kuukaudesta
alkaen

Kuukausi 1 Kuukausi 2 3. kuukausi 4. kuukausi

0,25 mg 0,5 mg 1,0 mg 1,7 mg 2,4 mg
1 kerta viikossa 1 kerta viikossa 1 kerta viikossa 1 kerta viikossa 1 kerta viikossa

Aloita 0,25 mg:n annoksella viikossa. Annosta nostetaan yleensd 4 viikon
vdlein — kunnes saavutetaan yllépitoannos 2,4 mg. Nd&in [Gdketté siedetédn
paremmin, erityisesti mahassa ja suolistossa. Yksi injektiokynd riittaé neljaksi
viikoksi. Voit valita kayttdéajankohdan vapaasti — niin, ettd se sopii parhaiten
arkeesi.

Tarkeda: voit tarvittaessa siirtdd pistospdivadsi taysin vapaasti.

Etko siedd@ suurempaa annnosta?
Ota yhteyttd ladkaritiimiin osoitteessa

laakari@golighter.fi

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

Tarkeaa

Jos injektiokyndd sdilytetadn jatkuvasti ilman jadhdytystd tai kylmdaketju
katkeaaq, sitd voidaan kayttad endd vain rajoitetun ajan. Tadmdan
madrdajan umpeuduttua injektiokyndd ei saa endd kayttad — vaikka siing
olisikin vield sisaltdda. Uudelleenjadhdytys ei pidennd sailyvyytta.

Tuotteen voi toimittaa ilman j&dahdytystd jopa 48 tunnin ajan ilman, etté se
vaikuttaa sdilyvyyteen.

Jos injektiokyndad sdilytetadn ilman jaahdytysté yli 48 tuntia tai sitd
kdytetddn ensimmdistd kertaa, sen kdyttoaika on enint&dn 6 viikkoa (kun
sdilytyslampétila on alle 30 °C).

Mydhempi jadhdytys ei pidennd tatd mdadardaikaa.


mailto:laakari@golighter.fi

Unohditko injektion tai keskeytitko

hoidon?

-
Yli 5 p&ivaéd myohéssa:

\

-
Vain 4 pdivad myohdssa:

\

-
Alle 3 viikon tauko:

\

-
3-5 viikon tauko:

\_

-
Yli 5 viikon tauko:

-

< wellster medical

Jopa S pdivad myohdssa: ota
annos heti, kun muistat.

Odota seuraavaa normaalia pdaivad
ja jatka kuten tavallisesti.

Tarkead: kahden pistoksen vdilillé on
oltava vahintadén 48 tuntia.

Anna seuraava annos heti, kun
muistat sen, ja jatka sen jalkeen
annostelusuunnitelmaa tavalliseen
tapaan.

Jos viimeinen annoksesi oli 0,5 mg tai
enemmadn, jatka hoitoa 0,5 mg:n
annoksella.

Aloita hoito uudelleen pienimmallé
aloitusannoksella (0,25 mg).

2% ARZTLICHE
5> | EMPFEHLUNG

R wellster medical

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

Jos sinulla on kysyttévad, ota yhteyttd ladkaritiimiin osoitteessa
laakari@golighter.fi



mailto:laakari@golighter.fi
mailto:laakari@golighter.fi

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.

S5
&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.

J

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 O'Halloran DJ et al. J Endocrinol 1990:126:169-173
2 Nauck MA et al. Am J Physiol 1997;273:E981-988
3 Flint A et al. J Clin Invest 1998:101:515-520

* https://doi.org/10.1001/jamanetworkopen.2022.31982

> https://doi.org/10.1016/j.tcm.2021.12.008

® https://www.ncbi.nim.nih.gov/pmc/articles/PMC5497590/
Fachinformation Wegovy®, aktueller Stand




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




