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Szanowni Panstwo,

Na dobre juz rozpoczety rok 2020 przynosi nowe wyzwania i nadzieje.
Ministerstwo Zdrowia zapowiada rozpoczecie w potowie roku pilotazu
opieki farmaceutycznej opartego o systemy CSIOZ. Rozwazane

jest uznanie przegladdw lekowych za $wiadczenie gwarantowane.
Resort rozwaza réwniez rozstrzygnigcie kwestii finansowania
nocnych i $wigtecznych dyzuréw aptecznych, aczkolwiek uzaleznia
to od wynikow analizy map potrzeb zdrowotnych. Wedtug naszych
najnowszych informacji (numer zamykamy do druku) projekt

ustawy o zawodzie farmaceuty zostat przyjety przez Rade Ministrow

i skierowany do Sejmu.

Rozpoczyna sig réwniez kolejna kadencja wtadz samorzgdu
aptekarskiego. Prezes NRA Elzbieta Piotrowska-Rutkowska
zapowiedziata po zwycigskich wyborach, ze wérdd priorytetow,

tj. uznania opieki farmaceutycznej za $wiadczenie z budzetu NFZ

i finansowania dyzurow aptek, znajda sig ponownie sprawy ograniczenia
sprzedazy pozaaptecznej oraz nowelizacji ustawy refundacyjnej
zmierzajgcej do urealnienia marzy na leki refundowane.

E-recepta staje sie obowigzujaca postacig recepty lekarskiej. Mimo
oporow i technicznych problemow - na przetomie roku dopiero

65% placowek medycznych podtaczyta sig do systemu P1 - zwigkszy
radykalnie mozliwo$ci racjonalnego zarzadzania w systemie ochrony
zdrowia, a rowniez otworzy nowe mozliwosci w zakresie opieki
farmaceutycznej.

W niniejszym numerze zastanawiamy sig ponadto, ile czasu nalezy
poswigci¢ pacjentowi, a takze jakimi metodami zwrdcic jego uwage na

asortyment produktow dostepnych w aptece.

Zapraszam do lektury,
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AKTUALNOSCI

APTEKARZE WYBRALI WEADZE
NA NAJBLIZSZE CZTERY LATA

W

MGR FARM. ELZBIETA PIOTROWSKA-RUTKOWSKA PRZEZ KOLEJNA KADENCJE KIEROWAC BEDZIE
SAMORZADEM APTEKARSKIM.

ﬂ trakcie VIIl Krajowego
u Zjazdu Aptekarzy prezes

NIA poprzedniej kaden-
cji ponownie uzyskata popar-
cie wigkszosci delegatow (267
z 334 oddanych gtosow). Funk-
cje wiceprezesdw Naczelnej
Rady Aptekarskiej objeli mgr
farm. Matgorzata Pietrzak oraz
ponownie mgr farm. Marek Tom-
kow i mgr farm. Michat Byliniak.
Wsrod priorytetdéw rozpoczyna-
jacej sie kadenciji prezes Elzbie-
ta Piotrowska-Rutkowska wska-
zata na kilka kluczowych dla
Ssrodowiska obszarow. Pierw-
szym z nich jest wspotpraca
z decydentami na rzecz uzna-
nia opieki farmaceutycznej jako
Swiadczenia gwarantowanego,
finansowanego z budzetu NFZ.
Zdaniem prezes NRA konieczne

jest rowniez rozstrzygnigcie
kwestii dyzuréw aptek oraz

wypracowanie nowelizacji
ustawy refundacyjnej, ktora

Prezes NRA - mgr farm. Elzbieta Piotrowska-Rutkowska

nie tylko podniostaby marze
na leki refundowane, ale row-
niez pozwolitaby aptekom na
jej liczenie nie od limitu, ale
faktycznej ceny preparatu. Sa-
morzad chce réwniez wraécic
do tematu sprzedazy pozaap-
tecznej i zapowiada, Ze bedzie
dazyc do ograniczenia nie tylko
wielkosci opakowan, ale réw-
niez listy lekow dostgpnych
poza aptekami.

.Chcemy réwniez przeciw-
dziatac tzw. stupowaniu far-
maceutéw. Jednym z zadanh
na najblizszg kadencje jest
takze uproszczenie digitalizacji
np. umozliwienie aptekarzom
wysytania sprawozdan refun-
dacyjnych w wersji elektro-
nicznej” - zaznaczyta Elzbieta
Piotrowska-Rutkowska.

NAKLEJKA ,TU ZREALIZUJESZ E-RECEPTE"

NIE NARUSZA ZAKAZU REKLAMY APTEK

W

SLASKI WOJEWODZKI INSPEKTOR FARMACEUTYCZNY W KATOWICACH UMORZYL W CALOSCI
POSTEPOWANIE ADMINISTRACYJNE.

ostepowanie to efekt
skargi na apteke sie-
ciowa, ktora umiescita

naklejke przy drzwiach wej-
sciowych placowki - ,Tu zre-
alizujesz e-receptg”. Zdaniem
osoby zgtaszajgcej sytuacje
- takie dziatanie miato znamiona

niedozwolonej reklamy apteki
i zachecato pacjentow do zakupu
w danej placéwce.

WIF nie podzielit tej argumentacji
przychylajac sig do argumentow
podniesionych przez petnomoc-
nika apteki. Wskazat on, ze tre$c
naklejki opracowana zostata

przez resort zdrowia i jest ele-
mentem rzgdowej kampanii
informacyjno-edukacyjnej do-
tyczacej e-recepty. W uzasad-
nieniu odniesiono sie takze do
wyroku Sadu Najwyzszego, ze
wypowiedz jest reklamag, gdy nad
warstwa informacyjng przewaza

zacheta do nabycia towaru -
Jtaki cel przyswieca nadawcy
wypowiedzi i tak odbiera ja
przecietny odbiorca, do ktorego
zostata skierowana”. 0dnoszac
sig do takich argumentow WIF
finalnie uznat wszczete poste-
powanie za bezprzedmiotowe.
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DYZURY APTEK BEDA PLATNE?

WICEMINISTER ZDROWIA MACIE) MiLKOWSKI
ZAPOWIEDZIAL, ZE PLANOWANE JEST
ROZSTRZYGNIECIE W SPRAWIE FINANSOWANIA
NOCNYCH | SWIATECZNYCH DYZUROW APTEK.

omoche w tej kwestii
bedg informacje uzy-
skiwane z DDR (Doku-

mentow Realizacji Recepty),
ktore w styczniu 2019 roku za-
stapity wczes$niejszy sposdb
otaksowania recept. Wicemini-
ster zapowiedziat, Ze resort ma
juz koncepcje rozwigzania tego

problemu na styku aptek i jedno-
stek samorzadu terytorialnego.
Przewiduje, ze apteki dyzurujgce
otrzymaja refinansowanie kosz-
tow. Wigzace propozycje przed-
stawione zostang jednak dopiero
po przeprowadzeniu systemowej
analizy w ramach map potrzeb
zdrowotnych.

E-ZLECENIA ODDALONE W CZASIE

RESORT ZDROWIA ZDECYDOWAL SIE NA ODROCZENIE WEJSCIA W ZYCIE
ELEKTRONICZNEGO ZLECENIA NA WYROBY MEDYCZNE.

owg datg wskazang
jako graniczng dla wy-
stawiania zlecen na

starych, papierowych drukach
jest 1 kwietnia. Do tego czasu
NFZ bedzie honorowat zaréwno

zlecenia na starych, jak i no-
we, elektroniczne dokumenty.
Pierwszy z nich pacjent bedzie
musiat potwierdza¢ w oddziale
NFZ, drugi natomiast potwier-
dzony zostanie elektronicznie.

Agnieszka Kister, dyrektor De-
partamentu e-Zdrowia w Mini-
sterstwie Zdrowia, zapewnita,
ze do konca 2020 r. realizacja
zlecen bedzie mogta byc prze-
prowadzana dwutorowo.

NFZ przypomina, ze w przy-
padku realizacji zlecen wy-
stawionych przed 31 grudnia
2019 r. oryginaty zlecen po-
winny zostac przekazane do
oddziatow wojewaddzkich NFZ,
natomiast zlecenia wystawione
po 1 stycznia 2020 r. pozostaja
u $wiadczeniodawcy, ktory re-
alizuje zlecenie. Wyjatkiem Wy-
jatkiem sg stare wzory zlecen
wystawione w ramach waznej
karty pacjenta - te powinny zo-
stac¢ przekazane do NFZ.

LEKOWE WYZWANIA NOWEJ KOMISARZ Ue

BRAKI LEKOW TO JEDEN Z KLUCZOWYCH TEMATOW DLA STELLI KYRIAKIDES,
NOWEJ UNINEJ KOMISARZ DS. ZDROWIA | BEZPIECZENSTWA ZYWNOSCI.

ednym z systemowych
rozwigzan problemu bra-
ku dostepnosci lekdw, jaki

doswiadcza aktualnie wspélnota
europejska, ma by¢ wspalna poli-
tyka lekowa. Komisarz Kyriakides

planuje réwniez dalsze prace nad
stworzeniem wspalnej unijnej
oceny HTA. \W petni rozumiem
obawy zwigzane z dostgpem do
lekow, jakie pojawiajg sie wsrod
europejskich pacjentow. Moja

misjg jest zebranie wszystkich
interesariuszy przy jednym sto-
le w celu poprawy dostgpnosci
i przystepnosci cenowej lekow”
- zaznaczyta komisarz. W swoim
pierwszym wystgpieniu odniosta

sig réwniez do kwestii istotnych
dla rynku wyrobow medycznych,
ktéry w maju tego roku bedzie
musiat implementowac unijne
rozporzadzenie w sprawie wy-
robow medycznych (MDR). ,Cze-
ka nas jeszcze wiele pracy, ale
wspalnie pracujac i nie marnujac
czasu jestem pewna, Ze bedzie-
my w stanie zaimplementowac te
regulacje w wyznaczonym cza-
sie” - wskazata Stella Kyriakides.

LUTY-MARZEC 2020 / RECEPTA.PL / 3



AKTUALNOSCI

PILOTAZ OPIEKI FARMACEUTYCZNES
0D 1 LIPCA - JAK BEDZIE WYGLADAC
INTERFEJS APTEKARZA?

W

PILOTAZ OPIEKI FARMACEUTYCZNEJ RUSZY PRAWDOPODOBNIE W POLOWIE ROKL.

daniem wiceministra
zdrowia Macieja Mitkow-
skiego jest szansa, by

program pilotazu opieki farma-
ceutycznej uruchomic juz 1lipca
2020 r. razem z pilotazem POZ
Plus. Obecnie w CSIOZ trwa-
ja prace nad makietg systemu

i formularza przegladu lekowe-
go. W formularzu, ktory wypetniac
bedzie farmaceuta, oprécz da-
nych demograficznych zamiesz-
czone beda rowniez szczegoto-
we dane kliniczne, informacje
na temat stylu zycia (wzrost, BMI,
rodzaj diety, rodzaje uzywek),

atakze informacje o przyjmowa-
nych lekach (wraz ze sposobem
ich przechowywania, dawkowa-
nia i przyjmowania).

.Opieka farmaceutyczna jest
elementem ustawy 0 zawodzie
farmaceuty, ale w projekcie zo-
stata ona nakreslona w formie

ramowej. Jestem przekonany, ze
system ochrony zdrowia potrze-
buje chociaz takiego minimum,
jak przeglady lekowe. To w na-
szym odczuciu mogtoby stac sig
docelowo swiadczeniem gwa-
rantowanym” - ocenit Maciej
Mitkowski.

BRAK FARMACEUTY |,
W APTEKACH? PLACOWKI
STRACIEY ZEZWOLENIA

Y

TRZY APTEKI NA TERENIE WOJEWODZTWA
ZACHODNIOPOMORSKIEGO STRACILY
ZEZWOLENIA PO TYM, JAK INSPEKTORZY
WOJEWODZKIEJ INSPEKCJI FARMACEUTYCZNE)
NIE ZASTALI W NICH MAGISTROW FARMAC)I.

ierwsza z aptek proble-
my z obsadg miata juz
w 2017 r. Po pierwszej

kontroli i zaleceniach doty-
czacych zapewniania obsady
w placowce nadal zdarzaty
sig sytuacje braku persone-
lu fachowego i przy kolejnej,
doraznej kontroli WIF wszczat
postepowanie w sprawie cof-
nigcia placéwce zezwolenia na
dziatalnosc.

Dwie pozostate apteki wytypo-
wat do kontroli GIF. Podstawg

byto stwierdzenie, Ze jeden
magister farmacji wykony-
wat jednoczes$nie czynnosci
fachowe w systemach infor-
matycznych w czterech pla-
cowkach. W kontrolowanych
aptekach stwierdzono uchybie-
nia zwigzane z prowadzeniem
ksigzki ewidencji personelu.
Zdaniem WIF i wbrew ttuma-
czeniom wtasciciela, brak
personelu fachowego w pla-
cowkach nie miat charakteru
incydentalnego.
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PODATEK 0D REKLAMY SUPLEMENTOW DIETY
- RZAD WYCOFUJE SIE, Z POMYStLU

NA OSTATNIE) PROSTE) Z RZADOWEGO PROJEKTU USTAWY WPROWADZAJAGE) PODATKI
0D ,,GRZECHOW", TJ. CUKRU ORAZ NAPOJOW ALKOHOLOWYCH 0 POJEMNOSCI DO 300 ML,
WYCOFANO PODATEK OD REKLAMOWANIA SUPLEMENTOW DIETY.

ektor suplementow diety,
agencje, domy mediowe
i telewizja sgraczej zado-

wolone z nowej wersji projektu
ustawy ,podatek cukrowy”. Na
razie Ministerstwo Zdrowia chce
zobaczyc, jak branza wdrozy
samoregulacje i to podda oce-
nie” — poinformowat Arkadiusz
Paczka, zastgpca dyrektora
generalnego Pracodawcow RP
i jednoczes$nie szef Centrum
Monitoringu Legislacji Praco-
dawcow RP. Jego zdaniem wcze-
$niej zaproponowane regulacje
wdrazajgce podatek od reklam
suplementow diety zostang
przeniesione do innego projektu.
Producenci suplementow argu-
mentowali, Ze stawianie na rowni

alkoholu, napojow z dodatkiem
substancji o wtasciwosciach
stodzacych i aktywnych z suple-
mentami diety, jest dziataniem
nieuzasadnionym. Co wigcej,
taka regulacja zdaniem Ewy
Jankowskiej, prezes Polskiego
Zwigzku Producentéw Lekdow
Bez Recepty PASMI, miataby
negatywne przetozenie nary-
nek polskich przedsigbiorcow,
w szczegdlnosci z sektora ma-
tych i $rednich przedsigbiorstw.
.0bowigzek uiszczania optat nie
przyczyni sig ani do zmniejsze-
nia liczby reklam suplementow
diety, ani nie wptynie na prozdro-
wotne zachowania konsumenc-
kie” - ocenita przedstawicielka
branzy.

WHO O WY/WANIACH ZDROWGOTNYCH

[
NA NAJBLIZSZE 10-LECIE
W A

VYV SIVS SNV 1000000000000 000000000

SWIATOWA ORGANIZACJA ZDROWIA WYTYPOWALA NAJWAZNIEJSZE WYZWANIA ZDROWOTNE
NA NAJBLIZSZE DZIESIECIOLECIE.

daniem WHO istotng kwe-
stig bedzie zwalczenie
nieréwnosci w dostepie

do lekdéw, szczepionek oraz na-
rzedzi diagnostycznych. Eksperci
Zwracajg uwage, Ze problem ten
jest wielowymiarowy i dotyczy
zarowno faktycznej dostgpnosci

do lekow, jak rowniez barier eko-
nomicznych. Organizacja wska-
zata, ze jedng z wazniejszych
kwestii bedzie dalsze zwalczanie
procederu fatszowania lekow,
atakze wspieranie panstw o ni-
skich dochodach w zapewnieniu
swoim mieszkancom produktow

leczniczych spetniajgcych normy
jakosciowe.

Waznym wyzwaniem zdrowot-
nym dziesigciolecia jest ochrona
antybiotykow i dziatania na rzecz
redukcji antybiotykoodpornosci.
WHO wskazuje, Ze pracujac z mig-
dzynarodowymi i narodowymi

instytucjami chce w zalgzku re-
dukowac problem antybiotykood-
pornosci wystepujacy w srodo-
wisku, rolnictwie oraz produkcji
zwierzecej. Jednoczes$nie organi-
Zacja wspiera badania i prace roz-
wojowe dotyczgce opracowania
nowych antybiotykow.
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KOLEJNA EDYCJA
FARMACEUTOW
BEZ GRANIC /A NAMI

TEKST: MGR FARM. EWELINA DRELICH / FOTO: ARCHIWUM PGF SA

W

WARSZTATY IV EDYCJI PROGRAMU SZKOLENIOWEGO , FARMACEUCI BEZ GRANIC™ ODBYLY SIE

W GRUDNIU W WARSZAWIE, £ODZI | KATOWICACH. LACZNIE UCZESTNICZYLO W NICH PONAD
300 FARMACEUTOW. TEMATEM SZKOLEN W TYM ROKU BYLA KOMUNIKACJA | PROFESJONALIZM
W OPIECE FARMACEUTYCZNE.

urs adresowano za-
réwno do farmaceutow
pracujgcych w aptekach

ogolnodostepnych, szpitalnych,
jak rowniez nauczycieli akade-
mickich i studentéw farmac;ji
przygotowujacych sig do wyko-
nywania zawodu. Wybar tematu
warsztatow nie byt przypadkowy.
Do nawigzania pozytywnych i pro-

Gtowny cigzar warsztatow spoczy-
wat na doc. dr Arijanie Mestrovic,
trenerce w zakresie umiejetnosci
komunikacji, prezentacji i sprze-
dazy. Jako farmaceutka w aptece
ogolnodostepnej przepracowata
14 |at, po czym objeta zarzadzanie
edukacja oraz rozwojem kompe-
tencji farmaceutdw w najwigkszej
sieci aptek w Chorwacji. W trakcie

KOMUNIKACJA STAJE SIE KLUCZOWA,
0BOK WIEDZY FARMACEUTYCZNE),
KOMPETENCJA W OPIECE ZDROWOTNEL.

duktywnych relacji z pacjentem
farmaceuta potrzebuje doskonali¢
umiejetnosci w zakresie komu-
nikacji - zaréwno bezposredniej,
ustnej, jak i pisemnej. Skuteczna
komunikacja z pacjentem jest
niezbedna i, jak pokazuja bada-
nia, wptywa pozytywnie na wyniki
zdrowotne pacjentow. Gtownym
celem warsztatow byto zainspi-
rowanie uczestnikow i wskazanie
im metod doskonalenia wtasnych
praktyk.

warsztatow Mestrovi¢ wielokrot-
nie podkreslata, ze wykonywanie
zawodu farmaceuty nie moze
polegac wytacznie na wydawaniu
lekdw. Wdrozenie nowych ustug,
np. opieki farmaceutycznej jest
Zwigzane ze zdobyciem przez
farmaceute nowych umiejgtno-
$ci, w tym w zakresie asertywnej
komunikacji i informacji zwrotnej.
Komunikacja staje sie kluczowg,
obok wiedzy farmaceutycznej,
kompetencjg w opiece zdrowotnej.

0 wyzwaniach zwigzanych z bu-
dowaniem relacji z pacjentem
bazujacej na wiedzy medycznej
opartej na faktach (Evidence Ba-

Mgr farm. Karolina Arciszewska
podzielita sig natormiast swoimi
doswiadczeniami w zakresie
komunikacji pomigdzy lekarza-

0D LEWEJ: ARIJANA MESTROVIC, WICEPREZES NIA MICHAL BYLINIAK,
DR N. FARM. PIOTR MERKS

sed Medicine) mowit dr n. farm.
Piotr Merks, wskazujac na wazna
role umiejetnosci komunikacyj-
nych. Dr n. med. Walentyn Pan-
kiewicz w swoim wyktadzie skupit
sig na recepturze aptecznej, ktora
wydawatoby sig jest juz zanikajg-
cq dziedzing w polskich aptekach.

mi i farmaceutami. W trakcie jej
7-letniej praktyki nie zdarzyto
sig, aby jakikolwiek lekarz od-
mowit wspotpracy. Wrecz prze-
ciwnie, lekarze okazujg sie bardzo
wdzigczni za to, ze farmaceuci
sami wychodzg z inicjatywa
wspotpracy w celu poprawy stanu
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zdrowia i jakosci Zycia pacjentow.
Warsztaty ,Farmaceuci bez Gra-
nic” byty swietng okazjg do roz-
dania farmaceutom uczestniczg-
cym w projektach badawczych
nagrdad w kategoriach: Lider In-
nowacji 2019, Apteczny Champion
2019 oraz Apteczny Zespot 2019.

Trafity one do farmaceutdw z to-
dzi, Katowic oraz Gdanska. Ser-
decznie dzigkujemy za wsparcie
W rozwoju naszych projektow.

Wydarzenie nie mogtoby sig
odbyc bez wsparcia i pomocy
organizacyjnej Polskiej Grupy
Farmaceutycznej, za co bardzo

dzigkujemy. Juz dzi$ zapra-
szamy serdecznie na kolejna,
planowang na maj 2020 r., edy-
cje ,Farmaceutow bez Granic”.
Jej tematem przewodnim be-
dzie ,Przywodztwo w opiece
zdrowotne;j".

Patronaty i wsparcie: Ks. Rektor

E-RECEPTA
STAEA SIE FAKTEM
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WYSTAWIANIA RECEPT W FORMIE

ELEKTRONICZNE.

d rozpoczecia pilotazu
w maju 2019 r. lekarze
wystawili 63 mln elek-

tronicznych dokumentow. Jak
informuje CSIOZ w pierwszym
dniu obowigzywania systemu
w petnym zakresie wystawiono
ponad 2 mln e-recept. Resort
zdrowia i samorzad aptekarski
szacuja, Ze do konca roku w ap-
tekach zrealizowanych zostanie
nawet 750 mln e-drukdw.

Sukces wdrozenia rozwigzania
bedzie jednak zalezat od usu-
nigcia nadal pojawiajacych sig

btedow, ktére w ocenie farma-
ceutdw wymagajg walidacji na
poziomie programow obstugujg-
cych gabinety lekarskie. Niektore
z wykorzystywanych przez le-
karzy programow do wystawia-
nia e-recept dopuszczajg takie
btedy, jak brak kompletnego nu-
meru PESEL, czy tez niewtasciwe
dawkowanie lekow.

W aptekach nadal funkcjono-
wac moga w okreslonych przy-
padkach recepty na starych,
papierowych drukach. Resort
zdrowia dopuscit bowiem takg

Stanistaw Dziekonski, Uniwersy-
tet Kardynata Stanistawa Wyszyn-
skiego, Wydziat Farmaceutyczny
Centrum Medyczne Uniwersytetu
Mikotaja Kopernika w Bydgoszczy,
Polska Grupa Farmaceutyczna SA,
firmy Amara Sp. z 0.0, Qpharma
Sp. z 0.0, Herbapol Poznan, S-Lab.

mozliwos¢ w odniesieniu do re-
cept pro auctore i pro familiae,
jak rowniez w sytuaciji braku
dostegpu do systemu e-zdrowie
w wyniku jego awarii bagdz bra-
ku dostepu do internetu, czy tez
w przypadku recept w ramach
tzw. importu docelowego. Do
konca 2020 roku w aptekach
beda sig réwniez pojawiac tran-
sgraniczne recepty papierowe.

.Recepta wystawiona w postaci
papierowej rowniez w innych
niz ww. przypadkach bedzie
mogta byc zrealizowana tak

jak dotychczas w kazdej apte-
ce, w tym lek bedzie magt by¢
objety refundacjg. Tym samym
wdrozenie nowych rozwigzan
nie utrudni pacjentom doste-
pu do lekéw"- zapewnia resort
zdrowia. Okazuje sie jednak, ze
cze$¢ z papierowych drukow re-
cept moze pochodzic z placo-
wek, ktdre nie podtaczyty sig do
systemu P1. Z informacji CSIOZ
wynika, ze na przetomie roku do
P1 podtaczonych byto zaledwie
65 proc. placowek medycznych
i blisko 60 proc. lekarzy.
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SPOLECZNY DOWOD SEUSZNOSCI JEST PRZYDATNYM ARGUMENTEM PODCZAS
REKOMENDAC)I PRODUKTOW.

niechaj narodowie wzdy
0 postronni znajg, iz Pola-

cy nie gegsi, iz swoj jezyk
majg - ten z pewnoscia znany
cytat z dziet Mikotaja Reja jest
nie tylko potwierdzeniem sity
polskiej kultury, ale ma takze
inny, cho¢ rowniez spoteczny
wymiar. Jako narod zastrzega-
my sobie prawo do odrebnosci
w skali makro, np. na arenie mig-
dzynarodowej, bardzo podobnie
dzieje sig takze w skali mikro, np.
w kontaktach migdzyludzkich.
Przyktadow z zycia, gdy bronimy
swojej odrebnosci, jest az nad-
to, co jedynie potwierdza fakt,
ze lubimy miec nie tylko wtasny
jezyk, ale przede wszystkim wta-
sne zdanie.

Jak przetamac
opor?

Coz zatem ma zrobic¢ farma-
ceuta, ktory chce znalez¢ naj-
lepsze rozwigzanie dla pacjen-
ta stojgcego przed pierwszym
stotemn, ale spotyka sig z jego
oporem? Takie sytuacje przezy-
wajg Panstwo na co dzien, gdy
rekomendacja fachowca spotyka
sig z ,kreceniem nosem” lub za-
wieszonym w przestrzeni ,hm-
mm”. Na nic zdajg sig ekspozycje
produktow przygotowane zgod-
nie z zasadami merchandisingu
aptecznego, na nic perfekcyjnie

oznakowane potki apteczne
i wzorowo skrojony fartuch.
W takich sytuacjach, zeby prze-
konac nieprzekonanego, nalezy
sigegnac po inne, sprawdzone
narzedzia komunikacyijne.

Wyobrazmy sobie sytuacije,
gdy do apteki wchodzi pacjent
w dojrzatym wieku i potrzebuje
produktu farmaceutycznego de-
dykowanego wytgcznie jego gru-
pie wiekowej. Ta grupa pacjentéw
jest atrakcyjna dla producentow
lekow, wobec czego w aptece
znajduje sig wiele roznych marek
produktéw. Pacjent jest w lekkiej
rozterce i potrzebuje pomocy
farmaceuty. Ma jednak pewien

produkty znajdujace sig w koszu
wyprzedazowym, ale za chwi-
le wtaczy sig w rozmowe, Zeby
wyrazi¢ swojg opinig i udzielic
Jnajlepszejzrad”.

Mechanizmy
psychiki B

a proces decyzji
Zanim wskazemy rekomendo-
wang sciezke postgpowania dla
farmaceuty, musimy na chwilg
przyjrzec¢ sig mechanizmom
funkcjonowania ludzkiej psy-
chiki. Otdz, wedtug niezliczonej
ilosci badan, proces decyzyjny
jaki zachodzi w naszych umy-
stach, to bardzo logiczny uktad.

REKOMENDUJAC PRODUKT NALEZY WSKAZAC,
KTORY Z PROPONOWANYCH MA NAJLEPSZA
OPINIE WSROD INNYCH PACJENTOW LUB
KTORY Z NICH JEST NAJCHETNIEJ WYBIERANY.

ktopot, poniewaz osoba w biatym
fartuchu jest bardzo mita, ale tez
bardzo mtoda, i z pewnoscig nie
ma doswiadczenia w rozwigzy-
waniu problemow zdrowotnych
wtasciwych dla podesztego wie-
kiem. Zeby wyostrzyc¢ te sytu-
acje, mozna dodac, ze w aptece
znajduje sig jeszcze jedna 0so-
ba, ktora skrupulatnie przeglada

Najpierw otrzymujemy jaki$
bodziec - wzrokowy, stuchowy
czy zwigzany z innym zmystem
percepcji, a nastepnie odbywa
sig przetwarzanie tych sygna-
tow i po milisekundach naste-
puje reakcja. Wszystko to czysta
fizyka, ktora przetwarza impul-
sy elektryczne w sitg sprawcza.
W wielu przypadkach zjawiska

te odbywajg sie pod$swiado-
mie, nasza reakcja jest auto-
matyczna, np. cofanie reki, gdy
dotkniemy goracego naczynia.
Jesli jednak do gtosu dochodzi
nasza $wiadomosc, to proces nie
wyglada juz tak prosto. Czgsto
potrzebujemy wielu bodzcow,
zeby wywotac reakcjg. Zalezy
to od naszej osobowosci, kon-
dycji umystu, stopnia waznosci
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decyzji, i wielu innych czynnikow.
W kazdym razie czesto jeden bo-
dziec, np. tadne opakowanie, nie
wystarczy, zeby podjac decyzje.
Wrdcmy do naszej sytuaciji. Na po-
ziomie pod$wiadomym pojawia
sie rozdzwigk pomigdzy wiekiem
oraz doswiadczeniem obu stron
transakcji. Ewidentnie dojrzata
osoba potrzebuje pomocy w pod-
jeciu decyzji, bo wielosc¢ opciji jest
dla niej wyzwaniem trudnym do
pokonania i jesli farmaceuta nie
przyjdzie z pomocy, pdjdzie ona
dos$¢ standardowa $ciezka. Oceni
wowczas proponowane produkty
z perspektywy, ktorg zna i rozu-
mie, czyli z perspektywy ceny.

Znajdzie albo najtansze rozwig-
zanie, albo bezpieczng przystan,
czyli wybierze produkt w $redniej
cenie. Nie zawsze ta opcja bedzie
dla pacjenta najlepsza z punktu
widzenia skutecznosci preparatu,
ale skoro pacjent nie ma innego
kryterium - wybierze cene.

Pojawienie sig w tej historii osoby
trzeciej, ktora wybiera produkty
z kosza wyprzedazowego, jest

bardzo istotne, poniewaz mo-
Ze mie¢ ona decydujgcy wptyw
na zmianeg decyzji pacjenta.
| tu ponownie przywotam zda-
nie, ktore kazdy z farmaceutow

czy nawet mity usmiech i reko-
mendacja pani farmaceutki. To
wyrazny i jednoznaczny dowad,
Ze zadziatat bardzo silny bodziec
komunikacyjny, jakim jest spo-

SPOLECZNY DOWOD SLUSZNOSCI JEST
SKUTECZNY, BO TRAFIA W POCZUCIE
PRZYNALEZNOSCI.

styszat w swojej karierze setki
razy - ,pani tego nie bierze, bo
to nic nie daje; lepiej wzigc to”
(i tu pada nazwa ulubionego
produktu naszego kolejkowego

doradcy). Co sig dzieje dalej tez
nie jest zaskoczeniem. Pacjent
dokonujgcy zakupu mierzy wzro-
kiem nadawce tego komunikatu,
a potem z lekkim potakiwaniem,
zachecajagcym do dalszych wy-
powiedzi, decyduje sig na suge-
stig osoby postronnej. W ocenie
pacjenta gtos kogo$ kto znajduje
sie po tej samej stronie co on, jest
wazniejszy niz cena, opakowanie

teczny dowod stusznosci.

Ta technika oddziatywania oka-
zuje sig niezwykle skuteczna,
poniewaz trafia i pobudza te
czesci naszego umystu, ktore s

odpowiedzialne za poczucie bez-
pieczenstwa. W tym kontekscie
to kryterium wydaje sig najwaz-
niejsze w procesie podejmowa-
nia decyzji zakupowej produktow
leczniczych - lek musi byc sku-
teczny, ale musi byc rowniez bez-
pieczny. Jesli pacjent nie poczu-
je sig bezpiecznie, zacznie sam
dokonywac wyboru w obszarach,
ktore wedtug niego, zapewnig mu

poczucie bezpieczenstwa. W na-
szym przyktadzie byta to pierwot-
nie cena, ale gdy tylko pojawit sig
poglad innego pacjenta, to jego
sugestia bardzo chetnie zostata
przyjeta.

Spoteczny dowod
StUSZNOoscCl

Farmaceuta nie moze sig dziwic
takiemu przebiegowi wydarzen.
Powinien natomiast uswiadomic
sobie, ze w tej konkretnej sytuacii
niewtasciwie rozpoznat potrzeby
pacjenta, nie tylko produktowe, ale
przede wszystkim emocjonalne.
Gdy mamy do czynienia z rozni-
cq wieku, ptci, doswiadczen na-
lezy bowiem siggnac po technike
spotecznego dowodu stusznosci,
aby wspomac proces decyzyjny
pacjenta. Rekomendujac produkt
nalezy wskazac, ktory z propo-
nowanych ma najlepszg opinig
wsrad innych pacjentow lub ktory
z nich jest najchetniej wybierany.
Prezentacja zawierajgca okresle-
nia typu: ,wszystkie z tych trzech
kremow sg dobrymi produktami,
ale szczegdlnie ten jeden stat sig
ulubionym wérad pan cenigcych
sobie wysoka jakosc” jest w stanie
przekonac pacjentke do okreslo-
nego kosmetyku.

Spoteczny dowaod stusznosci jest
skuteczny, bo trafia w poczucie
przynaleznosci. Jego uzycie po-
woduije, ze czujemy sig bezpiecz-
ni, gdyz korzystamy ze sprawdzo-
nych wczesniej rozwigzan. Mamy
prawo decydowania, poniewaz
jest to co$, o co walczylismy,
ale tez nie czujemy sig samotni
w swoich wyborach.

Z jednej strony nasze zdanie
jest najwazniejsze, ale z drugie;j,
proces decyzyjny oparty jest na
silnych bodzcach zewngtrznych.
Oczywiscie nie kazdy jest podatny
na ten sposob oddziatywania, dla-
tego farmaceuta powinien uzy-
wac tej techniki w odpowiednich
sytuacjach. Warto po nig siegnac,
jesli wiedza pacjenta o produkcie
jest ograniczona i domaga sig od
farmaceuty pomocy w wyborze.
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NA CAEYM SWIECIE PRZEPROWADZANE SA BADANIA ORAZ ZALECENIA OKRESLAJACE SREDNI CZAS
WIZYTY PACJENTA U LEKARZA. W APTECE JEST NIECO INACZEJ, NIKT NIE BADA RAM CZASOWYCH
0BSLUGI PRZY OKIENKU, LECZ SAMI INTERESANCI | PIETRZACE SIE KOLEJKI WYMUSZAJA NA
FARMACEUTACH SKROCENIE CZASU | ZWIEKSZENIE EFEKTYWNOSCI PRACY ZA PIERWSZYM STOLEM.

le czasu farmaceuta po-
winien poswieci¢ pacjen-
towi? Czy kazdy pacjent

powinien otrzymac tyle samo
uwagi osoby pracujacej w apte-
ce? | w koncu jak pogodzi¢ co-
raz wigkszy zakres i liczbg obo-
wigzkow z pracg za pierwszym
stotem?

Realia i potrzeby

Podstawowg czynnoécig wy-
konywang przez farmaceutow
obstugujgcych pacjenta jest wy-
danie produktu leczniczego. Jej
wykonanie moze zajg¢ naprawde
niewiele czasu, choc¢ nalezy pa-
migtac, ze sprawdzenie recepty
i prawidtowe jej wprowadzenie
do systemu juz go wydtuza.
W zakres tej ustugi nalezy wliczy¢
dodatkowe, trwajace zazwyczaj
kilka minut, zbudowanie relaciji
Z pacjentem oraz drobne konsul-
tacje zdrowotne. W taki oto spo-
sob wielu pacjentow postrzega
prace w aptece, jednak z punktu
widzenia farmaceuty proces ob-
stugi pacjenta jest bardzo skom-
plikowany. Jednak sam pacjent
nie ma $wiadomosci tego, co
dzieje sig na zapleczu, za $ciang
ekspozycyjng czy na monitorze,
ktérego zawarto$c jest widoczna

tylko dla pracownika apteki. Nie
przeszkadza to jednak pacjentom
by¢ bardziej roszczeniowymi niz
jeszcze kilka lat temu. A wszyst-
ko za sprawg ciggtych zmian
i wymagan, szybszego tempa
zycia i rosnacych oczekiwan
spotecznych.

Réwnoczesnie farmaceutom
przybyt niedawno szereg no-
wych obowigzkow zwigzanych
chocby z dyrektywa fatszywkowa
- zmiany i nowelizacje prawne,
wcigz nowe procedury i wyma-
gania, ktérym muszg sprostac,
wydtuzyty czas standardowej

ktére z pewnoscig kazdy z nas
rozumie, a po drugiej - nie-
zaspokojone potrzeby. Nic nie
utatwitoby pracy aptekarzowi
tak, jak spokoj i czas pozwala-
jacy narzetelne zapoznanie sig
Zrecepta, przeprowadzenie pet-
nego wywiadu oraz przygotowa-
nie lekéw znajdujacych sie pod
reka i prosty, intuicyjny system
wczytywania recept. Mozliwosc
zajmowania sig tylko obstuga
pacjenta, bez presji zwigzanej
Z pigtrzacymi sie obowigzkami
na zapleczu apteki. Przygladajgc
sie pacjentom oraz przystuchu-

PACJENT NIE MA CZASU NA STANIE
W DLUGICH KOLEJKACH, A FARMACEUTA
NA POGAWEDKI WYJASNIAJACE
WSZYSTKIE ZAWILOSCI, PROCEDURY
ORAZ INFORMACJE MERYTORYCZNE.

obstugi. Reasumujac, pacjent
nie ma czasu na stanie w dtugich
kolejkach, a farmaceuta na dtugie
pogawedki wyjasniajgce wszyst-
kie zawitosci, procedury oraz in-
formacje merytoryczne.

Po jednej stronie sg zatem realia,

jac sie ich rozmowom, zwtaszcza
w przychodniach szybko mozna
wywnioskowac, jak czujg sig zby-
wani i traktowani po macoszemu.
Nikt nie ma dla nich czasu, a oni
sami kazdego dnia borykajg sie
z ucigzliwymi objawami swoich

chorab i dolegliwosci, z niewy-
jasnionymi stanami zdrowia oraz
Z niezaopiekowanymi lekami
i obawami, bo przeciez zdrowie
dla kazdego jest najwazniejsze.

Checi versus
mozliwosci

Farmaceuta $wiadomie wybiera-
jac swaj zawad bierze na siebie
zadanie bycia aktywnym dorad-
cq i powiernikiem zdrowotnym
pacjenta. Niesienie pomocy jest
misja, z ktorg jest zwigzany ten
zawod. Jednak pierwsze lata pra-
cy bardzo szybko zmieniajg mo-
tywacje i nastawienie mtodych
pracownikdw aptek. Z roku na rok
widac¢ w tej grupie zwiekszajace
sie wypalenie zawodowe. Zmniej-
sza sig liczba osdb chetnych do
pracy w tym zawodzie. Jedno-
cze$nie rosnie liczba pacjentow
przypadajacych na jedno okienko,
CO wigze sig z faktem, Zze mamy
starzejgce sie spoteczenstwo
obarczone wieloma dolegliwo-
$ciami i wysuwajgce wcigz nowe
oczekiwania. | choc¢ farmaceuci
majg wielkie checi zaspokoic
potrzeby i oczekiwania pacjen-
tow, to realia sprawiaja, Ze staje
sig to coraz trudniejsze. Niczym
w kotowrotku, z roku na rok coraz
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RARERFI

bardziej sie to wszystko nakreca
- oczekiwania, roszczenia, wy-
magania, napigcie, zwigkszenie
obowigzkdw... A czasu i empatii
coraz mniej.

Im wigcej, tym
mniej

Rozwigzanie jest proste, cho¢
nietatwe, ale jak wigkszosc sku-
tecznych rozwigzan wymaga
zmiany myslenia.

Wiecej czasu i uwagi przezna-
czonych dla kazdego pacjenta
to dtugofalowy sposadb rozta-
dowania napigcia panujacego
w aptece. Pierwsze spotkania
powinny nawigzywac do wizyty
u specjalisty. Farmaceuta miatby
zatem poinformowac pacjenta
na temat panujacych w aptece
zasad, procedur obstugi i wyja-
$nic, dlaczego proces sprawdze-
nia i wprowadzenia do systemu
recepty tyle trwa. Takie wprowa-
dzenie to co$ na ksztatt ,wycho-
wania” i przygotowania gruntu
pod dalszg dtugoletnig relacje

farmaceuta-pacjent. Oczywiscie
pierwsza wizyta to tez ,edukacja”
farmaceuty, ktory zbiera infor-
macje 0 pacjencie, zmierza do
ustalenia, czego potrzebuje, co
jest dla niego najwazniejsze, jak
wyglada logistycznie jego droga
z domu do lekarza i do apteki.
Tego typu informacje pozwolg mu

Pacjent pacjentowi
nierowny

Jak by wygladat dzien pracy ap-
tekarza, gdyby z kazdym pacjen-
tem miat rozmawiac o wszyst-
kich szczegdtach pracy w aptece
i 0 wszystkich dolegliwosciach oraz
oczekiwaniach pacjenta? Oczywi-
Scie, jesli przyjac moje wczesniej-

ROZNE GRUPY PACJENTOW BEDA WYMAGAC
ROZNEGO PODEJSCIA | POSWIECENIA
IM ROZNEJ ILOSCI CZASU.

docelowo na zbudowanie relacji
oraz wzmochienie jego szacunku
i zaufania do pracy farmaceuty.
Kiedy tylko na chwilg sig zatrzy-
mamy i wzajemnie postuchamy,
okazuje sig, ze wiele trudnosci
i probleméw mozna rozwigzac
zanim powstang, a najlepszym
na to sposobem sg komunika-
cja oraz empatia - wczucie sig
w sytuacje drugiej strony.

sze stowa w tak dostowny sposob,
to apteka nie miataby sie z czego
utrzymac, bo z samej rozmowy
przychodu ani zysku nie begdzie.
Przyjmijmy, ze $rednio magister
na zmianie obstuguje okoto stu
lub wiecej pacjentdw, z tej licz-
nej grupy na poczatek tylko 5-10
pacjentom poswigcajac dwa razy
wigcej czasu i uwagi niz dotych-
czas. W ten sposob po miesigcu

mamy juz ponad 100 pacjentow,
ktorych kazda nastgpna wizyta
bedzie krotsza i przyjemniejsza.
Zainwestowany na poczatku czas
bedzie procentowat w przysztosci
jak dobra lokata. Wezmy tez pod
uwagg, Ze nie kazdy bgdzie tego
potrzebowat. Pacjenci przyjezdni,
ktorych to pierwsza i prawdo-
podobnie ostatnia wizyta, beda
wymagac innej uwagi niz pacjent
odwiedzajacy naszg apteke re-
gularnie, raz w miesigcu, a moze
nawet raz w tygodniu.

Inne oczekiwania ma mtody ak-
tywny zawodowo megzczyzna
z katarem, a zupetnie inne mto-
da mama z receptg na mleko
i kilkumiesigcznym malenstwem
w nosidetku. R6zne grupy pa-
cjentow beda wymagac réznego
podejscia i poswigcenia im roznej
ilosci czasu.

Warto przy tym jednak zadbac,
by rutyna nie stata sig przeszko-
da w $wiadomym podejmowaniu
decyzji o czasie, ktory poswigci-
my danemu pacjentowi.

LUTY-MARZEC 2020 / RECEPTA.PL / 15



PORADNIK

POZYTECZNE
PRZESZKODY

TEKST: ARTUR STEFANOWICZ / FOTO: SHUTTERSTOCK

W

ZARZADZANIE RUCHEM PACJENTA W APTECE POZWALA WPLYNAC NA JEGO DECYZJE ZAKUPOWE.

rzypadkowe osoby za-
pytane, czego im najbar-
dziej brakuje, z duzym

prawdopodobienstwem odpo-
wiedzg, ze pienigdzy i czasu. Ta
druga odpowiedz nie powinna
dziwi¢, biorgc pod uwage, jak

szybko zmienia sig $wiat do-
okota nas. Czas jest w zwigzku
z tym dobrem, o ktdére wie-
lu z nas walczy codziennie.
Chcemy go dogonic, okietznac,
a nawet nim zarzadzac, co jest
zrozumiate z punktu widzenia

szybkiej i nieodwracalnej utraty
tego zasobu. Czas jest wartoscia
istotng, nie tylko w zyciu oso-
bistym kazdego z nas, ale tak-
Ze biznesowym, czyli rowniez
aptecznym.

W aptece niekiedy wydaje sig on
dobrem luksusowym, zwtasz-
cza jesli wezmiemy pod uwage
ilos¢ zadan spoczywajacych na
barkach farmaceuty ,atakowa-
nego” przez kolejne systemy
weryfikacji informacji przepty-
wajacych przez placowke. Czas

byc¢ zatem sprzymierzencem,
dlatego bardzo wazne jest od-
powiednie jego wykorzystanie.

Po pierwsze

- potykacz

Apteka, jak wiele innych miejsc
dokonywania zakupow, w Swietle
zmieniajacych sig dynamicznie
przepisow, musi informowac
swoich odbiorcow o waznych
kwestiach organizacyjnych lub
handlowych. To doskonaty po-
wad, zeby wykorzystac narze-

UMIEJETNE ZARZADZANIE RUCHEM PAGJENTA,
WPLYWA BEZPOSREDNIO LUB POSREDNIO
NA JEGO OSTATECZNE DECYZJE ZAKUPOWE.

w aptece to réwniez kwestia od-
powiedniego wptywania na za-
chowania pacjentow, ktore stajg
sig tym bardziej warto$ciowe,
im wigcej go pacjenci ,zosta-
wiaja” w aptece. Stad wazne
jest umiejetne zarzadzanie
ruchem pacjenta, niezbedne
by wptynac¢ bezposrednio lub
posrednio na jego ostateczne
decyzje zakupowe, ktére wta-
$nie z czasem majg najwiek-
sze korelacje. W aptece moze

dzie wywotujace, jak sama na-
zwa wskazuje, efekt potknigcia,
do wptywania na czas obecno$ci
w aptece. To bezposredni wptyw:
pacjent zainteresowany najnow-
szymi informacjami, przystanie
na chwile przed potykaczem
i odda sig lekturze, ktora lepiej
przygotuje go do zakupow. Jego
posredni wptyw na czas spedzo-
ny przez pacjentow w aptece, to
oddziatywanie na ich ruch. Odpo-
wiednio ustawiona przeszkoda,
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spowoduje przekierowanie zain-
teresowanych w inne, wazne dla
apteki miejsce, a co za tym idzie,
wydtuzy ich czas przebywania
wewnatrz placowki.

Po drugie — wyspa

Doskonatym sposobem na przy-
ciggniecie uwagi pacjentow, a co
za tym idzie oddziatywanie na
ich czas pobytu w aptece jest
tzw. wyspa. Ten element za-
budowy, stojgcy swobodnie na
sali ekspedycyjnej ma to do

i przeznaczenie sg innowacyjne,
to sama cena i mozliwos¢ wybo-
ru tego, co najbardziej atrakcyjne
stanowig wystarczajacy magnes,
zeby podejsc do takiego kosza
i spedzi¢ w aptece troche wigcej
czasu niz zwykle.

Po czwarte

- ruchome obrazy

W zakresie dziatan audiowizu-
alnych, czyli emisji nadajacych
tacznie obraz i dzwigk, apteka
nie ma przestrzeni do realizacji.

10, CO JEST NIEWIDOCZNE,
JEST NIESPRZEDAWALNE.

siebie, ze budzi zaciekawienie
zarowno ofertg znajdujacg sie
na wprost, jak i tg, ktora jest
ukryta po drugiej stronie wyspy.
Nie moze ona byc¢ zbyt wysoka,
tzn. maksymalna wysokos$c
ekspozycji to 150 cm (mierzone
do gornej krawedzi produktow
umieszczonych na najwyzszym
poziomie). W przeciwnym razie
bedzie ograniczata optycznie
powierzchnig apteki i wywota
niewtasciwy efekt.

Po trzecie - kosz
wyprzedazowy

Jest takie powiedzenie brzmigce
z angielskiego unseen = unsold,
czylito, co jest niewidoczne, jest
niesprzedawane. W wielu apte-
kach nie zawsze powierzchnia
ekspozycyjna pozwala na petne
demonstrowanie oferty, a czgsto
s3 to pojedyncze produkty, kto-
re moga burzyc przyjeta zasade
tworzenia plam produktowych.
Woéwczas, zamiast do szuflady,
pojedynczy produkt lub kilka je-
go sztuk, trafia do kosza, w kto-
rym apteka organizuje czasowa
badz statg ofertg wyprzedazowa.
Zawsze znajdg sie w otoczeniu
apteki tacy pacjenci, ktorzy z za-
ciekawieniem przyjma oferte
obnizonej ceny na produk-
ty. Nawet jesli ich asortyment

Jednak w zakresie wykorzysta-
nia jedynie sygnatu wizyjnego,
oferta apteki staje sig bardziej
atrakcyjna, bo dostosowana
forma do obecnych czasow.
Sprytnie ustawiony monitor
emitujgcy informacje o pro-
duktach leczniczych staje sig
zatem skutecznym narzedziem
do przyciggnigcia uwagi pacjen-
ta na kolejnych kilka sekund
i by¢ moze wywotania impulsu
do zapytania farmaceuty: ,czy
pani magister uwaza, ze dobry
jest ten reklamowany produkt?”
Jest to jednoczesnie sposab na
utrzymanie uwagi dla tych, kto-
rzy w aptece petnig rolg osob
towarzyszacych lub po prostu
pacjentow oczekujacych na re-
alizacje leku przygotowywanego
na miejscu.

Po pigte
- podkres$lona
ekspozycja

By¢ moze od tego powinienem
rozpoczac te wyliczanke spo-
sobow na zagospodarowanie
czasu pacjenta, tak zeby byt
on jak najbardziej efektyw-
ny dla apteki. Rzecz wydaje
sig jednak na tyle oczywista,
Ze wspomneg o niej jedynie
dla porzadku. Kazdy sposab
zwrocenia uwagi na ekspozycje

lekowg (migajace $wiatto, kolo-
rowa obramowka czy cenow-
ka, zaproszenie do testowania
produktu kosmetycznego) jest
zawsze doskonatym sposobem
na spowodowanie, zeby przy-
stowiowy Kowalski przystanat
na chwile dtuzej niz planowat.
Jesli chocby jego wzrok zago-
$ci o utamek sekundy dtuzej
na ciekawej ekspozycji, to juz
apteka zyskuje wigkszg za-
pamigtywalno$c¢, a co za tym
idzie wigkszy wptyw na budo-
wanie skutecznych impulsow
zakupowych.

Najwazniejszy wniosek z powyz-
szej wyliczanki jest taki: zrob
drogi farmaceuto wszystko, co
jest mozliwe, zeby twoi pacjenci
w aptece zwolnili. Kazdy z nich
chciatby by¢ obstuzony jak naj-
szybciej i najlepiej. Z punktu wi-
dzenia pacjenta bytoby tak wte-
dy, gdyby wchodzit do apteki, w
ktorej farmaceuta czeka na nie-
go w otwartej i przyjaznej pozy-
cji. Jednak dla apteki takie zjawi-
sko wcale nie jest pozadane. Jest
wrecz odwrotnie, bowiem puste

miejsca odstraszajq. Puste wne-
trza wysytajg sygnat - nikogo tu
nie ma, wigc to miejsce chyba
nie jest zbyt atrakcyjne. To duza
przewrotnos¢ naszego umystu,
ktory z jednej strony oczekuje
pustego okienka, a z drugiej ta
pustka nie buduje dobrego na-
stawienia. Z tego powodu, nawet
jesli w danej chwili jest w aptece
wystarczajaca ilos¢ personelu,
zeby dwojka pacjentow mogta
miec¢ peten komfort obstugi,
warto wstrzymac sig z urucha-
mianiem drugiego stanowiska,
celem wywotania wrazenia matej
kolejki. Gdy widac, ze wewnatrz
apteki sg ludzie, niezaleznie
w jaki sposob apteka to wywo-
ta, bedzie to dobry sygnat dla
innych. Dlatego ,utrudniajmy”
troche pacjentom przebywa-
nie w aptece i ,zabierajmy” im
trochg cennego czasu, a bedzie
to miato przetozenie na lepsze
wyniki sprzedazy. Wptywajmy na
tworzenie sig kolejki lub zatrzy-
manie pacjentéw na dtuzej we-
wnatrz, bo im wiecej czasu tam
spedzg, tym wigksze korzysci
ma z tego apteka.
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PRODUKTYWNEGO FARMACEUTY

TEKST: ARTUR RAKOWSKI / FOTO: SHUTTERSTOCK

W L

W APTECE MOZNA PRACOWAG SZYBCIE) | SPRAWNIE). WYSTARCZY TYLKO
ZMIENIC DOTYCHCZASOWE NAWYKI 1 ZASTOSOWAC KILKA TECHNIK, KTORE
SPRAWIAJA, ZE UDA SIE DZYSKAC SPORO CENNYCH ROBOCZOGODZIN.

BY ULATWIC SOBIE TO ZADANIE, FARMACEUTA POWINIEN OPRACOWAC
SWO) WEASNY SYSTEM PRODUKTYWNOSCI.

estem bardziej niz pewny,
ze w wigkszosci polskich
aptek praca farmaceuty

zaczyna sig od wprowadzenia
i podpisania faktur, retaksacji
recept i sporzadzenia dobowe-
go raportu kasowego. Niejedno-
krotnie zadania te sg wykony-
wane ,pomigdzy pacjentami”,
sg zaktocane przez urywajace
sig telefony i dobijajgcych sig
do drzwi dostawcow z towarem.
Skotowany farmaceuta siada do
nastepnych zadan, ktore dykto-
wane sg przez pojawiajace sig
w skrzynce odbiorczej e-maile.
Merchandising na potkach, ko-
munikaty o wycofaniu serii z GIF,
raport do ksiggowosci, przesu-
nigcie miedzymagazynowe. Po
kilku godzinach pracy wydawac
by sie mogto, Ze farmaceuta pra-
cowat bez wytchnienia i wykonat
mnadstwo zadan. Nie jest nawet
Swiadomy, Ze zamiast zadan
waznych wykonat te pilne i cho¢
wspinat sig dzielnie po wysokiej
drabinie, to byta przystawiona
ona do niewtasciwego muru.

Kluczem do zmiany nawykow
jestinne spojrzenie na codzienng
prace. W poprzednim numerze

omawialiémy temat przegladu
tygodnia, ktory pozwala far-
maceucie wybrac kilkanascie
kluczowych zadan i nadac im
odpowiedni priorytet. Wcale nie
musimy zaczynac pracy od pod-
liczenia utargu z poprzedniego
dnia. Zamiast tego mozemy za-
jac sig zmiang ekspozycji na sali
ekspedycyjnej czy rozwigzaniem

mdzg w trybie analitycznym po-
trafi pracowac w sposab ciggty
przez bardzo ograniczony czas.
Technika Pomodoro zaktada pra-
ce w 25-minutowych interwa-
tach przedzielonych 5-minutowa
przerwa. Czwarty interwat kon-
czy sie dtuzszg 25-minutowa
przerwa. Dzigki temu utrzymu-
jemy mozg w nieustannym sku-

BY UWOLNIC ZASOBY CZASOWE, WARTO
STOSOWAC WEASCIWE TECHNIKI, KTORE
ZNACZNIE PRZYSPIESZA NASZA PRACE.

problemu lekowego statego pa-
cjenta i wieloma innymi, waz-
nymi sprawami, ktore zawsze
odwlekamy. By uwolni¢ zasoby
czasowe warto stosowac wtasci-
we techniki, ktére znacznie przy-
spieszg naszg prace. W artykule
wypunktowatem kilka z nich.

Technika Pomodoro

Popularna w korporacjach praca
w blokach czasowych pozwala
pracowac w nieustannym sku-
pieniu. Wiadomym jest, ze nasz

pieniu, dajgc mu krétkie chwile
wytchnienia. Juz po kilku dniach
pracy zgodnie z Pomodoro daje
sig odczuc pierwsze efekty.

Przenoszac to narealia apteczne
- Z powodzeniem mozemy przez
25 minut wprowadzac faktury
i wykonywac prace biurowe, by
potem pozwoli¢ sobie na 5-mi-
nutowa przerwe na zaparzenie
herbaty, toaletg czy zwykte cwi-
czenia rozciggajace. Interwaty
mozna zastosowac rowniez
W Czasie pracy przy pierwszym

stole - po 25 minutach intensyw-
nej obstugi mozemy na chwilg
wyj$€ na zaplecze, by odetchngc
lub napi¢ sig wody. Jesli 25 minut
nie pasuje do specyfiki naszych
obowigzkow, z powodzeniem
mozemy wydtuzyc interwat
wedle naszego uznania. Obec-
nie jest sporo aplikacji, ktore
pozwalajg odmierzac interwaty
np. FocusKeeper. Odpowiednia
wtyczke mozna réwniez zain-
stalowac w przegladarce, ktora
poinformuje nas o zakonczonym
okresie pracy i koniecznosci
zrobienia sobie przerwy (Time
D’oro).

Reguta Parkinsona

Jeszcze z czasow akademickich
pamigtam sytuacje, gdy plano-
watem jakies$ duze przedsie-
wzigcie - napisanie pracy ma-
gisterskiej czy przygotowanie do
duzego egzaminu. Zaktadatem,
Ze potrzebuje bardzo duzo cza-
su. W przypadku obrony pracy
obiecatem sobie, Ze przez caty
rok bede czytat, zbierat materia-
ty i pisat kazdego dnia po parg
akapitow lub stron. W obliczu od-
legtego terminu ztozenia pracy
czesto odpuszczatem pisanie,
przektadajac je na kolejny dzien,
i kolejny, i kolejny. Prokrastynujac
W ten sposob dotartem do miej-
sca, gdy na napisanie i obrong
pracy zostat mi tydzien. Oczy-
wiscie wyrabitem sig. Co wigcej,
przygotowatem sig koncertowo.
Nie znatem wtedy jeszcze regu-
ty Cyrila Northcote'a Parkinsona.
Ten brytyjski historyk i doradca
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konserwatystéw w Izbie Gmin
wypowiedziat kiedys$ takie sto-
wa - Praca rozszerza sie tak,
aby wypetnic¢ czas dostepny na
jej ukonczenie.

Oznacza to, ze jesli zatozymy,
Ze dang czynno$¢ wykonamy
W ciggu tygodnia, to zrobimy to
doktadnie w ciagu 7 dni. Jesli
w przypadku tego samego zada-
nia obiecamy sobie, ze zrobimy je
w ciggu 8 godzin - skoncentruje-
my sig i tg sama prace wykona-
my w ciggu 8 zegarowych godzin.
Czesto w pracy mamy tendencje
do rozwlekania zadan. Jeste-
$my opieszali w podejmowaniu
decyzji i zostawiamy wszystko
na ostatnig chwilg. Tymczasem
narzucajac sobie bliskie ,deadli-
ne'y” sami w sobie pracujemy
efektywniej. Dzigki temu nie za-
przgtamy sobie danym tematem
gtowy przez dtugi czas i zysku-
jemy przestrzen na nowe, inne
zadania. Kiedy wigc styszymy,
Ze odbior lekdw przeterminowa-
nych do utylizacji zaplanowany
jest na za dwa tygodnie - juz
dzisiaj zrobmy pierwszy krok

w jego realizacji — wydrukujmy
protokoty, przygotujmy kartony
i doktadnie je oznaczmy. Dzigki
temu popchniemy sprawy do
przodu i nadamy im odpowied-
niego tempa.

Jednarzecz

Uwielbienie wielozadaniowosci
jest juz w biznesie passe. Multi-
tasking nie sprawdzit sig - czego
mozemy do$wiadczyc¢ rowniez
w aptece. Sprawdzanie recept
migdzy pacjentami nigdy nie bg-
dzie tak doktadne jak w zaciszu
pokoju kierownika. | tak predzej
Czy pozniej zajdzie koniecznos¢
ponownego ich sprawdzenia
w spokoju. Wprowadzanie fak-
tur i jednoczesne odpowiadanie
na e-maile, odbieranie telefonow
i przegladanie portali informa-
cyjnych zawsze zakonczy sig
tym, Ze popetnimy co najmniej
kilka btedow - ustawimy ztg
ceng, pominiemy mnoznik.
Kazdy powraot do poprzedniego
zadania wybija z rytmu, kosztuje
Sporo czasu, a co wiecej - obcig-
Za mozg. Dlatego w codziennej

pracy w aptece zawsze trzeba
w danym momencie robic¢ jedng
rzecz. Jesli stoje za pierwszym
stotem i obstuguje pacjentow —
to robie to na maksimum swoich
mozliwosci. Faktury i cenowki
mogq poczekac do momentu,
gdy przyjdzie druga zmiana.

Naucz sie oddzwaniaé

W kazdej aptece oprocz dzwig-
ku czytnikéw kodow i stukotu
klawiatury stychac nieustannie
dzwoniacy telefon. Czasem jest
to sasiednia apteka, ktdra pyta
0 dostepnosc leku. Niekiedy pa-
cjent chce poznac ceng jakiego$
suplementu. Innym razem moze
to by¢ ksiggowa, bo kolejny raz
namieszali$my co$ w dokumen-
tach. Kiedy jestesmy skupieni na
jakims$ zadaniu - kazdy dzwigk
dzwonka to pewien tadunek
stresu, ktory wybija nas z pracy,
a jego niewidzialna sita popy-
cha do odebrania telefonu. Zeby
przestac byc¢ niewolnikiem tele-
fonu w aptece, trzeba nauczy¢
sig po prostu ODDZWANIAC. Swiat
nie zawali sig, jesli dokohczymy

trwajgcag wtasnie czynnos$c
i oddzwonimy po kilkunastu
minutach. Ja nauczytem sig
korzystac z telefonu w pracy o
statych porach - np. po godzinie
14-tej. Wytgczytem wigkszosc
powiadomien zostawiajac jedy-
nie te, ktére wymagajg natych-
miastowej reakcji - telefon z ap-
teki z naszej sieci w innej czesci
miasta czy od zaprzyjaznionego
lekarza, ktdry czesto dzwoni przy
pacjencie i pyta o dostgpnosc
leku.

Wykonaj zadania blokami
Jesli masz do wykonania w ciggu
dnia kilka telefonow - zaplanuj
rozmowy telefoniczne tak, by
odbyc je jedna po drugiej. Gdy
musisz napisac¢ e-mail do ksig-
gowosci - zrob to w czasie, gdy
odpowiadasz na wszystkie za-
legte e-maile ze skrzynki. Jesli
jedziesz do Narodowego Fun-
duszu Zdrowia z formularzem
refundacji, zatatw przy okazji
drobne w banku, wyslij kore-
spondencije na poczcie i popraw
btedne recepty.

Najpierw duze zadania, a po-
tem mniejsze

Zapewne znasz przyktad z wy-
petnianiem stoika kamieniami.
Jesli masz zmiesci¢ w stoiku
duze kamienie, drobne kamyczki
i piasek - nie zaczniesz od pia-
sku i drobnych kamyczkow, bo
zabraknie ci miejsca na te naj-
wigksze. Jesli chodzi o plano-
wanie pracy w aptece jest po-
dobnie. Jesli zaczniesz poranne
obowigzki od mato waznych, ale
zajmujgcych rzeczy - to na za-
dania bardziej wymagajace za-
braknie ci czasu i energii. Dlatego
warto dzien w aptece zaczac¢ od
czegos$ absorbujacego, np. za-
mknigcia miesigca i przestania
dokumentow do ksiggowosci,
spychajac telefony i e-maile na
koniec dnia pracy. Takie podej-
$cie do aptecznych obowigzkdow
sprawi, Ze kazdego dnia bedziesz
miat odhaczona liste ,to-do”.
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WYKORZYSTAJ
SWOJE TALENTY

TEKST: AGATA DOMANSKA / FOTO: SHUTTERSTOCK

W

TALENT POZWALA NAM SZYBCIEJ | PRZYJEMNIE) ROBIC T0, CO MAMY DO ZROBIENIA — OCZYWISCIE,
JESLI DZIALAMY ZGODNIE Z NIM.

iedy styszymy stowo

Jtalent”, zazwyczaj ko-

jarzymy je z artystg lub
sportowcem. Ale mozna spoj-
rzec¢ na talent inaczej. Profesor
psychologii, Martin Seligman, po-
wiedziat: Kluczem do szczescia
i sukcesu jest nie korygowanie
wad, ale wykorzystywanie swo-
ich silnych stron. Te konstatacje
rozwingt Donald Clifton, miano-
wany ojcem psychologii opar-
tej na mocnych stronach: juz
przeszto 60 lat temu stworzyt
Model Clifton StrengthsFinder,
pozwalajgcy na oceng wrodzo-
nych predyspozycji, zwanych
talentami. Z modelu tego moz-
na skorzystac¢ za posrednic-
twem Instytutu Gallupa - stad
ZWwie sig go potocznie talentami
Gallupa. Poprosilismy psycho-
loga biznesu, Agnieszke Fu-
dzinska, by powiedziata nam
wigcej o talentach oraz o tym,
czy mozna ich znajomos¢ wy-
korzysta¢ w pracy farmaceuty
(wigcej 0 naszej ekspertce na
www.agnieszkafudzinska.pl).

Zacznijmy moze od tego, czym
jest talent w myst Modelu Clifton
StrengthsFinder - skoro to co$
innego, niz na co dzien rozumie-
my pod tym pojeciem.

W mysl tego modelu, talent
to pewien naturalny sposadb

dziatania, my$lenia i odczuwa-
nia, wrodzony i typowy dla kaz-
dego z nas. Talenty mozna prze-
kuwac w mocne strony, jesli je
poznamy i bedziemy pracowac
nad ich doskonaleniem. A mocna
strona to sfera, w ktorej jestesmy
w stanie dostarczyc najlepsze
mozliwe wyniki, zuzywajac przy
tym optymalng ilos¢ energii
i utrzymujac wysoki poziom wy-
dajnosci nawet przez dtugi czas.

To brzmi wspaniale!

| rzeczywiscie jest wspaniate.
Poznajac swoje wrodzone talenty
i pracujac nad nimi osiggamy stan,
w ktorym nie tylko maksymali-
Zujemy swoj osabisty potencijat,

codziennych czynnosci s dla
nas najlepsze. Albo jakie obszary
tej codziennosci przyjdzie nam
najtatwiej opanowac i zago-
spodarowac. Ale mowi gtow-
nie o wrodzonej predyspozycji,
wskazuje ogolny kierunek. Aby
stat sie naszg mocng strong
i zaczat dla nas pracowac, po-
trzebna jest $wiadomosc, wie-
dza i umiejetnosci.

Prosze wobec tego o jaki$ kon-
kretny przyktad, czym jest talent
i jak dziata. Bedzie nam tatwiej
rozmawiag, kiedy zrozumiemy,
0 czym mowimy.

Dobry pomyst. Widze u pani
talent Rozwagi ($miech). Juz

DZIALAJAC W OPARCIU O MOCNE STRONY
I TALENTY, MOZEMY WYCHODZIC Z PRACY
SZCZESLIWI I MNIEJ ZMECZENI.

ale tez zaczynamy siebie lepiej
rozumiec i wptywac na to, kim
sig stajemy. Ale prosze nie zrozu-
miec tego jako magicznej recepty
na szybki sukces: poznajg swoje
talenty i juz jestem mistrzem.

A nie jest tak?
Niestety, nie. Talent okresla,
jakie sposoby wykonywania

wyjasniam. Zatézmy, Ze mamy
takie zadanie: wtasciciel/me-
nedzer apteki zleca pracow-
nikom opracowanie modelu
nowego dziatu, np. samoob-
stugowej ekspozycji z kosme-
tykami dermatologicznymi.
Wsérod cztonkow zespotu ma
osoby o talentach Rozwaga
i Aktywator.

Rozumiem, Ze to sg wtasnie przy-
ktady dwadch talentow? Jaka be-
dzierdznica pomiedzy Rozwagy
a Aktywatorem?

Tak. Rozwaga sprawe najpierw
przemysli, zbierze wszystkie
dane, wybierze najlepsze oferty,
zrobi doktadny research, pod-
sumuije za i przeciw, zrobi grun-
towng analize, naniesie poprawki,
przemysli raz jeszcze - i wtedy
zgtosi wyniki. A Aktywator pomy-
éli ok, kogo ja mam w telefonie?”
i od razu zadzwoni i zacznie wy-
pytywac. Myslec bedzie potem,
kiedy wyciagnie feedback z te-
go, co ustyszat. Jesli mu czego$
brakuje, zadzwoni jeszcze w parg
miejsc. Czyli najpierw zrobi akcje,
potem analizuje dane.

To samo zadanie, efekt w gruncie
rzeczy ten sam - ale dwa zupet-
nie rézne sposoby wykonania.

| czas trwania: Aktywator dziata
szybciej. Mozna sig jeszcze zasta-
nawiac, na ile mozna na pozyska-
nych danych co$ zbudowac i im
zaufac, naile sg one reprezenta-
tywne w kazdym z obu przypad-
kéw - ale tu juz madry menadzer
powinien wiedziec, jakie ma wy-
magania w stosunku do wyniku
i w zwigzku z tym komu zleci¢
zadanie. Jesli potrzebuje wyni-
ku w szybkim czasie, Rozwaga
sig nie sprawdzi, bo bedzie zbyt
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dtugo analizowa¢ mozliwosci.
Za to Aktywator rzuci sig do akcji
i szybko dostarczy pomyst.

W farmacji takie sytuacje zda-
rzaja sie wprawdzie rzadko i Roz-
waga pewnie bedzie bardziej na
miejscu, ale jak wida¢, kazdy ta-
lent moze sig przydac.

Nie ma dobrych czy ztych talen-
tow. Wszystkie sg tak samo dobre,
tylko w roznych sytuacjach po-
trzeba roznych sposobow dzia-
tania. Najwigksza przestrzen do
rozwoju kazdej osoby to obszar
jej najsilniejszych stron, jakie by
one nie byty.

luwaza pani, ze kazdy powinien
poznaé swoje talenty?

Koniecznie! W teorii talentéw
mowi sig TopS i Bottom5 - czyli
0 pieciu talentach, ktdre sg dla
mnie najbardziej charaktery-
styczne i pigciu, ktorych mam
najmniej. Wiedza, ktore talenty
znajduja sie w naszym osobi-
stym TopS i Bottom5 moze nam
oszczedzi¢ mnostwo energii. Bo
dziatanie, bazujace na talentach
z listy Bottom5 kosztuje nas du-
70 wysitku, poniewaz nie sg one
naszym naturalnym sposobem
dziatania. Stracimy na to o wie-
le wigcej czasu, a finalnie i tak

osiggniemy zblizone lub gor-
sze efekty, niz gdybysmy po-
szli sciezka, ktora jest dla nas
wiasciwsza.

A dziatanie wedtug TopS5 talen-
tow?

Sprawia, Ze pracujemy niejako
bez wysitku, z lekkoscia, satys-
fakcja, jesteémy bardziej efek-
tywni, mamy najmniejsze straty
energetyczne. One dajg najwigcej
energii, pozwalajg na prace w sta-
nie flow. Kiedy brakuje nam ener-
gii do dziatania, najtatwiej bedzie
nam zmotywowac sig do zadan
wymagajacych wykorzystania
czy oparcia sig o te najsilniejszg
pigtke. Jesli robimy w pracy naj-
czesciej te rzeczy, ktore sg nasza
ostatnig piatka, czujemy sieg nie-
szczesliwi, zmeczeni bez przerwy
i szybciej wpadamy w wypalenie
zawodowe.

Wyglada nato, ze te podstawo-
w3 pigtke naprawde kazdy po-
winien zna¢! A ile talentéw wy-
odrebnit Donald Clifton?

W sumie jestich az 34. Wyliczy¢?

Tak, poprosze. Z krétka charak-
terystyka, jesli mozna.

Oczywiscie, czg$c ich nazw mo-
wi sama za siebie - jak chocby

Odpowiedzialnos$¢, Optymista,
Organizator, Odkrywczosc¢, Wia-
ra w siebie, Wizjoner, Rywalizacja,
Uczenie sig, Zgodnosg, Strateg,
Bezstronno$c, Dyscyplina, Do-
wodzenie, Elastycznos¢, Empatia,
Analityk czy Komunikatywno$c.

Rozwage tez juz poznalismy.
| Aktywatora - czyli talent po-
pychania do dziatania, pomaga-
nia zdarzeniom sig dzia¢, prze-
kuwania myslii planéw w czyny,
robienia, a nie gadania...

Tak. Mamy jeszcze Bliskosc, czyli
talent pozwalajacy najlepiej funk-
cjonowac w relacjach z innymi;
Czar, czyli umiejgtnosc oczarowa-
nia kazdego i szybkie przetamywa-
nie lodow; Integratora, czyli talent,
pozwalajacy taczyc ludzi w grupy,
atakze Maksymaliste, ktory uwiel-
biarzeczy dobre przerabiac na ide-
alne, doskonate. Troche podobne
jest Naprawianie, tylko tutaj chce-
my poprawiac wszystko, co nie
dziata. Ukierunkowanie pozwala
nam nastawic sig na celidazyc do
niego, nigdy nie tracqc go z oczu;
Indywidualizacja pozwala widzie¢
i doceniac roznice pomigdzy ludz-
mi; Kontekst pomaga wyciggac
whnioski z przesztosci i stosowac
zdobyte informacije w terazniejszo-
$ci, a Osigganie sprawia, Ze wcigz

chcemy przec do przodu i robic¢
cos wigcej.

Duzo tego...

A bedzie jeszcze wigcej (Smiech).
Bo teraz mamy Powazanie, czyli
potrzebe wyrdzniania sig, bycia
wyjatkowym; Rozwijanie innych,
czyli umiejgtnosc dostrzegania
potencjatu kazdego i szukanie mu
odpowiednich wyzwan; Zbieranie,
ktore sprawia, ze zbieramy rze-
czy, ale tez informacije i wiedze;
Pryncypialno$¢, ktore powoduije,
Ze naszym zyciem kierujg war-
tosci fundamentalne i trzyma-
nie sig ich daje nam satysfakcje
i wreszcie - Wspotzaleznosg,
dzigki ktorej umiemy budowac
pomosty miedzy ludzmi i wiemy,
Ze nawet najmniejsza czastka jest
zZawsze cze$cig wiekszej catosci.

Rzeczywiscie, te talenty w ni-
czym nie przypominaja trady-
cyjnego podejscia do pojecia
Jtalent”...

A jeszcze trzeba wiedziec, ze
talenty mogg byc dojrzate lub
niedojrzate...

Czyli maja blaski i cienie?

Tak! Niedojrzaty talent obcigza,
podczas gdy dojrzaty uskrzydla.
Np. niedojrzaty Aktywator robi,
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Zeby robic. Majac 10 rzeczy do
zrobienia, zaczyna robi¢ wszyst-
kie 10 naraz, w efekcie nie konczac
zadnego. To troche jak ten robot-
nik, ktory biegat z pustg taczka
po budowie, bo nie miat czasu jej
zatadowac.

Ajakabedzie dojrzata postac Ak-
tywatora?

Dojrzaty Aktywator bedzie umiat
poczekac, az ktos inny (np. Rozwa-
ga) zbierze wszystkie informacije.
Dopiero wtedy ruszy do dziatania.
Ale jak juz ruszy, to nic go nie za-
trzyma. Catg energig wtozy w dzia-
tanie, majac juz konieczne narze-
dzia. Jego droga do efektu moze
nie byc tadna, ale bedzie krotka
($miech). Dojrzaty Aktywator uczy
sig tez zapisywania pomystow,
bo ma ich wiele, ale szybko mu
ulatujg. Z kolei dojrzata Rozwaga
narzuci sobie pewne ograniczenia
codoilosci analizowanych zakre-
sOw oraz z gory okresli jakies ramy
czasowe, Zeby nie deliberowac bez
konca.

Co jeszcze warto wiedziec o ta-
lentach?

To, Ze one nigdy nie dziatajg osob-
no, zawsze dziatajg w dynamice.
Jeden wspiera drugi - albo mu
przeszkadza... Dlatego warto zro-
bi¢ sobie test, odkrywajacy nie tyl-
ko Tops, ale pozwalajgcy poznac
wszystkie 34 talenty. Warto jesz-
cze pamigtac, ze celem badania
Clifton StrengthsFinder nie jest
proste obwieszczenie, ze mamy
takie a takie talenty, ale wskazanie,
gdzie kryje sig nasz najwigkszy
(lub najmniejszy) potencjat do ich
rozwiniecia.

Jabym chetnie poznata zwtasz-
cza swoje Bottoms5...

Stusznie. Ta pigtka mowi nam ,nie
tra¢ na to czasu”. Ludzie czesto
skupiajg sig na swoich stabych
stronach i nad nimi usilnie pracuja.
Ale w teorii talentow Gallupa chodzi
0 to, Zeby sig nie skupia¢ na tym,
co jest u nas nasamym dole. | nie
starac sie tego dotu ,wyciggnac”.

Dlaczego? Bo nie mozna tego
Zrobic?

Alez moznal Kazdg umiejetnosc
da sig wycwiczyc. Tylko koszt
energetyczny stosowania tych
umiejetnosci bedzie bardzo du-
2y, bedziemy ptacic za to sporym
wysitkiem. Dziatajac natomiast
W oparciu 0 mocne strony i ta-
lenty, mozemy wychodzi¢ z pracy
szczesliwi i mniej zmeczeni. Bez
sensu jest pompowac energig
W C0$, co nie jest dla nas typo-
we, bo mozemy nigdy nie osig-
gnac nawet potowy mozliwosci
w zakresie, ktory jest naszg silng
strong - choc nie jest cwiczony.

Aby by¢ dobrym kierownikiem
apteki, tez warto znac te teorie?
Najpierw trzeba zrozumiec, jak
te talenty wygladajg u nas. Po-
tem uczymy sige obserwowac
sytuacje, w ktorych dochodza
one do gtosu w naszym dzia-
taniu. A potem mozemy za-
cz3c przygladac sig talentom
naszego zespotu. | tak, warto
to robic¢, bo zaczynamy tak bu-
dowac zespoty i partnerstwa,
by osiggac synergig. Latwiej
zarzadzac satysfakcjg zespo-
tu, kiedy znamy swoje talenty
i talenty innych. Bedzie wtedy
znacznie tatwiej przydzielac
pracownikom zadania zgodnie
z ich predyspozycjami, w rezul-
tacie tworzgc warunki, by praca
data im satysfakcje. Jesli jedna
osoba ma w TopbS to, co druga
ma w Bottom5, to moga sig al-
bo skonfliktowac, albo cudownie
uzupetniac. To zalezy od doj-
rzatosci osab oraz dojrzatosci
talentow. No i naszej zdolnosci
do oceny tych zagadnien.

Dobrze, to teraz praktyka: czy
te testy mozna zrobi¢ przezin-
ternet?

Tak, sg dostepne na stronie gallup.
com/cliftonstrengths/.

Jestem pewna, Ze nasi farma-
ceuci dadza sobie z tym rade.
Dziekuje zarozmowe!

ZERO WASTE TO MODNE HASO, ZA KTORYM
KRYJE SIE POSTAWA TROSKI O PLANETE

| JE) PRZYSZLE LOSY. CORAZ CZESCIE)
MOZEMY ZAOBSERWOWAC JE) PRZEJAWY
TAKZE W DZIALANIACH MALYCH | DUZYCH

PRZEDSIEBIORSTW.

Rozwigzania proekologiczne z
powodzeniem wdrazajg rowniez
polskie apteki - na szczegdlng
uwage zastuguje ogolnopolska
akcja zbidrki przeterminowanych
lekow. Trend zero waste charak-
teryzuje zaangazowanie w ini-
cjatywy spoteczne, che¢ zmiany
codziennych nawykow oraz po-
pularyzowanie wiedzy proekolo-
gicznej. Rosngca swiadomos¢
ekologiczna sprawia, ze istotne
staje sie dla nas prowadzenie
biznesu w sposob zréwnowa-
zony, zgodnie z ekologicznymi
potrzebami wspotczesnego
Swiata. Co ciekawe, wdrazanie
niewielkich zmian moze okazac
sig dobre nie tylko dla planety,
ale takze dla budzetu danej fir-
my. Przyjrzyjmy sig zatem, jakie
zZmiany najczes$ciej wdrazajg ap-
teki opierajace swdj biznes na
filozofii niemarnowania.

Segregacja odpadéw

Segregacja odpadow to juz nie
tylko przejaw dobrych checi, ale
obowigzek wynikajacy z noweli-
zZacji ustawy o utrzymaniu czy-
stosci i porzgdku w gminach
(Dz.U. 2019, poz. 2010). Wtasci-
ciele nieruchomosci musza
dopilnowac, by na wyposazeniu
znalazty sie pojemniki umozli-
wiajace selektywng zbiorke wy-
branych frakcji odpadow. Samo
umieszczenie zestawu koszy
w aptece nie gwarantuje jednak
sukcesu. Pracownicy przyzwy-
czajeni wyrzucac odpady do
pojemnika znajdujacego sig pod
biurkiem, muszg najpierw zmo-
dyfikowa¢ swoje dotychczasowe

nawyki. Wazne jest budowanie
swiadomosci zasad i celdw
segregacji, ktéremu sprzyjaja
czytelne oznaczenia.

Przeterminowane leki

Dobra kondycja naszej planety
jest w interesie nas wszystkich.
Rozwigzaniem, ktére farmaceu-
ci majg do zaoferowania swoim
pacjentom jest mozliwos¢ od-
dania przeterminowanych lekow
do apteki. Lekarstwa w posta-
Ci pastylek, tabletek, draze-
tek, aerozoli, syropow i kropli
(w szczelnie zakregconych opa-
kowaniach) mozna wrzucac¢
do specjalnych pojemnikow
umieszczonych w wybranych
aptekach. Szczegotowe infor-
macje dotyczace aptek uczest-
niczacych w projekcie, a takze
instrukcije, jak wyrzucac leki
znajduja sig na oficjalnych
stronach urzedow gminy. Ce-
lem akcji jest wyeliminowanie
niebezpiecznych dla $rodowiska
odpadow.

E-fakturowanie

Decyzja o rezygnaciji z faktur
papierowych to bardzo istotny
krok w strong ochrony $rodowi-
ska. Minimalizujemy $lad weglo-
wy, jaki wigze sig z fizycznym
przekazywaniem dokumentow,
ograniczamy zuzycie energii
elektrycznej i zuzycie papieru,
atakze przeciwdziatamy zanie-
czyszczaniu wod. E-faktura to
rowniez wiele korzy$ci istotnych
Z punktu widzenia pracodawcy.
Zyskujemy czas poswigcany
dotad na drukowanie, wysytanie
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/ERO WASTE

— 0 POZADANYM TRENDZIE
KTORY OPLACA SIE
NIE TYLKO PLANECIE

TEKST: MONIKA BARANSKA / FOTO:

lub zlecanie wysytki i ewentual-
ne kolejki na poczcie. Oszczg-
dzamy pienigdze przeznaczane
na zakup papieru i materiatéw
zwigzanych z eksploatacjg dru-
karki, a takze optacenie wysyt-
ki. Wreszcie uwalniamy sig od
konieczno$ci wygospodarowa-
nia odpowiedniego miejsca do
przechowywania stale przyby-
wajgcych dokumentow.
Digitalizacja faktur moze wyda-
wac sig procesem nietatwym
we wdroZeniu, przez co nie
zawsze spotyka sig z entuzja-
zmem. Warto wiedzie¢, ze na
rynku dostgpne sg narzedzia
informatyczne dedykowane
réznym branzom, w tym takze
branzy farmaceutycznej, ktore
oferujg kompleksowe wspar-
cie w tym zakresie. Dzigki nim
otrzymujemy pomoc w ewiden-
cji i weryfikacji faktur elektro-
nicznych, ktére podobnie jak
ich papierowe odpowiedniki,
wymagajg przechowywania
przez S lat.
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Eko papier

Dla $wiadomego pracodawcy
jest to punkt obowigzkowy na
liscie dziatan proekologicznych.
Wybdr papieru ekologicznego po-
chodzgcego z certyfikowanych
Zrodet to rozwigzanie bezpiecz-
ne dla srodowiska. Warto jednak
poswigci¢ chwile na zapoznanie
sig z obowigzujgcymi certyfika-
tami, by moc odrdzni¢ wydawane
przez migdzynarodowe organiza-
cje, ktore $cisle kontrolujg pro-
ces wytwarzania od tych, ktore
zamieszcza producent celem
wyroznienia swojego produktu
na rynku. Obecnie dwa najpo-
pularniejsze certyfikaty, ktorych
powinnismy szukac¢ na opakowa-
niach papieru to PEFC oraz FSC.
Aby zredukowac ilo$¢ zuzywa-
nego papieru, dobrym pomystem
jest zachecenie swoich pracow-
nikow do korzystania z elektro-
nicznych notesow, terminarzy,
a takze dedykowanych narze-
dzi i aplikaciji, ktére pozwalajg
organizowac prace w zespole,

PLASTIC

SHUTERSTOCK

dzieli¢ zadania, rozpisac projek-
ty i $ledzi¢ je na kazdym etapie
realizaciji.

Woda

Informacji o niepokojacym kur-
czeniu sig zasobow wody pitnej
stale przybywa. Nie mozna dtuzej
udawac, ze problem nie istnieje.
Polska znajduje sig na skraju za-
potrzebowania na wode. Wedtug
statystyk na mieszkanca Europy
przypada rocznie 4600 m® wo-
dy, podczas gdy w Polsce jest
to zaledwie 1600 m3. Nasz kraj
znajduje sig pod tym wzgledem
znacznie ponizej sredniej UE.

Z pewnoscig niepredko uda nam
sig cofngc skutki niewydolnej go-
spodarki wodnej, ktdrej przyczy-
na sigega jeszcze poprzedniego

E-WASTE

ustroju. Mozemy jednak przeciw-
dziatac deficytowi wody zaréwno
na poziomie konsumentéw indy-
widualnych, jak i duzych przed-
sigbiorstw. Kluczowym krokiem
jest zmiana nawykow.

Zmywanie reczne jest zazwyczaj
mniej ekonomiczne niz uzycie
zmywarki. Warto rozwazyc jej
zakup do miejsca pracy. Bedac
Swiadkiem kapania lub wycieku
wody, nalezy powiadomic o tym
jak najszybciej osoby odpowie-
dzialne za naprawianie tego ty-
pu usterek. Ponad 30% zuzycia
wody w pracy stanowig toalety,
dla oszczednosci warto pamigtac
0 uzywaniu toalety z podwojnym
sptukiwaniem. Pozwala to zaosz-
czedzi¢ potowe zuzywanej wody.
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JELITA DRAZLIWEGO W APTECE

TEKST: MGR FARM. KONRAD TUSZYNSKI! | MGR FARM. EFFIOM UMAN-NTUK? Z ZESPOLEM

FOTO: SHUTTERSTOCK

! Dyrektor ds. naukowych opieka.farm sp. z 0.0., tworca i redaktor naukowy ,Zeszytow Aptecznych”
2 Prezes Zarzadu opieka.farm sp. z 0.0., wspotautor ,Zeszytow Aptecznych”

W PRZEBIEGU ZESPOLU JELITA DRAZLIWEGO — IRRITABLE BOWEL SYNDROME (IBS) — PACJENCI
ODCZUWAJA BOL BRZUCHA | 0BJAWY TOWARZYSZACE, TAKIE JAK WZDECIA, GAZY | ZMIANA
RYTMU WYPROZNIEN. SA T0O SYMPTOMY CHARAKTERYSTYCZNE DLA CZYNNOSCIOWYCH
ZABURZEN PRZEWODU POKARMOWEGO — NIEZWIAZANYCH Z CHOROBA ORGANICZNA,

CZYLI Z WIDOCZNYMI ZMIANAMI W ORGANIZMIE.

acjenci z zespotem jelita drazliwego moga cierpiec zaréwno

na biegunke, jak i zaparcie. Takich os6b w Polsce moze by¢

nawet 15%, zatem to schorzenie dotyczgce bardzo duzej liczby
pacjentéw. Najczesciej jednak pacjent odwiedza apteke, skarzac sig
na czeste bole brzucha, a nie IBS. Warto wigc wiedziec, czym jest
zespot jelita drazliwego.

Wedtug tzw. kryteriow rzymskich IV (czyli znanych na catym $wiecie
wytycznych opracowanych w Rzymie, ktore dotyczg chordb czynno-
$ciowych) IBS rozpoznaje sig u pacjenta, ktorego boli brzuch oraz sg
spetnione co najmniej dwa kryteria:

bol zwigzany z wyprdznianiem,

bol zwigzany ze zmiang rytmu wyprdznien,

bol zwigzany ze zmiang konsystenc;ji lub wygladu stolca.
Poczatek dolegliwosci powinien mie¢ miejsce nie wczes$niej niz
6 miesiecy przed diagnozg, a objawy pojawiac sig srednio raz w ty-
godniu przez ostatnie 3 miesigce. Na IBS najczesciej cierpig kobiety.
Pierwsze symptomy choroby pojawiajg sig okoto 20.-30. roku zycia.
Wyroznia sig cztery typy zespotu jelita drazliwego:

IBS-D - z dominujgcymi biegunkami (D od ang. diarrhea, czy-

li biegunka),

IBS-C - zdominujacymi zaparciami (C od ang. constipation, czyli

zatwardzenie),

IBS-M - mieszany,

IBS-U - niesklasyfikowany.

Przyczyny rozwoju IBS nie zostaty doktadnie poznane. Wérdd moz-
liwych czynnikdw wymienia sig m.in.:
zmiang mikrobioty bakteryjnej oraz przerost mikrobioty bakteryj-
nej w jelicie cienkim (SIBO - Small Intestinal Bacterial Overgrowth),

spozywanie produktow spozywczych, takich jak: gluten, laktoza,
fruktoza oraz fermentujgce poliole i oligosacharydy (FODMAPs),
nietolerancje i alergie pokarmowe,

zaburzenia i choroby psychiczne.

Pacjent z IBS w aptece najczesciej bedzie skarzyt sig na bol brzucha,
ktory:

wystepuje w dolnej czgsci brzucha,

utrzymuije sig stale lub wystepuje jako nagty skurcz,

jest zwigzany z produkcjg nadmiernej ilosci gazow w jelitach.
Inne objawy, ktore moga wystepowac u pacjentow z IBS, to:

wzdecia i oddawanie gazow,

nabrzmienie i napigcie brzucha,

uczucie niepetnego wyproznienia,

$luz w stolcu (wystepuje nawet u 50% pacjentow z IBS),

nudnosci,

ospatosc i zmeczenie,

béle plecow, migsni i stawow.
Zespot jelita drazliwego to stan majacy charakter chroniczny, tzn.
objawy utrzymuja sig dtuzszy czas, a tylko czasem dochodzi do ich
zaostrzen. Dolegliwosci moga nasilac sig po spozyciu positku oraz
w sytuacjach stresowych. Wystepujgce objawy sg odczuwane przez
pacjentdw jako ucigzliwe i obnizajace jakosc¢ zycia. Z tego tez wzgledu
razem z IBS mogaq wspotistniec: depresja, lek, niepokadj, hipochondria
i somatyzacja (czyli odczuwanie problemdw psychologicznych jako
bélu).

Pacjenci z IBS powinni by¢ zachecani do zwigkszenia aktywnosci
fizycznej. Zwro¢ uwage, czy pacjent bez powodu nie unika aktywnosci
fizycznej, ktorg moze odbierac jako przyczyne nasilenia dolegliwosci.
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Jedno badanie z randomizacjg pokazato, ze aktywnos$c fizyczna
zZmniejsza intensywno$¢ objawow zwigzanych z zespotem jelita draz-
liwego. Pozytywny efekt wykazano dla 20-60 minutowych ¢wiczen
fizycznych o intensywnosci od umiarkowanej do wysokiej wykony-
wanych od 3 do 5 razy w tygodniu.

Ogolne zalecenia dietetyczne, ktére moga zostac przekazane kaz-

demu pacjentowi to: (a) regularne spozywanie positkdw, co 2-3 h,

bez pospiechu, (b) picie ok. 2 litrow ptynow dziennie, w szczegdlnosci

wody oraz herbat ziotowych, (c) unikanie kofeiny w napojach i ograni-
czenie spozycia kawy i herbaty do 3 porcji dziennie, (d) ograniczenie
spozycia owocow do 3 porcji dziennie, (e) ograniczenie spozycia skrobi
opornej, czyli niepodlegajacej trawieniu w jelicie cienkim (bogate

W nig sg produkty przetworzone), (f) ograniczenie spozycia btonnika

nierozpuszczalnego, ktdry wystepuje w otrebach pszennych i zytnich,

ziarnach, orzechach, fasoli, warzywach korzeniowych i kapustnych,

(g) zwigkszenie spozycia btonnika rozpuszczalnego, np. pochodzg-

cego z babki ptesznik, czy otrebdw owsianych.

Jesli pacjent cierpi na biegunki, mozesz zaleci¢ mu unikanie:
produktow wzdymajacych, np. kalafiora, kapusty, grochu, fasoli,
stodzikéw, np. sorbitolu,
spozycia btonnika.

U osab z zespotem jelita drazliwego czesto wystepuje nietolerancja

na produkty z grupy tzw. FODMAPs. Sg to fermentujace oligosacharydy,

disacharydy, monosacharydy i poliole, czyli krétkotancuchowe we-
glowodany. Zwigzki z tej grupy nie sg trawione i wchtaniane w jelicie
cienkim, sg osmotycznie czynne, przez co moga $ciggac¢ wodeg do
Swiatta jelita i powodowac biegunki. Sg réwniez gwattownie fermen-
towane przez bakterie, a produktem fermentaciji jest wodor, ktory
powoduje wzdegcia. Dieta polegajaca na eliminacji FODMAPs jest
jednak dietg restrykcyjna, ktdra musi by¢ prowadzona pod okiem
specjalisty.

Wedtug rekomendac;ji Polskiego Towarzystwa Gastroenterologicz-
nego (PTG), podstawg leczenia IBS jest edukacja pacjenta, unikanie
sytuacji nasilajgcych objawy, nastepnie modyfikacja diety oraz stylu
zycia. Dopiero jesli brak jest efektéw dotychczasowego postgpowa-
nia, nalezy wtaczyc leczenie farmakologiczne.

W pierwszej kolejnosci powinno sig rozwazyc¢ wtaczenie prepa-
ratow, takich jak: probiotyki, olejek z migty pieprzowe;j i btonnik
rozpuszczalny. W przypadku ich nieskutecznosci wybiera sig sto-
sowane doraznie loperamid, makrogole i leki rozkurczajgce (Tabela
1). Dodatkowo lekarz moze zaordynowac leki przeciwdepresyjne
w matych dawkach i ryfaksyming (antybiotyk doustny, ktorego nie
nalezy myli¢ z ryfampicyng).

bél brzucha drotaweryna 40 mg No-spa, Deespa 0TC max. dawka dobowa 240 mg
80 mg No-spa Max 0TC
hioscyna 10 mg Buscopan, Scopolan 0TC max. dawka dobowa 100 mg
20 mg Buscopan Forte 0oT1C
olejek migtowy 182 mg Oleomint 0TC podawac 30-60 minut przed positkiem
symetykon 40 mg Espumisan 0TC wzmacnia dziatanie lekdw rozkurczajacych
STW-5 preparat Iberogast 0TC dziatanie wielokierunkowe, mozna stoso-
wielosktadnikowy wac od 6.r.Z.
Lactobacillus 1x101% cFu Sanprobi IBS Suplement diety wymagane dtugotrwate stosowanie
plantarum 299v
VSL#3 11,2x101% cFU Vivomixx kapsuki 112 Suplement diety nalezy przechowywac w lodéwce
4,5x10M CFU VSL#3 Suplement diety
Vivomixx saszetki 450
wzdecia STW-5 lek Iberogast 0TC dziatanie wielokierunkowe, mozna stoso-
wielosktadnikowy wac od 6.r.Z.
Lactobacillus 1x1010 cFu Sanprobi IBS Suplement diety wymagane dtugotrwate stosowanie
plantarum 299v
biegunka loperamid 2mg Stoperan, Laremid 0TC max. dawka dobowa 16 mg
zaparcie makrogol 4000 10g Forlax 0TC zawiera sorbitol, saszetki do rozpuszczenia
5g/10ml Dulcosoft Wyréb syrop
medyczny
makrogol 3350 10g Dicopeg Wyrab saszetki do rozpuszczenia
medyczny
makrogol 4000 13,81 g makrogo-  Xenna Balance Wyréb zawiera sorbitol, saszetki do rozpuszczenia
z elektrolitami lu, chlorki sodu medyczny

i potasu oraz wo-
doroweglan sodu
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W aptece dysponujemy catym wachlarzem preparatow, ktére mozna
wydac bez recepty, dlatego nasza pomoc jako farmaceutow czgsto
moze byC wystarczajgca, zeby poprawic jakosc zycia pacjenta z IBS.
Zapamiegtaj, aby unikac¢ rekomendowania ponizszych preparatow:
W laktulozy w przypadku zaparcia (mimo Ze jest to bezpieczny $ro-
dek przeczyszczajacy, u pacjentow z IBS moze wywotac bolesne
wzdecia) - pacjentom z zespotem jelita drazliwego cierpigcych
na zaparcie rekomenduj makrogole,
M NLPZ do leczenia bolu,
 probiotykow, prebiotykow i synbiotykdw z inuling, jesli pacjent nie
toleruje substancji z grupy FODMAPs,
m btonnika nierozpuszczalnego.
Jedynym rekomendowanym lekiem przeciwbiegunkowym u pacjen-
tow z zespotem jelita drazliwego jest Loperamid. Jego podawanie
wptywa wytgcznie na czgstos¢ oddawania stolcow i ich konsystencie,
nie powoduje ztagodzenia bolu brzucha ani objawow IBS ogotem.
Leki rozkurczajgce moga byc¢ stosowane we wszystkich grupach
pacjentow z zespotem jelita drazliwego. Rekomenduje sig ich uzy-
cie u pacjentow, ktorzy cierpig na bdle i skurcze w obrebie jamy
brzusznej.
Nie zaleca sig podawania lekow z grupy NLPZ pacjentom z zespotem
jelita drazliwego. Nie udowodniono ich dziatania w tagodzeniu bolu
w przebiegu IBS, za to ich dtugotrwate przyjmowanie moze wigzac
sig z powaznymi dziataniami niepozgdanymi, np. krwawieniami
z przewodu pokarmowego.
Z preparatow rozkurczajgcych dostgpnych w Polsce PTG rekomendu-
je przyjmowanie hioscyny i drotaweryny, a nie lekow rozkurczajacych
jako grupy. W wytycznych PTG miejsca nie znalazta trimebutyna.
Autorzy wytycznych uznali, ze dowody na jej skuteczno$c sg nie-
wystarczajace do tego, aby uznac jg za rekomendowang substancje
w IBS.

Leki z przepisu lekarza stosowane w IBS
Jesli typowo stosowane leki okazujg sig nieskuteczne, w kolejnym
rzucie lekarz moze wtaczyc leki przeciwdepresyjne. W pierwszej
kolejno$ci stosuje sig trajcykliczne (TLPD) w matej dawce. Pacjentom
z zaparciem lub u starszych pacjentow zaleca sig te 0 mniejszym
dziataniu cholinolitycznym, np. dokseping. Amitryptylina sprawdzi
sig natomiast lepiej u 0s6b z czgstymi biegunkami i cierpigcymi na
bezsennosc (bo dodatkowo, za sprawg dziatania cholinolitycznego,
zapiera i usypia). W przypadku nieskutecznosci TLPD rozpoczyna sig
leczenie selektywnymi inhibitorami zwrotnego wychwytu serotoniny
(SSRI). PTG rekomenduje wybieranie lekow, ktore byty przebadane
w tym wskazaniu, czyli fluoksetyny i paroksetyny. Uprzedz pacjenta,
ze na efekt leczenia musi poczekac kilka tygodni i nie powinien sig
zrazac jego brakiem w pierwszych dniach.

Dodatkowa opcja lub alternatywa jest ryfaksymina - antybiotyk, ktory
moze byc stosowany u wszystkich pacjentdw cierpigcych na IBS
z wytgczeniem pacjentow z dominujgcymi zaparciami. Wptywa ona
wytacznie na szkodliwe bakterie (Clostridium, Escherichia), nie za-
burzajac przy tym sktadu naturalnej mikroflory jelit. Dwutygodniowa
terapia zwigksza liczbe Bifidobacterium i Lactobacillus. Ryfaksymina
nie wchtania sig z przewodu pokarmowego i ma bardzo dobry profil
bezpieczenstwa. Leczenie moze by¢ szczegolnie skuteczne u pa-
cjentdw z SIBO. PTG zaleca jej stosowanie w schemacie 4 x 400 mg
ryfaksyminy (4 x 2 tabl. 8 200 mg) przez 14 dni. Warto na to zwrocic
uwage, bo jej stosowanie w tym wskazaniu to zastosowanie off-label,
a w dodatku tak czestego dawkowania nie ma w ChPL lub ulotce do
leku, wigc koniecznie nalezy zapisac je pacjentowi na opakowaniu.

Pismiennictwo:
Tuszynski PK. i wsp.: Zeszyty Apteczne - Schorzenia uktadu pokarmo-
wego okiem farmaceuty. Wydawnictwo Farmaceutyczne, Krakow 2019.
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W

SUBSTANCJE IMMUNOSTYMULUJACE TO NATURALNE LUB SYNTETYCZNE SRODKI, KTORE

MOGA WZMOCNIC ODPORNOSC ORGANIZMU NA ROZNE INFEKCJE POPRZEZ WSPARCIE
PODSTAWOWYCH MECHANIZMOW ODPOWIEDZI IMMUNOLOGICZNE). SA ONE CZESTO -
STOSOWANE W PROFILAKTYCE LUB PODCZAS LECZENIA PRZEZIEBIENIA, MIMO ZE WIEKSZ0SC Z
NICH NIE MA UDOWODNIONEJ SKUTECZNOSCI KLINICZNEJ W TYCH WSKAZANIACH.

reparaty bazujace na substancjach immunostymulujgcych
sg stosunkowo bezpieczne i wszystkie (poza szczepionkami)
dostepne bez recepty.
Najpowszechniej stosowane z nich to:
pranobeks inozyny,
ekstrakt z pelargonii afrykanskiej,
ekstrakt z aloesu drzewiastego,
nieswoiste szczepionki bakteryjne,
probiotyki,
beta-glukany,
wyciag z jezowki purpurowej,
olej z watroby rekina,
kwiat i owoce dzikiego bzu.
Na wstepie warto zaznaczyc, ze zadnego z dostgpnych preparatow bez
recepty o dziataniu ,immunomodulujagcym” nie znajdziemy w reko-
mendacjach towarzystw naukowych i nalezy traktowac je raczej jako
$rodki wspomagajgce leczenie, a na co dzien kierowac sig przede
wszystkim oceng ich bezpieczenstwa.
W materiatach marketingowych, z ktdrymi farmaceuci majg stycz-
no$¢ najczesciej, podaje sig wyniki pojedynczych badan klinicznych
z pominigciem przegladdw systematycznych i metaanaliz, co jest, jak
wiadomo, postgpowaniem niezgodnym z kryteriami EBM (medycyny
opartej na faktach). Wskazuje sig wtedy na istotno$c statystyczng
efektu stosowania danego preparatu, jednak zeby co$ faktycznie
rekomendowac pacjentom, powinna nas interesowac istotnos¢ kli-
niczna efektu, czyli mowigc inaczej, czy nasz pacjent odczuje ko-
rzysc z leczenia lub suplementaciji. Na tych praktycznych aspektach
skupimy sig w dalszej czesci artykutu.
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Pranobeks inozyny jest stosowany (i wskazany) w leczeniu infek-
cji wirusowych oraz wspomagajaco u 0séb o obnizonej odpornosci
w przypadku nawracajgcych infekcji gérnych drég oddechowych. Jego
dziatanie polega na zwigkszaniu liczby limfocytdw i choc istniejg do-
wody na to, ze mobilizuje uktad odpornosciowy, brakuje wiarygodnych
danych, ktore wskazywatyby na jego skuteczno$¢ w infekcjach drag
oddechowych, zaréwno w skracaniu czasu trwania objawow, jak i ta-
godzeniu przebiegu wirusowych infekcji gérnych drag oddechowych.
Wiadomo przy tym, ze pranobeks inozyny moze zwigkszac poziom
kwasu moczowego, w zwigzku z tym nie powinien by¢ stosowany
u pacjentow ze stwierdzong w wywiadzie dng moczanowa, hiperu-
rykemig, kamicg moczanowg oraz u 0s6b z zaburzeniami czynnosci
nerek — a wigc u catkiem duzej grupy pacjentow. Nalezy rowniez
zZwrdcic szczegolng uwage na osoby stosujgce diuretyki petlowe
(furosemid, torasemid), tiazydowe (hydrochlorotiazyd) czy tiazydo-
podobne (indapamid, chlortalidon), czyli leki, ktdre mogg zwigkszac
stezenie kwasu moczowego.

Wptyw korzenia pelargonii (Pelargonium sidoides) na objawy za-
kazenia drog oddechowych byt przedmiotem bardzo wielu analiz.
W niewielkich badaniach klinicznych potwierdzono skutecznos$c
roznych konkretnych wyciggow w tagodzeniu kaszlu, goraczki, bolu
gardta i ztego samopoczucia. Udowodniono takze, Ze wyciag z pelar-
gonii moze byc¢ skuteczny w tagodzeniu objawow ostrego zapalenia
oskrzeli i zatok u dzieci i 0sob dorostych, a takze w zapaleniu gardta
i migdatkow podniebiennych oraz btony sluzowej nosa u dzieci
ponizej 6. roku zycia. Wykazano rowniez, ze wtgczenie wyciggu

z korzenia pelargonii afrykanskiej wigzato sie ze zmniejszeniem
przekrwienia btony $luzowej nosa i statystycznie zmniejszato ilos¢
napadow astmy u dzieci i mtodziezy przechodzgcych wirusowa
infekcje drog oddechowych. Mimo Ze oprocz suplementow dostep-
ny jest na rynku rowniez produkt leczniczy zawierajgcy wyciag
z korzenia pelargonii, nalezy zaznaczyc, ze jest to jedynie preparat
o skutecznosci popartej tradycja. Przeglad badan wykonany przez
Europejskg Agencije Lekow (EMA) wykazat bowiem, ze aktualnie nie
mozna uznac¢ wynikow badan nad korzeniem pelargonii za wystar-
czajaco wiarygodne, aby zaktadac, ze surowiec ten przynosi istotne
klinicznie korzys$ci w leczeniu infekcji drog oddechowych.

Wyciag z aloesu drzewiastego to kolejny surowiec, ktérego sku-
teczno$c, jak na razie, potwierdza jedynie tradycja, a wedtug cha-
rakterystyk moze byc stosowany wspomagajgco w wirusowych
i bakteryjnych zakazeniach gérnych drog oddechowych oraz po-
mocniczo w nawracajacych infekcjach. Ze wzgledu na obecnosc
polisacharydow, przypisuje sig mu dziatanie immunostymulujace.
Brakuje jednak badan klinicznych dowodzgcych skutecznosci
dziatania immunomodulujgcego u ludzi. W badaniach przedkli-
nicznych dowiedziono, ze podawanie wyciaggu z aloesu powoduje
m.in. wzrost poziomu limfocytow. Na rynku dostepny jest ptyn
w amputkach z wyciggiem z aloesu do podania doustnego oraz
syrop zawierajacy dodatkowo witaming C. Pomimo ograniczonych
dowodow na skuteczno$c¢, z uwagi na status leku (a nie suple-
mentu) i dobry profil bezpieczenstwa, wyciag z aloesu wydaje
sig dobrym wyborem dla pacjentow i rodzicow odczuwajacych
potrzebe zazycia lub podania preparatu do wspomagania leczenia
chorab infekcyjnych drég oddechowych.

Spos$rad wszystkich preparatow opisanych w tym artykule, tak na-
prawde jedynie szczepionki bakteryjne majg udowodniong skutecz-
no$c kliniczng w zapobieganiu infekcjom. Sktadnikami szczepionek
sg najczesciej lizaty bakterii, ktore wywotujg zakazenia gornych
drog oddechowych lub towarzyszg stanom zapalnym gornych drag
oddechowych. Stosowane sg w celu zapobiegania nawracajgcym
zakazeniom drdg oddechowych lub w leczeniu wspomagajgcym
w przypadku wystgpowania ostrych zakazen drog oddechowych
(cho¢ wg EMA zastosowanie ich w tym wskazaniu nie jest poparte
wiarygodnymi dowodami i powinny by¢ stosowane jedynie jako pro-
filaktyka). Przyktady lizatéw to Broncho-Vaxom, Luivac i Ismigen - s
one dostepne jedynie z przepisu lekarza.

Probiotyki sg chetnie przyjmowane przez pacjentéw nie tylko jako
ostona do antybiotyku, ale tez jako preparaty majgce wspierac odpor-
nosc. Przeglad systematyczny z metaanalizg z 2015 r. wykonany przez
Cochrane (niezalezng fundacjg badawczg), ktory obejmowat 12 badan
klinicznych z randomizacjg (czyli tych najbardziej wiarygodnych badan),
wykazat, ze przyjmowanie probiotykow zawierajgcych rozne szczepy
Lactobacillus i Bifidobacterium wigzato sig ze zmniejszeniem liczby
0s0b doswiadczajgcych co najmniej jednego epizodu ostrej infekciji
drog oddechowych oraz skracato $redni czas trwania choroby. Istniejg
wigc pewne przestanki, Zeby zaktadac, Ze niektore szczepy probiotykow,
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takie jak LGG, moga w istotny sposdb zmniejszac ryzyko zachorowania
na ostre wirusowe infekcje drdg oddechowych.

Wszystkie preparaty beta-glukandw to suplementy diety, dlatego trudno
odnies¢ wyniki badan klinicznych do faktycznego sktadu preparatow
dostepnych w Polsce. Niemniej w badaniach klinicznych z randomi-
zacjg potwierdzono dziatanie immunomodulujgce beta-glukanow
drozdzowych oraz wykazano ich skuteczno$¢ w tagodzeniu typowych
objawow przezigbienia, dziataniu profilaktycznym na wystgpowanie
przezigbienia, a takze zwigkszaniu potencjatu organizmu do obrony
przed inwazyjnymi patogenami. U pacjentow przyjmujacych preparaty
z beta-glukanami zauwazono wzmozong aktywnos¢ makrofagow.
Potwierdzono takze aktywnos¢ immunomodulujgcg preparatu zawiera-
jacego beta-glukany z boczniaka ostrygowatego oraz jego skutecznosc
w zapobieganiu infekcjom gornych drog oddechowych u dzieci.
Dane te dostarczajg jednak dowoddw stabej jakosci i nie mozna naich
podstawie okreslic, czy preparaty z beta-glukanami pochodzenia grzy-
bowego faktycznie warto rekomendowac na ,wzmocnienie odpornosci’.

Preparaty z ziela i korzenia jezowki purpurowej (Echinacea purpurea)
mogg stanowic uzupetniajgce leczenie infekcji drog oddechowych,
a samo stosowanie ekstraktow przez 4 miesigce okazato sig korzystne
w zapobieganiu przezigbieniu. Wyniki badan klinicznych oceniajgcych
profilaktyczne dziatanie wyciggow z jezowki wskazujg na pozytyw-
ny efekt zapobiegania w przezigbieniu oraz grypie. Badania kliniczne
z randomizacjg potwierdzity dziatanie przeciwwirusowe preparatow
(ich skutecznosc byta poréwnywalna z dziataniem inhibitoréw neurami-
nidazy, czyli lekdw na grype), przeciwzapalne oraz immunomodulujace.
Wedtug metaanaliz, w leczeniu przezigbienia i grypy skutecznosc
wyciggow z jezowki jest bardzo ograniczona, warto jednak zaznaczyc,
Ze analiza danych klinicznych EMA (ktorg wykonuje komitet HMPC) za-
twierdzita mozliwosc rejestracji niektorych preparatow z jezowki juz nie
jako lek roslinny tradycyjny, lecz w oparciu 0 ugruntowane zastosowanie
medyczne (well-established use). Jest to jedyny surowiec roslinny
w tym zestawieniu o tak przekonujacych dowodach na skutecznose.

Uwaza sig, ze olej z watroby rekina korzystnie dziata na uktad odpor-
nosciowy, poniewaz jest bogaty w alkiloglicerole, ktdre wspomagaja

produkcje biatych krwinek i regulujg wydzielanie cytokin. Dane do-
tyczace skutecznosci alkilogliceroli oparte sg jednak na badaniach
przedklinicznych (in vitro i in vivo), a wigc bardzo niewiele wiemy
o ich faktycznej efektywnosci klinicznej. Preparaty z olejem z wa-
troby rekina wydajg sig bezpieczne. Zawierajg takze kwasy omega-3
(lecz w znacznie mniejszej iloSci niz w tranie), zatem mogg przynosic
korzystny efekt zdrowotny. Brakuje jednak wiarygodnych dowodow
na skuteczno$c oleju z watroby rekina w skracaniu czasu trwania
objawow czy zapobieganiu infekcjom. Biorgc wigc pod uwage duze
zroznicowanie w jakosci preparatow dostepnych na rynku, nie mozna
ocenic, czy warto je rutynowo rekomendowac jako ,preparaty na
odpornosc”.

Kwiaty dzikiego bzu czarnego (Sambucus nigra), ktérym przypisuje
sig m.in. dziatanie napotne, to tradycyjny ziotowy produkt leczniczy
stosowany w celu tagodzenia wczesnych objawow przezigbienia.
Napar stosuje sig tradycyjnie w takich stanach zapalnych, jak zapa-
lenie krtani, zapalenie oskrzeli, kaszel, krztusiec i zapalenie ptuc.
W jednym z badan klinicznych z randomizacjg wykazano, ze eks-
trakt z owocow czarnego bzu zmniejszat czas trwania i tagodzit
objawy przezigbienia. W kilku badaniach wykazano rowniez sku-
tecznosc¢ ekstraktow w tagodzeniu objawdw grypy. Badania te nie
dostarczyty jednak silnych dowodow. Preparaty z bzu czarnego
moga byc zatem skuteczne w przezigbieniu, jednak dowody z
badan sg bardzo ograniczone i stabej jakosci.

Dla bezpieczenstwa nie zaleca sig stosowania preparatow typowo
immunostymulujgcych osobom, ktore chorujg na schorzenia o podto-
Zu autoimmunologicznym, osobom zakazonym HIV oraz z biataczka,
a takze po przebytej transplantacji organow. Nasilenie aktywnosci
uktadu odpornosciowego mogtoby teoretycznie zaostrzyc obja-
wy choroby, jednak taki efekt obserwowano tylko w pojedynczych
przypadkach.

Tuszynhski PK.iwsp.: Zeszyty Apteczne - Przezigbienie i grypa z per-
spektywy farmaceuty. Wydawnictwo Farmaceutyczne, Wydanie Il
Krakow 2019.
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W A

STOSOWANIE PREPARATOW RECEPTUROWYCH JEST WARTOSCIOWYM ELEMENTEM TERAPII
SCHORZEN GINEKOLOGICZNYCH. HORMONY STEROIDOWE (ESTRADIOL, PROGESTERON,
TESTOSTERON), GLIKOKORTYKOSTEROIDY CZY SILDENAFIL PRO RECEPTURA STWARZAJA MOZLIWOSC
DOSTOSOWANIA DAWEK | POSTACI LEKU DO INDYWIDUALNYCH POTRZEB PACJENTKI.

mozliwos¢ dostosowania jakosciowego i ilosciowego sktadu

preparatu dla konkretnej pacjentki w zaleznosci od stopnia
zaawansowania schorzenia. Warto podkreslic, ze uzycie surowcow
pro receptura stwarza mozliwo$¢ zastosowania ich w stezeniach
i postaciach innych niz w dostgpnych preparatach gotowych. Waznymi
surowcami w recepturze lekow ginekologicznych stosowanych w te-
rapii standw zapalnych, dystrofii narzagdow rodnych czy nieptodnosci
sg estradiol, testosteron, progesteron, prednizolon, hydrokortyzon
oraz sildenafil [1-6]. Najcze$ciej sporzadzanymi recepturowymi po-
staciami lekow w praktyce ginekologicznej sg globulki dopochwowe,
masci i kremy [1,4-6]. Jako alternatywe dla globulek dopochwowych
mozna zastosowac kapsutki zelatynowe. Do zalet wynikajacych zich
stosowania zalicza sig brak wyciekania masta kakaowego (co powo-
duje dyskomfort pacjentek oraz moze prowadzic¢ do przyspieszonego
usuwania leku z pochwy), szybszy proces wykonania postaci leku, ho-
mogennosc i estetyke otrzymanego preparatu. W zaleznosci od ilosci
sktadnikow dobiera sie odpowiednig wielko$¢ kapsutki Zelatynowej
[7]. Zaletg podania leku drogg dopochwowg jest duza powierzchnia
przenikania, bogate unaczynienie miejsca aplikacji oraz wywotanie
dziatania miejscowego [8].

0 eki magistralne przepisywane sg gtownie ze wzgledu na

Hormony ptciowe

Zaburzenia hormonalne na tle niedoboru zenskich hormonow ptcio-
wych mogg powodowac wystgpowanie réznych dolegliwosci, m.in.
infekcji intymnych, stanéw zapalnych, zmian skornych czy zaniku
tkanek (atrofii). Nieprawidtowe stezenie hormonow skutkuje takze
uposledzeniem ptodnosci, cyklu menstruacyjnego oraz regeneracji

po zabiegach operacyjnych w obrebie zenskiego uktadu ptciowe-
go. Dolegliwosci wystepujace z jednoczesnym zaburzeniem funk-
cji wydzielania hormonow dotyczg pacjentek niezaleznie od wieku
- w okresie pokwitania, rozrodczym i okotomenopauzalnym [8-11].
Hormonami ptciowymi zarejestrowanymi w Polsce jako surowce pro
receptura sg: estradiol, testosteron oraz progesteron [12].

Estrogeny to grupa zenskich, steroidowych hormonow ptciowych,
do ktdrych zaliczane sg trzy gtowne postacie estrogenu wystgpu-
jacego naturalnie w organizmie kobiety: estradiol, estron i estriol.
Stan nabtonka i srodowisko pochwy, w duzej mierze zalezy od
stezenia estrogenow. Ich niedobdr (hipoestrogenizm) jest stanem
fizjologicznym pacjentek w okresie menopauzalnym, karmigcych
piersig czy bedacych w trakcie leczenia onkologicznego lub im-
munosupresyjnego. Jest rowniez zwigzany z narazeniem na stres,
paleniem tytoniu oraz wystgpowaniem chorob towarzyszacych,
m.in. cukrzycy, przewlektej niewydolnosci serca czy alergii, a takze
stosowaniem srodkow antykoncepcyjnych lub lekow przeciwdepre-
syjnych. Estrogeny sg odpowiedzialne m.in. za prawidtowe ukrwie-
nie, przepuszczalnosc i proliferacje nabtonka pochwy, synteze
kolagenu i elastyny czy zapewnienie odpowiedniego nawilzenia.
Stymuluja takze magazynowanie glikogenu niezbednego dla funk-
cjonowania naturalnej biocenozy pochwy. Zaburzona homeostaza
hormonalna moze przejawiac sig wystgpieniem infekcji intymnych,
stanu zapalnego oraz atrofii pochwy i sromu. W przebiegu atro-
fii skara staje sig ciensza, mniej elastyczna, bardziej podatna na
urazy i krwawienia, zmniejsza sig rowniez objgtos¢ tkanek okolic
intymnych. Zmianom zanikowym w pochwie towarzyszg swiad
i pieczenie - objawy typowe dla podraznienia tkanek. Prawidtowy
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poziom estrogenow jest podstawg wtasciwego funkcjonowania
uktadu ptciowego kobiety [13].

Sposrod estrogendw najwigksze znaczenie w lecznictwie ma estra-
diol oraz estriol. Estradiol (FP XI, wykaz B) odpowiedzialny jest m.in.
za rozwoj zenskich narzaddw rozrodczych, rozrost btony $luzowej
macicy, a takze regulacje cyklu miesigczkowego. Estradiol jako
jedyny z wyzej wymienionych estrogenow wystegpuje w postaci
substancji pro receptura (estriol oraz estron nie sg dostepne jako
surowce do receptury w Polsce). Estriol ma najstabsze dziatanie
biologiczne sposrod wszystkich estrogenow, natomiast estron jest
hormonem o kilkukrotnie mniejszej aktywnos$ci w poréwnaniu do
estradiolu [13, 14]. Stosujac estradiol w postaci dopochwowej osigga
sig zadowalajacy efekt terapeutyczny, ze wzgledu na to, Ze jest
on dobrze wchtaniany przez btong $sluzowg pochwy, co umozliwia
zmniejszenie dawki terapeutycznej hormonu do warto$ci mini-
malnych [13, 15].

Miejscowe zastosowanie estrogenow poprawia funkcje tkanek ukta-
du moczowo-ptciowego w zakresie mechanizmow warunkujgcych
obrone przed infekcjami, przyczynia sig do odtworzenia prawidtowej
biocenozy pochwy, zapobiega atrofii (estrogenoterapia jest metoda
z wyboru w leczeniu atrofii pochwy) w okresie laktacji, menopauzy
oraz po zabiegach ginekologicznych (szczego6lnie po usunigciu jaj-
nikow] i w trakcie leczenia onkologicznego. Terapia miejscowa przy-
nosi rowniez pozadany efekt terapeutyczny we wczesnych stadiach
problemow z nietrzymaniem moczu [8-11,13, 15].

Zaletg miejscowej terapii estrogenowej w okresie przed- i poopera-
cyjnym jest zwigkszenie grubosci btony $luzowej pochwy, korzystny
efekt dotyczacy ukrwienia jej scian, odnowa nabtonka oraz wzmoc-
nienie napigcia migéniowego, co optymalizuje proces gojenia ran,
zapobiega procesom zanikowym i zwigksza odporno$c¢ na zakazenie.
Rowniez w przypadku potrzeby szybkiego przygotowania pacjentki do
zabiegu operacyjnego nalezy zastosowa¢ miejscowg hormonoterapig
opartg na dopochwowej postaci estradiolu — hormon ten odgrywa
role immunomodaulatora [8, 11, 13, 15].

Liszaj twardzinowy sromu to przewlekta choroba autoimmunologiczna
0 nie w petni poznane;j etiologii, wystgpujaca zaréwno u pacjentek
w okresie menopauzalnym, jak i dziewczat przed okresem dojrze-
wania. Jako prawdopodobng przyczyne schorzenia wskazuje sig m.in.
niedobory hormonalne. Charakterystycznymi objawami choroby s3
pogrubienie skory okolic intymnych oraz wytworzenie biatych grudek
zlewajacych sie w wigksze, lekko stwardniate ogniska. W miarg czasu
trwania dolegliwosci pojawiajg sig¢ zmiany zanikowe, polegajgce na
$cienczeniu skory tej okolicy z jednoczesnym wystgpieniem suchosci
pochwy [16]. W terapii liszaja twardzinowego stosuje sie miejsco-
wo estrogeny, glikokortykosteroidy (przede wszystkim prednizolon
i hydrokortyzon) oraz substancje przeciwswigdowe (benzokaina,
mentol) [1, 8, 15, 16].

Progesteron (FP XI, wykaz B) nalezy do hormonow steroidowych z gru-
py gestagenow. Jego nazwa wigze sig z najwazniejszg funkcja tego
zwigzku (tac. pro gestationem znaczy - dla utrzymania cigzy). Hormon
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sprzyja owulacji poprzez stymulowanie proteolizy $ciany pecherzyka
Graafa, a takze wspiera prawidtowy rozwoj endometrium, umozli-
wiajgc implantacje zaptodnionego jaja. Podawany jest pacjentkom
zmagajacym sig z nieptodnoscia, stosowany jest takze w leczeniu
endometriozy - schorzenia charakteryzujgcego sig obecnos$cig ko-
marek endometrium poza jamag macicy oraz dystrofii bton sluzowych
pochwy w przebiegu menopauzy. Wykazuje dziatanie uelastyczniajgce
tkanki i wptywa korzystnie na zmiany troficzne. Jako Ze progesteron

Tabela 1. Przyktady preparatow gotowych
Zawierajagcych estrogeny,
progesteron i testosteron
[8, 11,13, 15, 17, 20-38].

POSTAC LEKU, PREPARAT WSKAZANIA DO
FARMACEUTYCZNY STOSOWANIA

System transdermalny estradiol Hormonalna terapia

- plastry zastepcza w leczeniu

Climara-50; Estraderm MX objawéw niedoboru

25, 50, 100; Oesclim 25, 50; estrogendw; zapobieganie

Systen 50 osteoporozie u kobiet po

Estrofem mite 1 mg yzy '

Aerozol na skare, roztwor

Lenzetto

Zel w saszetkach

Divigel 0,1%

Tabletki dopochwowe Leczenie zanikowego

Vagifem zapalenia pochwy
zaleznego od niedoboru
estrogenow.

Krem dopochwowy estriol Hormonalna terapia

Oekolp 1Img/ml; Ovestin zastepcza w przypadku

1mg/ml zmian zanikowych

Globulki dopochwowe E:;gigag‘_jcllgﬁvdrgﬁ

Oekolp forte 0,5 mg; - owoduwsn il yen.

Ovestin 0,5 mg P y -
niedoborem estrogenow;

Tabletki leczenie przed-

Ovestin 2 mg i pooperacyjne pochwy
u kobiet po menopauzie;
nieptodnosc.

Tabletki podjezykowe progesteron Zaburzenia

Luteina 50 mg miesigczkowania;
zespot napigcia
przedmiesigczkowego;
zapobieganie rozrostom
endometrium u kobiet
przyjmujacych estrogeny
(np. w hormonalnej terapii
zastepczej).

el dopochwowy Wspomagajaco w leczeniu

Crinone 80 mg/g nieptodnosci.

Tabletki dopochwowe

Luteina 50, 100, 200 mg

Kapsutki dopochwowe

Utrogestan 200 mg

Roztwdr do wstrzykiwan

Prolutex 25 mg

Roztwdr do wstrzykiwan testosteron Zaawansowany rak sut-

Testosteronum prolonga-
tum 100 mg/ml

ka i jego przerzuty; rak
endometrium.

charakteryzuje sig niskg biodostepnoscia z przewodu pokarmowego
(okoto 10%), zalecana jest jego aplikacja drogg dopochwowa [14,171.
Testosteron (FP XI, wykaz B) jest hormonem steroidowym z grupy
androgendw. Stosowany miejscowo wywiera korzystne dziatanie
na nabtonek pochwy, redukuje suchos¢, swiad i pieczenie. Testoste-
ron wykorzystywany jest w leczeniu zanikowych zmian zapalnych
pochwy i sromu, czgsto tacznie z estrogenami [14, 18, 191. Na rynku
farmaceutycznym dostepnych jest wiele preparatow zawierajgcych
estrogeny, progesteron i testosteron (Tabela 1). Przyktadowe sktady
recepturowych postaci leku zawierajgcych hormony przedstawiono
w Tabeli 2.

Sildenafil

Sildenafil jest selektywnym inhibitorem fosfodiesterazy cyklicznego
monofosforanu guanozyny typu V (PDES), ktory wykazuje wysoka
aktywnosc w obrebie ciat jamistych oraz migs$ni gtadkich. Po podaniu
na btone sluzowa pochwy przyczynia sig do zwigkszenia grubosci
btony endometrium i wzrostu efektywnosci zabiegéw zaptodnienia
in vitro (bywa stosowany w potaczeniu z progesteronem). Sildenafil
poprzez rozszerzenie naczyn krwiono$nych powoduje zwigkszony
naptyw krwi do macicy i w konsekwencji lepsze dotlenienie tkanki,
co moze tagodzic dolegliwosci spowodowane skurczami migsni
gtadkich. Podany drogg doustng wykazuje szereg dziatan niepozada-
nych - gtéwne to silny, promieniujacy bol gtowy, nudnos$ci, wymioty
czy reakcje alergiczne. Podanie dopochwowe jest drogg preferowang
ze wzgledu na szybsze, miejscowe dziatanie i zmniejszenie dziatan
niepozadanych.

Sildenafil pro receptura wystepuje w postaci soli - cytrynianu, co
nalezy uwzgledni¢ podczas wykonywania obliczen. Globulki do-
pochwowe z sildenafilem sporzadza sig zazwyczaj w dawce 25 mg
sildenafilu, co odpowiada 35 mg cytrynianu sildenafilu pro receptura
[2,7,39,40]. Ponizej przedstawiono przyktady lekdw recepturowych
zawierajacych sildenafil.

Rp. Rp. Rp.

Sildenafil 0,025 Sildenafili citras 0,035  Progestreroni 0,2

Vehiculig.s. Cacaooleig.s. Sildenafili citras 0,035

M.f. glob. vag. M.f. glob. vag. Vehiculig.s.

D.t.d.nol2 D.t.d.nol2 M.f. glob. vag.
D.t.d.nol2

Obliczenie ilosci substancji czynnej potrzebnej do wykonania
postaci leku:

1globulka - 25 mg sildenafilu
12 globulek - x
x=300mg

Masa czasteczkowa sildenafilu = 474,6
Masa czasteczkowa cytrynianu sildenafilu = 667,0

llos¢ cytrynianu sildenafilu potrzebna do wykonania postaci leku:
474,6 - 6670
300 -x,x=421,62 mg (0,43 g)

32 / RECEPTA.PL / LUTY-MARZEC 2020



PGF

MAGAZYN POLSKIEJ GRUPY FARMACEUTYCZNEJ

Tabela 2. Przyktadowe sktady lekow recepturowych zawierajgcych
hormony ptciowe [1-6, 14].

GLOBULKI DOPOCHWOWE

Rp.

Estradioli 0,0003
Vehiculi* g.s.
M.f. glob. vag.
D.t.d.nol2

Rp.
Progesteroni 1,0
Vehiculi* g.s.
M.f. glob. vag.
D.t.d.no10

Rp.

Estrioli 0,004
Vehiculi* g.s.
M.f. glob. vag.
D.t.d.nol0

Rp.

Estradioli

Benzocaini 0,1

Bismuthi subgallatis 0,35
Vehiculi* g.s.

M.f. glob. vag.

D.t.d.nol0

MASCI | KREMY

Rp.

Clotrimazoli pulvis 0,45
Ovestin w kremie ad 45,0
M.f. cremor

D.S. dopochwowo

Rp.

Testosteroni 0,7
Progesteroni 1,0
Eucerini** ad 100,0
M.f.ung.

D.S. dopochwowo

Rp.

Testosteroni 1,25
Neomycini 0,5
Hydrocortysoni 1,0
Vaselini albi** ad 100,0
M.f.ung.

D.S. do smarowania sromu

Rp.

Testosteroni prolongati 0,3
Benzocaini 0,1
Hydrocortysoni 0,3

Mentoli 1,0

Vaselini albi** ad 100,0
M.f.ung.

D.S. do smarowania sromu

Rp.

Testosteroni
Prednisoloni 0,5
Mentholi 3,5
Benzocaini 5,0
Eucerini** ad 100,0
M.f.ung.

D.S. dopochwowo

Estradiol (potwodny, mikronizowany, FP XI, wykaz B) stosowany jest zewngtrznie w stezeniu do 0,1% (krem). FP XI nie okresla
dawek do podania dopochwowego.

Progesteron (wykaz B) - FP XI nie okresla dawek do podania zewngtrznego. Stosowany domigsniowo i podjgzykowo - daw-
ka maksymalna jednorazowa wynosi 0,05 g, natomiast dobowa odpowiednio 0,1i 0,15 g.

Estriol (wykaz B) - FP XI nie okre$la dawek do podania zewngtrznego. Nalezy skorzystac z preparatu gotowego Ovestin (ta-
bletki w dawce 2 mg) [32].

Benzokaina (FP XI, wykaz B) stosowana jest zewngtrznie w stgzeniu 1-3% (roztwor), do 5% (zawiesina) oraz do 10% (masc).
Dziata miejscowo znieczulajaco i przeciwswigdowo. Galusan bizmutu (FP XI, wykaz B) wykazuje dziatanie $ciggajace i ta-
godnie odkazajace. FP XI nie okresla dawek do podania dopochwowego dla wymienionych substancji.

Ovestin to krem dopochwowy zawierajacy estriol Img/g [29]. Klotrymazol (FP XI, wykaz B) wykazuje dziatanie przeciwbak-
teryjne, przeciwgrzybicze, przeciwzapalne. Wg FP XI klotrymazol moze by¢ stosowany dopochwowo w dawce 0,1 - 0,59
(dawka zwykle stosowana jednorazowa i dobowa) oraz 1 g (maksymalna dawka dobowa i jednorazowa), natomiast w postaci
masci badz kremu - w stezeniu 1%.

Testosteron (wykaz B) - FP XI nie okresla dawek do stosowania zewngtrznego.

W potaczeniu z neomycyng (wykaz B, FP XI) mas¢ wykazuje dodatkowe dziatanie bakteriobdjcze w stosunku do bakterii
beztlenowych. Hydrokortyzon (FP XI, wykaz B) dziata przeciwzapalnie, tagodzi obrzek i $wiad.

W recepcie nalezy skorzystac z testosteronu dostgpnego w fiolkach (lek gotowy Testosteronum prolongatum). Roztwaor
olejowy testosteronu dostepny jest w stezeniu 100 mg/ml (fiolka 1 ml) [38]. Pozostate sktadniki preparatu to alkohol
benzylowy 50 mg oraz olej arachidowy do 1 ml. Lek z fiolki nalezy wprowadzi¢ na koncu podczas wykonywania leku. Mentol
dziata tagodnie przeciwbakteryjnie, przeciwswigdowo i chtodzaco.

Prednizolon (FP XI, wykaz B) - stosowany zewngtrznie w stezeniach 0,25-0,5%. Wykazuje dziatanie przeciwzapalne
i przeciwéwigdowe. Stosowany w terapii atrofii pochwy i sromu, w przebiegu liszaja twardzinowego.

"Do sporzadzania globulek jako podtoze zastosowa¢ mozna masto kakaowe lub Witepsol H15.
**Do sporzadzania preparatow dopochwowych zastosowa¢ mozna podtoza o lepszych wtasciwosciach adhezyjnych/reologicznych czy zapewniajacych
lepsze przenikanie substancji czynnej (np. Lekobaza Lux lub Pentravan®).
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Nowoczesne podtoza masciowe

W recepturze potstatych preparatow
ginekologicznych - Pentravan®

I Lekobaza Lux

Lekobaza Lux i Pentravan® to nowoczesne, wielosktadnikowe podtoza
do potencjalnego wykorzystania w preparatach ginekologicznych.
Lekobaza Lux jest lipofilowym kremem o migkkiej konsystenciji.
W swoim sktadzie zawiera hydrofobowy zel bazowy (z palmitynia-
nem izopropylu), glicerol, emulgatory (m.in. izostearynian triglice-
rolu) oraz wode (65%). Charakteryzuje sig zadowalajgcym stopniem
rozsmarowywania oraz przyczepnosci do bton sluzowych. Wykazuje
duzg zdolnos¢ penetracji i zapewnia efekt chtodzenia [2,41]. Pentra-
van® jest podtozem o konsystencji lekkiego kremu, typu emulsja olej
w wodzie (o/w). Szczegotowy sktad podtoza masciowego Pentravan®
przedstawia Tabela 3 [2, 41-43].

Tabela 3. Sktad podtoza Pentravan®.

lecytyna sojowa stabilizator emulsji, promotor
wchtaniania

palmitynian izopropylu

mirystynian izopropylu

kwas stearynowy
monostearynian glicerolu
stearynian polioksyetylenu-40
simetikon

mocznik

alkohol cetylowy, polimer kwa-
su akrylowego (Carbomer)

kwas sorbowy, sorbinian pota-
su, kwas benzoesowy

kwas solny 36%
woda oczyszczona

promotor wchtaniania

promotor wchtaniania, regulator kon-
systencji, emolient

emulgator w/o, stabilizator

emulgator w/o, regulator konsystencji
emulgator w/o

regulator konsystenciji

substancja utrzymujaca wilgo¢

modyfikator wtasciwosci reologicz-
nych (wtasciwosci zageszczajace)

srodki konserwujace

regulator pH
faza rozproszona 62%

Zastosowanie powyzszego sktadu podtoza umozliwia utworzenie
struktur liposomalnych wptywajgcych na poprawe penetracji sub-
stancji czynnych. Z tego wzgledu podtoze to moze by¢ wykorzysty-
wane jako nosnik hormonaow aplikowanych na btong $luzowa pochwy
[2, 41-43]. Preparaty sporzadzone z wykorzystaniem Pentravanu®
z powodzeniem stosowane sg w leczeniu endometriozy, nieptodno-
$ci, dolegliwosci zwigzanych z menopauzg oraz standw zapalnych
wymagajgcych miejscowego leczenia hormonalnego. W krajach
Europy Zachodniej w terapii endometriozy wykonuje sig recepturowe
kremy dopochwowe na bazie Pentravanu® z resweratrolem (w Polsce
nie wystepuje jako substancja pro receptura), gestrinonem (pochodna
19-nortestosteronu, brak rejestracji w Polsce) oraz danazolem. Dana-
zol jest lekiem wywierajgcym dziatanie androgenne oraz niewielkie
estrogenne i progestagenne. W wyniku jego stosowania dochodzi do
zmniejszenia ognisk endometriozy i zaniku endometrium. W Polsce
danazol wystepuje w postaci tabletek doustnych (Danazol Polfarmex
100 mg) [42, 44-46].

Rp. Rp.

Gestrinoni 0,5 Danazoli 1,0
Resveratroli 1,0 Pentravani ad 100,0
Pentravani ad 100,0 M.f. cremor

M.f. cremor
D.S. dopochwowo

D.S. dopochwowo

Przygotowujac lek recepturowy z wykorzystaniem Pentravanu®
nalezy pamigtac, ze silne mieszanie podtoza uszkadza delikatne
struktury liposomalne, z tego wzgledu uzywajac miksera aptecznego
wskazane jest stosowanie jak najnizszych obrotéw (1-2). Preparaty
z Pentravanem® mozna takze wykonac¢ w mozdzierzu [2, 41-43].

Kolejna czgs$¢ artykutu po$wigcona zostanie lekom recepturowym
stosowanym wspomagajgco w terapii schorzen ginekologicznych
- preparatom o dziataniu nawilzajgcym i regenerujgcym.
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UNIWERSYTET KARDYNALA STEFANA WYSZYNSKIEGO W WARSZAWIE / FOTO: SHUTTERSTOCK

Recenzja: dr n. med. Michat Stuss, Zaktad Zaburzen Endokrynnych i Metabolizmu Kostnego UM w todzi

Regionalny Osrodek Menopauzy i Osteoporozy USK im. WAM-CSW w todzi

Y A

CYKL ,ANALIZUJEMY PRZYPADEK PACJENTA"
PREZENTUJE WYTYCZNE WSPOMAGAJACE
FARMACEUTE W PROWADZENIU OPIEK]
FARMACEUTYCZNE).

asze studia przypadkow oparte sg na Swiatowych, dostgpnych do
uzytku publicznego, schematach opieki farmaceutycznej. Materiat

zostat opracowany przez polskich lekarzy i farmaceutow, dosto-
sowany do warunkdw polskiej apteki oraz dostepnych na polskim rynku
farmaceutycznym produktow leczniczych wydawanych na recepte (Rp.).

Przypadek 2

Pani Maria jest 36-letnig, zamegzna kobietg, ktdra cierpi na cukrzyce typu
1 oraz planuje w przysztym roku zaj$¢ w cigze i chce zadbac o wcze-
$niejszg suplementacje prenatalng. W trakcie rozmowy dowiadujesz
sig, Ze jej ostatni wynik HbALC wynosit 7,3% (56 mmol/mol) oraz, ze
stosuje rowniez leki na nadcisnienie i dyslipidemig.

Historia Medyczna Pacjenta: cukrzyca typu 1, nadcisnienie tgtnicze,
dyslipidemia.

Zgtaszane Dolegliwo$ci i Problemy: porada dotyczgca suplementacii
przed planowang cigza.

Historia Lekowa Pacjenta:

1. ramipril (Polpril®) 10 mg 0D,

NIE 5TOSU
W CIAZY

#Il'" FROOEOINT FALICA, ARY AN
L.‘ -*‘ l FTOARDAWAS LWL PO AS
b

WA YL, 0 AL

2. simvastatin (Simvasterol®) 40 mg ON,

NIE 5TOSU
W CIAZY

h-"p"f FRODOOTMT FALECA, ARY AR
* -*‘ l WTOrROAA LN OO AS
b

WA YL, (0 AL

3.insulin aspart 100 j./ml - 3 ml pen (wstrzykiwacz) UD,
4.insulin glargine 100 j./ml - 3 ml pen (wstrzykiwacz) UD,

5.8 mm/12 G igty do wstrzykiwacza UD,
6. naktuwacz UD,
7. paski testowe UD.

Sytuacja Socjalna Pacjenta: planuje zajs¢ w cigze.

GLOWNE PUNKTY PORADY:

1. Przedstaw pani Marii, jak cukrzyca wptywa na cigze, i jak cigza wpty-
wa na cukrzyce. Opowiedz, jakie suplementy, i w jaki sposab nale-
7y stosowac, a takze jakie leki przeciwcukrzycowe zagrazajg zyciu
i zdrowiu poczetego dziecka oraz matki w czasie cigzy. Pani Maria
powinna suplementowac kwas foliowy w dawce dobowej przynaj-
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mniej 0,4 mg, a takze jod w ilosci 200 pg dziennie oraz przyjmowac
800-2000 IU witaminy D3. W ramach opieki farmaceutycznej doty-
czacej opieki prenatalnej poinformuj panig Marig o tym, jak wazne
jest optymalne prowadzenie kontroli stgzenia glukozy we krwi w celu
zredukowania do minimum ryzyka poronienia, rozwoju wad wrodzo-
nych u dziecka oraz wewnatrzmacicznego obumarcia ptodu zwig-
zanego z cukrzycg we wczesnym okresie cigzy.

2. Pani Maria powinna osiggnac¢ wartosci HbALC <6,5% (48 mmol/mol)
przed poczeciem dziecka.

3. PaniMaria powinna utrzymywac w czasie cigzy poranny poziom glu-
kozy na czczo w granicach wartosci 70-90 mg/dl (3,9-5,0 mmol/l).
Ponadto wartosci glikemii oznaczane po 1 godz. od zakonczenia
positku nie powinny przekraczac 140 mg/dl (78 mmol/l), a pomig-
dzy godz. 2.00 a 4.00 muszg wynosic 70-90 mg/dl (3,9-5,0 mmol/I).

4. PaniMaria powinna porozmawiac ze swoim lekarzem natemat mody-
fikacji leczenia nadcisnienia tgtniczego oraz dyslipidemii, gdyz przyj-
mowanie ramiprylu oraz simwastatyny w cigzy jest przeciwwskazane.

REZULTATY:

1. Pani Maria uzyskata wiedze, jak wazne jest przygotowanie do cigzy
W jej sytuacji zdrowotnej, udata sig do lekarzy na konsultacje gine-
kologiczna i diabetologiczng oraz zapisata sig do grupy wsparcia dla
kobiet chorujgcych na cukrzyce i planujgcych zajsc w cigze.

2. Ponadto zdecydowata sig na jeszcze bardziej skrupulatne niz dotych-
czas monitorowanie stgzenia poziomow glukozy we krwi.
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oraz:

Charakterystyki Produktow Leczniczych wybranych lekow.

WYKAZ SKROTOW (DAWKOWANIE):
ON - omni nocte - kazdego wieczora, codziennie wieczorem
UD - ud dictum - wedtug wskazan

Przypadek 3

Pani tucja (58-latka) przychodzi do apteki w celu zrealizowania recep-
ty na swoje stale przyjmowane leki, a dodatkowo zauwazyta ostatnio
u siebie chrypke podczas méwienia i nie jest pewna, dlaczego tak
sig dzieje. Podczas rozmowy dowiadujesz sig, ze pani tucja wypala
15 papierosow dziennie i naprawde chciataby zaprzestac palenia.
Proponujesz pani tucji spotkanie w celu omowienia kwestii stoso-
wanych przez nig lekow - upewnienia sig, czy wie, po co stosuje
przepisane produkty lecznicze oraz czy stosuje we wtasciwy spo-
sob inhalacje, by osiggnac jak najwigeksze korzysci z farmakoterapii.
Poinformuj pania tucje, Ze jesli ma jakies pytania czy watpliwosci
dotyczace stosowania przepisanych produktow leczniczych, to moze
Cig o to spytac.

Historia Medyczna Pacjenta: astma
Zgtaszane Dolegliwosci i Problemy: chrypka w gtosie podczas
mowienia

Historia Lekowa Pacjenta:
1. salbutamol pMDI (inhalator cisnieniowy) 100 mcg 2 wziewy (in-
halacje) PRN,

Z
7z

STOSU)
WZIEWNIE

STOsU)
WZIEWNIE

'-fi" m‘IHTJ.lI.IE.i._mHI-
L‘ -." ST LN (FORCTAS
b3

ERERSIFLA mH AL
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tencjalnym zaprzestaniu palenia papieroséw przez pania tucje, a
przy zachowanym jak dotychczas dawkowaniu theophylline, mo-
Ze dojsc do zaburzen elektrolitowych zwigzanych z jonami K+, co
moze doprowadzic¢ do zaburzen rytmu serca.

REZULTATY:

1. Panitucja zastosowata sig do Twojej porady dotyczgcej stosowania
inhalatora z beclometasone. Juz nie ma chrypki przy mowieniu.

2. Pani tucja zdecydowata sig dotgczyc do programu ,rzuc palenie”
prowadzonego w aptece i udato jej sig zerwac z natogiem. W kon-
sekwencji kontrola astmy u pani tucji ulegta poprawie, a dawka
theophylline zostata zredukowana.

3. beclometasone dipropionate 250 mcg aerozol 2 wziewy (inha-  PISMIENNICtwo:
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jednym z bardziej zaawansowanych etapdw farmakoterapii astmy  oraz
na podstawie prezentowanych objawow (krok 4). Charakterystyki Produktow Leczniczych wybranych lekow

2. Chrypkaw gtosie: Moze by¢ spowodowana stosowaniem inhalatora
zbeclometasone. Pani tucja twierdzi, Ze nigdy nie zostata poinfor- ~ WYKAZ SKROTOW (DAWKOWANIE):
mowana, by ptukac jame ustng i gardto wodg po uzyciu inhalatora
z beclometasone. W przypadku nieustania chrypki, nalezy zaleci¢ ~ PRN - pro re nata — w razie potrzeby

pacjentce wizyte u laryngologa. BD - bis die - dwukrotnie w ciggu dnia, dwa razy dziennie
3. Sprawdz technike wykonywania inhalacji przez panig tucje pod-  ON - omni nocte - kazdego wieczora, codziennie wieczorem
czas przegladu lekowego. OM - omni mane - kazdego ranka, codziennie rano

4. Zaprzestanie palenia: Przekaz pani tucji informacje natemat pro-  CC - cum cibum - z positkiem
gramu ,rzuc¢ palenie” prowadzonego w aptece i zachg¢ do wzig-
cia udziatu, szczegolnie ze wzgledu na wspotistniejgcg chorobg.  POZOSTALE:
Jesli pani tucja zdecyduije sig rzucic palenie, wowczas powiadom  DPI (dry powder inhaler) - inhalator suchego proszku (inhalator wy-
lekarza pacjentki, ze powinien zmniejszy¢ dawkowanie theophyl-  twarzajacy aerozol z leku w formie sproszkowanej)
line - palenie papierosow przyspiesza metabolizm teofiliny, copo-  pMDI (pressurized metered-dose inhaler) - inhalator cisnieniowy do-
woduje krétsze przebywanie w organizmie tego zwigzku. Po po-  zujacy (wyzwalany recznie lub synchronicznie)
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IMMUNOSUPRESJA JEST STANEM ZMNIEJSZONEJ LUB ZAHAMOWANEJ ODPOWIEDZI
IMMUNOLOGICZNEJ. WIAZE SIE TO Z PRZEJSCIOWYM BADZ STALYM USZKODZENIEM FUNKC)I
MECHANIZMOW ODPORNOSCI KOMORKOWEJ LUB HUMORALNE.

fekt immunosupresyjny moze zostac osiggnigty w wyniku:

B wykonywania zabiegow chirurgicznych polegajacych na

usunigciu narzadow uktadu odporno$ciowego, np. grasicy;
M stosowania czynnikdw fizycznych, np. jako skutek ekspozycji

na dziatanie fal rentgenowskich;

M stosowania lekow o dziataniu immunosupresyjnym.
Uwzgledniajgc mechanizmy dziatania uktadu odporno$ciowego wy-
rézniamy dwa typy immunosupresji: komarkowy oraz humoralny.
Do zmian w obrebie odpornosci typu humoralnego zaliczono niedo-
bory przeciwciat réznych klas, zwtaszcza IgG, IgA oraz IgM. Znacznie
czesciej odnotowuje sig niedobory odpornosci typu komaérkowego,
skutkujgce zmniejszeniem liczby limfocytow T i uszkodzeniem ich
funkcji.
Efekty dziatania lekdw immunosupresyjnych zalezg od wielu czynni-
koéw, w tym od czasu podawania preparatu immunosupresyjnego, jego
dawki oraz biezacego stanu uktadu odpornosciowego pacjenta. Biorac
pod uwage wptyw na komorki uktadu odporno$ciowego, immunosu-
presje mozna osiggngc przez: eliminacjg limfocytow, zablokowanie
ich krazenia czy tez zablokowanie szlakdw przekazywania sygnatu
w procesie aktywacji limfocytow.
Zastosowanie lekéw immunosupresyjnych to w gtdwnej mierze:
transplantologia, onkologia oraz leczenie chorob o podtozu auto-
immunizacyjnym. Glikokortykosteroidy byty jednymi z najwczes$niej
uzytych preparatow o dziataniu immunosupresyjnym, ktdre zasto-
sowano w transplantologii. Leki immunosupresyjne przyczynity sig
do ogromnego postepu w tej dziedzinie medycyny. Uzycie lekow
immunosupresyjnych w terapii choréb autoimmunizacyjnych ma
na celu wyeliminowanie odznaczajgcych sig nadmierng reaktywno-
$cig limfocytow T. Immunosupresja to réwniez istotna grupa lekow
0 dziataniu przeciwnowotworowym. Leki te szczegdlnie sprawdza-
ja sie w terapii nowotwordw rozsianych. Podstawowg grupg lekow
immunosupresyjnych, ktora znalazta zastosowanie w onkologii sg
blokujgce cykl komarkowy cytostatyki.

Leki immunosupresyjne to niejednorodna grupa zwigzkow chemicz-

nych oraz biologicznych o réznym mechanizmie dziatania, ale wy-

wierajgcych takie samo dziatanie na organizm w postaci hamowania

funkcjonowania uktadu odpornosciowego.

Leki o dziataniu immunosupresyjnym mozna podzieli¢ na:

1) Glikokortykosteroidy;

I} Leki cytostatyczne: leki alkilujgce oraz inhibitory syntezy zasad
purynowych i pirymidynowych;

ll) Cyklosporyna;

IV) Leki dziatajgce na immunofiliny;

V) Inne leki immunosupresyjne stosowane w transplantologii, np. gu-
sperimus, mykofenolan mofetylu;

VI) Przeciwciata monoklonalne.

Podstawowym celem stosowania lekéw immunosupresyjnych jest
ingerencja w gtdéwne mechanizmy efektorowe odpowiedzi immu-
nologicznej w celu uzyskania zgdanego efektu terapeutycznego.
Dziatania niepozgdane klasycznych lekow immunosupresyjnych
to przede wszystkim nawracajgce zakazenia bakteryjne, wirusowe
(zwtaszcza wirusem opryszczki) oraz grzybicze. Leki te powoduja
takze utrudnione gojenie ran, jak rowniez predysponujg do chordb
rozrostowych uktadu chtonnego o charakterze nowotworowym.
To ostatnie dziatanie wystgpuje zwtaszcza w wyniku stosowania
lekaw onkostatycznych, ale rowniez moze dotyczyc tych lekow, ktdre
dziatajg wzglednie wybidrczo na limfocyty (np. cyklosporyna). Prze-
ciwciata monoklonalne stosowane w transplantologii produkowane
metodami inzynierii genetycznej wykazujg znacznie mniej dziatan
niepozadanych niz klasyczne leki immunosupresyjne, ale najwigksza
ich wada jest wysoka cena.

Najczesciej stosowanymi lekami o dziataniu immunosupresyjnym sg
glikokortykosteroidy, ktére znajdujg zastosowanie w leczeniu chorob
autoimmunizacyjnych i w zapobieganiu odrzuceniu przeszczepow.
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Ze wzgledu na wieloptaszczyznowy mechanizm dziatania, skutki uzy-
cia glikokortykoidow majg roznorodny charakter. Oddziatujg zaréwno
na mechanizmy humoralne, jak i komaérkowe odpornosci. Steroidy
hamuja transkrypcijg licznych genow kodujgcych biatka uczestniczace
w przebiegu reakcji zapalnej, w tym interleukin: IL-1, -2, -3, -4, -5, -6,
-11, -13, TNF-a (czynnik martwicy nowotworow), GM-CSF (czynnik sty-
mulujacy tworzenie kolonii granulocytow i makrofagow), chemokin: IL-
8, MCP 1-4, czastek adhezyjnych: VCAM-1, ICAM-1, E-selektyny, a takze
enzymow regulujgcych synteze mediatoréw: indukowalng synteze
tlenku azotu, cyklooksygenaze 2, cytoplazmatyczng fosfolipaze A2.
Glikokortykoidy ograniczajg zywotnosc¢ eozynofili, redukujg liczbe
komarek dendrytycznych, wykazujg dziatanie supresyjne wzgledem
limfocytow i bazofili.

W poréwnaniu z innymi lekami z tej grupy s mniej toksyczne. Jednak
stosowanie glikokortykosteroidow w wysokich dawkach zwigzane
jest z wystepowaniem powaznych dziatan niepozadanych, do ktorych
zaliczamy m.in. zaburzenia dobowego rytmu snu, nasilenie apetytu,
hipercholesterolemig, zatme, osteoporoze, cukrzyce, wrzody Zotadka,
zespot Cushinga (zwigzany z podwyzszonym stgzeniem steroidow
kory nadnerczy), nadci$nienie, objawy neuropsychiatryczne.

Leki cytostatyczne stanowig bardzo heterogenng grupe. Ich dziatanie
opiera sie na hamowaniu podziatow komorkowych zaréwno limfo-
cytow T, jak i limfocytow B. Czg$cC cytostatykow ujawnia dziatanie
niezaleznie od fazy cyklu komorkowego, inne wykazujg aktywno$c
swoiécie dla danej fazy. Mniejsze dawki podawane sg pacjentom
z chorobami autoimmunizacyjnymi, natomiast wigksze - z nowo-
tworami. Biorgc pod uwage mechanizm dziatania, w obrebie lekow
cytostatycznych mozna wyroznic: leki alkilujgce, antymetabolity, an-
tybiotyki cytotoksyczne. Leki alkilujgce dziatajg w wyniku wytworzenia
reaktywnego jonu alkilujgcego azot w pozycji 7 (N7) guaniny, ktora jest
najbardziej nukleofilowym sktadnikiem DNA, co powoduje peknigcia
w nici kwasu deoksyrybonukleinowego (DNA) lub powstawanie wigzan
krzyzowych migdzy niémi jednej czasteczki kwasu nukleinowego.
Z kolei antymetabolity oddziatujg na synteze kwasow nukleinowych
przez wbudowanie sig w ich strukture lub poprzez hamowanie pod-
stawowych reakcji enzymatycznych w metabolizmie komarkowym.
Antybiotyki cytostatyczne wywierajg dziatanie wielokierunkowe, obej-
mujgce zaburzanie syntezy DNA i RNA, uposledzanie mechanizmow
naprawy DNA, tworzenie wolnych rodnikéw uszkadzajgcych ni¢ DNA
i inne struktury komaorkowe.

Cyklosporyna to cykliczny polipeptyd ztozony z 11 aminokwasow
wytwarzany przez grzyb Tolypocladium inflatum. Jest silnym lekiem
o0 dziataniu immunosupresyjnym. Zapobiega odrzucaniu allogenicz-
nych przeszczepow serca, nerek, watroby, trzustki, jelita cienkiego,
ptuc i skory; ostabia reakcje GvH (,przeszczep przeciw gospodarzo-
wi") po przeszczepieniu szpiku. Hamuje humoralne i komaérkowe
reakcje immunologiczne, modyfikuje przewlekte procesy zapalne,
zmniejsza wytwarzanie i wydzielanie limfokin (m.in. IL-2), czynnika
wzrostu komarek (TCGF), wptywa na limfocyty typu pomocniczego
(Th). Hamuje faze indukcji w procesie proliferacji komaorek limfatycz-
nych. Wskazania do stosowania cyklosporyny obejmuija: zapobieganie
odrzucaniu przeszczepu po allogenicznym przeszczepieniu narzgdow
migzszowych, szpiku lub komadrek macierzystych; leczenie odrzu-
cania przeszczepu u pacjentow uprzednio otrzymujacych inne leki
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immunosupresyjne; zapobieganie chorobie ,przeszczep przeciw
gospodarzowi” lub jej leczenie; czynne, zagrazajgce utratg wzro-
ku zapalenie btony naczyniowej posredniego lub tylnego odcinka
oka pochodzenia niezakaznego, gdy leczenie konwencjonalne jest
nieskuteczne; steroidozalezny i steroidooporny zespot nerczycowy
u dorostych i dzieci, wywotany przez choroby ktgbuszkow nerko-
wych, takie jak nefropatie z minimalnymi zmianami, ogniskowe
i segmentowe stwardnienie ktgbuszkow lub btoniaste zapalenie
ktgbuszkdw nerkowych. Cyklosporyna moze byc takze stosowana
w celu wywotania remisji i jej utrzymania lub podtrzymania remisji
wywotanej steroidami (mozliwe wycofanie steroidow z leczenia).
Ponadto, lek stosowany jest w leczeniu cigzkiego czynnego RZS,
cigzkiej tuszczycy u pacjentow, u ktérych konwencjonalne metody
leczenia sg nieskuteczne lub niewskazane oraz cigzkiego AZS wy-
magajacego leczenia ogolnego.

Immunofiliny to biatka odznaczajace sie zdolno$cig wigzania
z substancjami immunosupresyjnymi. Uczestniczg w wielu pro-
cesach wewnatrzkomorkowych
zwigzanych m.in. z apoptozg,
przesytaniem sygnatow, prze-
twarzaniem RNA, stabilizacja
kompleksow receptorow.

Leki dziatajgce na immunofiliny
znalazty gtownie zastosowanie
w transplantologii, ale takze
chorobach skornych, takich jak
tuszczyca, atopowe zapalenie
skory, piodermia zgorzelinowa,
rzadziej s stosowane w toczniu
rumieniowatym. Do lekow tych,
poza cyklosporynag, zaliczajg sig
takrolimus oraz sirolimus. Ta-
krolimus poprzez wigzanie sig
ze specyficzng cytoplazma-
tyczng immunofiling (FKPB-12)
hamuje zalezne od wapnia ka-
skady przenoszenia sygnatow
w limfocytach T, zapobiega-
jac w ten sposaob transkrypciji
i syntezie IL-2, IL-3, IL-4, IL-5
i innych cytokin, takich jak GM-
-CSF, TNF-a i IFN-y. Sirolimus to
wybidrczy lek immunosupresyjny hamujacy aktywacjg limfocytow T
indukowang przez wigkszos¢ czynnikow pobudzajgcych poprzez blo-
kowanie wewnatrzkomadrkowego przewodzenia sygnatow zaleznego
i niezaleznego od jondw wapnia. Mechanizm dziatania polega na wig-
zaniu ze specyficznym biatkiem cytozolowym FKPB-12, a powstajacy
kompleks FKPB-12-sirolimus hamuje aktywacje mTOR (mammalian
target of rapamycin), co prowadzi do zablokowania wielu swoistych
szlakow przewodzenia sygnatow w komarce. Powoduje to zahamowa-
nie aktywacji limfocytéw i odczynéw immunologicznych, w tym takze
reakcji odrzucania przeszczepow. Ewerolimus jest lekiem o dziataniu
immunosupresyjnym oraz przeciwnowotworowym, ktory takze polega
na wigzaniu z biatkiem FKBP-12. Ewerolimus jest inhibitorem sygnatu
proliferacji, wykazuje dziatanie immunosupresyjne przez hamo-
wanie proliferacji i ekspansji klonalnej limfocytow T aktywowanych

antygenem, poprzez interleukiny specyficzne dla limfocytow T, np. IL-2
i IL-15. Zahamowanie sygnatu proliferacji prowadzi do zatrzymania
komorek w fazie G1 cyklu komdrkowego. Ewerolimus zmniejsza ste-
Zenie czynnika wzrostu $rodbtonka naczyniowego, hamujac proli-
feracjg komorek migsni gtadkich naczyn oraz angiogeneze guza.
Ewerolimus jest silnym inhibitorem wzrostu i namnazania komorek
guza, komarek $radbtonka, fibroblastow i komdrek migéni gtadkich
naczyn krwiono$nych, hamuje glikolizg guzdw litych in vitro i in vivo.

Mykofenolan mofetylu jest estrem 2-morfolinoetylowym kwasu
mykofenolowego (MPA) o dziataniu cytostatycznym na limfocyty
TiB. Kwas mykofenolowy hamuje wybiorczo i odwracalnie dehy-
drogenaze monofosforanu inozyny, biorgcg udziat w syntezie nu-
kleozydow guanozynowych niezbednych do budowy DNA. Zmniejsza
liczbe limfocytow i monocytow w ognisku zapalnym, nie zmniejsza
aktywnosci neutrofili. Mykofenolan mofetylu stosowany jest w za-
pobieganiu ostremu odrzucaniu przeszczepow narzadow (nerka,
serce, watroba) w skojarzeniu
z cyklosporyng i kortykostero-
idami u biorcow przeszczepow
alogenicznych. Najczesciej wy-
stepujace dziatania niepozada-
ne zwigzane ze stosowaniem
mykofenolanu mofetylu to: po-
socznica, kandydoza przewodu
pokarmowego, zakazenie drog
moczowych, zakazenie wirusem
opryszczki zwyktej, potpasiec,
leukopenia, matoptytkowos¢,
niedokrwistosc, wymioty, bol
brzucha, biegunka, nudnosci.

Przeciwciata znalazty szerokie
zastosowanie w lecznictwie,
zwtaszcza jako szybka i sku-
teczna metoda zapobiegania
odrzucaniu przeszczepu. Biorgc
pod uwagg ich swoistosc, dzieli
sie je na mono- i poliklonalne.
Przeciwciata monoklonalne
(mAbs - monoclonal antibodies)
to immunoglobuliny (IgG), ktdre
swoiscie tagczg sie z innymi biatkami (rozpoznajg tylko jedna, scisle
okreslong determinantg antygenowa) obecnymi na powierzchni ko-
morek znajdujgcych sie w uktadzie krazenia lub w obrgbie tkanek.
Przeciwciata monoklonalne znalazty zastosowanie w réznych dziedzi-
nach medycyny, w tym w onkologii, transplantologii oraz terapii chorgb
autoimmunologicznych. Nalezy zwrocic jednak uwage na proby ich
zastosowania w leczeniu innych chorab, takich jak: osteoporoza czy
astma. Warto podkresli¢ ich zastosowanie w diagnostyce laboratoryj-
nej (podstawa testdw diagnostycznych ELISA i RIA; m.in. w diagnostyce
HIV); oczyszczaniu roznych substanciji oraz w badaniach naukowych
(m.in. selekcja i liczenie komorek (np. cytometria przeptywowa), ba-
danie ré6znorodnych biatek komarkowych).

W terapii przeciwnowotworowej przeciwciata monoklonalne mo-
g3q bezposrednio wptywac (niszczy€) na komorki nowotworowe lub

44 / RECEPTA.PL / LUTY-MARZEC 2020



MAGAZYN POLSKIEJ GRUPY FARMACEUTYCZNEJ

PGF

Tabela 1. Przeciwciata monoklonalne o dziataniu immunosupresyjnym.

Adalimumab

Alemtuzumab

Bazyliksymab

Certolizumab

Golimumab

Infliksimab

Natalizumab

Tocilizumab

Ustekinumab

Rekombinowane przeciwciato monoklonalne klasy IgGl skierowane prze-
ciw czynnikowi TNF-a, z ktorym wigze sig swoiscie. Hamuje interakcje
podjednostki a czgsteczki TNF z rec. pS5 i p75 znajdujgcymi sig na po-
wierzchni komorki, hamujgc tym samym jego aktywno$¢ biologiczna.

Humanizowane przeciwciato monoklonalne IgGlk przeciw glikoprote-
inie CD52.

Chimerowe ludzko-mysie przeciwciato monoklonalne (IgGlk) pro-
dukowane metodami inzynierii genetycznej. Bazyliksymab wigze sig
wybidrczo z antygenem CD25 (tancuch a receptora dla interleukiny-2
[IL-2]) na powierzchni zaktywowanych limfocytow T, blokujac przy-
taczanie IL-2, a tym samym uniemozliwiajgc przekazanie sygnatu
powodujacego proliferacje limfocytow T.

Rekombinowany, humanizowany fragment Fab’ przeciwciata przeciw-
ko czynnikowi martwicy nowotworu (TNF-a), uzyskiwany przez eks-
presje w komadrkach E. coli i sprzeganie z polietylenoglikolem (PEG).

Ludzkie przeciwciato monoklonalne tworzace stabilne kompleksy

o duzym powinowactwie do postaci rozpuszczalnej i przezbtonowej
ludzkiego czynnika martwicy nowotworu (TNF-a), zapobiegajac wigza-
niu TNF-a z jego receptorami.

Chimerowe ludzko-mysie przeciwciato monoklonalne IgGl wytwarza-
ne z rekombinowanej linii komdrkowej. Wykazuje duze powinowactwo
do rozpuszczalnej i transbtonowej postaci ludzkiego czynnika martwi-
cy nowotworu alfa (TNF-a).

Rekombinowane, humanizowane przeciwciato przeciwko integrynie 4
wytwarzane w mysich liniach komérkowych metoda rekombinacji
DNA. Selektywny inhibitor molekut adhezyjnych, wigzacy sig z pod-
jednostka a4 integryny ludzkiej, ktdra ulega znacznej ekspresji na
powierzchni wszystkich leukocytow z wyjatkiem neutrofili.

Rekombinowane, humanizowane przeciwciato monoklonalne IgGl
wytwarzane z zastosowaniem rekombinacji DNA. Wigze sig swoiscie

z receptorami IL-6 (sIL-6R i mIL-6R), zaréwno rozpuszczalnymi, jak

i zwigzanymi z btonami komaérkowymi, przez co hamuje przekazywa-
nie sygnatu szlakiem, w ktérym te receptory posredniczg; dochodzi do
ostabienia dziatania IL-6, bedacej plejotropowa cytoking prozapalna.

Ludzkie przeciwciato monoklonalne IgGlk, ktore z duzg swoistos$cia
wigze sie z podjednostka biatkowa p40 wspaélng dla cytokin IL-12

i IL-23, hamuje ich aktywnos¢, zapobiegajac wigzaniu tych cytokin

z ich receptorem biatkowym IL-12RpB1 znajdujgcym sig na powierzchni
komarek uktadu odpornosciowego.

RZS, mtodziencze idiopatyczne zapalenie stawow, tuszczycowe
zapalenie stawow, zesztywniajace zapalenie stawdw, choroba
Crohna, tuszczyca.

Aktywna rzutowo-ustepujaca postac stwardnienia rozsianego,
potwierdzona przez objawy kliniczne lub wyniki diagnostyki
obrazowej.

Zapobieganie ostremu odrzucaniu przeszczepu po allogenicz-
nym przeszczepieniu nerki de novo u dorostych i dzieci po 1. r.z.
rownolegle z leczeniem immunosupresyjnym cyklosporyng
oraz kortykosteroidami, u pacjentéw z panelem przeciwciat
reaktywnych <80% lub réwnolegle z leczeniem immunosupre-
syjnym cyklosporyna, kortykosteroidami oraz azatiopryng lub
mykofenolanem mofetylu.

Leczenie skojarzone z metotreksatem czynnego RZS o umiar-
kowanym lub cigzkim nasileniu u dorostych pacjentéw niedo-
statecznie reagujacych na inne leki przeciwreumatyczne mo-
dyfikujace przebieg choroby, w tym metotreksat. tuszczycowe
zapalenie stawow; tuszczyca plackowata.

Reumatoidalne zapalenie stawow, tuszczycowe zapalenie
stawow, zesztywniajgce zapalenie stawow, mtodziencze idiopa-
tyczne zapalenie stawow, wrzodziejgce zapalenie jelita grubego.

RZS, choroba Le$niowskiego i Crohna, wrzodziejace zapalenie
jelita grubego, zesztywniajace zapalenie jelita grubego, tuszczy-
cowe zapalenie stawow, tuszczyca plackowata.

Monoterapia u dorostych pacjentéw w celu modyfikacji przebie-
gu ustepujaco-nawracajacej postaci stwardnienia rozsianego
o0 duzej aktywnosci.

Leczenie skojarzone z metotreksatem czynnego RZS o umiar-
kowanym i cigzkim nasileniu u dorostych pacjentéw. Mtodzien-
cze idiopatyczne zapalenie stawow.

tuszczyca plackowata.

posrednio wptywac na nie poprzez aktywacje uktadu immunolo-
gicznego gospodarza. Mogg uruchomi¢ odpowiedz immunologiczng
w mechanizmie cytotoksycznosci komorkowej zaleznej od przeciwciat
(ADCC) lub cytotoksycznosci zaleznej od dopetniacza (CDC). Komorki
nowotworowe moga réwniez ulec zniszczeniu w wyniku indukowania
przez przeciwciato apoptozy lub blokowania ekspresji zewnatrzko-
markowych biatek istotnych fenotypowo. Przeciwciata monoklonalne
moga takze blokowac receptory komarkowe dla czynnikow wzrostu,
w konsekwencji czego dochodzi do zahamowania wzrostu guza.
Ponadto przeciwciata mogg dziata¢ na wybrane elementy mikrosro-
dowiska guza, na przyktad na angiogeneze. Zastosowanie przeciwciat
monoklonalnych o dziataniu immunosupresyjnym przedstawiono
w Tabeli 1.

Preparaty o dziataniu molekularnym, w tym przeciwciata monoklo-
nalne, nie dajg toksycznosci charakterystycznych dla innych lekow

0 dziataniu immunosupresyjnym, jednakze sg przyczyng innych
niepozadanych objawow, takze zagrazajgcych zyciu. Ponadto wcigz
niewiele wiadomo o odlegtych skutkach leczenia molekularnego,
poniewaz brakuje danych z dtugotrwatej obserwacji.

Bibliografia:

1. Elzbieta Ograczyk, Magdalena Kowalewicz-Kulbat, Sebastian Waw-
rocki, Marek Fol. Immunosupresja - wymagajacy sprzymierzeniec
natrudne czasy. Postepy Hig Med Dosw (online), 2015; 69:1299-1312.

2. W. Kostowski, Z. Herman. Farmakologia - podstawy farmakotera-

pii, PZWL, 2006.
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GRZYBY —MALO ZNANE ZRODLO WITAMINY D

G rupa witamin D jest roz-
puszczalna w ttuszczach.
Podstawowe znaczenie majq jej
dwie formy, rdznigce sig budowa
chemiczng tancucha bocznego:
ergokalcyferol (witamina D2),
naturalnie wystgpujacy w orga-
nizmach roslinnych oraz chole-

kalcyferol (witamina D3), natural-
nie wystepujacy w organizmach
zwierzecych.

Zarowno witamina D2, jak i D3
ulegajg dalszym przemianom do
zZwigzkow biologicznie czynnych,
takich jak: kalcydiol [25(0H)D3]
i kalcytriol [1,25(0H)2D3]. Szybkos¢
syntezy kalcydiolu jest uzaleznio-
na od dostarczania witaminy D
Z dietg, suplementami i lekami,
dlatego uwaza sig, ze jest to mar-
ker pokrycia jej zapotrzebowania.

Obecnie odnotowuje sige po-
wszechny niedobdr witaminy D
w prawie kazdej grupie wieko-
wej. Do najczestszych przyczyn
zalicza sig: obnizong synteze
skorng, niedostateczng podaz
w diecie i suplementach, otytosc,
choroby watroby, nerek, zespoty

ztego wchtaniania, choroby ge-
netyczne oraz stosowanie lekow
przeciwdrgawkowych.

W licznych badaniach obserwa-
cyjnych zauwazono zaleznos¢
pomigdzy matym stezeniem
kalcydiolu [25(0H)D3] a zwigk-
szonym ryzykiem rozwoju nie-
ktdrych chorab, takich jak choro-
by nowotworowe (np. okreznicy,
piersi, jajnikow, prostaty), auto-
immunologiczne (np. cukrzyca
typu 1, choroba Hashimoto) czy

cywilizacyjne (np. miazdzyca,
cukrzyca typu 2, choroby serco-
wo-naczyniowe). Obserwuije sig
takze zalezno$¢ miedzy niedo-
borem witaminy D w organizmie
a zwigkszonym ryzykiem chordb
neurodegeneracyjnych (np. cho-
roba Alzheimera) i zaburzen psy-

chiatrycznych (np. schizofrenia,
depresja).

Grzyby jadalne sg dobrym
Zrodtem steroidow - gtdwnie
ergosterolu, ktérego zawar-
tos¢ wynosi okoto 300-700 mg
w 100 g suchej masy. Ergosterol
pod wptywem promieniowania
stonecznego ulega przemianie
do ergokalcyferolu, czyli wi-
taminy D2. Intensywnos$c¢ tego
procesu zalezy od warunkow
zewnetrznych oraz od cech

gatunkowych. Stwierdzono, ze
grzyby dziko rosnace dzigki na-
turalnej ekspozycji na promie-
niowanie UV zawierajg wiecej
ergokalcyferolu w poréwnaniu
Z tymi, ktore pochodzg z upraw.
Co wazne, witamina D2 wytwo-
rzona pod wptywem $wiatta UV
jest dosc trwata, jej straty pod-
czas przechowywania grzybow
sg stosunkowo niewielkie, a ob-
rébka kulinarna, np. gotowanie,
nie zmienia zawarto$ci ergokal-
cyferolu w grzybach. Autor pracy,
profesor Kochan, podkresla, ze
zawarta w grzybach witamina D2
jest tatwo przyswajalna, podlega
w organizmie cztowieka prawi-
dtowym przemianom metabo-
licznym i wykazuje aktywnosc¢
biologiczng, umozliwiajgc m.in.
wzmozone wchtanianie wap-
nia i podniesienie jego stgzenia
we krwi. Autorzy cytujg wyniki
badan, ktore udowadniaja, ze
wzbogacenie diety w grzyby ja-
dalne, naswietlane wczesniej UV
w celu podwyzszenia zawartosci
witaminy D2, pozwala na uzy-
skanie znacznego zwigkszenia
gestosci kosci.

Irédto:

Z. Kochan, K. Jedrzejewska, J. Kar-
bowska. Witamina D w grzybach ja-
dalnych - biosynteza, zawartos¢,
biodostepnos$c i znaczenie w zy-
wieniu. Postepy Hig Med Dosw (on-
line), 2019; 73: 662-673.

46 / RECEPTA.PL / LUTY-MARZEC 2020



MAGAZYN POLSKIEJ GRUPY FARMACEUTYCZNEJ wecr

ANTYOKSYDANTY W LEGZENIU CHOROBY PARKINSONA

o stotg choroby Parkinsona
jest zanik tzw. komarek do-

paminergicznych znajdujacych
sie w mdzgu, co powoduje objawy,
takie jak spowolnienie ruchowe,
sztywnos$c¢ migsni, drzenie spo-
czynkowe, zaburzenia chodu i po-
stawy. Zmiany neurodegeneracyj-
ne wynikaja z dziatania roznych
czynnikdw, w tym przewlektego
stanu zapalnego, dziatania czyn-
nikow toksycznych, zaburzenia
metabolizmu biatek czy tez stresu
oksydacyjnego. Najskuteczniej-
szym lekiem stosowanym w le-
czeniu choroby Parkinsona jest
lewodopa (L-DOPA). Mimo iz jest

to tzw. ,ztoty standard”, to przy
dtugotrwatym stosowaniu odpo-
wiedz na lek ulega wyczerpaniu,
co powoduje zwigkszanie dawki
i prowadzi do pojawiania sig nie-
pozadanych objawow. Aktualnie
nie ma skutecznego preparatu,
ktory mogtby zatrzymac postep
choroby.

Biorgc pod uwage czynniki etio-
logiczne choroby Parkinsona
oraz role réwnowagi oksyda-
cyjno-redukcyjnej, to wtasnie
w zaburzeniach oksydacyjnych
upatruje sie mozliwosci tera-
peutycznych zwigzanych z po-
dawaniem substancji o dziataniu

antyoksydacyjnym, ktére mogtyby
ten stan zniwelowac, przyczynia-
jac sie do poprawy jakosci zycia
chorego.

Praca przeglagdowa przygotowana
przez D. Markowskg oraz wspot-
autorow omawia migdzy innymi
mozliwosci zastosowania takich
przeciwutleniaczy jak: koenzym
Q10, witaminy z grupy B, witami-
ny D i E, resweratrol oraz N-ace-
tylocysteina. Dokonany przeglad
literatury nie daje jednak jedno-
Znacznej odpowiedzi na temat
skutecznosci terapii za pomoca
ww. przeciwutleniaczy. Wyka-
Zano natomiast, Ze u pacjentow

chorujacych na chorobe Parkin-
sona odnotowuje sig nizszy po-
ziom m.in. koenzymu Q10 oraz
witaminy D. Stad tez postuluje
sie niwelowanie niedoborow an-
tyoksydantow oraz osiggnigcie ich
fizjologicznych stezen, poniewaz
przektada sig to na znaczne ko-
rzysci zdrowotne.

Irédto:

D. Markowska, D. Malicka, J. Nusz-
kiewicz, K. Szewczyk-Golec. Rola
wybranych antyoksydantéw w roz-
woju i leczeniu choroby Parkinso-
na. Postepy Hig Med Dosw (online),
2019; 73: 516-528.

BIALKO PRZENOSZAGE ESTRY CHOLESTEROLU
A ROZWOJ CHOROBY ALZHEIMERA

G horoba Alzheimera jest
choroba zwyrodnieniowg
mozgu, charakteryzujgcy sig
postepujgcymi zaburzeniami
pamieci oraz zachowania, ktore
Z czasem catkowicie uniemoz-
liwiajg prawidtowe funkcjono-
wanie chorego w codziennym
zyciu. W przebiegu choroby
dochodzi do odktadania sie
w mozgu biatek o patologicz-
nej strukturze, czyli -amyloidu
i biatka tau. Pojawienie sig tych
patologicznych biatek prowadzi
do $mierci komdrek nerwowych.
Zmniejszenie liczby neuronow
powoduje zmniejszenie ilosci
produkowanych przez nie sub-
stancji przekaznikowych, ktdre
s niezbedne do prawidtowego
funkcjonowania mozgu.

Wyniki badan wskazujg, ze
rozwoj choroby Alzheimera
zalezy w duzej mierze od me-
tabolizmu cholesterolu, gtow-
nie od stezenia HDL. Zaobser-
wowano, Ze wysokie stgzenie
HDL zmniejsza ryzyko rozwoju

choroby neurodegeneracyjnej
oraz tagodzi jej objawy, poniewaz
czasteczki HDL wchodza w inte-
rakcje z p-amyloidem, hamujac
jego agregacje. Ponadto dowie-
dziono istotng role apolipopro-
teiny E w patogenezie choroby
Alzheimera. Wydaje sig, Zze waz-
na funkcje w tym procesie moze
petnic¢ takze biatko przenoszace
estry cholesterolu (CETP, chole-
steryl ester transfer protein),

ktore biorgc udziat w transpo-
rcie cholesterolu, posredniczy
w wymianie lipiddw migdzy
lipoproteinami HDL i LDL/VLDL.
Wykazano bowiem, iz CETP na-
sila wychwyt czgstek HDL przez
neurony poprzez oddziatywanie
na receptor apoE. W badaniach
klinicznych analizowano zwig-
zek migdzy polimorfizmami
genu CETP a rozwojem choroby
Alzheimera, jednak nie wykazano

jednoznacznej korelacji migdzy
polimorfizmem CETP a rozwojem
choroby Alzheimera.

Irédto:

J. Pawlik, D. Wrzes$niok. Biatko
przenoszace estry cholesterolu:
charakterystyka fizjologiczna i mo-
lekularna w aspekcie patogene-

zy miazdzycy i choroby Alzheime-
ra. Postepy Hig Med Dosw (online),
2019; 73: 387-396.
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B-GLUKANY
W SEZONIE INFEKCYJINYM
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W

BADANIA WSKAZUJA POTENCJAL (3-GLUKANOW W DZIALANIU ZWIEKSZAJACYM ODPORNOSC.

na metoda wspomagania terapii farmakologicznych. W ostatnich

latach prowadzone s3 szczegolnie intensywne badania nad
mozliwosciami zastosowania §-glukanéw. Wzmozone zainteresowanie
tymi zwigzkami datuje sie na poczatek lat 90. XX wieku, kiedy to wyka-
zano do$wiadczalnie (na modelach zwierzecych), Ze moga miec dzia-
tanie zwigkszajgce odpornosc. Ich historia jest jednak znacznie starsza.
Wystarczy wspomniec o japonskim twardziaku jadalnym, powszechnie
znanym jako ,shiitake”, ktory jest rowniez zrodtem f3-glukanu o nazwie
Lentinan”. Nie da sig wigc zaprzeczyc¢, ze zwigzki te majg ogromny
potencjat. Czy jednak warto przypomniec sobie o nich w szczycie se-
zonu infekcyjnego, kiedy pétki apteczne uginajg sig od innych srodkéw
immunostymulujgcych (aloes, bez czarny czy preparaty jezowki)?

@ edycyna naturalna wzbudza rosnace zainteresowanie jako istot-

Wystepowanie i budowa

B-D-glukany to homopolimery powstate z monomerdw D-glukozy,
potaczonych wigzaniami 8 -glikozydowymi. Te zroznicowane zwigzki
(0 rozmaitym stopniu rozgatezienia) znajdowane sg np. w $cianach
komorkowych grzybow i drozdzy piekarniczych (Saccharomyces
cerevisiae), w algach oraz w ziarnach niektorych zbdz (gtéwnie owsa
i jeczmienia). Budowa strukturalna tancucha polimeru oraz rodzaj wig-
zah zmieniajg sig w zalezno$ci od pochodzenia zwigzku, co rzutuje na
spektrum jego wtasciwosci biologicznych. Grupg najszerzej przeba-
dang sa B-(l-3)-D-glukany. Sg one sktadnikami $cian komérkowych
grzybow albo wydzielinami egzopolisacharydowymi bakterii. Preparaty
takie mozna uzyskac w wydajny sposob, z wysokg czystoscia, co czyni
ich przemystowa produkcje optacalna. Niewatpliwie wiele komplikuje
jednak fakt, ze fizykochemiczne wtasciwosci 3-glukandw zalezg nie
tylko od Zrddta pozyskania glukanu, ale nawet od procedury izolacyjne;.

Mechanizm immunomodulujgcego
dziatania B-glukanow

Najwigcej informacji w odniesieniu do takich wtasciwosci znajdziemy
w przypadku glukanéw B-D-(l-3). W marcu 2019 r. w czasopismie Mo-
lecules (Impact factor tego czasopisma z 2018 wynidst 3,06) ukazata
sig ciekawa praca przegladowa zatytutowana B-glukan. Suplement
czy lek? Od laboratorium do badan klinicznych? W $wietle tej pracy
B-glukany sg zdolne do zapoczatkowania szeregu reakcji odpowiedzi

immunologicznej typu komdrkowego i humoralnego. Na btonie komar-
kowej makrofagow wystepujg receptory gotowe do aktywac;ji przez
reszty cukrowe. Niezwykty jest fakt, ze receptory te idealnie pasujg do
tancucha polisacharydowego (-glukandw. Mozna pokusi¢ sie nawet
o stwierdzenie, ze 3-glukany sg najpowszechniej obserwowanym
w przyrodzie aktywatorem makrofagow (podobny mechanizm wy-
stepuje u zwierzat i roslin). Najwazniejszymi spo$rod wspomnianych
receptorow sg Dectin-1i CR3. Dodatkowe receptory obejmuijg Toll-2.
Po zwigzaniu zachodzg rozne procesy, w tym bezposrednia aktywa-
cja receptora i/lub aktywacja szlaku komdrkowego. Dobrze opisanym
efektemn biologicznym jest migdzy innymi pobudzenie makrofagow
do fagocytozy (napotykajgc wirusy, komorki bakterii czy tez zmienione
komaorki wtasnego ustroju pochtaniajg je i unieszkodliwiajg). Czgs¢
makrofagdw przemieszcza sig do weztdw chtonnych, gdzie prezentuje
antygeny limfocytom T oraz powoduje uwalnianie cytokin oraz inter-
feronow. Wiele raportow opisuje tez, ze 3-glukan inicjuje wydzielanie
pewnych prozapalnych limfokin (takich jak IL-8).

Zachecam do zapoznania sig z cato$cig wspomnianego wyzej artykutu:
Beta Glucan: Supplement or Drug? From Laboratory to Clinical Trials,
Vetvicka i wsp., Molecules, 2019, 24(7). Zaprezentowana w nim grafika
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wyczerpuje w sposob szczegotowy kaskade mozliwych immunologicz-
nych reakcji. Warto tez przejrze¢ zasoby najwiekszej bazy badan klinicz-
nych - strony Narodowego Instytutu Zdrowia (www.clinicaltrials.gov).
Zgodnie z zasadami kazde badanie kliniczne musi byc zarejestrowane
w publicznie dostepnej bazie danych jeszcze przed rekrutacjg pierwsze-
go uczestnika. Fakt ten oraz podanie do wiadomosci publicznej s3 istotne
przede wszystkim dla spotecznosci akademickiej, gdyz pozwalajg unik-
nac powielania podobnych badan, a takze uzyskac informacje na temat
ewentualnych negatywnych wynikow, ktore nie zawsze s3 dostgpne
w formie artykutu. Jedng z baz danych
umozliwiajgcych rejestracje badania
klinicznego jest wspomniana powyzej
baza Narodowego Instytutu Zdrowia.
Obecnie podsumowuje ona prawie
200 badan klinicznych dotyczacych
B-glukanu, nie tylko w odniesieniu
do reakcji immunologicznych, ale
rowniez wtasciwosci antynowotwo-
rowych, poprawy gospodarki lipidowej i tagodzenia niektorych choréb
przewodu pokarmowego.

Porada dietetyczna w aptece?

Czemu o tym wspominam piszac o 3-glukanie? To bowiem doskonaty
sposab na holistyczne podejscie do pacjenta, ktdry zgtasza sie do apteki
i wspomina o stabszej kondycji uktadu odpornosciowego. Warto tu
oprocz gotowych, aptecznych zrédet 3-glukanu zaproponowac... owsia-
ne $niadanie. Wérod wszystkich zbdz owies wyroznia sig unikatowym
sktadem (zawartosc biatka w ptatkach owsianych jest o okoto 20% wigk-
sza niz w innych zbozach, stanowig one tez dobre Zrddto aminokwasow
egzogennych). Owsiane B-glukany wptywaja korzystnie na uktad od-
pornosciowy oraz redukujg ewentualng hiperglikemig. Wykazano tez,
Ze regularne spozywanie owsa obniza stezenie cholesterolu LDL. Wcigz
nie jest jasne, na jakiej zasadzie. Jeden z mechanizmow zaktada, ze
B-glukan owsiany ma zdolno$¢ wigzania kwasow zétciowych. Biorac
pod uwage, Ze ptatki owsiane sg tatwo dostepne, tanie i dajg szerokie
mozliwosci wykorzystania w codziennym zywieniu, nie sposob o tym
nie wspomniec. Wyrdznia sig trzy typy ptatkow: btyskawiczne (gotowe
do spozycia bez konieczno$ci gotowania), gorskie (lekko przetworzone,
stodkie) i zwykte (najmniej przetworzone). Warto przy tym pamigtac,
Ze przetwarzanie nie wptywa znaczgco na sktad odzywczy ptatkow
owsianych, a juz na pewno nie zmienia zawartosci 8-glukanéw.

Co podkreslic w rozmowie z pacjentem?

Preparaty z 3-glukanami zaleca sie przyjmowac profilaktycznie przez
okres od kilku do kilkunastu tygodni. U dzieci oraz 0séb dorostych
zaleca sig stosowanie preparatu w wigkszych porcjach przez okoto
1tydzien. Po tygodniowej przerwie nalezy wznowic przyjmowanie
preparatu w mniejszych porcjach. Wcigz jednoznacznie nie ustalono
skutecznej ,dawki dobowej” tych polisacharydéw. Powiedzenie co za
duzo, to niezdrowo takze w tym konkretnym przypadku znajduje jednak
odzwierciedlenie. Nadmierna podaz mogtaby wywotac dyskomfort
W jamie brzusznej czy wzdgcia, a takze skutkowac niekorzystnym
wptywem na przyswajanie pewnych pierwiastkow. Cho¢ zdarzajq sie
przypadki reakcji alergicznych (dotyczg one gtéwnie preparatow stabo
oczyszczonych), preparaty z 3-glukanami uznaje sig za bezpieczne.
Podkreslam jednak, ze na polskim rynku preparaty z -glukanami

[3-GLUKANY SA ZDOLNE DO
ZAPOCZATKOWANIA SZEREGU REAKCII
ODPOWIEDZI IMMUNOLOGICZNEJ TYPU

KOMORKOWEGO | HUMORALNEGO.

funkcjonujg jako suplementy diety, czyli zywnos¢. Nalezy wigc by¢
tez ostroznym i nie przytacza¢ w rozmowie z pacjentem dziatan
leczniczych. Ogromna ostrozno$¢ musimy rowniez zachowac we
wszystkich przypadkach szczegolnie obcigzajgcych system immu-
nologiczny (w chorobach nowotworowych czy po stosowaniu lekdw
immunosupresyjnych).

Podsumowanie

B-glukany zajmuja niewatpliwie znaczaca pozycje wsrod immuno-
modulatoréw. Zdecydowanie warto
pamigtac o nich w sezonie infekcyj-
nym (zima, rok szkolny). Warto tez, na
koniec, wspomniec¢ o ich roli w der-
matologii i kosmetyce. Dtugotrwate
stosowanie kosmetykdow o takim skta-
dzie zmniejsza gteboko$c¢ zmarsz-
czek i ogolng szorstkosc skory, co
prawdopodobnie jest spowodowane
stymulacja fibroblastow i zwigkszeniem produkcii kolagenu. B-glukany
moga byc¢ réwniez z powodzeniem uzyte jako sktadnik dermokosmety-
kow o wtasciwosciach ochronnych przeciw promieniowaniu (dziatanie
przeciwutleniajgce i tagodzgce mikropodraznienia). Nie zapominajmy
tez o pozytywnej regulacji wydzielania prolaktyny przez (3-glukan
pochodzgcy z jeczmienia. Jest to bowiem przyktad dobrej praktyki
postepowania dietetycznego wspierajgcego laktacje.
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GLUTEN W CIAGU OSTATNICH KILKU LAT STA SIE JEDNYM Z NAJBARDZIE) POPULARNYCH TERMINOW
ZYWIENIOWYCH. DLA SPOREJ CZESCI 0SOB REZYGNACJA Z JEGO SPOZYCIA JEST TYLKO PRZEJSCIOWA
MODA, DLA POZOSTALYCH — JEDYNA FORMA LECZENIA.

eliakia (coeliakus, choroba trzewna) jest trwajgcg przez cate
G zycie, immunologiczng, glutenozalezng enteropatig zapalng

jelita cienkiego, wystepujaca u 0sab predysponowanych gene-
tycznie. Wywotana nieprawidtowg reakcjg organizmu na biatka obecne
w zbozach, okreslanych jako gluten, prowadzi do zaburzen trawienia,
wchtaniania i motoryki jelit. W ostatnich kilkudziesigciu latach zaobser-
wowano znaczacy wzrost zachorowan na celiakig. Obecnie diagnozo-
wana jest u 1 na 100 osob, czesciej u kobiet niz u megzczyzn. Ze wzgledu
na znaczne zréznicowanie obrazu klinicznego choroby wyrdznia sig
jej trzy gtowne typy: jawna, ubogoobjawowa i utajona - rozpoznane na
podstawie oznaczenia typowych dla tego schorzenia przeciwciat oraz
biopsji dwunastnicy. Objawy choroby sg roznorodne i niespecyficzne.
Do dolegliwosci, ktdre moga wskazywac na celiakig nalezg: przewlekta
biegunka, wzdecia, bole brzucha, spadek masy ciata, anemia, bole kosci
i stawow, zmiany skorne oraz stany depresyjne. Pomimo licznych badan
nad opracowaniem nowych metod terapii celiakii, nadal podstawowg
i jedyng forma jej leczenia pozostaje dieta eliminacyjna.

Gluten

Dietg eliminacyjng zalecang w leczeniu celiakii jest dieta bezgluteno-
Wa, stosowana przez cate zycie chorego. Polega ona na catkowitym
zaprzestaniu spozycia glutenu, czyli mieszaniny biatek prolaminowych
wystepujacych w ziarnach niektorych zboz i odpowiedzialnych za uszko-
dzenie btony $luzowej jelita cienkiego. W pszenicy do podstawowych
toksycznych dla chorego biatek nalezy gliadyna, w jeczmieniu - hor-
deina, w zycie - sekalina, za$ w owsie - avenina. Wymienione frakcje
w zaleznosci od budowy chemicznej mogg w réznym stopniu prowoko-
wac uszkodzenie komorek jelita cienkiego. W zwigzku z tym powyzsze
zboza zostaty uszeregowane ze wzgledu na stopien ich negatywnego
oddziatywania na organizm cztowieka, od najgrozniejszego - pszeni-
ca, jeczmien, zyto, po najmniej szkodliwy - owies. W poréwnaniu do
pozostatych zboz owies zawiera znacznie mniejsze ilosci biatek pro-
laminowych, jednak ze wzgledu na wysokie ryzyko zanieczyszczenia
glutenem podczas uprawy czy przerobu, jego wyeliminowanie z diety
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jest réwniez zalecane. Dopuszczalny do spozycia moze by¢ natomiast
specjalny owies certyfikowany, pozbawiony glutenu.

Dieta

Codzienna dieta chorego na celiakig powinna opierac sig zatem na
rezygnacji ze spozycia gtownych zradet glutenu, czyli wczesniej
wspomnianych zboz (w przy-
padku pszenicy takze jej starych
odmian, jak orkisz, ptaskurka
i samopsza) oraz produktéw
z nich powstatych (maka, pie-
czywo, kasza, makaron, wyroby
cukiernicze, ptatki, piwo). W ich
miejsce moga by¢ wprowadzone
produkty naturalnie bezglutenowe, takie jak: ryz, kukurydza, gryka,
proso, tapioka, amarantus, maka sojowa i skrobia ziemniaczana. Na
rynku dostepne sg juz praktycznie wszystkie odpowiedniki tradycyj-
nych produktow glutenowych.

W wielu artykutach spozywczych gluten wystepuje takze w tzw. formie
ukrytej. Dodawany jest m.in. do wedlin, jogurtow owocowych, stodyczy,
zup w proszku i kostek rosotowych. Doktadny wykaz produktow zawie-
rajacych gluten przedstawiono w tabeli 1.

Dzienna racja pokarmowa ma uwzgledniac produkty z kazdej grupy.
Positki powinny by¢ urozmaicone, petnowartosciowe, a przy tym
atrakcyjne i smaczne. Poniewaz produkty zbozowe dostarczajg duzej
ilosci biatka, w diecie bezglutenowej muszg by¢ one zastgpione innym
dobrym zrodtem tego sktadnika pokarmowego, najlepiej migsem
drobiowym, cielgcing, wotowing czy ryba. Wykluczenie produktow
zbozowych wymaga takze zapewnienia odpowiedniej iloci btonnika
pokarmowego. W tym przypadku bardzo dobrym wyborem beda

Tabela 1. Produkty przeciwwskazane
w diecie bezglutenowe.

KATEGORIA PRODUKT
ARTYKULOW
SPOZYWCZYCH

pieczywoikasze pieczywo tradycyjne, wyroby cukiernicze, makarony,
kasze: jeczmienna (pertowa, peczak), manna, kuskus,
musli, otreby, butka tarta, ptatki $éniadaniowe z dodat-

kiem stodu

mleko i prze-
twory mleczne

jogurty z musli, produkty z mozliwym dodatkiem
skrobi pszenicznej - $mietana, jogurty owocowe,
serki homogenizowane

migsoiprze-
twory migsne

wedliny, konserwy migsne i rybne, kietbasa, pardwki,
pasztet, kaszanka, salceson, paluszki rybne

stodycze ciasta, ciasteczka, batony, biszkopty, paluszki, na-
dziewane czekolady, chatwa, budynie, galaretki, Zelki,
marcepan

napoje kawa zbozowa, kawa z dodatkiem stodu, niektdre
herbatki owocowe

alkohol whisky, piwo, kwas chlebowy

dodatki majonezy, ketchupy i musztardy z dodatkiem ma-
ki pszennej, zupy w proszku, sos sojowy, kostki
rosotowe

inne gumy do Zucia, chipsy smakowe

ZA PRODUKT BEZGLUTENOWY UZNAJE SIE
WYLACZNIE TEN, KTORY ZAWIERA PONIZE)
20 PPM GLUTENU.

warzywa i owoce, jesli to mozliwe - spozywane ze skorkg i drobnymi
pestkami.

W poczatkowym okresie leczenia celiakii w czasie silnego zaostrzenia
dolegliwosci ze strony przewodu pokarmowego, poza eliminacj z diety
produktdw zawierajgcych gluten, w wielu przypadkach istnieje rowniez
koniecznos¢ wykluczenia mleka i jego przetworow. Najpierw mogg by¢
one zastgpione odpowiednikami
roslinnymi, jak mleko sojowe, ry-
zowe czy migdatowe. Natomiast
po ustgpieniu dolegliwosci mozna
stopniowo wprowadzi¢ produkty
mleczne odzwierzece.

W diecie bezglutenowej nalezy
takze zwrdci¢ uwage na sposob
przygotowania potraw. Pacjenci powinni unikac¢ krojenia pieczywa
na deskach, z ktorych korzystali pozostali domownicy oraz smaze-
nia w ttuszczu, w ktorym byty smazone produkty zawierajace gluten.
Najlepiej, aby osoby z celiakig miaty wtasne przybory kuchenne, prze-
znaczone tylko dla nich.

Znakowanie zywnosci

W wytycznych podanych przez Komitet Kodeksu Zywnosciowego
FAD/WHO ds. Zywienia i Zywnosci Specjalnego Zywieniowego Przezna-
czenia wyrozniono dwie kategorie zywnosci dedykowanych dla osgb
z celiakia. Pierwszg stanowi zywnosc¢ bezglutenowa, w ktorej catkowite
stezenie glutenu nie moze przekraczac 20 mg/kg, drugg za$ zywno$c o
jego obnizonej zawartosci, gdzie catkowita iloS¢ glutenu powinna mie-
Scic sig ponizej wartosci 100 mg/kg. W kilku ostatnich latach na rynku
polskim znacznie wzrosta oferta produktow bezglutenowych. W celu ich
tatwej identyfikacji wprowadzono licencjonowany znak Przekreslonego
Ktosa, gwarantujacy bezpieczna dla pacjentow z chorobg trzewng zyw-
nosc¢, pochodzacy z audytowanych zaktaddw produkcyjnych.

Leki bezglutenowe

Poza produktami spozywczymi gluten mozna znalezZ¢ takze w niektd-
rych lekach. W przeprowadzonych w latach 90. w Stanach Zjednoczo-
nych badaniach preparatow leczniczych, sposrod 49 analizowanych
lekow, az w 70% z nich stwierdzono obecnos¢ glutenu. Jego zawar-
tos¢ wynika z faktu stosowania jako substancji pomocniczej skrobi
pszenicznej, ktdra zawiera $ladowe ilosci glutenu. Dopuszczalna ilos¢
biatka w skrobi, zgodnie z obowigzujacg Farmakopeg Europejska, nie
powinna przekraczac 0,3%, co odpowiada zawartosci glutenu w ilosci
100 ppm. Natomiast za produkt bezglutenowy uznaje sig wytacznie
ten, ktory zawiera ponizej 20 ppm glutenu. Osoby z celiakig powinny
zatem unika¢ zazywania lekow, w sktadzie ktorych jako substancije
pomocniczg zastosowano skrobie pszeniczng. Pomimo ze w przeli-
Czeniu na gotowy preparat moga to by¢ bardzo mate iloSci, to regularne
przyjmowanie takiego leku przez osoby bardzo wrazliwe na gluten,
moze powodowac nawrdt choroby.

Nalezy takze pamigtac, ze dieta bezglutenowa powinna byc¢ prakty-
kowana tylko w wypadku medycznego wskazania. Stosowanie si¢ do
jej zalecen bez konsultacji lekarskich, w przypadku pacjentow, u kto-
rych istnieje ryzyko wystgpienia celiakii, moze prowadzi¢ do trudnosci
diagnostycznych oraz niedoborow niektarych witamin i sktadnikow
mineralnych.
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ZIOLA

W CHOROBACH

SKORY

TEKST: MGR FARM. MARTYNA CIASTEK
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SKORA TO NAJWIEKSZY ORGAN LUDZKIEGO
CIALA, A TAKZE NAJWAZNIEJSZA, PIERWSZA
LINIA OBRONY PRZED POTENCJALNIE
NIEBEZPIECZNYMI CZYNNIKAMI SRODOWISKA
| DROBNOUSTROJAMI. ZABURZENIA KONDYCJI
SKORY, CHOC GZESTO NIEPOZORNE, MOGA
WPLYWAC NA FUNKCJONOWANIE CALEGO
ORGANIZMU. MIMO ROSNACEJ SWIADOMOSCI
W ZAKRESIE HIGIENY | PROFILAKTYKI CHOROB
SKORY, SA TO WCIAZ JEDNE Z CZESCIE)
WYSTEPUJACYCH PROBLEMOW ZDROWOTNYCH,
KTORE DOTYCZA ZAROWNO NIEMOWLAT,
STARSZYCH DZIECI, JAK | DOROSEYCH.

iektdre rosliny lub ich czgsci sg od lat z powodzeniem wyko-
rzystywane w leczeniu chorab skory. Popularno$c¢ tego typu

preparatow wynika ze stosunkowo niskiej ceny i wysokiego
wskaznika bezpieczenstwa ich stosowania. Warto przyjrzec sig kilku
najbardziej popularnym i najczesciej polecanym surowcom oraz
ich sktadnikom, ktore styng z dobroczynnego wptywu na skare. Leki
ziotowe moggq stanowic bardzo skuteczng i dobrze tolerowang przez
pacjenta alternatywe dla lekow syntetycznych.

Tradzik
Kwasy owocowe, takie jak kwas cytrynowy, jabtkowy i winowy, sto-
sowane miejscowo, wykazujg skutecznosc¢ w leczeniu tragdziku. Sg

istotne przede wszystkim ze wzgledu na swoje wtasciwosci ztusz-
czajgce. Warto jednak pamigtac, ze stosowanie kwasow owocowych
moze powodowac podraznienie.

Inne substancje - garbniki, majg naturalne wtasciwosci $ciggajace,
dzigki czemu moga ograniczac¢ wydzielanie sebum przez komorki
skary. Garbniki wchodza w sktad wyciggow takich surowcow, jak kora:
leszczyny, debu czy orzecha wtoskiego. Preparaty te nalezy odcedzic¢
przed uzyciem. Mogg by¢ stosowane dwa lub trzy razy dziennie.

W walce z tragdzikiem pomocny moze okazac sig rowniez olejek
z drzewa herbacianego (pozyskiwany z lisci Melaleuca alternifolia).
Zawiera on okoto stu réznych zwigzkow aktywnych - gtéwnie terpe-
now roslinnych. W jednym z przeprowadzonych badan porownywano
skutecznosc 5% olejku z drzewa herbacianego w Zelu na bazie wody
z 5% nadtlenkiem benzoilu, ktory jest czgsto stosowany w leczeniu
tradziku. Co ciekawe, choc olejek z drzewa herbacianego nie dziatat
tak szybko jak nadtlenek benzoilu (wykazat on statystyczng poprawe
liczby zmian trgdzikowych pod koniec trzeciego miesigca terapii),
jednak jego stosowanie w poréwnaniu z nadtlenkiem benzoilu wigzato
sig ze znacznie mniejszg ilo$cig dziatan niepozadanych, takich jak:
suchosc, podraznienie czy swedzenie.

Ws$rad surowcow o dziataniu wspomagajgcym leczenie tradziku,
nalezy réwniez wspomniec o fiotku trdjbarwnym, ktory dzieki wyso-
kiej zawartosci flawonoidow - wiolantyny (glikozyd apigeniny) oraz
rutyny (glikozyd kwercetyny) wykazuje dziatanie antyoksydacyjne
i przeciwzapalne. Pamigtajmy, Ze przy stosowaniu naparow z bratka
kondycja skdry poprawia sig powoli. Na poczatku terapii moze sig
pojawic krotkotrwate zwigkszenie ilosci wypryskow na skorze. Warto
jednak kontynuowac kuracje, by uzyskac pozadang poprawe.

Zakazenia bakteryjne i grzybicze

Dziatanie przeciwgrzybicze, zaréwno przy podaniu wewngtrznym, jak
i zewnetrznym wykazuje czosnek (Allium sativumn). Roélina zawiera
cenny ajoen, ktorego skuteczno$¢ w okre$lonych wskazaniach byta
wielokrotnie potwierdzana. W jednym z badan pacjentéw z grzybica
stop leczono miejscowo 0,4% kremem z ajoenem. Zauwazono po-
prawe u 79% chorych w ciggu 7 dni, u pozostatych badanych poprawa
nastapita w ciggu 14 dni. Opisany wczesniej olejek z drzewa herbacia-
nego, ktdry jest z powodzeniem wykorzystywany w leczeniu trgdziku
stosuje sig rowniez miejscowo w leczeniu infekcji bakteryjnych i grzy-
biczych. Wykazuje on skuteczno$c¢ wobec licznych drobnoustrojow,
m.in. Staphylococcus aureus, Escherichia coli czy Candida albicans.
W randomizowanym badaniu z udziatem 117 pacjentdéw poréwnano
roztwor 100% olejku z drzewa herbacianego z 1% roztworem klotrima-
zolu w leczeniu grzybicy paznokci. Dwie grupy wykazaty porownywal-
ne wyniki po 6. miesigcach leczenia. Olejek z drzewa herbacianego
moze zatem odgrywac wazna rolg w objawowym leczeniu grzybicy
stop, grzybicy paznokci i innych powierzchownych ran.

Inny olejek - pozyskiwany z tymianku, moze by¢ réwnie skutecznie
stosowany miejscowo jako srodek przeciwbakteryjny.

Dermatozy

Jednymi z najczesciej stosowanych na skadre roslin sg arnika i ru-
mianek. Ta pierwsza, podana doustnie, nawet w niewielkich iloéciach
moze byc¢ szkodliwa, jednak jej preparaty do stosowania na skoreg sg
bezpieczne i skuteczne jako srodek przeciwzapalny (do wcierania
w obolate miejsca, np. po sttuczeniach), ale takze po ukgszeniach
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owadow, w przypadku czyrakow czy hemoroidow. Arnika to rowniez
wazny sktadnik terapii wspomagajacej leczenie tojotokowego zapale-
nia skory i tuszczycy. Aktywnymi sktadnikami wystgpujgcymi w rosli-
nie sg laktony seskwiterpenowe, takie jak helenalina i inne pochodne
estrowe. Arnika nie jest zalecana do stosowania na otwarte rany.

Rumianek (Matricaria recutita) uzywany jest od wiekow zaréwno we-
wnetrznie, jak i zewnetrznie. Sprawdza sie w leczeniu wielu schorzen,
zwtaszcza zwigzanych z wystgpowaniem objawow ze strony przewo-
du pokarmowego, ale takze zapalen jamy ustnej i przede wszystkim
standw zapalnych w obrebie sko-
ry. Najczesciej wykorzystuje sig
napary z tego surowca, ale tak-
ze kremy lub masci. Rumianek,
dzieki zawartosci a-bisabololu,
chamazulenu i flawonoidow, wy-
kazuje dziatanie przeciwzapalne
i przeciwdrobnoustrojowe, dzigki
Czemu ogranicza wystepowanie zmian chorobowych.

Opryszczka

Zastosowanie miejscowe olejku z melisy (Melissa officinalis) przynosi
zadowalajace efekty w leczeniu zarowno opryszczki pospolitej, jak
i drobnych ran. Dziatanie tego surowca zostato potwierdzone w rando-
mizowanym badaniu, w ktorym wzigto udziat 116 osdb. 96% pacjentow

ARNIKA TO WAZNY SKEADNIK TERAPII
WSPOMAGAJACE) LECZENIE L0JOTOKOWEGO
ZAPALENIA SKORY | LUSZCZYCY.

zgtosito catkowite zniknigcie zmian chorobowych (pgcherzykow
opryszczki) w 8. dniu po zastosowaniu kremu z ekstraktem z melisy.
Surowiec jest niezwykle bezpieczny i moze by¢ stosowany przez
szeroka grupe pacjentdw - zarowno wsrdd dzieci, jak i dorostych.
Inne preparaty ziotowe, ktore wykazaty pewng aktywno$c in vitro
przeciwko opryszczce pospolitej to jezowka purpurowa, majeranek
i migta pieprzowa. Te wyniki wymagajg jednak potwierdzenia w rze-
telnych badaniach klinicznych.

Ziota na skore

- czy warto?

Preparaty ziotowe byty stosowa-
ne w chorobach skory od wie-
kow. Ich mechanizm dziatania
i skutecznos$c¢ stanowity i sta-
nowig czesty przedmiot badan
naukowych. Czgsc wstegpnych
dowodow korzystnego wptywu na kondycje skory tego typu prepa-
ratow wcigz wymaga potwierdzenia. Warto pamigtac, ze powszechnie
dostepne surowce ziotowe to ciekawa opcja terapeutyczna, jednak
wymagajgca szczegolnego zaangazowania i fachowego poradnic-
twa farmaceutycznego, zwtaszcza w zakresie sposobu stosowania,
dziatan niepozadanych oraz potencjalnych interakcji z innymi sto-
sowanymi lekami.
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PATIENTS PERSONALITY

TYPES

TEKST: ANNA FABIJANCZYK-WOZNIAK FOTO: SHUTTERSTOCK
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THE FEATURES AND PREDISPOSITIONS WHICH MAKE UP OUR PERSONALITY IS WHAT DIFFERENTIATES
US FROM OTHER PEOPLE AND GIVES US THE SENSE OF INDIVIDUALITY. PERSONALITY TYPOLOGY
IS USEFUL IN IMPROVING COMMUNICATION WITH THE PATIENT.

ach patient is different

and has different needs

and different ailments -
their behaviour also depends on
several factors. An experienced
pharmacist will notice some
features and similarities which
help to group patients.
Our behaviour is determined by
a set of psychological features
which are manifested in our eve-
ryday functioning. The patients
who come to the pharmacy have
their different characteristics,
needs and requirements and
their behavior often becomes
a ‘case study’ for the pharmacist.
This knowledge helps to choose
the best approach.
Although, each of us is different,
we have certain features which
determine our preferred style
of functioning. There are four
main types of patients. We will
use a different colour (green, red,
blue and yellow energy) for each
group as well as a term descri-
bing a characteristic set of traits
for each one of them (friend, ru-
ler, analyst and exrovert). Each
person has all four colour ener-
gies, and their combination af-
fects our individual style of func-
tioning, manner of reaction and
behavior. Usually one of the

colour energies is dominant and
knowing which one it is helps you
understand the patient’s needs.

Friend - the patient
with green energy
People with this type of persona-
lity have the desire to build har-
mony and long-term relation-
ships with other people. These
people are calm, well balanced
and they manage to keep a cool
head in difficult situations. What
is more, these people are gentle,
tolerant and although they tend
to be distrustful, they are full
of empathy.

How do we recognize such
a patient?

A ‘friend’ is a rather shy and
calm patient who pays attention
to being polite and good man-
ners. This type of patient listens
to the pharmacist and is a go-
od listener. A ‘friend’ asks a lot
of questions, speaks quietly and
slowly and prefers to listen
rather than speak.

What does such patient need?
First of all, this patient needs
acceptance and care and is re-
luctant to make their own deci-
sions thus any hints are welcome

- prefers informal contact and
appreciates a ‘'warm’ disposition
of their interlocutor.

How do we serve such patient?
Try to build a personal relation-
ship with this patient. Show that
the patient is important to you
as a person. A ‘friend’ will appre-
ciate your advice and opinions
but you need to give the patient
more time to make a decision.

Ruler - the patient
with red energy

‘Man of action’ - this is what
a person with red energy can
easily be called. This type of pa-
tient has a strong personality and
is determined to act but finds
it difficult to accept other opi-
nions so usually comes to the
pharmacy to ask for a specific
product. Effectiveness is what
counts the most. As an impa-
tient person, the ‘man of action’
expects immediate action.

How do we recognize such
a patient?

The ‘ruler’ is confident and in-
dependent, usually uses short,
precise sentences accentuating
what is important and looks stra-
ight into the eyes. The gestures

and facial expressions show no
emotions - prefers to speak and
often interrupts others.

What does such patient need?
Decision-making and having
the last word is what is most
important for the ‘ruler’. Saving
time and presenting only the
most important arguments is
what counts. The ‘ruler’ likes the
interlocutor to recognize what
is important and the pharmacist
should adjust to those needs.

How do we serve such patient?
During conversation, go straight
to the point, time is very impor-
tant for this type of person. Make
sure you maintain eye contact,
concentrate on facts. Try not
to impose your opinion, present
options. This type of patient re-
spects firm people.

Analyst - the

patient with blue
energy

This type of patient is a perfec-
tionist who values peace and
quiet and establishes long-term
friendships with chosen people.
The analyst will examine, compa-
re before making a decision. This
is an ideal, loyal patient.
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How do we recognize such
a patient?

This type of patient has an elegant
outfit, in which every detail has
been carefully thought out. The
clothes tend to be practical, as an
‘analyst’ must be prepared for all
types of weather. The patient is eco-
nomical with words and gestures,
uses precise expressions and often
uses numbers, percentages and
previously made analyzes.

What does such patient need?
The patient needs precise infor-
mation, detailed data preferably
juxtaposed with an attractive offer.
An analyst likes leaflets containing
useful information.

How do we serve such patient?
Just like the ruler’, the ‘analyst’ va-
lues time. Conversations needn't
be that short because the patient
needs details of the proposals.
Share your knowledge and phar-
maceutical experience - this will
be appreciated.

Extrovert - the
patient with yellow
energy

An ‘extrovert’ is a born optimist
who is open and spontaneous in
conversation. This type of patient
often changes their mind thus

is not always a loyal client. The
‘extrovert’s’ sense of humour and
personality attracts attention. As
a patient - is willing to try new
remedies and challenges.

How do we recognize such
a patient?

It is hard not to recognize an
‘extrovert’. People notice the
‘extrovert’s’ colourful persona-
lity, looks, gestures and facial
expressions and sometimes ex-
cessive excitability. The patient
with yellow energy talks a lot
and often goes from one topic to
another.

What does such patient need?
This type of patient needs to be
noticed and likes to be the centre
of attention - likes new, special-
ly tailored things. The extrovert is
easygoing and expects openness
from the interlocutor.

How do we serve such patient?
As a patient, the ‘extrovert’ likes
well-organized pharmacists who
remember and think for them -
likes to be reminded by a text
message. At the same time, the
patient expects flexibility and
expects the pharmacist to adapt
to new ideas in case they change
their mind last minute.

Stowniczek:

ailment - dolegliwosc

(to) appreciate - docenic, byc
wdzigcznym (za co$)

calm - spokojny

distrustful - nieufny
easygoing - spokojny, niezbyt
wybredny

effectiveness - skutecznosc
excessive - nadmierny
excitability - pobudliwo$¢
experienced - doswiadczony
hint - wskazéwka, rada

(to) improve - ulepszyc

EXTROVERT

(to) interrupt - przerywac

(to) juxtapose - zestawic z czyms
(to) to keep a cool head - zacho-
wac spokadj

leaflet - ulotka

outfit - stroj

precise - doktadny

remedy - lekarstwo, remedium
to tailor (tailored) — dostosowac
cos do czego$

(to) value - cenic

*Tekst jest streszczeniem arty-
kutu ,Typy osobowosci pacjenta”
Aleksandry Tasarz-Spetane;j,
publikowanym w nr 4/2019.
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wysadzenia Patacu Kultury i Na-
uki. To réwniez kino groteskowe,
bo o takie rejestry zahaczaja
sceny z udziatem Bolestawa
Bieruta, doskonale granego przez
Jerzego Bonczaka.

.Pan T.” to kino intelektualne.
Oczywiscie, juz sam wybor Le-
opolda Tyrmanda, autora ,Dzien-
nika 1954" i ,Ztego”, kieruje nas
na sciezke literacka. Przez ekran
przewijajg sig inne znane posta-
cie Swiata literatury tj. Stefan Ki-
sielewski czy Zbigniew Herbert.
Krzysztatowicz zaznacza jednak,
Ze to nie jest film o Tyrmandzie
imaracje!

.Pan T, to opowiesc o artyscie
sttamszonym przez system,
ktory nie godzi sig na zadne
moralne kompromisy, mimo iz
przymiera gtodem, udzielajgc
korepetycji z jezyka polskiego.
Pan T, chce po prostu byc so-
ba!l Pisa¢, kochac, stuchac za-
kazanego jazzu i mie¢ w nosie
system i panoszgcy sig w lite-
raturze socrealizm. To rowniez
film o uwiedzeniu przez system,
jakiemu ulegajg mtodzi ludzie
Z tzw. awansu spotecznego,
wywodzacy sig z klasy robotni-
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FILM

PANT’ REZ. MARCIN

KRZYSZTALOWIC/

TEKST: NATALIA LEMANN, INSTYTUT KULTURY WSPOLCZESNEJ,
UNIWERSYTET LODZKI / FOTO: MATERIALY WYDAWCY

W

m kinie polskim trwa moda
na filmy w stylu vinta-
ge i noir, osadzone w czasach
minionego systemu. ,Pana T.",
mozna zestawic z ,1d3”", ,Zimna
wojng”, czy ,Rewersem”. Fil-
my tego typu sg $wiadectwem

normalizacji pamigci kulturowej,
dotyczgcej epoki komunizmu.
Krzysztatowicz stworzyt film
wybitny pod kazdym wzgledem!
Zastugujaca na Oscara kreacja
Pawta Wilczaka jako tytutowego
PanaT. to jeden z wielu atutow

filmu. Rekonstrukcja Warsza-
wy z lat 50. réwniez zastuguje
na uznanie, podobnie jak nie-
zwykle dynamiczne ujgcia [np.
scena z toczacy sie monetya)
i oniryczno-fantazmatyczny mo-
tyw lalek dla dorostych i planow

czej. To wreszcie film o absur-
dach wtadzy komunistycznej, i to
W najgorszym jej momencie, bo
w roku 1953; wtadzy sportreto-
wanej w sposab godny Mrozka.
Rozrywka na najwyzszym pozio-
mie gwarantowanal

,NANOZE", REZ RIAN JOHNSON

.Na noze” to znakomita komedia kryminalna, lekko tragcgca myszka i przywodzaca na mysl powiesci
Agathy Christie o Herkulesie Poirot. Doborowa obsada (Daniel Craig, Chris Evans, Jamie Lee Curtis, Don
Johnson, Toni Collette, Christopher Plummer) zapewnia fajerwerki humoru i wartkg akcje. Ekscentryczny
detektyw (Daniel Craig) ma rozwikta¢ sprawe zabojstwa milionera, autora poczytnych powiesci krymi-
nalnych (Christopher Plummer). Morderstwo zostato popetnione podczas przyjecia urodzinowego pisarza
i pewne jest, ze dokonat go ktos mu bliski. W tle majaczy wielki spadek i ambicje kazdego z cztonkow
skonfliktowanej i ekscentrycznej rodziny, ktora rzuca sig sobie radosnie do gardet na oczach przedstawi-
cieli wtadzy. Sledztwo przebiega dos¢ nietuzinkowo, zwtaszcza Ze pewna pigkna latynoska pielegniarka,
opiekujgca sig zabitym seniorem ma reakcje alergiczng na ktamstwo. Powoduje ono u niej gwattowne
skurcze gornych czesci przewodu pokarmowego... Moze wigc, przy tak nietypowej, ale nieocenionej
pomocy, jest nadzieja na rozwiktanie naprawde skomplikowanej zagadki kryminalnej? Wszyscy ktamia,
jak mawiat doktor House!
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,CHRISITNE. POWIESC
0 KRYSTYNIE SKARBEK'
VINCENT V. SEVERSKI, v

TEKST: NATALIA LEMANN, INSTYTUT KULTURY WSPOLCZESNEJ,
UNIWERSYTET LODZKI / FOTO: MATERIALY PRODUCENTA

W

0 incent V. Severski, autor
bestsellerowych powiesci
szpiegowskich [m.in. Nielegalni
i Zamet), prace w wywiadzie zna
od podszewki. Tym razem jednak
postanowit eksplorowac nowe dla
siebie obszary literatury. Christi-
ne to powie$c szpiegowska, ale
i historyczna, poniekad beletry-
zowana biografia najstynniejszej
polskiej agentki, ktora w czasie Il
wojny swiatowej pracowata dla
wywiadu brytyjskiego. O Skarbek
Churchill miat mawia¢ w samych
superlatywach, a nie byt to czto-
wiek zbyt wylewny. Krystyna
Skarbek to postac na tyle fascy-
nujaca, ze podobno postac Ve-
sper Lynd z Casino Royale zostata
skonstruowana w oparciu o losy
polskiej agentki. Skarbek dziatata
na Batkanach, wielokrotnie po-
dejmowata misje szpiegowskie
do Polski. Jej dziatania doprowa-
dzity do ujawnienia szczegotow
planowanej operacji Barbaros-
sa. Po wojnie jednak, jak wielu
Polakow stuzgcych w wojsku
brytyjskim, przymierata gtodem,
pracowata jako sprzedawczyni
w Harrodsie, bywata stewardesg
na statkach wycieczkowych. Byta
piekng, charyzmatyczng kobieta,
nie stronigcg od romansow. Je-
den z nich skonczyt sig tragicznie,
bo zazdrosny kochanek zasztyle-
towat jg w hotelu. Ta niesamowi-
ta kobieta umiata poradzi¢ sobie

Wimwwd &, Sk

;( Tristine

nn e F

z gestapo i wywiadami panstw
Osi, nie docenita jednak sity zto-
wieszczej namietnosci zawie-
dzionego, zazdrosnego mtodego
kochanka... Powiesc szpiegowska
na kanwie losow Krystyny Skar-
bek pisze sie niemal samal

Severski akcje powiesci osadzit
w Belgradzie, gdzie Skarbek i jej
ukochany Andrzej Kowerski,
réwniez agent brytyjski, starajg
sig nie dopuscic do przystapie-
nia Jugostawii do panstw 0si.
Stawka byta bardzo wysoka, bo
Batkany miaty wielkie znaczenie
strategiczne... Skarbek i Kower-
ski starajg sie odwrocic tenden-
cje panujace w Belgradzie, tak
by Jugostawia poparta Aliantow,
co miato utrudnic dziatania na-
zistow w Grecji i odwlec plano-
wany przez Hitlera atak na ZSRR.
W rozgrywce uczestniczg agenci
radzieccy, niemieccy, brytyjscy

i wielu, wielu innych. Nie zawsze
da sig rozpoznac, kto jest kim, bo
juz podczas Il wojny $wiatowe;j
istniata instytucja podwojnych
i potrojnych agentow. Rozgrywka
jest wigc mordercza, a wszystko
zmienia sig jak w kalejdoskopie,
zmuszajgc Skarbek do gigan-
tycznego wysitku intelektualnego.
Akcja powiesci przypomina naj-
lepsze kino sensacyjne, postaci
sg skrojone wybornie. Severski,
poszukujac inspiracji, musiat
przekopac sig przez przepast-
ne archiwa. Autor bestsellerow,
byty agent, wystawit Krystynie
Skarbek literacki pomnik. Mozna
odniesc wrazenie, Ze ten ciezar
dokumentalny pisarza przygniott.
Widac, iz powsciggat imaginacje
nakorzy$¢ walorow faktograficz-
nych. Christine czyta sig jednak
wybornie, a to jest najwazniejsze.

PONIEMIECKIE",
KAROLINA
KUSZYK

WYD. CZARNE

Ziemie Odzyskane to bar-
dzo wazne miejsce dla
procesow ksztattowania
sie polskiej tozsamosci
narodowej. Przybysze
z Kresow wschodnich
i innych rejonéw dawne;j
Polski musieli zagospoda-
rowac te ziemie. Karolina
Kuszyk opisata fenomen
zycia ,na poniemieckim”.
Z pieczotowito$cig Sledzi
syndrom zycia W po-
niemieckich domach,
w otoczeniu przedmio-
tow odziedziczonych po
dawnych mieszkancach
tych ziem. Stoty, zastawy,
Sciereczki, tdzka to nie-
mi $wiadkowie historii.
Podobnie jak niemiec-
kie cmentarze, rynki czy
domy. ,Poniemieckie” to
fascynujace swiadectwo
tego, w jaki sposob przed-
mioty codziennego uzytku
konstruuja historig, stajac
sig wreszcie ,polskimi”
tyzeczkami i stotami.
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SMAK ZYCIA

NA Wo/ZELKI WYPADEK

TEKST: GRAZYNA LUTOSLAWSKA

W

a wszelki wypadek zja-

dtam cztery. Normalnie

mijam paczki obojetnie,
a nawet patrze w ich strong
Z pewng niechegcig, ale w ttusty
czwartek zjadam zawsze, pomna
tego, co mawiajg od pokolen: nie
zjesz paczka w ttusty czwartek
i nieszczeg$cie gotowe.

Zemdlito mnie tylko troszeczke.
A pozniej zadzwonita Agnieszka
Z pytaniem, czy torebka chipsow
(bo paczkdéw nie miata pod reka)
zjedzona tego dnia tez przyniesie
efekt w postaci zadoscuczynie-
nia tradycji obzarstwa w zapusty
i zagwarantuje szczescie.
Agnieszka na co dzien nie jada
chipsow. Ja paczkow. Wieczo-
rem pitySmy migte na zmiang
z rumiankiem, ratujgc zotadki
od catkowitej klgski.

Zjadam chinskie ciastko w chin-
ski nowy rok i co najmniej przez
kwadrans przejmuje sig wyjeta
Z niego wrdozba. Koniecznie por-
cje marchewki na Rosh Hashana,
bo Iza wyttumaczyta mi kiedys,

ze marchewkowe talarki zje-
dzone tego dnia wrozg dobrobyt.
Czosnek dodaje do wszystkiego,
bo lubig, ale trzymam tez zawsze
wianek na oknie. Mowig, ze od-
strasza zte. Nie wiem, czy ono
wchodzi oknem, ale robig tak na
wszelki wypadek. Z tego samego
powodu (na wszelki wypadek...)
nigdy nie omijatam podczas wigi-
lii postnej kapusty, chociaz jej nie
znosze. Mam ktopot (jako wege-
tarianka) z migsnym stotem wiel-
kanocnym. Podczas $niadania
skubig wigc cukrowego baranka,
prabujac sobie wmowic, Ze to pra-
wie tak, jakbym jadta tradycyjnie
jedzony tego dnia, w niektorych
rejonach pieczony barani udziec.
Wszystko to na wszelki wypadek,
bo moze to jednak prawda z tymi
przesadami, Ze jak tego dnia nie
sprabujesz... Kiedy kto$ je nowa-
lijke stukam go tyzka w czoto, bo
tak sie podobno robi na szczescie.
A czasem mam ochote stukngé
siebie, kiedy catkiem juz zaplacze
sig w pamigtanie co, kiedy i dla-
czego jesc nalezy.
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GOLABKI Z KASZY, GRZYBOW
| WARZYW (NA WSZELKI WYPADEK BO
MOZE KTOS LUBI TAKIE ZESTAWIENIE)

W Kasza gryczana - szklanka

W Kasza jaglana - p6t szklanki

M Suszone grzyby - gar$¢

B Marchewka, pietruszka - po jednej, moze by¢ dodatkowo korzen pa-
sternaku

M Cebula - jedna

M Sol, pieprz, olej

Kasze gryczang i jaglang trzeba ugotowac (0sobno), a nawet ciut
rozgotowac.

Suszone grzyby namoczy¢, ugotowac, pokroi¢ — w kostke albo w paski.
Marchewke, pietruszke, pasternak zetrze¢ na tarce [na grubych
oczkach), cebule pokroi¢ w kostke. Dodac grzyby. Wszystko przesmazyc
na oleju. Dodac kasze, sol i pieprz. Wymieszac. Gdyby masa byta za
gesta, mozna dodac troche wody po gotowanych grzybach.

Mase mozna naktadac na liscie kapusty (sparzonej), formowac
gotabki, uktadac je w naczyniu, dodac sos pomidorowy i dusic (az
kapusta zmigknie).

Ale na wszelki wypadek dodam, Ze mozna tez usmazyc z tej masy
kotlety. Albo mozna jg wtozy¢ do wysmarowanej ttuszczem i wysy-
panej butka tartg foremki - wtedy bedziemy mie¢ gryczano-grzybo-
wy pasztet.

Koniec. W tym roku w ttusty czwar-
tek zjem satatg. W koncu nie ttusty
kawatek ciasta, ale ja decydu-
je o tym, czy nastgpne miesigce

™

beda dobre, czy zte! Ale co, jesli to
jednak nie przesady, tylko praw-
da? Nie, nie bede ryzykowac. Zjem
paczka. Na wszelki wypadek.

FOTO: SHUTTERSTOCK



