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Wszedzie, w kazdej chwili...
jestesmy narazeni
na odniesienie rany

Odpowiedni opatrunek moze przyspieszyC proces gojenia

minimalizujgc bol podczas noszenia i zmiany
chroniac przed infekcja
zapobiegajac powstaniu nieestetycznej blizny

Zapewnij pacjentom w Twojej Aptece profesjonalng ochrone:

skaleczen, otarciran oparzen pecherzy i odciskow
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DermaPlast® Cosmopor® Atrauman® Ag DermaPlast® Hydrosorb® DermaPlast®
Antibacterial Antibacterial Burns comfort
Antybakteryjny,  Antybakteryjny, Antybakteryjny, Opatrunki hydrozelowe Plastry
chtonny wyjatkowo aktywny na oparzenia | i Il stopnia hydrokoloidowe
i elastyczny chtonny opatrunek o wiasciwosciach chtodzacych redukujace napiecie
plaster opatrunek masciowy skory
dla dzieci z wtokniny z siateczki
ze srebrem ze srebrem ze srebrem
Dowiedz sie wiecej: ®
www.hartmann.pl Idziemy w strone

www.partnerwleczeniuran.pl ¢ Bezptatna infolinia: 800 26 96 36 zdrowia
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Rados$¢ druga:

W ubiegtym miesigcu obiecatem Panstwu relacje z 111
Ogolnopolskiej Konferencji Farmaceutycznej w Bydgosz-
czy. Czynie to z rado$cia, bo tak znaczacego merytorycz-
nie wydarzenia dawno nie bylo — brawa dla Pani Prezes
Malgorzaty Pietrzak z OIA Kujawsko-Pomorskie;j.

Absolutnym hitem konferencji — w moim odczuciu
— byt blok poswiecony opiece farmaceutycznej i przede
wszystkim mozliwoéci jej refundowania i traktowania
jako §wiadczenia gwarantowanego przez system ochrony
zdrowia. Nareszcie!

W niewielkiej Finlandii po wprowadzeniu opieki
farmaceutycznej liczba wizyt u lekarzy spadta o 6,5 mi-
liona. Oszczedno$ci wynikajgce z dzialania opieki far-
maceutycznej oszacowano na 400 milionéw euro rocz-
nie, a wynagrodzenia dla aptek na 145 milionéw. Ten
bilans pokazuje, jak korzystne jest to dziatanie dla krajo-
wego systemu ochrony zdrowia.

Gléwne oszczedno$ci uzyskane dzieki opiece far-
maceutycznej pochodza z: redukcji wizyt u lekarzy,
zmniejszeniu wizyt na bardzo kosztownych oddzia-
tach ratunkowych, oszczedno$ci wynikajace z ograni-
czenia przyjmowania lekéw refundowanych, szczegélnie
w opiece geriatrycznej — dzieki opiece farmaceutycznej
polegajacej na wykluczeniu z terapii lekéw wchodzacych
w interakcje z innymi i preparatéw o podobnym dziata-
niu ordynowanych przez lekarzy réznych specjalnosci.
Do tego dochodzi mozliwo$¢ wystawiania recept aptecz-
nych refundowanych.

To wystarczy, by opieka farmaceutyczna stata sie
jednym z bardziej dochodowych bizneséw kazdego kra-
ju i... aptek, ktére beda mogly podpisywaé stosowne
umowy z NFZ, podobnie jak dzi$ szpitale. (Wiecej na
stronie 9).

Ciesze sie, ze po minimum 10 latach zajmowania
srodowiska aptekarskiego tematami drugoplanowymi,
nareszcie zabrano sie dynamicznie za instytucjonaliza-
cje opieki farmaceutyczne;j.

Program pilotazowy zostanie uruchomiony juz jesie-
nig 2016, a w 2017 zostang wprowadzone zmiany legisla-
cyjne umozliwiajace start programu. Dla kazdej apteki
opieka farmaceutyczna jest wielkg szansg wizerunkowa
i finansowa. Warto juz o niej twérczo mysleé.

Rados$¢ pierwsza (chronologicznie):
Podziekowanie dla Ministerstwa Zdrowia

W listopadzie 2013 roku, wlasnie w ,Managerze Apte-
ki”, napisalem wstepniaka ,CzeScig tego $wiata jestem,
Panie” o chorej na ziarnice zlosliwg Agacie Samockie;j.
Dziewczyna przezyla dlatego, ze stata sie p6t Wloszka
i dzieki temu, na Sycylii, otrzymata nowoczesng jed-
norazowsg terapie brentuximabem vedotin. Wcze$niej,
w Polsce, leczono jg przez szes§¢ lat, za ponad 470 ty-
siecy zlotych, podobnie jak kilkudziesieciu innych cho-
rych. Wydatki policzyliSmy z opublikowanej przez Agate
karty choroby. Na koniec ,leczenia” stwierdzono ,brak
mozliwos$ci leczenia choroby podstawowej” i skierowano
pacjentke do domu z zaleceniem leczenia paliatywne-
go. Tylko, ze Agata Samocka ani Marzena Erm, ani Na-
talia Toepler nie zamierzaly umiera¢ w domu, zgodnie
z zaleceniami.

Ziarnica atakuje okoto 100 mtodych Polakéw rocz-
nie. Po roku 2013 oni umierali, cho¢ nie musieli, bo
nowa terapia byta nawet tanisza od starych metod, tyle ze
prowadzita do catkowitego wyleczenia, a nie do §mierci.

Podjatem ten temat i zainteresowalem nim innych
dziennikarzy, cho¢ brentuximab vedotin nie jest lekiem
aptecznym. Zrobilem to w obronie 100 mtodych Pola-
kow. Apelowalismy o zrefundowanie nowego leku do
premiera Donalda Tuska i ministréw Artukowicza i Ra-
dziewicza-Winnickiego — bez skutku.

Brentuximab vedotin jest refundowany od
pierwszego maja 2016 r. Pragne podziekowaé Pa-
nom Ministrom Zdrowia Konstantemu Radziwittowi
i Krzysztofowi Landzie za to, ze odwazyli si¢ ratowaé
zycie naszej mlodziezy nowymi lekami i w ciggu zaled-
wie o$miu miesiecy znalezli administracyjne rozwigza-
nia, co z pewno$cig wymagato dobrej woli, determinacji
i ciezkiej pracy. Dziekuje jako Polak, bo nasz kraj potrze-
buje zycia tych stu mlodych oséb.

Jako dziennikarz, dziekuje red. Jadwidze Kamin-
skiej, ktéra podtrzymywala mnie na duchu w czasie
beznadziejnych kilkuletnich polemik, kiedy starano sie
mnie przekonaé, ze w sprawie ziarnicy zlosliwej nic nie
da sie zrobié, bo lek jest ,za drogi choé¢ tani”. Jestem tez
szczerze wdzieczny Swietemu Ojcu Pio, od ktérego do-
wiedzialem sig, Ze istnieje ,laska §wietej wytrwalosci”.
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\NSTITU

ESTHEDERM

PARIS

PIERWSZY KROK DO
SKUTECZNEGO ODMLADZANIA

CELLULAR WATER OPTYMALIZUJE FUNKCJE
ZYCIOWE KOMOREK SKORY ORAZ ZWIEKSZA
EFEKTYWNOSC KAZDEJ PIELEGNACJI

Wszystkie kosmetyki
Institut Esthederm oparte
sa na Wodzie Komoérkowej

KOMPLEKSOWE
PODEJSCIE DO KLIENTA: \\\5 T
= Systematyczne szkolenia perso- \
nelu ze znajomosci produktéw ESTH
= Wsparcie odsprzedazowe zespotu . b AL

profesjonalnych Dermoekspertek I

= Odpowiadanie na indywidualne
potrzeby apteki poprzez dedyko-
wane akcje promocyjne

= Eleganckie prezenty oraz mate-
riaty marketingowe dla Pacjentow

= Programy lojalnosciowe dla aptek
oraz Pacjentéw

Marka dostepna juz w Polsce.
Dotacz do grona naszych klientow.

Dziat farmaceutyczny:

tel. 797 012 875

e-mail: biuroldesthederm.pl
www.esthederm.pl
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FORD LEASING OPCIJE
Teraz sta¢ Cig na nowy samochéd dlaTwolej firmy! Z wyjgtkowga ofertg dla firm
Ford Leasing Opcje mozesz ueszyc SIQ szerokg gama nowych modeli i krotkim

okresem trwanla"umowyjuz 0d 457 PLN netto mleﬁecznle w pakiecie z serW|sem.
Nie przegap okazji, wyjedZnowym samochodem juz dzis!

N . o S 1 -

FORD LEASING OPCJE CO, ., e

juzod457PLN/mie§.’ 136 g/km- - .. w5 k ’

*Podana miesieczna rata jest kwota netto. Wyliczenie dla Forda Focus Trend 1.6 105 KM w cenie 57 067 zt brutto na okres
24 miesiecy przy catkowitym przebiegu 80 000 km i optacie wstepnej 25%, WIBOR 1,685%, warto$¢ koricowa 62,90%.
Kontrakt Serwisowy na 5 przegladéw (maksimum 5 lat) wliczony w rate.

Zuzycie paliwa oraz emisja CO,: Nowy Ford Mondeo 5dr 1.5 EcoBoost 160 KM M6 Ambiente; 5,8 /100 km, 134 g/km;
Ford Focus 5dr 1.6 105 KM; 5,9 17100 km, 136 g/km (zgodnie z rozporzgdzeniem WE 715/2007 z pézniejszymi zmianami
w WE 692/2008, cykl mieszany). Ford OneCall: 22 522 27 27 — optata za potgczenie zgodna z taryfg operatora. ford.pl

Go Further
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AKTUALNOSCI

VITAFOODS
W GENEWIE

Przemyst produkujacy suplementy diety,
odzywki, zywnos¢ funkcjonalng szybko sie roz-
wija, a doskonalym forum dla pokazania no-
wych produktéw sg coroczne majowe targi Vita-
foods w Genewie. U tym roku targi obchodzily
jubileusz 20-lecia, uczestniczyta w nich rekor-
dowo duza liczba wystawcow (900) i odwie-
dzajacych (>16 500). Amerykanie, Francuzi,
Koreanczycy, Belgowie, a takze Polacy pokaza-
li narodowe pawilony. 7 Polski przyjechato 10
firm, duzych (Olimp Laboratories, PPF Hasco-
-Lek, Polski Lek, Curtis Health) i mniejszych
(GreenVit, ICHEM, Ewa Krotoszyn).

Polskie firmy dysponujg nowoczesnym par-
kiem maszynowym, technologiami, jako$cia
potwierdzong GMP, wykwalifikowang kadra,
ale przede wszystkim zapleczem surowcowym
w postaci upraw zi6l, owocéw itp. Na targach
pokazano zaréwno gotowe produkty (napoje,
batoniki, suplementy diety), jak i sktadniki do
ich produkcji: zwigzki syntetyczne i izolowane
z naturalnych surowcow, ekstrakty roslinne,
btonniki, sktadniki mineralne (magnez, wapn
i mikropierwiastki), witaminy (np. MK-7), oleje
(z kwasami omega-3) oraz probiotyki. Cel ich
stosowania: majg przyczynia¢ sie do obnize-
nia kalorycznosci diety, korzystnie wptywaé na
system trawienny, odporno$¢ organizmu, na
funkcjonowanie stawoéw i zdrowe kosci, zdol-
no$ci umystowe, zdrowe oczy, na urode (skore,
wlosy, paznokcie). Specjalny duzy sektor targdéw
to produkty dedykowane sportowcom, réwniez
amatorom sportu.

Warto odnotowaé obecno$¢ produktow
z serii ,wolne od” lub w wersji mniej restryk-
cyjnej ,zawierajagce mniej”, tj. mniej cukruy,
soli, thuszczu, glutenu, soi i roslin GMO, mleka
i laktozy. =

7~V KONFERENCJA
ZIELARSKA KOBIET

24-26 czerwea 2016, Koryciny

Zaktad Chemii Fizycznej Wydzialu Farmaceutycznego
WUM organizuje V Konferencje Zielarskg Kobiet. Tematyka
konferencji obejmuje zagadnienia zwigzane z substancjami po-
chodzenia naturalnego, fitochemig i fitoterapig. Ziololecznic-
two, oprdocz bogatej i chlubnej przesztosci, ma tez bardzo obiecu-
jaca przysziosé! Konferencja to miejsce spotkania naukowcdw,
konsumentéw, producentéw ziotowych preparatéw i wszystkich
entuzjastow zi6l. Zaplanowano wiele ciekawych wyktadéw,
m.in.: ,Rola zi6t w hamowaniu procesu starzenia sie organizmu.
Czy da sie zatrzymacé czas?”, ,Olej konopny — jego wlasciwosci
i sktad”, ,Wlasciwosci lecznicze produktéw pszczelich pocho-
dzenia roslinnego: miodu pszczelego, propolisu, pytku kwiato-
wego”, ,Ziota w leczeniu boreliozy”, ,Co zapala zielone $wiatto
dla mikroelementéw?”. Wiecej informacji: www.wum.edu.pl. =

IX KONGRES POLONII
MEDYCZNEJ

W dniach 2-4 czerwea br. w Warszawie odbyl si¢
IX Kongres Polonit Medyczney 1 Il Swiatowy Zjaxd
Lekarzy Polskich 2016.

Spotkanie to stuzy wymianie wiedzy i doswiadczen oraz
podtrzymywaniu wiezi lekarzy i naukowcéw polskiego pocho-
dzenia z mieszkajacymi i praktykujacymi w Polsce.

Program naukowy kongresu obejmie prezentacje najnow-
szych kierunkéw w medycynie oraz sesje i debaty po$wiecone
m.in. oczekiwaniom pacjentéw i realiom edukacji medycznej,
optymalnemu modelowi opieki onkologicznej i stomatologicz-
nej, a takze promowaniu wiedzy medycznej o szczepieniach.
O wysoki poziom merytoryczny wygtaszanych referatow za-
dbat Komitet Naukowy z przewodniczacym prof. Markiem
Rudnickim.

Wsrdd tysigca zaproszonych gosci znalezZli sie lekarze i stu-
denci uczelni medycznych, eksperci i badacze zastuzeni dla roz-
woju wielu dziedzin medycyny, jak réwniez znamienici przed-
stawiciele Swiata nauki, polityki i kultury — z Polski oraz m.in.
Niemiec, Francji, Wielkiej Brytanii, Skandynawii, USA i krajow
bytego bloku wschodniego.

Gosciem honorowym kongresu byt prof. Zbigniew Wszotek
(Mayo Clinic), §wiatowej stawy naukowiec i klinicysta, odkrywca
genéw choroby Parkinsona uwarunkowanej genetycznie.

»~Manager Apteki” jest patronem medialnym tego wydarze-
nia. Wiecej informacji: www.kongrespoloniimedycznej.org. =



Dexak

Dexketoprofenum

DZIALANIE

przeciwbolowe, przeciwzapalne i przeciwgorgczkowe'?

SILA

25 mg deksketoprofenu (p.o.) wykazuje poréwnywalny
efekt terapeutyczny do 50 mg ketoprofenu (p.o.)3*

DOBRA TOLERANCJA

mozliwos¢ zmniejszenia ryzyka dziatan
niepozadanych oraz mozliwos$¢ zmniejszenia
o potowe obcigzenia metabolicznego

w poréwnaniu z ketoprofenem3#

SZYBKOSC

po podaniu tabletki Tmax = 30 minut?
po podaniu granulatu Tmax = 15-20 minut!

WYGODA

mozna stosowa¢ przed positkiem'?

b.

: BERLIN-CHEMIE
Ml it

\ Dexak" SL

25 mg. Gronuan do sporgtzena
Furtwor doustEgo

fw postac

ier 2016, DEX_2016_C2 6

1. ChPL Dexak® SL (aktualizacja 02.2016);

2. ChPL Dexak® (aktualizacja 28.04.2015); BERLIN_ CHEMIE

3. Na podstawie: Barbanoj Rodriguez MJ et al.
Expert Rev Neurother 2008;8 (11):1625-40; MENARINI

4. Na podstawie Mauleon et al. Drugs 1996; 52 suppl 5:24-46. Obowigzkowa informacja o leku w dalszej czgsci publikacii.



CMoz’na stosowac przed positkiem“)

Dexak® SL
25 mg Dexketoprofenum
Granulat do sporzgdzania
roztworu doustnego, 10 i 20 saszetek
Dawkowanie:
do 3 saszetek na dobe (1 saszetka co 8 godz.)’

Dexak®
25 mg Dexketoprofenum
10 i 30 tabletek powlekanych

Dawkowanie:
do 3 tabletek na dobe (1 tabletka co 8 godz.)?

NAZWA PRODUKTU LECZNICZEGO: Dexak®, 25 mg, tabjetki powlekane; Dexak® SL, 25 mg, granujat do
sporzgdzania roztworu doustnego; SKEAD JAKOSCIOWY 1 ILOSCIOWY: Kazda tabletka zawiera: 25 mg
deksketoprofenu w postaci deksketoprofenu z trometamolemn;, Kazda saszetka granulatu do sporzgdzania roztworu
doustnego zawiera: deksketoprofen 25 mg w postaci sofi deksketoprofenu z trometamolem. Substancje
pomocnicze: Sacharoza: 2,40-2,44 gPOSTAc FARMACEUTYCZNA: Tabletki powlekane Dexak®: biate, okragle,
powiekane tabletki z linig dzielgca. Tabletki mozna dz:e/:é na pofowy. Dexak® SL - Granulat do sporzgdzania roztworu
doustnego, w kolorze zdttocytrynowym. do Dexak® — objawowe Jeczenie boiu
0 nasifeniu fagodnym do umiarkowanego np. béiu migsniowo-kostnego, bolesnego miesiaczkowania, bolu zebdw.
Dexak® SL — Krétkotrwafe leczenie objawowe ostrego bdiu o nasileniu fagodnym do um/arkowanego np. ostrego
b6iu migsniowo-kostnego, bolesnego miesigczkowania oraz boju zebow.
Dorosli: W zaleznosci od rodzaju i stopnia nasifenia bdlu, zalecana dawka wynosi 25 mg co 8 godzin. Nie nalezy
stosowac catkowitej dawki dobowej wigkszej niz 75 mg. Przyjmowanie produktu leczniczego w najmniejszej dawce
skutecznej przez najkrotszy okres konieczny do fagodzenia objawdw zmniejsza ryzyko dziafari niepozadanych.
Produkty lecznicze nie sa przeznaczone do dfugotrwalego stosowania, a feczenie nalezy ograniczy¢ do okresu
wystepowania objawow. Tabletke nalezy polknac, popijajac odpowiednig ifoscig plynu (np. szklanka wody);
Jednoczesne podawanie z pokarmem opd&znia wchianianie produktdow leczniczych i diatego w Jeczeniu ostrego
bolu zateca sig podawanie: Dexak® — co najmniej 30 minut przed positkami; Dexak® SL co najmniej 15 minut przed
positkamiOsoby w podeszlym wieku: U 0s6b w podeszfym wieku zaleca sig rozpoczynanie leczenia od najmniejszej
wartosci zakresu dawek (catkowitej dawki dobowej 50 mg). Dawke mozna zwiekszy¢ do zalecanej dla ogdinej
popuiacji tyiko wtedy, kiedy produkty lecznicze sg dobrze tolerowane. Dexak® SL — ze wzgledu na mozliwy profil
dziatan niepozgdanych pacjenci w podeszlym wieku powinni by¢ szczegdinie wnikliwie monitorowani przez cafy
okres leczenia. Zaburzenia czynnosci watroby: U pacjentéw z tagodnymi fub umiarkowanymi zaburzeniami
czynnosci watroby leczenie nalezy zaczynac od mniejszej dawki (cafkowitej dawki dobowej 50 mg), a pacjentow
uwaznie monitorowac. Nie nalezy stosowac u pacjentdw z ciezkimi zaburzeniami czynnosci watroby. Zaburzenia
czynnosci_nerek: U pacjentéw z fagodnymi zaburzeniami czynnosci nerek (klirens kreatyniny 60-89 mi/
min) poczatkowg dawke nalezy zmniejszyc do cafkowitej dawki dobowej 50 mg. Nie nalezy stosowac u pacjentéw
Z umiarkowanymi fub ciezkimi zaburzeniami czynnosci nerek (klirens kreatyniny < 59 miimin) Dzieci i mtodziez: Nie
najezy stosowac u dzieci i miodziezy ze wzgledu na brak danych dotyczacych bezpieczeristwa stosowania
i skutecznosci. Produkty nie zostaty przebadane u dzieci i mfodziezy. Przeciwwskazania: Nie woino stosowac
w nastepujgcych przypadkach: u pacjentéw z nadwrazliwosciag na deksketoprofen, inne leki z grupy niesteroidowych
lekow przeciwzapalnych (NLPZ) jub na ktorakolwiek substancje pomocnicza, u pacjentow, u ktorych substancje
0 podobnym mechanizmie dzialania (np. kwas acetylosalicylowy lub inne NLPZ) wywolujg napad astmy, skurcz
oskizeli, ostry niezyt blony Sluzowej nosa fub powoduja wystapienie polipéw nosa, pokrzywki fub ob/zeku

NLPZ moze prowadzi¢ do pogorszenia czynnosci nerek, zatrzymywania plynéw w organizmie i obrzgkdw.
Ostroznosc jest takze konieczna w przypadku pacjentdw otrzymujacych leki moczopedne i pacjentéw zagrozonych
hipowolemia, gdyz w takich przypadkach istnigje zwigkszone ryzyko wystapienia dziafari nefrotoksycznych.
Szczegoing ostroznos¢ nalezy zachowac u pacjentéw z chorobami serca w wywiadzie, w szczegoinosci u tych,
u ktérych wczesniej stwierdzono niewydoinosc serca, gdyz wystepuje u nich podwyzszone ryzyko nasilenia
objawéw niewydoinosci serca. U pacjentéw w podeszfym wieku istnieje wigksze prawdopodobieristwo
wystepowania zaburzeri czynnosci nerek, ukfadu sercowo-naczyniowego lub watroby. Po podaniu NLPZ zglaszano
w bardzo rzadkich przypadkach wystepowanie ciezkich reakcji skdmych (niektdre z nich Smiertelne), wigczajac
zluszczajace zapatenie skory, zespot Stevens-Johnsona i toksyczne martwicze oddzielanie sie naskdrka. Wydaje
sig, iz wigksze ryzyko wystapienia tych reakcji u pacjentdw zwigzane jest z poczatkowym okresem leczenia,
w wigkszosci przypadkdw objawy te wystapily w ciggu pierwszego miesigca od rozpoczecia leczenia. Produkty
lecznicze nalezy odstawic natychmiast po pojawieniu sie pierwszych objawdw wysypki skornej, zmian bton
Sluzowych Jub jakiegokoiwiek innego objawu nadwraziiwosci. Tak jak w przypadku innych lekdw z grupy NLPZ,
stosowanie trometamolu deksketoprofenu moze zaburzac pfodnosc kobiet i nie jest zalecane u kobiet planujacych
ciaze. Nalezy rozwazy¢ odstawienie trometamoiu deksketoprofenu u kobiet, ktore maja problemy z zajsciem w ciaze
Jub ktdre sa poddawane badaniom z powodu niepfodnosci. Deksketoprofenu nie najezy stosowac podczas
pierwszego i drugiego trymestru cigzy, chyba Ze jest to naprawde konieczne. Pacjentéw z nadcisnieniem tetniczym
w wywiadzie i (lub) fagodng do umiarkowanej zastoinowa niewydoinosciq serca, z zatrzymaniem ptynow
i z obrzekami najezy odpowiednio kontrolowac i wydawac wiasciwe zalecenia. Zatrzymanie plynéw i obrzeki byly
zglaszane w zwigzku z leczeniem NLPZ. Z badar klinicznych i danych epidemiologicznych wynika, ze przyjmowanie
niektorych lekdw z grupy NLPZ (szczegdinie w duzych dawkach i przez dfugi okres czasu) moze by¢ zwigzane
z niewiefkim zwigkszeniem ryzyka zatoréw/zakrzepow tetnic (np. zawaf serca lub udar). Brak wystarczajacych
danych, aby wykluczyc takie ryzyko dila deksketoprofenu trometamoiu. Pacjenci z niekontrolowanym nadcisnieniem
tetniczym, zastoinowg niewydoinoscig serca, chorobg niedokrwienng serca, chorobg tetnic obwodowych i (iub)
chorobag naczyr mozgu powinni byc leczeni deksketoprofenem trometamolu bardzo rozwaznie. Podobng rozwage
naiezy zachowac przed rozpoczeciem diugotrwalego leczenia pacjentow z czynnikami ryzyka chordb ukladu
krazenia (np. nadcisnienie tetnicze, hiperijpidemia, cukrzyca, palenie tytoniu). Dexak® SL: inne uwagi: Nalezy
zachowac szczegoing ostroznosc u pacjentdw z: wrodzonym zaburzeniem metabolizmu porfiryn (ostra przerywana
porfiria), odwodnieniem, bezposrednio po duzych zabiegach chirurgicznych. Jesli lekarz uzna dfugotrwale leczenie
deksketoprofenem za konieczne, nalezy regularmie kontrofowac czynnosc watroby i nerek oraz morfologie krwi.
Ciezkie i ostre reakcje nadwrazliwosci (np. wstrzas anafilaktyczny) obserwuje sie w bardzo rzadkich przypadkach.
Nalezy przerwac stosowanie produktu feczniczego po wystapieniu pierwszych objawdw ciezkiej reakciji
nadwrazfiwosci po podaniu produktu leczniczego. Wiasciwe leczenie, odpowiednie do objawow, powinno zostac

naczynioruchowego, u pacjentéw z czynng chorobg wrzodowa zofgdka fub krwawieniem fub ich poc niem, jak
réwniez wywiadem krwawienia, owrzodzenia fub perforacji; u pacjentow z przewlekig niestrawnoscia; u pacjentow,
u ktérych wystepuje krwawienie z przewodu pokarmowego lub inne czynne krwawienie lub zaburzenia przebiegajace
2z krwawieniami; u pacjentow z chorobg Lesniowskiego-Crohna lub wrzodziejacym zapaieniem jelita grubego;
u pacjentow z cigzkg niewydolnoscig serca; u pacjentéw z umiarkowang lub cigzkg niewydoinoscig nerek (klirens
kreatyniny < 59 mi{min); u pacjentow z cigzkimi zaburzeniami czynnosci watroby (10-15 punktéw w skafi Child'a-
Pugh’a); u pacjentéw ze skazg krwotoczna i innymi zaburzeniami krzepnigcia krwi; u kobiet w trzecim trymestize
cigzy i w okresie Jaktacji; jesli w wywiadzie wystepowala fotoalergia jub reakcje fototoksyczne podczas leczenia
ketoprofenem lub fibratami; u paqentow z cigzkim odwodnlen/em (spowodowanym przez wymioty, biegunke /ub
niedostateczng podaz pfynéw). S i Srodki

Bezpieczeristwo stosowania u dzieci i miodziezy nie zostalo ustaione. Nalezy pcdawac ostroznie pacjentorn
2z alergia w wywiadzie. Nalezy unikac jednoczesnego stosowania z innymi lekami z grupy NLPZ w tym selektywnymi
inhibitorami cyklooksygenazy-2. Przyjmowanie feku w najmniejszej dawce skutecznej przez najkrétszy okres
konieczny do fagodzenia objawdw zmniejsza ryzyko dziatan niepozgdanych. Dia wszystkich lekdw z grupy NLPZ
istnieja doniesienia o spowodowaniu wystapienia krwawienia z przewodu pokarmowego, owrzodzenia lub perforacji
ze skutkiem $mierteinym. Moga one wystepowac w dowolnym okresie leczenia, z objawami ostrzegawczymi fub
bez, jak réwniez bez wczesniejszego wywiadu dotyczacego ciezkich objawdw dotyczacych przewodu
pokarmowego. W przypadku wystgpienia krwawienia z przewodu pokarmowego lub owrzodzenia u pacjentow
przyjmujacych Dexak®, Dexak® SL produkty nalezy odstawic. U pacjentéw z choroba wrzodowa Zofadka i (fub)
dwunastnicy w wywiadzie, szczegdinie w polgczeniu z krwawieniem jub perforacjg oraz u 0séb w podeszfym wieku,
ryzyko krwawienia z przewodu pokarmowego, owrzodzenia lub perforacji jest zwiekszone podczas przyjmowania
duzych dawek NLPZ. Osoby w podeszlym wieku: Osoby w podeszlym wieku sg bardziej narazone na wystapienie
dziatan niepozadanych, szczegdinie krwawienia z przewodu pokarmowego i perforacji, ktdre moga zakoriczy¢ sie
Smiercig. Tacy pacjenci powinni rozpoczynac leczenie od moziiwie najmniejszej dostepnej dawki. Tak jak
w przypadku wszystkich lekow z grupy NLPZ, przed rozpoczeciem leczenia trometamolem deksketoprofenu nalezy
zebra¢ wywiad dotyczacy zapalenia przelyku, zapalenia blony sluzowej zotadka i (fub) choroby wrzodowej zoladka,
aby upewnic sie, ze zostaly cafkowicie wyleczone. Pacjentéw z objawami dotyczacymi zofadka i jefit fub
zaburzeniami Zofadka i jelit w wywiadzie nalezy kontrolowa¢ pod wzgledem zaburzen zotadkowo-fefitowych,
szczegoinie pod wzgigdem krwawienia z przewodu pokarmowego. Leki z grupy NLPZ nalezy podawac ostroznie
pacjentom z chorobami przewodu pokarmowego (wrzodziejgce zapalenie okreznicy, choroba Lesniowskiego-
Crohna) w wywiadzie, poniewaz stan pacjentdw moze ulec pogorszeniu. W przypadku tych pacjentéw oraz
pacjentéw wymagajacych réwnoczesnego podawania mafych dawek kwasu acetylosalicylowego jub innych iekéw
zwigkszajacych prawdopodobienstwo ryzyka zaburzeri zolgdka i jelit nalezy rozwazy¢ jednoczesne stosowanie
produktéw leczniczych z innymi fekami o ochronnym mechanizmie dziatania (np. mizoprostolem iub inhibitorami
pompy protonowej). Pacjenci z dzialaniami niepozadanymi dotyczacymi ukfadu pokarmowego w wywiadzie,
szczegoinie pacjenci w podeszlym wieku, powinni zglaszac kazde niepokojgce objawy brzuszne (szczegdinie
krwawienie z przewodu pokarmowego) przede wszystkim w poczatkowej fazie leczenia. Zaleca sie zachowanie
ostroznosci u pacjentow otrzymujacych rownoczesnie leki mogace zwigkszac ryzyko wystapienia owrzodzenia lub
krwawienia, takich jak: doustne leki (antykoncepcyjne, kortykosteroidy), leki przeciwzakrzepowe takie jak warfaryna,
selektywne inhibitory wychwytu zwrotnego serotoniny lub eki antyagregacyjne takie jak kwas acetyiosalicylowy.
Wszystkie nieselektywne leki z grupy NLPZ moga hamowac agregacje plytek i wydfuzac czas krwawienia przez
hamowanie syntezy prostaglandyn. Diatego podczas stosowania trometamoiu deksketoprofenu zaleca sie uwazne
monitorowanie pacjentow otrzymujgcych inne leki, ktore wplywaja na hemostaze, takie jak warfaryna i inne
pochodne kumaryny jub heparyny. Tak jak wszystkie feki z grupy NLPZ, te produkty lecznicze moga prowadzic do
zwigkszenia w osoczu stezenia azotu mocznikowego i kreatyniny. Tak jak w przypadku innych inhibitorow syntezy
prostaglandyn, niepozadane dziatania moga dotyczyc nerek i moga prowadzic do kfebuszkowego zapalenia nerek,
Srédmiazszowego zapalenia nerek, martwicy brodawek nerkowych, zespolu nerczycowego i ostrej niewydoinosci
nerek. U pacjentow w podeszlym wieku istnieje wigksze prawdopodoblsnstwo wystepowama zaburzen czynnosci
nerek. Tak jak inne NLPZ ten produkt leczniczy moze powodowac p ijaja niektorych
wskaznikéw czynnosci watroby, a takze znaczace zwigkszenie aktywnosci AspAT i AAT. W przypadku wystgpienia
istotnego zwigkszenia wartosci tych wskaznikdw nalezy przerwac feczenie tym produktern leczniczym. U pacjentéw
w podeszlym wieku istnieje wigksze prawdopodobierstwo wystepowania zaburzer czynnosci watroby. Produkty
lecznicze nalezy podawac ostroznie pacjentom z zaburzeniami hematopoezy, ukfadowym toczniem rumieniowatym
i mieszang chorobg tkanki facznej. Tak jak w przypadku innych NLPZ deksketoprofen moze maskowac objawy
chordb zakaznych. U pacjentéw z zaburzeniami czynnosci watroby i (lub) nerek oraz u pacjentéw z nadcisnieniem
tetniczym i (lub) niewydoinoscig serca w wywiadzie nalezy zachowac ostroznosc. U tych pacjentéw zastosowanie

1. ChPL Dexak® SL (aktualizacja 02.2016);
2. ChPL Dexak® (aktualizacja 28.04.2015).
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astosowane przez personel medyczny. W wyjatkowych przypadkach, ospa wietrzna moze by¢ przyczyng powiklari
prowadzgcych do cigzkich infekcji skdry i tkanek migkkich. Na chwife obecng nie mozna wykiuczyc wplywu lekéw
z grupy NLPZ na pogorszenie stanu tych infekcji. W zwigzku z tym zaleca sig unikanie stosowania produktu
leczniczego w przypadku ospy wietrznej. Produkt leczniczy Dexak® SL zawiera sacharoze. Pacjenci z rzadkimi
dziedzicznymi zaburzeniami zwigzanymi z nietolerancjg fruktozy, zespofem zlego wchianiania glukozy-galaktozy jub
niedoborem  sacharazy-izomaltazy, nie powinni przyjmowac tego produktu leczniczego. Dziatania
niepozadane: Zdarzenia niepozadane, ktdre zgtaszano w badaniach kiinicznych jak réwniez po wprowadzeniu
produktu do obrotu , ktdrych zwigzek z podawaniem trometamolu deksketoprofenu uznano za co najmniej mozliwy,
podano ponizej grupujac je wedlug ukladéw narzaddw i czestosci wystepowania: KLASYAIKACJA UKEADOW
I NARZADOW: Czesto (> 1/100 do < 1/10) Niezbyt czesto (> 1/1 000 do < 1/100) Rzadko (> 1/10 000 do < 1/1 000)
Bardzo rzadko wigczajac pojedyncze adki (< 1/1 zestos¢ nieznana (nie_moze byc okresiona na
podstawie dostepnych danych) (Dexak® SL Poniewaz poziom maksymainego stezenia (C, ) deksketoprofenu
w osoczu jest wyzszy dia granufatu w stosunku do poziomu odnotowanego dia tabletek, Tie mozna wykiuczyc
potencjalnego zwigkszenia ryzyka wystapienia zdarzen niepozadanych (zoladek i jefita).) Zaburzenia kiwi i ukfadu
chionnego: Bardzo rzadko — Neutropenia, mafoplytkowosc, Zaburzenia ukladu immunologicznego: Bardzo rzadko
— Reakcje anafifaktyczne, w tym wstizas, Dexak® — Rzadko — Obrzek gardfa, Dexak® SL — Czestosc nieznana —
Obrzek krtani; Zaburzenia metabolizmu i odzywiania: Rzadko — Jadfowstret; Zaburzenia psychiczne: Niezbyt czesto
— Bezsennosc, niepokdj; Zaburzenia ukfadu nerwowego: Niezbyt czesto — Bo! glowy, zawroly gfowy, sennosc,
Rzadko — Parestezje, omdienia; Zaburzenia oka. Bardzo rzadko — Nieostre widzenie; Zaburzenia ucha i biednika:
Niezbyt czesto — Zawroty glowy, Bardzo rzadko — Szumy uszne; Zaburzenia serca: Niezbyt czesto — Kofatanie serca,
Bardzo rzadko - Tachykardia; Zaburzenia naczyniowe: Niezbyt czgsto — Zaczerwienienie, Rzadko —Nadcisnienie
tetnicze: Bardzo rzadko — Hipotonia; Zaburzenia ukladu oddechowego, Kiatki piersiowej i Srédpiersia: Rzadko —
Zwoinienie czgstosci oddechdw, Bardzo rzadko — Skurcz oskizeli, dusznosc; Zaburzenia zofadka i jelit: Czgsto —
Nudnosci i (iub) wymioty, bdle brzucha, biegunka, niestrawnosc, Niezbyt czesto — Zapalenie blony siuzowej zoladka,
Zzaparcia, suchosc¢ bfony sluzowej jamy ustnej, wzdecia, Rzadko — Choroba wizodowa Zzolgdka, krwawienie fub
perforacja, Bardzo rzadko — Zapalenie trzustki; Zaburzenia watroby i drdg zotciowych: Rzadko — (Dexak®™ Zapaienie
watroby), (Dexak® SL Uszkodzenie watroby), Bardzo rzadko — migzszowe (watrobowokomarkowe) uszkodzenie
watroby (Dexak® SL Czestos¢ nieznana — zapalenie watroby),; Zaburzenia skdry i tkanki podskdrnej: Niezbyt czgsto
— Wysypka, Rzadko — Pokrzywka, tradzik, zwigkszone pocenie sig, Bardzo rzadko — Zespét Stevens Johnsona,
toksyczne martwicze oddziefanie si¢ naskorka (zespdt Lyeifa), obrzek naczynioruchowy, obrzek twarzy, reakcje
nadwrazliwosci na Swiatfo, Swigd; Zaburzenia miesniowo-szkieletowe i tkanki facznej: Rzadko — BOi plecdw;
Zaburzenia nerek i drog moczowych: Rzadko — wielomocz (Dexak® Ciezkie zaburzenia czynnosci nerek), Bardzo
rzadko — Zapalenie nerek iub zespot nerczycowy, Czestos¢ nieznana — Dexak® SL ostra niewydoinosc nerek;
Zaburzenia ukladu rozrodczego i piersi: Rzadko — Zaburzenia miesiaczkowania, zaburzenia gruczofu krokowego,
Zaburzenia ogdine i stany w miejscu podania: Niezbyt czesto — Zmeczenie, bdi, osfabienie, sztywnosc, zle
samopoczucie, Rzadko — Obrzeki obwodowe; Badania: Rzadko — Nieprawidiowe wskaZniki czynnosci watroby;
Przewdd pokarmowy: tak jak w przypadku innych NLPZ, najczesciej obserwowane dziafania niepozgdane dotyczyly
zaburzen zofadka i jelit. Szczegdinie u 0séb w podeszlym wieku moze wystapic choroba wrzodowa zolgdka,
perforacja Jub krwawienia z zolgdka i (lub) dwunastnicy, w niektorych przypadkach ze skutkiem Smiertelnym.
Po  zastosowaniu produktu leczniczego wystepowaly: nudnosci, wymioty, biegunka, wzdecia, zaparcia,
niestrawnosc, bél w podbrzuszu, smofiste stolce, krwawe wymioty, wizodziejace zapalenie blony Sluzowej jamy
ustnej, zaostrzenie zapalenia okreznicy oraz choroby Lesniowskiego-Crohna. Rzadziej obserwowano zapalenie
btony sluzowej Zofadka. Po zastosowaniu lekow z grupy NLPZ obserwowano obrzeki, nadcisnienie krwi
i niewydoinosc serca. Tak jak w przypadku innych NLPZ moga wystapi¢ nastepujace dzialania niepozadane: jatfowe
zapalenie opon mdzgowo-rdzeniowych, gléwnie u pacjentow z toczniem rumieniowatym ukladowym fub mieszang
chorobg tkanki facznej; oraz reakcje hematologiczne (plamica, niedokrwistosc aplastyczna i hemolityczna, rzadko
agranulocytoza i hipoplazja szpiku). Reakcje pecherzowe facznie z zespofem Stevensa-Johnsona i toksycznym
martwiczym oddzielaniem sig naskdrka (bardzo rzadko). Z badar kiinicznych i danych epidemiologicznych wynika,
Ze przyjmowanie niektorych NLPZ (szczegdinie dfugotrwale w duzych dawkach) jest zwigzane z niewielkim
zwigkszeniem ryzyka zatorowosci tetniczej (np. zawat serca fub udar) aktualizacja: Dexak® 28.04.2015;
Dexak® SL 022016 PODMIOT ODPOWIEDZIALNY POSIADAJACY POZWOLENIE NA
DOPUSZCZENIE DO OBROTU: Beriin-Chemie AG (Menarini Group) Glienicker Weg 125, 12489 Beriin,
Niemcy. NUMERY POZWOLEN NA DOPUSZCZENIE DO OBROTU: Dexak®; tabietki powlekane 25 mg:
12419; Dexak® SL, 25 mg, granuiat do sporzgdzania roztworu doustnego: 18370. Leki dostepne bez recepty (OTC)
Pefna informacja o lekach dostgpna na zadanie. Informacja naukowa: BERLIN-CHEMIE/MENARINI
POLSKA Sp. z 0.0., ul. Cybernetyki 7B, 02-677 Warszawa, tel. 22 566 21 00.
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huka do drzun

z dyskusyi na I Forum Dystrybucp Farmaceutycane)
~Managera Aptekr” w Mikolajkach

ardzo lubie dyskusje, zwlaszcza gdy po-
B glady dyskutantéw sg spolaryzowane.

Podczas tegorocznego, trzeciego juz Fo-
rum Dystrybucji Farmaceutycznej ,Managera
Apteki”, role katalizatora odegrata... Norwegia.

Ten maty kraj bywa przedstawiany przez
NIA jako symbol zagtady aptek indywidualnych,
,sieciowcy” majg poglady odmienne. W komu-
nikacie ZPA PharmaNET czytamy: ,W my$l
obowigzujacego od 2001 roku prawa o apte-
kach, na rynku aptecznym w Norwegii doszlo
do gruntownej reformy. Miedzy innymi odsta-
piono od obowigzujacych wczesniej restrykcyj-
nych uregulowan wlasno$ciowych, demogra-
ficznych i geograficznych. (...) Co szczegdlnie
wazne — w tym rzadko zaludnionym kraju,
liczba aptek zamiast sie zmniejszaé zaczeta
systematycznie rosng¢. 7Z mniej niz 400 aptek
w 2001 roku, ich liczba wzrosta ponad dwukrot-
nie do ponad 800 aptek w 2015 roku. (...) Od 1
marca 2016 funkcjonuje program opieki farma-
ceutycznej nad pacjentami z astmg, finansowa-
ny ze $rodkéw publicznych.”

Czas nazwac problem po imieniu: w Pol-
sce dziS okoto 60 proc. aptek indywidualnych
i prawie 25 proc. sieciowych przynosi deficyt!
(dziekuje dyrektorowi S. Kasprzykowi z IMS za
udostepnienie danych).

Jedynym rozwiazaniem systemo-
wym dla wszystkich aptek jest wprowa-
dzenie opieki farmaceutycznej jako Swiad-
czenia gwarantowanego. Bedzie sie to
optacaé¢ zaré6wno panstwu, czyli platnikowi,

jak i aptekom. W Finlandii oszczednoS$ci wy-
nikajace z dzialania opieki farmaceutycznej
oszacowano na 400 mln euro rocznie, a wy-
nagrodzenia dla aptek na 145 mIn. Liczba wi-
zyt u lekarzy spadla o 6,5 mln. W Norwegii,
gdzie opieka sa objete obowigzkowo osoby 70+,
przynosi to rocznie 50 mln euro oszczednosci
i zmniejszenie $miertelnosci o 12 proc. Kazdy
platnik chcialby mie¢ tyle ,na plusie”.

Gléwne oszczednosci dla systemu, uzyskane
dzieki opiece farmaceutycznej, pochodzg z re-
dukcji wizyt u lekarzy, ze zmniejszenia liczby
wizyt na bardzo kosztownych oddzialach ratun-
kowych, z korzysci wynikajacych z ogranicze-
nia przyjmowania lekéw refundowanych wcho-
dzacych w interakcje lub o tozsamym skladzie,
szczegblnie w opiece geriatrycznej. Oszezed-
nosé z wyeliminowania z ,kuracji” jednego
leku refundowanego, to w Polsce wartosé pie-
ciu miliardow zlotych rocznie.

Uczestnicy III Forum nie uwierzyli, ze pro-
gram pilotazowy opieki farmaceutycznej w Pol-
sce zostanie uruchomiony juz jesienig 2016 r.,
a w 2017 zostang wprowadzone zmiany legisla-
cyjne umozliwiajace start programu od stycz-
nia 2018. Dyskutowali, czy opieke beda mogli
$wiadczy¢ technicy farmaceutyczni i czy bedzie
dla niej potrzebne dodatkowe pomieszczenie
W aptece.

Ja wierze w determinacje ministerialnego
zespolu, cho¢ bez e-recepty i e-karty pacjenta,
tak wielkie, cytowane oszczedno$ci nie bedg
mozliwe. =

PAWEE KRUS,
REDAKTOR NACZELNY

Manager Apteki | (O
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Rozmowa ze STANISLAWEM KASPRZYKIEM,
dyrektorem ds. relac zewngtranych IMS Health Poland.

sq dynamiczne

Apteki w Polsce konkurujq ze sobg nieraz na tej
samej ulicy. W mojej najblizszej okolicy jest ich
szes¢. Czy w naszym kraju nie jest ich duzo?
W Polsce apteke mozna zalozy¢ praktycznie
wszedzie, nie ma regulacji demograficznych czy
geograficznych, ktére ograniczatyby ich liczbe
ito, o czym pani méwi, jest tego przyktadem. Jed-
nak, jesli chodzi o liczbe aptek przypadajacych
na jednego mieszkanca, to nasz kraj jest w ogo-
nie Unii Europejskiej. Nie jesteSmy tez spotle-
czenstwem zamoznym, ktére kupowaloby duzo
drogich lekow. Ceny lekow w Polsce sg jednymi
z najnizszych w Europie i to zar6wno, jesli cho-
dzi o leki generyczne, jak i innowacyjne, o czym
najlepiej $wiadczy fakt, ze lekarstwa sg wywozo-
ne za granice, bo sg atrakcyjne cenowo w innych
krajach UE. W zwigzku z tym marza generowana

na lekach tez jest niska. To powoduje, ze obro-
ty w aptece sa niewielkie, jedne z najnizszych
w Europie. Tak wiec powstaje duzo aptek, ale
wiele z nich bardzo kiepsko sobie radzi, czesto
znajdujg sie na granicy bankructwa. Mimo to na-
dal otwiera sie nowe placéwki, rynek przechodzi
dynamiczne zmiany.

Proces, jaki obecnie obserwujemy,
to usieciowienie apek. Z czego on wynika?
Kiedy$ mieliémy do czynienia z duzym rozdrob-
nieniem, zaréwno w hurcie, jak i w detalu, jed-
nak od ponad 10 lat obserwujemy w Polsce da-
leko idace procesy konsolidacyjne. Niewatpliwie
nowa ustawa refundacyjna negatywnie wptynela
na sytuacje ekonomiczng wielu aptek. Ta sytuacja
przyspieszyla proces usieciowienia i konsolidacji
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rynku aptek. Istotnym powodem zwiekszenia sie
liczby aptek dziatajacych w sieciach sg korzysci,
jakie daje efekt skali, a takze duza konkurencja
na rynku. Wiekszy podmiot jest z punktu widze-
nia producenta bardziej istotny jako sprzedaja-
cy, rowniez dla hurtowni moze by¢ znaczacym
partnerem. Takie twory majg silniejszg pozycje
negocjacyjna i moga ubiegac sie o lepsze warunki
handlowe. Redukuja tez koszty stale, zwigzane
z obstugg i zarzgdzaniem aptekami i magazyna-
mi. Jest to tendencja zgodna z trendami na euro-
pejskim rynku aptecznym.

Jaka jest dynamika wzrostu aptek sieciowych?
Na polskim rynku funkcjonuje obecnie 390 sieci
majacych wiecej niz pie¢ aptek. Skupiajg 5,5 tys.
aptek, czyli 37,5 proc. wszystkich funkcjonujg-
cych na rynku. W ciggu roku ten udziat zwiekszyt
sie o okoto 4 proc. Natomiast jesli chodzi o war-
tos¢ obrotéw, udzial aptek sieciowych dawno
przekroczyl 50 proc. Tendencja jest jasna: wzra-
sta zaréwno liczba aptek, jak i liczba sieci.

Ktdre z nich rozwijajq sie najbardziej
dynamicznie?
Mozna zaobserwowadé, ze w ramach sieci tez na-
stepujg konsolidacje. Najwieksza dynamika zmian
wystepuje w segmencie sieci najwiekszych i naj-
mniejszych. Duze sieci przejmuja mniejsze. Przy-
rasta aptek, ktore nalezg do najwiekszych sieci.

Jak wyglgda sytuacja aptek niezaleznych?
Liczba aptek indywidualnych systematycznie
spada. Coraz trudniej jest im dziala¢ na ryn-
ku, co wynika gléwnie z pogor-
szenia ekonomicznych warunkéw
prowadzenia apteki przy jednocze-
snym wzro$cie wymagan pacjen-
tow i klientéw. Dlatego rozumiejac
sytuacje na rynku i one dgza do
efektu skali.

Jak sie organizujq?
t.aczg sie funkcjonalnie, operacyj-
nie i wlascicielsko, budujg swo-
ja site, taczac sie w grupy, oddaja
sie w rece jednego ,dyrygenta’.
Wszystko po to, by moc stawaé
do negocjacji jako jeden partner
i ubiegac sie o lepsze warunki han-
dlowe, a klientom moéc zaoferowac
nizsze ceny. To, co nie jest optacal-
ne w jednej aptece, mozna zrobi¢
w grupie aptek. Tak samo ustugi,
ktore sg zbyt kosztowne dla poje-
dynczej apteki, moze sfinansowac

-
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grupa aptek. Ta daleko idaca integracja to po-
klosie usieciowienia rynku. W tej chwili ponad
54 proc. niezaleznych aptek dziata w grupach.
Tworza grupy zakupowe, sieci wirtualne, progra-
my partnerskie lub franszyze. Wazne, z punktu
widzenia producenta i dostawcy, jest to, czy dana
grupa dziala spgjnie.

Jak zmienia si¢ kondycja aptek po
wprowadzeniu nowej ustawy refundacyjne;j?
W zwiazku z wprowadzeniem 1 stycznia 2012 r.
nowej ustawy refundacyjnej, znaczgco zmniej-
szyly sie obroty na lekach refundowanych, na co
wplyneta bardziej racjonalna polityka, a takze
ceny, ktore ustalono w trakcie negocjacji mini-
sterstwa z producentami. W zwigzku z tym war-
to$¢ rynku jest nizsza, a system naliczania marzy
aptecznej tylko do limitu refundacji, powoduje
dodatkowe zmniejszenie kwoty marzy genero-
wanej na lekach refundowanych. Konkurencja,
ktora znika z rynku lekéw refundowanych, prze-
niosla sie do segmentu innych lekéw, ktore nie sg
objete sztywng ceng i marza. I tutaj jednak trud-
no wygenerowaé¢ wiekszg marze ze wzgledu na

konkurencje cenows.

Za sprawq ustawy refundacyjnej na barki
aptekarzy spadtly tez koszty przecen lekdw na
przetomie roku. To powazne obcigzenie.
Zmiany cen lekow spowodowaly po stronie ap-
tek wymierne straty, spowodowane konieczno-
§cig sprzedawania lekéw po cenach wynikajacych
z nowej listy, a nabytych w hurtowni po cenach
wyzszych przed jej wejSciem w zycie. Ta szkoda
wynika z obowigzku, natozonego
na apteki, ktére zwigzane umo-
wa o dofinansowanie z NFZ,
zobowigzane sa zapewnié staly
dostep do pelnego asortymentu
lekéw refundowanych. Na prze-
fomie 2015/16 apteki stracity pra-
wie 26 mln z1 na skutek przecen
lekéw refundowanych! Nie bylo
zadnej mozliwosci, by to prze-
widzie¢ i wdrozy¢ odpowiednig
polityke magazynowa, ktéra mo-
glaby wplynaé¢ na minimaliza-
cje szkody. Pogorszenie sytuacji
ekonomicznej aptek na skutek
ustawy refundacyjnej wplyne-
fo jednak stymulujaco na roz-
wdj sieci. Zaistniata koniecznosé
grupowania sie i poszukiwania

efektu skali.
Rozmawiata Joanna
Stanistawska

—_—
—_—
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MISTRZ

Rilka stow dla Fana Profesora

ALEKSANDER ALFONS KUBIS

1935-2016

Z serca

Dwa razy w roku, czasem czeSciej i pod byle
pretekstem, odwiedzaltem Wroctaw. Powdd byt
zawsze jeden — rozmowa z Panem Profesorem.

Mial w sobie ujmujaca skromnos$¢é przypisa-
ng ludziom wielkim i tym Nauczycielom, ktérych
wiedza, osiggniecia i dorobek stawia ponad inny-
mi, i $wiadomo§¢ tej przewagi przyjmuja z niedo-
wierzaniem. Pamietam Pana Profesora czekaja-
cego w wielkim hallu, przy drzwiach do nowego
budynku przy ulicy Borowskiej, kiedy przyjecha-

spotkan i korespondencji, nie wrézy szczesliwe-
go konca.

Tak, ten opatentowany wynalazek, prawdo-
podobnie przelomowy, po prostu nie mial histo-
rycznego szczeScia. Czekal od 1988 roku, wyprze-
dzajac epoke i jeszcze w 2013 roku byt atrakcyjny.
Tylko kto dzi$ podpisuje list intencyjny przez dwa
lata?

Nawet sojusznicy, zdajacy sobie sprawe ze
stanu zdrowia Pana Profesora i chcgcy spelnié
jego ostatnie wielkie marzenie z czystego szacun-

Od 2013 roku Pan Profesor ocemial suplementy zglaszane do Nagrody

Profesorow Farmacyi. Wiedzial doskonale o anatemie, ktorg z pomocq

calego aparatu administracymego probowal nalozyc na nasze

wyrozmienie byly dyrektor jednego = panstwowych instytutow. Potrafil

mu powiedziec — ne.

fem tam po raz pierwszy. Bat sie, ze nie trafie do
jego pokoju znajdujacego sie naprzeciw wejscia.
Potem herbata i kruche ciasteczka, bo przeciez
prosto z podrézy. Nigdy nie zapomnial o niczym.
Przy pierwszym spotkaniu, Pan Profesor
powiedzial mi o dwéch marzeniach, by wydaé
rocznik Oddzialu Wroctawskiego PTFarm i by
zainteresowac¢ kogo$ globulkami przeciwgrzybi-
czymi nowej generacji, ktére opracowal.
Roczniki powstaly dzieki pomocy Berlin
Chemie/Menarini, ale wynalazku nie udato sie
wprowadzi¢ do produkcji mimo anielskiej cier-
pliwoéci firmy LeLoch Healthcare w potyczkach
z uczelniang biurokracjg. Pamietam smutek
w oczach Pana Profesora, ktéry rozumial, ze
podpisanie listu intencyjnego po dwdéch latach

ku dla autorytetu, nie zdotali pokonaé biurokra-
tycznej inercji.

Dziekuje Panie Profesorze za herbate, cia-
steczka i spacery po patio. Dziekuje za rozmowy,
ktorych zawsze mi byto mato. Dziekuje Bogu za te
spotkania — ze byly.

Odwaga 1 skromnosc

Od 2013 roku Pan Profesor ocenial suplemen-
ty zgltaszane do Nagrody Profesoréw Farmacji.
Wiedzial doskonale o anatemie, ktéra z pomoca
calego aparatu administracyjnego prébowat na-
fozy¢ na nasze wyr6znienie byly dyrektor jednego
z panstwowych instytutéw. Potrafil mu powie-
dzie¢ — nie. Mistrz widzial zawsze wiecej.

Pawet Krus
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Dorobek naukowy Prof. dr. hab. A. A.
Kubisa obejmuje 110 oryginalnych prac
naukowych opublikowanych gtéwnie
w czasopismach o zasiegu miedzynaro-
dowym, 105 komunikatéw konferencyj-
nych, 44 patenty, 1 zgtoszenie patento-
we, 3 projekty racjonalizatorskie oraz 3
wdrozenia preparatéw leczniczych.
WS$r6d tematyki badawczej, nierzad-
ko bardzo innowacyjnej, na szczegdl-
na uwage zastuguja prace dotyczace
wptywu réznych czynnikéw na dostep-
no$¢ farmaceutyczng substancji lecz-
niczej z podtozy masciowych lipo- i hy-
drofilowych, gtéwnie emulsyjnych typu
W/0. Do innego nurtu nalezaty badania
podstawowe nad solwatacjg polimeréw
hydrofilowych za pomoca polialkoholi,
ktérych owocem byto opracowanie kilku
oryginalnych preparatéw leczniczych.
Poddajac tabletkowaniu solwatowa-
na metyloceluloze z dodatkiem kwasu
mefenamowego i nipaginy opracowano
opatrunki stuzace do leczenia suchego
zebodotu. Wtasciwosci solwatowanej

fot. archiwum prywatne

DOROBEK NAUKOWY

metylocelulozy wykorzystano ponadto
do stabilizacji hydrokortyzonu, w spo-
rzadzanych ex tempore zelach uzysku-
jac stabilne preparaty lecznicze. Sol-
watowana metyloceluloza w potaczeniu
z aminoestrem kwasu polimetakrylo-
wego, przy zastosowaniu odpowied-
niego postepowania technologicznego
zostata wykorzystana takze do opraco-
wania opatrunkéw kserozelowych przy-
datnych w leczeniu paradontozy.
Jednym z osiagnie¢ Profesora byto
takze stworzenie wiasnego modelu bio-
farmaceutycznego do trawienia opatrun-
kéw zelatynowych za pomoca trypsyny
in vitro. Dzieki temu opracowano prepa-
raty o zr6znicowanej szybko$ci resorpcji
w warunkach in vivo do leczenia kawern
szczeki w chirurgii stomatologicznej. Na
bazie polimeréw hydrofilowych zosta-
ty takze opracowane tabletki o modyfi-
kowanym uwalnianiu kwasu cytrynowe-
go, stosowane w profilaktyce tworzenia
sie kamieni nerkowych. Dzieki stwo-
rzeniu komplekséw etanoloaminy z po-

limerami anionowymi uzyskano zwigz-
ki, ktérych roztwory wodne wykazuja pH
zblizone do odczynu skéry — przydatne
w terapii tradziku. Pod kierunkiem Pro-
fesora, opracowano trwate wodne pre-
paraty do leczenia tradziku pospolite-
go i rézowatego za pomocg tetracykliny
oraz leczenia opryszczki z zastosowa-
niem kwasu mefenamowego. Na uwage
zastuguje grupa publikacji dotyczaca ba-
dafn nad przeciwgrzybiczym dziataniem
etanoloamin, potwierdzajac jej skutecz-
no$¢ w badaniach w warunkach in vitro
oraz in vivo na zwierzetach doswiadczal-
nych i hodowlanych.

Znaczacy kierunek badan, prowa-
dzonych pod opieka Profesora, byt
zwigzany z wykorzystaniem polimeréw
kationowych do wigzania w kompleksy
kwasu mlekowego. Uzyskane komplek-
sy zastosowane w preparatach gineko-
logicznych podczas badan klinicznych
wykazywaty wysoka skuteczno$é
w stanach zapalnych oraz wspomagaty
rozwoj fizjologicznej flory bakteryjnej.

na zdjeciach od gory

Manager Apteki L\)\\)

(zg. ze wskazéwkami zegara):

1. Profesor w mtodosci

2. Profersor w czasie wyktadow

3. Wreczenie odznaki honorowej
PTFarm

4. 66th International
Pharmaceutical Federation
Congress Salvador Bahia,
Brazylia (2005 r.)

— 4
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By NIE SPEDZAC
SNU 2 powiek

W aptece cxgsto pojawiayq sig pacjence, ktorzy skarzq sig
na zaburzemia snu. To powszechne schorzenie ma duzy
wplyw na jakosc coduiennego zycia, ogolne samopoczucie,
wdrowie oraz efektywnosc wykonywaney pracy.

MGR FARM. JOANNA KRAJEWSKA

aburzenia snu definiuje sie jako
Z zmniejszong ilo$¢ badz zlg ja-
ko§¢ snu, na skutek pojawienia
sie trudno$ci w zasypianiu, czestym
lub przedwczesnym budzeniu sie,
braku uczucia wyspania mimo od-
powiedniej dtugosci snu lub kom-
binacji tych objawéw. Moze byé
zwigzana ze stanami wzmozone-
g0 napiecia nerwowego, stresem,
praca na nocne zmiany lub zmia- _
ng stref czasowych (bezsenno$é g
pierwotna), badz tez wystapic¢ jako
objaw innych choréb. \

Postacie hezsennosci

Uwaza sie, ze dorosly czlowiek powinien
przesypia¢ érednio osiem godzin w ciggu
doby, cho¢ istniejg osoby o znacznie mniej-

szym zapotrzebowaniu na sen. Typowy jest
rowniez spadek tego zapotrzebowania wraz

z wiekiem. Najczestsza postacig bezsennosci jest
tzw. bezsenno$¢ przejsciowa, trwajaca maksymal-
nie kilka dni i skutkujaca jedynie wzmozong sen-
noécig dnia nastepnego. Jesli problem utrzymuje
sie przez okolo 2-3 tygodnie méwimy juz o bezsen-
noéci krotkotrwatej, a powyzej 3 tygodni — o bez-
sennosci przewleklej. Farmaceuta moze udzieli¢
efektywnej pomocy jedynie pacjentom z przejscio-
wa lub krétkotrwatg bezsennos$cig — przyczyny pro-
blemu przewleklego nalezy natomiast poszukaé
z pomocg lekarza. Zaburzenia snu mogg by¢ bo-
wiem jedynie objawem znacznie powazniejszych
jednostek chorobowych, takich jak depresja.

Przyczyny i skutki
zahurzef snu
Bezsenno$¢ odzwierciedla zabu-
rzenia w oSrodkach snu i czu-
wania w mozgu i moze by¢ efek-
tem oddziatywania zaréwno
czynnikow zwiekszajacych ak-
tywno§¢ tych pierwszych, jak
i ostabiajacych aktywnos$¢ dru-
gich. Najczestsza przyczyng
bezsennosci przejsciowej i krot-
kotrwalej sg czynniki $rodowi-
skowe, przede wszystkim stres

(egzaminy, $mier¢ bliskiej osoby,

utrata pracy, $lub, przeprowadzka
itp.) oraz zmiana stref czasowych (po-

dréze), nadmierny hatlas, $wiatto badz
ekstremalne temperatury otoczenia.
Czesta przyczyna bezsennoSci jest za-
hamowanie wytwarzania melatoniny oraz
wzrost poziomu kortyzolu.

Warto mieé¢ réwniez na uwadze mozliwo$é
indukowania bezsennos$ci poprzez leki badz
uzywki, np. przez powszechnie wystepujaca

w §rodkach spozywczych kofeine (kawa, herba-
ta, napoje gazowane, napoje energetyzujace oraz
suplementy diety wspomagajace odchudzanie).

Podjecie skutecznej walki z zaburzeniami

snu jest niezwykle istotne, bowiem przewlekte
stany deprywacji snu moga mieé¢ znacznie po-
wazniejsze konsekwencje niz tylko obnizenie
poziomu koncentracji w ciggu dnia i efektyw-
no$ci wykonywanych zadan. Bezsenno$é moze
by¢ przyczyna ostabienia odpornosci, hustawki »
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BEZSENNOSC

» emocjonalnej (rozdraznienie, wybu-
chy gniewu, tatwo$¢ irytacji), wiekszej
podatnosci na choroby uktadu krgzenia
i uktadu pokarmowego, rozwdj nadwa-
gi 1 otyloSci, czy wreszcie zwiekszo-
nego ryzyka spowodowania wypadkow
komunikacyjnych.

W aptekach mozna wybieraé¢ spo-
§rod szerokiej gamy dostepnych bez
recepty preparatow wspomagajacych
walke z bezsenno$cig. Zdecydowana
wiekszoé¢ z nich to leki OTC zawie-
rajace hormon melatonine oraz zlozo-
ne, ziotowe suplementy diety (rzadziej
leki), w formie tabletek lub herbatek do
zaparzania, o dziataniu fagodnie uspo-
kajajacym i nasennym.

Melatonina

Melatonina jest hormonem szyszynki
odpowiedzialnym za regulacje rytmu
dobowego. Jej wydzielanie jest stymu-
lowane przez ciemno$¢ i hamowane
przez $wiatlo, co umozliwia zachowa-

nie wlaciwego rytmu snu i czuwania.
Podawanie melatoniny znajduje wiec
szczegblne uzasadnienie u ludzi podat-
nych na jego zaburzenia (osoby niewido-
me, pracujace na nocne zmiany, narazone
na zmiany stref czasowych w czasie podré-
zy samolotem). Ponadto wiadomo, ze produk-
cja melatoniny obniza sie wraz z wiekiem, co
moze by¢ wytlumaczeniem czestej bezsenno$ci
u os6b starszych. Okazalo sie, ze u oséb po-
wyzej 65. roku zycia skutecznie poprawia ona
jako$¢ snu, a ponadto jest bezpieczna i dobrze
tolerowana, nawet podczas 6-miesiecznej kura-
cji. Melatonina wykazuje dwa gléwne kierunki
dziatania w leczeniu zaburzen snu. Po pierwsze,
powoduje bezposredni efekt nasenny, ktéry jest
prawdopodobnie wynikiem interakcji z o$rod-
kowym uktadem GABA-ergicznym. Po drugie,
wykazuje dzialanie chronobiologiczne, dostoso-
wujac zmiany w zakresie rytmu snu i czuwania
do zmian o$wietlenia i dlugosci trwania dnia
i nocy. Dziatanie to odbywa sie przede wszyst-
kim poprzez specyficzne osrodkowe receptory
melatoninowe MT1 i MT2.

Na rynku dostepne sg leki zawierajace daw-
ki 1 mg, 3 mg i 5 mg melatoniny. Po podaniu
doustnym wchlania sie ona szybko, a czas p6l-
trwania wynosi zaledwie 30-50 min. Melatoni-
na dziala od pierwszego dnia stosowania, warto
pamietaé, ze maksymalne skutki dziatania me-
latoniny mogg by¢ wyraznie odczuwalne po 2 ty-
godniach stosowania. Zaleca sig, by poczatkowo

przyjmowac na okolo godzine przed snem 5 mg
melatoniny przez okres 2-4 tygodni, a nastep-
nie w razie potrzeby kontynuowaé leczenie,
stosujagc dawki 1 mg, 3 mg lub 5 mg takze
na godzine przed snem. Poprawa jako$ci
snu w trakcie kuracji nastepuje stopniowo,
a dluzsze stosowanie melatoniny jest bez-
pieczne i nie prowadzi do uzaleznienia.

Preparaty ziotowe
Ziolowe preparaty sa najczesSciej wy-
bieranymi specyfikami przez osoby
z zaburzeniami snu na tle nerwo-
wym. W ich sktad wchodza m.in.
wyciagi z koztka lekarskiego (Vale-
riana officinalis), chmielu zwyczaj-
nego (Humulus lupulus), meczen-
nicy cielistej (Passiflora incarnata),
melisy lekarskiej (Melissa officinalis),
rumianku zwyczajnego (Matricaria
chamomilla, syn. Matricaria recutita),
glogu dwuszyjkowego (Crataegus oxycan-
tha), lawendy lekarskiej (Lavandula offici-
nalis) i Withania somnifera.
Skomponowane z tych wyciggéw roslin-
nych suplementy diety i leki OTC w zasadzie
nie budzg zastrzezen co do swojego bezpie-
czenstwa. NajczeSciej wysuwane wobec nich
zarzuty dotyczg jednak braku wplywu na jako$é
snu, co moze obniza¢ ocene ich skutecznosci.

Higiena snu

Niezaleznie od podjetych krokéw farmakologicz-
nych skuteczna walka z bezsenno$cig wymaga
roéwniez zadbania o wlasciwg higiene snu. Przez
to pojecie rozumie sie okreSlone zachowania
i praktyki pacjenta, majace na celu eliminacje
czynnikow $rodowiskowych mogacych zaktécaé
nocny odpoczynek. Zaleca sie przede wszyst-
kim wprowadzenie jak najwiekszej regularno-
§ci w odniesieniu do godzin zasypiania i po-
budki, a takze unikanie drzemek w ciggu dnia,
mogacych zmniejsza¢ zapotrzebowanie na sen
w nocy. Warto réwniez ograniczaé¢ spozywanie
przekasek, napojow i preparatéw zawierajacych
kofeine (szczegdlnie w godzinach popotudnio-
wych i wieczornych), a takze zadbac¢ o wiasciwg
temperature powietrza w sypialni — zbyt nagrza-
ne pomieszczenie negatywnie wplywa na jakos¢
snu. Odradza sie réwniez wykonywanie ¢wiczen
fizycznych bezposrednio przed snem (dziatajg
pobudzajaco), wskazana jest natomiast aktyw-
nos$¢ fizyczna w ciggu dnia. Warto ostrzegac pa-
cjentéw, ze cho¢ alkohol spozyty bezposrednio
przed snem ulatwia zasypianie, to jednak splyca
sen i pogarsza jego jakosé. =
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Melatonina LEK-AM, 1 mg, tabletki, Melatonina LEK-AM, 3 mg, Melatonina LEK-AM, tabletki 5 mg, tabletki. Skfad jakosciowy i ilociowy: Jedna tabletka zawiera 1 mg, 3 mg lub 5 mg melatoniny (Melatoninum). Wskazania do stosowania: Melatonina jest wskazana jako Srodek pomocniczy w leczeniu zaburzer
TyEmu snu i czuwania np. zwiazanych ze zmiang stref czasowych lub w zwiazku z praca zmianowa. Lek utatwia takze regulacje zaburzer dobowego rytmu snu i czuwania u pacjentéw niewidomych. Dawkowanie i sposob podawania: Dorosli: W zaburzeniach snu zwiazanych ze zmiang stref czasowych: 2 mg do
3 mg melatoniny raz na dobe, po zapadnieciu zmroku, rozpoczynajac od pierwszego dnia podrozy. Kontynuowac leczenie przez 2 do 3 kolejnych dni po zakoriczeniu podrézy. W zaburzeniach rytmu dobowego snu i czuwania zwiazanych np. z praca zmianowa: 1 mg do 5 mg na dobe na godzine przed snem.
W zaburzeniach rytmu dobowego snu i czuwania u 0sob niewidomych nalezy przyjmowac od 0,5 mg do 5 mg raz na dobe, okoto godziny 21:00-22:00. Dawkowanie to dotyczy tez dfugotrwatego przyjmowania leku. Dziatanie leku w leczeniu diugotrwatym zaburzer rytmu dobowego snu i czuwania obserwuje
sie czasami dopiero po uptywie 2 tygodni przyjmowania leku. Przeciwwskazania: Nadwrazliwos¢ na substancje czynng lub na ktorakolwiek substancje pomocnicza. Melatoniny nie nalezy stosowac po spozyciu alkoholu oraz w okresie ciazy lub laktacji. Specjalne ostrzezenia i $rodki ostroznodci dotyczace
stosowania: Nalezy zachowac ostroznosc podczas stosowania melatoniny u pacjentow z zaburzeniami czynnosci watroby z powodu braku danych dotyczacych stosowania melatoniny w tej grupie oraz ze wzgledu na metabolizm melatoniny w watrobie, u pacjentow z depresja, a takze u 0sob z zaburzeniami
czynnosci ukladu immunologicznego, z zaburzeniami hormonalnymi lub padaczkg oraz u osob leczonych lekami przeciwzakizepowymi i z zaburzeniami czynnosci nerek. Interakcje z innymi produktami leczniczymi i inne rodzaje interakgji: Fluwoksamina zwieksza stezenie w surowicy krwi podawanej row-
nolegle doustnie melatoniny, prawdopodobnie poprzez hamowanie jej eliminacji. Nalezy unikac faczenia tych lekéw. Stezenie melatoniny zwiekszaja: 5- lub 8- metoksypsoralen, cymetydyna, estrogeny (érodki antykoncepcyjne i hormonalna terapia zastepcza). Leki metabolizowane przez izoenzym CYP2C19
(citalopram, omeprazol, lanzoprazol) zwalniaja metabolizm egzogennie podawanej melatoniny i zwiekszaja jej biodostepnosc, prawdopodobnie poprzez hamowanie przemian hormonu do N acetyloserotoniny. Chinoliny moga prowadzi¢ do wzrostu ekspozycji na melatonine. Karbamazepina i ryfampicyna
moga powodowac zwiekszenie redukeji stezer melatoniny w osoczu. Melatonina moze nasila¢ wlasciwosci uspokajajace benzodiazepin i niebenzodiazepin, takich jak zaleplon, zolpidem i zopiklon. Stosowanie melatoniny z tiorydazyna prowadzi do nasilonego, zamroczenia” w pordwnaniu do leczenia sama
tiorydazyna. Stosowanie melatoniny z imipraming - do nasilonego uczucia rozluznienia i trudnosci z wykonywaniem zadan. Palenie papierosow moze zmniejszac stezenie melatoniny. Dziatania niepozadane: Nie ma wystarczajacych badan pozwalajacych ocenic wystepowanie i czestos¢ dziatar niepozadanych
melatoniny. W przypadku krétkotrwatego stosowania, przez kilka dni, dziafania niepozadane s bardzo nieliczne i przemijajace. Najczesciej wystepuja: Zaburzenia uktadu nerwowego: astenia, bole glowy, splatanie (dezorientacja), sedacja, obnizenie temperatury ciata. Podmiot odpowiedzialny posiadajacy po-
zwolenie na dopuszczenie do obrotu: Przedsiebiorstwo Farmaceutyczne LEK-AM Sp. z 0.0, ul. Ostrzykowizna 14 A, 05-170 Zakroczym, tel: +(48) (22) 785 27 60, fax: +(48) (22) 785 27 60 wew. 106. Nr pozwolenia na dopuszczenie do obrotu: MZ nr17667. Produkt leczniczy wydawany bez przepisu lekarza - OTC.

Literatura: 1. Dane IMS Data View YTD11.2015 sprzedaz w opakowaniach wsréd preparatow z melatoning. 2. Boguszewska A, Pasternak. Melatonina i jej biologiczne znaczenie. Pol. Merk. Lek. 2004 XVII, 100, 523. 3. Pawlikowski M. Karasek M, Poprawa jakosci snu po szesciu miesiacach leczenia 3 mg melatoniny.
ZHDANOVAYV, | et al. Melatonin Treatment for Age-Related Insomnia. J Clin Endocrinol Metab, October 2001, 86(10):4727-4730. 4. Pawlikowski M, Effects of six months melatonin treatment on sleep quality and serum concentrations of estradiol, cortisol, dehydroepiandrosterone sulfate, and somatomedin Cin
elderly women. Neuro Endocrinol Lett. 2002 Apr;23 Suppl 1:17-9. 5. Charakterystyka Produktu Leczniczego Melatonina LEK-AM. 6. Zioty Otis 2009 w kategorii preparaty na zaburzenia snu. Plebiscyt przeprowadzono wsréd czytelnikéw magazynu,Na zdrowie. Dostepne bez recepty”numer 2/2009 (lato 2009) z dnia
04,0609 oraz za pomoc portalu www.nazdrowie,pl. Certyfikat Consumers Quality Certificate przyznany zostat Przedsiebiorstwu Farmaceutycznemu Lekam Sp.z 0. z siedziba w Zakroczymiu przez Fundacja Centrum Badar i Monitorowania Jakosci w Poznaniu w dniu 08 marca 2012 r. za strategie zorientowang
na umacnianie pozycji rynkowej oraz budowanie wartosci marki Melatonina Lek-AM. Dobra Marka 2014/2015 - wyr6znienie dla marki MELATONINA LEK-AM przyznane przez Redakcje Biznes Trendy w dzienniku Rzeczpospolita oraz Redakcje Forum Biznesu w Dzienniku Gazecie Prawnej na podstawie badan
przeprowadzonych w IV kwartale 2014 1. na grupie 1013 pefnoletnich respondentow z catej Polski. Opublikowane w dzienniku Rzeczpospolita, styczer 2015 .
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NIETRZYMANIE

MOCZU
w kobiet

Inkontynencja dotyka okolo 2 milionow Polek,
istotnie wplywajqe na jakosc ich zycia. Ten dla
wielu wstydliwy 1 cxgsto zatajany problem jest
chorobq, ktorg mozna skutecznie leczyc.

biet pojawia sie dwukrotnie czeSciej. Pa-

cjentki czesto traktuja nietrzymanie moczu
(NTM) jako dolegliwo$¢é towarzyszaca procesowi
starzenia sie organizmu i nie zglaszaja problemu
lekarzowi. Jednocze$nie odczuwaja nieprzyjem-
ne skutki, ktéore powodujg zaburzenia zdrowia
fizycznego i psychicznego oraz wycofywanie sie
z zycia spolecznego. Istotne jest nie tylko wiasci-
we zdiagnozowanie choroby i wdrozenie skutecz-
nego, akceptowanego przez pacjentke leczenia,
ale réwniez edukacja dotyczaca prawidlowej hi-
gieny, ktéra w znaczacy sposob moze podnie$é
komfort zycia.

I nkontynencja wystepuje u obu plci, ale u ko-

Definicja i klasyfikacja wg ICS

Nietrzymanie moczu to, zgodnie z definicjg Mie-
dzynarodowego Towarzystwa Kontynencji (In-
ternational Continence Society, ICS), stwier-
dzony obiektywnie, mimowolny wyciek moczu,
bedacy problemem higienicznym i spolecznym.
Najczesciej wystepuje wysilkowe nietrzymanie
moczu (okolo 63 proc. przypadkéw NTM), nie-
trzymanie naglace (25 proc.) oraz mieszane
(bedace efektem wspoétistnienia dwoch powyz-
szych). Ponadto ICS wyrdéznia m.in. nietrzyma-
nie zwigzane z przewleklym zaleganiem moczu

w pecherzu, moczenie nocne, ciggle nietrzyma-
nie moczu, nietrzymanie podczas wspodlzycia
plciowego.

Czynniki ryzyka

Prawidltowe funkcjonowanie dolnego odcinka
drég moczowych zalezne jest od dziatania kom-
pleksu wiezadel, powiezi i mie$ni w obrebie dna
miednicy, odpowiedniej relaksacji miesniowki
pecherza moczowego w fazie wypelnienia oraz
od reakcji zwieracza cewki, adekwatnej do zaist-
niatych warunkoéw (spoczynek oraz zwiekszone
ci$nienie Srédbrzuszne). Do czynnikow predys-
ponujacych do zaburzenia dziatania powyzszych
struktur oraz wystgpienia NTM naleza u kobiet,
w pierwszej kolejnosci, przebyte cigze i poro-
dy. Szczegblnie ditugie i ciezkie porody droga-
mi naturalnymi mogg powodowaé¢ uszkodzenie
unerwienia mie$nia zwieracza cewki moczowej
i tkanek dna miednicy. Czesto$¢é NTM zwieksza
sie u kobiet z wiekiem, przy czym u mtodszych
dominuje wysitkowe, a u starszych — naglace
nietrzymanie moczu. Nasilenie dolegliwosci wy-
stepuje w okresie pomenopauzalnym w zwigzku
z niedoborem estrogenéw. NTM stwierdza sie
czeSciej u osob, u ktérych diugotrwale utrzy-
muje sie zwiekszone ci$nienie Srédbrzuszne »
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Podstawq terapu jest leczenie 2achowawcze. Wskazane sq cwiczenia

mugsne Regla, stosowanie stozkow lub kulek dopochwowych,

elektrostymulacya, biofeedback czy treming pecherza.

» (palenie papieroséw, przewlekle zaparcia, cho-
roby ptuc, otylosé), po zabiegach chirurgicznych
w obrebie pochwy i pecherza moczowego, gdy
stwierdzono zaburzenia w strukturze kolagenu
(predyspozycje wrodzone), w przypadku prze-
wleklych zakazen drég moczowych, po radio-
terapii oraz w przypadku uszkodzenia rdzenia
kregowego.

Wysitkowe nietrzymanie moczu (WNTM)
Zgodnie z definicjg jest to mimowolne odda-
wanie moczu, zwigzane ze wzrostem cidnie-
nia wewnatrz jamy brzusznej. Pierwszy stopien
choroby to gubienie moczu w pozycji stojacej,
w trakcie zwiekszonego napiecia tloczni brzusz-
nej, podczas kaszlu, kichania czy $miechu. Dru-
gi stopien, gdy wyciek moczu towarzyszy wysil-
kowi fizycznemu, zwigzanemu z napinaniem
mies$ni brzucha, stopien trzeci — najciezszy, to
wystgpienie dolegliwo$ci w pozycji lezacej, w na-
stepstwie niewielkiego wzrostu ci$nienia w ja-
mie brzusznej. GIéwnym czynnikiem ryzyka sg
ciezkie i dilugie porody silami natury, wrodzo-
ne niedobory kolagenu, okres pomenopauzalny
oraz choroby zwigzane ze wzrostem ci$nienia
srodbrzusznego.

Podstawa terapii jest leczenie zachowaw-
cze. Wazne by pacjentki, w razie potrzeby, po-
staraly sie zmniejszy¢ mase ciala, zrezygnowaty
z palenia papierosow, zwrocily uwage na war-
tos¢ odzywcza swojej diety. Wskazane sg éwi-
czenia miesni Kegla, stosowanie stozkéow lub
kulek dopochwowych, elektrostymulacja, biofe-
edback czy trening pecherza. Poniewaz lecze-
nie zachowawcze jest skuteczne tylko w okoto 25
proc. przypadkow, czesto jest potrzeba wdrozenia

leczenia chirurgicznego. Leczenie farmakolo-
giczne WNTM ma niewielka skuteczno$é. Naj-
lepsze efekty daje stosowanie duloksetyny (brak
rejestracji leku w Polsce do stosowania w NTM),
inhibitora zwrotnego wychwytu serotoniny i no-
radrenaliny, ktéry zwieksza napiecie zwieracza
zewnetrznego cewki moczowej w fazie gromadze-
nia moczu. U kobiet w wieku pomenopauzalnym
korzystne moze okazac sie leczenie hormonalne,
szczegblnie stosowane miejscowo.

Naglace nietrzymanie moczu (NNTM)

NTM z paré¢ naglacych, okreslane takze jako
nadreaktywny pecherz, jest spowodowane nad-
mierng pobudliwo$cia warstwy mie$niowej pe-
cherza moczowego. W efekcie niekontrolowa-
nego skurczu, w pecherzu wzrasta cis$nienie,
pacjentka odczuwa silne parcie, ktéremu moze
towarzyszy¢ mimowolny wyciek moczu (tzw.
nadreaktywny pecherz mokry) lub jego brak (po-
sta¢ sucha).

Leczenie NNTM to w pierwszym rzucie far-
makoterapia. Podstawa sa leki antymuskaryno-
we, ktére blokujac receptory muskarynowe M3
w mieéniu wypieracza, hamuja skurcze mimo-
wolne pecherza. Do tej grupy naleza: oksybuty-
nina, tolterodyna, fezoterodyna, daryfenacyna,
solifenacyna i trospirum. Mimo swej skuteczno-
$ci, leki nie zawsze sa dobrze tolerowane przez
pacjentki, ze wzgledu na uporczywe dzialania
niepozadane (sucho$¢ w jamie ustnej, zapar-
cia czy niewyrazne widzenie). Wedlug dostep-
nych badan najlepiej sprawdza sie solifenacyna
i fezoterodyna.

Lekiem o wiekszej wybidrczosci dzia-
fania jest mirabegron, agonista receptora B-3
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adrenergicznego. Pobudza on receptory p-3
w mies$niu wypieracza pecherza moczowego, co
powoduje rozkurcz w fazie gromadzenia mo-
czu, zwieksza objeto$¢ mikcji oraz zmniejsza
ich czestotliwos¢. Mirabegron jest zwykle do-
brze tolerowany przez pacjentki, powoduje mniej
dzialan niepozadanych w poréwnaniu z lekami
antymuskarynowymi.

Jezeli farmakoterapia nie przynosi spodzie-
wanej poprawy, stosuje sie leczenie operacyjne.

Suplementacja

Preparaty dostepne bez recepty zawieraja w swo-
im sktadzie wyciagi roslinne, ktére korzyst-
nie wplywaja na mie$nie dna miednicy oraz
na funkcjonowanie drég moczowych. Zawie-
raja najczedciej ekstrakt z pestek dyni, wyciag
z nasion soi, z zurawiny, pokrzywy oraz wita-
miny (D, B,). Pestki dyni i nasiona soi sg boga-
tym Zrdédlem fitoestrogenow, ktére nasladujac
estrogeny, wzmacniajg mie$nie dna miednicy
oraz rozluzniaja miesnie pecherza moczowego,
zmniejszajac odczucie parcia. Dodatek zurawiny
hamuje przyleganie szczepéw uropatogennych

do powierzchni komoérek drég moczowych, za-
kwasza mocz, zapobiega nawrotom zakazen drog
moczowych.

Higiena to podstawa

Niezaleznie od przyczyny, nietrzymanie moczu
jest zawsze problemem higienicznym. Mocz jest
substancjg draznigca i zbyt diugi jego kontakt
ze skoérg moze prowadzi¢ do zaczerwienienia,
podraznienia i odparzen. Jezeli wyciek moczu
nastepuje bezposrednio na bielizne, wilgotny
material staje sie siedliskiem licznych bakte-
rii, przyczynia sie do czestszych infekcji drog
moczowych i plciowych oraz powstania nie-
przyjemnego zapachu. Wazne, by pacjentki re-
gularnie myly okolice intymne, stosujac w tym
celu delikatne plyny o pH 3,8-4,2. Nie nalezy
stosowa¢ myjek, bo sg miejscem namnazania
bakterii. Do osuszania nalezy stosowa¢ oddziel-
ny recznik, ewentualnie delikatny, jednorazowy
recznik papierowy. Konieczne jest takze wybie-
ranie bielizny z naturalnych wiékien oraz jej co-
dzienna zmiana. Jezeli pacjentka nie ma mozli-
wosci optukania okolic intymnych po wycieku »
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© NAGRODA
+ PROFESOROW
o, PARMACI Mwm ||| .
yane ¢l knjacy do ndg

Zel kojacy do nég pomaga
tagodzic obrzek i uczucie
ciezkosci nég.

Imniejsza sktonnos¢ do
tworzenia sie rozszerzonych
naczynek.
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OPIEKA FARMACEUTYCZNA

» moczu, warto siega¢ po chusteczki, ktére nie
tylko oczyszczaja, ale takze pielegnuja i neutra-
lizuja nieprzyjemny zapach. Mozna zastosowacd
takze zel urologiczny, ktéry dzieki zawartosci
wyciggu z drzewa herbacianego, kwasu mleko-
wego i wyciggu z aloesu dziala antybakteryjnie
i antygrzybiczo, regeneruje Sluzowke, tagodzi
spowodowane moczem podraznienia i od§wieza.

dzieki czemu moga by¢ czesto stosowane i nie
powoduja podraznien. Przy inkontynencji lekkiej
i éredniej warto siega¢ po wkladki urologiczne,
przypominajace ksztaltem tradycyjne podpaski,
ale lepiej przystosowane do wchianiania moczu
i redukcji nieprzyjemnego zapachu. Gdy inkon-
tynencja jest nasilona, mozna zastosowaé bardzo
chlonne pieluchy anatomiczne (polecane szcze-

Problem NIM zawsze nalezy skonsultowac z lekarzem,

ktory przyprowadzajqe roznorakie badania,

bedzie mogl dobrac skuteczng terapie.

Pacjentki z NTM bardzo czesto siegaja po
podpaski, by zabezpieczy¢ sie przed nieprzyjem-
nymi skutkami wycieku moczu. Nie sg one jednak
najlepszym rozwigzaniem. Warto zaproponowac
pacjentkom dostosowane do ich stopnia inkonty-
nencji i potrzeb higieniczne produkty urologiczne.
Maja one rézne rozmiary i poziomy chtonnoéci —
mozna dobra¢ odpowiedni rodzaj do istniejacych
dolegliwo$ci. Neutralizujg nieprzyjemny zapach,
sg delikatniejsze dla skory od zwyklych podpasek,
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idealnie dopasowujg sie do ciata, zapewniajac
duzy komfort. Nalezy jednak uwrazliwi¢ pacjent-
ki, ze wktadki sg tylko dorazng pomocs.
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Jest to witamina o wielokierunkowym
duataniu. Istotna rola, jakq pelni
w metabolizmie komorkowym, syntezie
kwasow nuklemowych 1 udziale
w podzatach komorkowych, czyni jq
Jednq 2 podstawowych skladnikow,
mezbednych dla organizmau.

kwas pteroiloglutaminowy to nazwy wlasne
okreslajgce dobrze poznany i przebadany

kwas foliowy. Sam kwas foliowy (fac. folium - 1i§¢),
ale takze jego pochodne sa grupa egzogennych, roz-
puszczalnych w wodzie zwigzkéw, zwanych foliana-
mi. Zwiazek ten zostal po raz pierwszy wyizolowany
z lisci sz'pirlaku, ktérym zawdziecza swojg nazwe.
Stalc - 0 941 eru,'jedTlaR 7 du_io:wcz_eéniej
obroczynne znaczenie w or-

] Volacyna, folian, witamina B,, witamina M,
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Skuthiem niedoboru folianow sq wady wrodzone ukladu nerwowego,

niedokrwistosc megaloblastyczna oraz zmaany miazdzycowe u 0sob dojrzatych.

» synteze czesci aminokwaséw i kwaséw nukle-
inowych, wplywajac w ten sposéb na przebieg
i regulacje ekspresji genéw. Warto obserwowac
swéj organizm i zwraca¢ uwage na zaburzenia
czesto wynikajace z niedoboru foliandw.

Foliany wystepuja w wiekszosci produktéw
spozywczych pochodzenia roslinnego i zwierze-
cego, jednak najwiecej jest ich w zielonych cze-
$ciach roslin. Dostepno$¢ z zywnosci tych zwigz-
kéw moze by¢ w znacznym stopniu ograniczona,
ze wzgledu na rézne przyczyny. Omawiane zwigz-
ki sg bardzo wrazliwe na dzialanie promieni sto-
necznych i wysokiej temperatury. Na ich trwa-
fos¢ zle wplywa takze zmienne pH $rodowiska.

Z APTECZNEJ POLKI

Actiferol Vital 3+
syrop o truskawkowym smaku

dla duect od 3. roku zycia, 120 ml.

Actiferol Vital 3+ to preparat zelaza —
stworzony specjalnie z my$la dzieciach ; -

od 3. roku zycia w celu profilaktyki b‘”‘i-’ﬂ’é':“’:“&';
niedobordéw zelaza i sktadnikow + witaminy B,i B,
wspomagajacych procesy krwiotworcze.
Syrop zawiera zalecang dzienng porcje
opatentowanej formy zelaza oraz witaminy
Bé i B,. Jest wyjatkowo skuteczny

i jednocze$nie delikatny.

e

Bioprzyswajalne zelazo Actiferol® Vital to
bezpieczefstwo i dobra tolerancja.

Zalecana dzienna porcja: 2,5 ml (p6t
tyzeczki).

Producent: Sequoia Sp. z 0.0.

PROMOCJA

Skutkiem jest stabsze przyswajanie skladnikéw
i gorsza dostepno$é. Tak samo wplywa na folia-
ny przetwarzanie mechaniczne i termiczne. Ze
wzgledu na réznorodne dziatanie i funkcje tej
witaminy, istotne jest w jaki sposéb trafi ona do
naszego organizmu. W sytuacji zwiekszonego za-
potrzebowania na kwas foliowy nalezy zastano-
wi¢ sie nad wprowadzeniem suplementacji tego
sktadnika diety.

Suplementacja w czasie ciazy
Nasilajgca sie w pierwszych tygodniach cigzy,
w zwigzku z intensywnym podzialem komorek,
synteza kwaséw nukleinowych wymaga obecno-
$ci kwasu foliowego. Jego niedoboréw w organi-
zmie matki w tym okresie sprzyja powstawaniu
wad wrodzonych m.in. cewy nerwowej, ktore
wigza sie z powaznym kalectwem. W takim
przypadku moze wystapi¢ bezmézgowie, przepu-
klina uktadu nerwowego, a nawet rozszczep kre-
gostupa. Bardzo skomplikowane sg takze po6z-
niejsze ewentualne zabiegi chirurgiczne i nie
gwarantujg unikniecia $mierci dziecka lub nie-
pelnosprawnosci. Z tego wzgledu bardzo waz-
na jest wezesna profilaktyka niedoboréw kwasu
foliowego. Istotne jest to szczegélnie w Polsce,
ktora jest w czotéwce panstw europejskich, jesli
chodzi o wspélczynnik zgonéw niemowlat z po-
wodu niewyleczalnych wad wrodzonych cewy
nerwowej. W zwigzku z tym, od wielu lat prowa-
dzone sa na calym $wiecie badania nad wykorzy-
staniem oraz zastosowaniem preparatéw kwasu
foliowego w profilaktyce wspomnianych zmian.
Waznym z punktu widzenia nauki i pro-
filaktyki prowadzenia cigzy byly prace prowa-
dzone w 1991 roku. Badania kontrolne byly »



AC-t' F I S Unikalne, ztozone zrodto foliandw
I O In Kwas foliowy @ Actifolin®

ZMNIEJSZA
RYZYKO WAD
CEWY NERWOWEJ
O PONAD 70%*

Badania naukowe przeprowadzone z udziafem
Polek wykazaly, ze co druga kobieta moze mie¢ pro-
blem z przyswajaniem kwasu foliowego**. Grozi to
powaznymi konsekwencjami, takimi jak wady cewy
nerwowej, niedokrwistos¢ czy zwigkszone ryzyko
poronienia.

—— \
ol Yy 4 5
etycany drodek smzym_zyspec;:ﬂnegap(mmaczmia Medycznago i

ActiFolin

Dila kobiet

ActiFolin® to przetomowy preparat opracowany na

planujgeych 2 Unikalne, podwaine 2rédito folianéw podstawie badan naukowych i przy wsparciu najlep-
cigze i w cigzy N Kwas foliowy @ Actifolin™ szych specjalistow. Zawiera ztozone zrédto foliandw:
> = kwas foliowy oraz Actifolin® — najlepiej przyswajalng,
| Preparat do ) )
o0 n CEIuri:n J g::lepowama dietetycznego aktywng forme folianu.

Bnia ryzyka powstawary:
oo ania

Jezeli nie wiesz, czy prawidiowo przyswajasz kwas
foliowy, siegnij po ActiFolin®!

- wad cewy nerw

Informacja dla personelu medycznego ActiFolin® Listopad 2015

| ActiFolin® - najlepsza ochrona przed niedoborem
i folianow dla wszystkich kobiet planujacych cigze
iw cigzy.

* Rekomendacje PTG Ginekol Pol. 2014,95,395-399.

** Mrozikiewicz A. i wsp. Archives of Perinatal Medicine 19(1), 12-18, 2013. WWW.actlth n.pl
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» prowadzone pierwszy raz na tak
wielkg skale. Wziely w nim udziat
ochotniczki z az 7 krajéw. Wyniki
wykazaly 72-procentowy spadek cze-
stos$ci wystgpienia wad wrodzonych
uktadu nerwowego u dzieci, ktérych
matki jeszcze przed zajSciem w cigze
stosowaly kwas foliowy. Analizujac
cze$¢ badan, stwierdza sie, ze wcale
nie jest istotna dawka, ktérg przyj-
mowaly osoby poddane badaniom.
W warunkach fizjologicznych cewa
nerwowa ulega ksztaltowaniu okolo
28 dni od momentu zaplodnienia.
Wtedy to istnieje najwieksze ryzy-
ko. 7 tego powodu suplementacje
folianami powinno rozpocza¢ sie na
cztery tygodnie przed planowanym
poczeciem i stosowaé ja do kon-
ca pierwszego trymestru. Caly czas
prowadzone sg badania, ktére majg
wyjaéni¢ dokladny molekularny me-
chanizm wplywu niedoboréw kwa-
su foliowego na powstawanie wspo-
mnianych wad.

Kwas foliowy a chorohy serca

Udziat kwasu foliowego w profilak-
tyce nie sprowadza sie wylacznie do
suplementacji przed i w trakcie cia-
zy. Bardzo duzo uwagi po$wieca sie
w badaniach nad jego wplywem na
rézne stany patologiczne w naszym
organizmie. W dostepnych Zrédtach
wskazuje sie na duzg ilo§¢ donie-
sien naukowych o roli omawianej

ZWIEKSZONE
ZAPOTRZEBO-
WANIE NA KWAS
FOLIOWY:

palenie papieroséw

spozywanie duzej ilosci alkoholu
spozywanie napojow
bogatych w kofeine

zaburzenia czynnoSci watroby
L]
czesta ekspozycja na promienie
stoneczne

stres

podeszty wiek

okres dojrzewania
niedokrwisto$¢ megaloblastyczna,

miazdzyca, choroby

neurodegeneracyjne

przewlekie stosowanie
i naduzywanie lekéw m.in.
przeciwdrgawkowych, zawierajacych

kwas acetylosalicylowy, $rodkéw
antykoncepcyjnych, metotreksatu

czasteczki w zapobieganiu choro-
bom serca. Zmniejszone stezenie
kwasu foliowego w organizmie skut-
kuje wzrostem stezenia homocy-
steiny. Jest to aminokwas, bedacy
waznym czynnikiem ryzyka wyste-
powania miedzy innymi udaru, cho-
réb serca oraz niedroznos$ci naczyn.
Zatem zmniejszenie stezenia kwa-
su foliowego we krwi, a co za tym
idzie — wzrost stezenia homocyste-
iny — moze powodowaé $miertelne
w skutkach zaburzenia funkcjono-
wania organizmu, w konsekwencji
zawal mieénia sercowego i choroby
wiencowej. Rozwazajac wprowadze-
nie suplementacji tego sktadnika we
wlasciwych ilosciach, warto zwrocic
uwage na badania wskazujace jego
wplyw na choroby neuodegenera-
cyjne i psychiczne, m.in. depresje,
padaczke, chorobe Alzheimera lub
mieloneuropatie. U podloza tych
schorzen lezy réwniez wysokie ste-
zenie homocysteiny.

Przyczyny niedokrwistosci

Schorzeniem, ktérego podstawa
moze by¢ niedob6r kwasu foliowe-
go, jest niedokrwisto§¢ megalobla-
styczna. Przyczyna jej wystgpienia
sg zaburzenia syntezy kwas6w nu-
kleinowych w komoérkach macierzy-
stych. Inng przyczyna wystepowa-
nia tego schorzenia jest niedobor
w diecie kwasu foliowego w trakcie



SUPLEMENTACJA

zwiekszonego zapotrzebowania na te substan-
cje, czyli przede wszystkim okres cigzy, zabu-
rzenia wchlaniania w przewodzie pokarmowym
lub przyjmowanie cytostatykéw. Niedokrwisto$é
moze pojawic sie takze w trakcie intensywnego
rozwoju dziecka, kiedy to po urodzeniu wyczer-
Puja sie zapasy zgromadzonego kwasu miedzy 2.
a 17. miesigcem zycia.

Formy kwasu foliowego

W organizmie, aby kwas foliowy moégt by¢ wy-
korzystany, zostaje przetworzony w procesach
metabolicznych do formy aktywnej. Dzieje sie to
za sprawa metylenotetrahydrofolianu, w skrécie
MTHFR. U niektorych oséb, proces ten jest ze
wzgledéw metabolicznych zablokowany. Wedtug
badan defekt taki wystepuje nawet u polowy
kobiet w wieku rozrodczym. Na rynku istniejg
preparaty z juz przetworzona, aktywng postacig
folianéw. Jest to metafolina i actifolin. Jedna
i druga forma to aktywne, gotowe do wykorzysta-
nia foliany. Actifolin jest folianem najnowszej IV
generacji. Odznacza sie najszybszg dostepno$cia
folianéw dla rozwijajacego sie plodu (o 10% lep-
szg niz metafolina) W zwigzku z tym, czgstecz-
ke kwasu foliowego nalezy traktowac jako forme
proleku, ktéry dopiero w organizmie jest prze-
ksztalcany do swojej czynnej formy.

Na rynku aptecznym dostepne sg obie formy
kwasu foliowego, nieaktywna i aktywna. Rolg far-
maceuty w tym wzgledzie staje sie odpowiednie
doradzenie pacjentowi, ktéra forma bedzie dla nie-
2o najlepsza. Wedlug najnowszego stanowiska eks-
pertéw z 2015 roku zaleca sie, aby kazda kobieta

REKLAMA

planujaca cigze i w cigzy przyjmowala zlozone Zré-
dlo folianow: kwas foliowy i gotowa do wykorzy-
stania aktywng forme folianéw (metafoline lub
actifolin). Poniewaz co druga kobieta moze mieé
problem z prawidlowym przyswajaniem kwasu fo-
liowego, przyjmowanie zlozonych Zrdédet folianow
jest najlepszym zabezpieczeniem przed niedobo-
rem folianéw dla wszystkich kobiet. Gotowa, ak-
tywnie czynng forme mozna proponowaé pacjen-
tom, ktorzy maja uszkodzong watrobe, przyjmuja
leki, ktore sa przez watrobe metabolizowane, lub
takim, ktérzy chca przyjmowac latwiej i szybciej
przyswajalng forme kwasu foliowego.

Podsumowanie
Wszystkie przedstawione dane potwierdzaja, ze
kwas foliowy jest witaming o wielokierunkowym
dziataniu. Istotna rola, jaka pelni w metabo-
lizmie komorkowym, syntezie kwaséow nukle-
inowych i udziale w podziatach komérkowych,
czyni go jednym z podstawowych sktadnikdw,
ktorych dostarczanie do organizmu jest niezbed-
ne na kazdym etapie rozwoju. Obecno$é kwasu
foliowego w odpowiednich ilo§ciach w codzien-
nej diecie zapewnia prawidlowe funkcjonowanie
tkanek i narzgdéw naszego organizmu.
Skutkiem niedoboru folianéw sg wady wro-
dzone ukladu nerwowego, niedokrwisto$¢ me-
galoblastyczna oraz zmiany miazdzycowe u os6b
dojrzatych. Wazna zatem jest suplementacja kwa-
su foliowego w profilaktyce choréb naczyniowo-
-sercowych, osrodkowego uktadu nerwowego oraz
w prewencji niektorych nowotworéw, szczegblnie
jelita grubego. =
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Zdrowe wakacye

Lato to czas podrozy © wypoczynku, jednak dla przewodu
pokarmowego moze okazac si¢ okresem wylgzoney pracy. Wysokie
temperatury otoczemia, meregularne spozywanie posithow, picie

niebutelkowane) wody zwigkszajq ryzyko biegunka.

DR N. FARM. PAULINA MACZKA
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GASTROLOGIA

iegunkg nazywamy stan, w ktérym licz-
B ba wypr6znien zwieksza sie ponad norme
wladciwg, a stolce stajg sie ptynne lub pét-
plynne i bardziej obfite niz dotychczas. Objawy na

ogol maja nagly poczatek, czesto towarzysza im
béle i skurcze brzucha, béle mieéni i glowy.

Przyczyny

Najczestsza przyczyna wystapienia biegunki we
wszystkich grupach wiekowych jest ostry niezyt
zotadka i jelit pochodzenia wirusowego (rotawi-
rusy, kalciwirusy). Replikacja wirusa powoduje
uszkodzenie kosmkow w gérnym odcinku jelita
cienkiego zmniejszajac tym samym powierzch-

jelit, co zwieksza pojemno$c¢ jelit i wydtuza czas
pasazu tresci jelitowej. Powoduje zmniejszenie
uwalniania prostaglandyn i acetylocholiny oraz
zwiekszenie resorpcji wody i elektrolitéw przez
komorki Sciany jelita. Szybko i dtugotrwale (t1/2
wynosi 9-14 godzin) hamuje perystaltyke prze-
wodu pokarmowego, zwieksza napiecie zwiera-
cza odbytu oraz zmniejsza utrate wody i elek-
trolitow do S$wiatla przewodu pokarmowego.
Loperamid nie wplywa na sktad flory jelitowej;
w dawkach terapeutycznych nie wykazuje dzia-
tania na osrodkowy uktad nerwowy. Loperamid
jest wskazany do stosowania w objawowym le-
czeniu ostrej i przewleklej biegunki. Lek jest sto-

W wypadku wystgpienia biegunek, a takze w ramach efektywne)

profilaktyki zalecane jest doustne przyymowanie probiotykow.

nie wchianiania. Bakterie ze szczepéw Shigella
i Salmonella maja wtasciwosci inwazyjne, pe-
netruja blone jelita cienkiego, natomiast Esche-
richia coli i Bacillus produkujg toksyny pobu-
dzajace aktywng sekrecje elektrolitow do jelita.
Biegunka na tle zakazenia bakteryjnego zwykle
wynika ze spozycia zakazonego pokarmu lub
napoju.

Leczenie

Najskuteczniejszym, a zarazem najczesciej sto-
sowanym lekiem przeciwbiegunkowym, jest lo-
peramid. Dzialanie loperamidu polega na 13-
czeniu sie z receptorami opioidowymi w $cianie

Z APTECZNEJ POLKI

Preparat zawiera trzy rodzaje bfonnika
(jabtkowego, pszenicznego oraz
owsianego), wzbogacony o wyciag

z ananasa. Bfonnik zwigeksza uczucie
sytosci. Dodatkowo poprawia
perystaltyke jelit i utatwia trawienie.
Zawarto$¢ wyciggu z ananasa pomaga
usuna¢ nadmiar wody z organizmu.

e

Blonnik zananasem
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a pod kontrola

Podmiot odpowiedzialny:
Big Garden Pharmacy

PROMOCJA

sowany doustnie i wystepuje w postaci tabletek,
kapsutek twardych lub doustnego liofilizatu. Za-
lecane dawkowanie to: poczatkowo 4 mg/dobe,
2 mg/dobe u dzieci po 6. roku zycia nastepnie 2
mg po kazdym luznym wypréznieniu.

Nifuroksazyd

Do leczenia ostrych i przewleklych biegunek
o podiozu bakteryjnym pomocniczo mozna zasto-
sowaé nifuroksazyd. Lek ten hamuje aktywnosé
dehydrogenaz i enzyméw uczestniczacych w syn-
tezie bakteryjnego biatka. Spektrum dzialania
obejmuje wiekszo$¢ drobnoustrojéw Gram (+)
oraz Gram (-) wywolujacych zakazenia jelitowe
i ostre biegunki zakazne. Leku nie nalezy stoso-
wac u dzieci ponizej 6. roku zycia.

Diosmektyt

W przypadku biegunek o podlozu wirusowym
lub bakteryjnym bezpieczny bedzie diosmek-
tyt — jest to naturalny mineral, ktéry wywie-
ra wylacznie dzialanie miejscowe. Struktura
diosmektytu, ktéry jest forma glinokrzemianu,
warunkuje jego silne wladciwosci powlekajace
btone Sluzowg przewodu pokarmowego. Laczy
sie z glikoproteinami §luzu zotadka i jelit, zwiek-
szajac w ten spos6b wytrzymalo§é mechaniczng
§luzu i jego ochronne dziatanie przed czynni-
kami draznigcymi. Ponadto wykazuje wlasci-
wosci adsorpcyjne. Pochtania nadmiar wody,
wiec powoduje zageszczenie treéci jelitowej.
Wykazuje zdolno§¢ wigzania substancji toksycz-
nych, wiruséw i bakterii, a dzieki temu, iz nie
spowalnia pasazu jelitowego dochodzi do ich
szybkiego usuwania z organizmu. Diosmektyt
nie wchiania sie z przewodu pokarmowego, jest
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bezpiecznym $rodkiem tagodzacym objawy bie-
gunki i skracajacym jej przebieg.

Lek dostepny jest w formie proszku do spo-
rzadzania zawiesiny doustnej, zalecana dawka
dla os6b dorostych to 3 saszetki na dobe. Dio-
smektyt moze by¢ stosowany od 1. roku zycia.

Probiotyki

W wypadku wystgpienia biegunek, a takze
w ramach efektywnej profilaktyki zalecane jest
doustne przyjmowanie probiotykow. Mikroor-
ganizmy probiotyczne pochodzg z naturalnej
mikroflory jelitowej, sa oporne na dziatanie
soku zotgdkowego i soli zélciowych. Wtasci-
wosci probiotyczne wykazano tylko u nielicz-
nych szczepéw bakterii kwasu mlekowego,
m.in. Lactobacillus Rhamnosus GG (LGG), L.
casei, Bifidobacterium lactis HNO19™, Fruk-
tooligosacharydy Actilight®950P  (FOS) oraz
drozdzy Saccharomyces boulardii. Zmieniajg
ona korzystnie mikroflore jelit, wytwarzajac
substancje hamujgce rozwdj bakterii chorobo-
tworczych. Badania kliniczne potwierdzaja, ze

podawanie preparatéw probiotycznych skraca
czas trwania biegunek i zmniejsza czestosé ich
wystepowania. Ponadto zwiekszaja one poziom
przeciwcial przeciwko rotawirusom, redukuja
adhezje bakterii patogennych do nabtonka jelit,
chronigc organizm przed zakazeniem.

Elektrolity
Obfite wymioty oraz przedtuzajaca sie biegunka
moga prowadzi¢ do odwodnienia organizmu, za-
burzen metabolicznych i elektrolitowych. Szcze-
g6lnie niebezpieczna jest nadmierna utrata jo-
néw sodu i potasu. Hiponatremia i hipokaliemia
moga skutkowacé bélami i zawrotami glowy, osta-
bieniem organizmu, bélem mieéni, a nawet ta-
chykardia oraz zaburzeniami rytmu serca.
Skutecznym sposobem nawadniania jest po-
dawanie pltynéw o specjalnym sktadzie wzboga-
conym o niezbedne elektrolity. Sktadaja sie one
z wody z dodatkiem cukru glukozy, chlorku sodu
i potasu oraz wodoroweglanow, co wyréwnuje po-
ziom elektrolitéw, a takze ulatwia wchlanianie
plynu w jelitach. =
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Dietetyczny drodek spozywezy
specjalnego przeznaczenia medycznege

narady Actilight" 950P (FOS)

i ac
Frul o0~ Bifidobacterium lactis HNO1S™

HOWARU® Bifido —

dzieci i osob starszych

pokojowej

wygodna forma podania dla niemowlat,

mozna przechowywac w temperaturze

SYNBIOTYK

nie zawiera laktozy

% bezglutenowy

Nalezy zapoznac si¢ z etykieta lub ulotkg dofaczona do dietetycznego érodka spozywczego specjalnego przeznaczenia medycznego, ktéra zawiera informacje na temat zastosowania, sposobu uzycia,
Frzec owywania oraz odpowiednich ostrzezen. Dietetyczny $rodek spozywczy specjalnego przeznaczenia medycznego nie moze by¢ stosowany jako jedyne zrddfo pozywienia. Stosowac pod nadzorem

ekarza. Zalecany jest zréwnowazony sposéb zywienia i zdrowy tryb zycia. D/PR/01/05-2016
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SPORTOWE
PRZYPADLOSCI

Olarcia v pecherze

Ruch na swiezym powietrzu jest naylepszq forma
spedzanmia wolnego czasu. Jednak powstajgce olarcia
L pecherze mogq zepsuc aktywny wypoczynek.

rolkach, desce, czy bieganie majg swoich

zagorzatych fanéw. Niestety wyjete z szafy
rolki lub nowe buty do biegania mogg po pierw-
szym dniu spowodowaé pojawienie sie pecherzy
na stopie czy otar¢ w okolicach kostki i tydki. Po-
dobnie, jazda na rolkach czy desce moze zakon-
czy¢ sie upadkiem, w wyniku ktérego powstanie
bolesna, powierzchowna rana. Co doradzi¢ pa-
cjentowi na sportowe przypadtoéci?

S porty letnie, takie jak jazda na rowerze,

Otarcie

Otarcie jest bolesng powierzchowng rang, po-
wstalg w wyniku zdarcia warstwy rogowej naskor-
ka w kontakcie z szorstkg lub twardg powierzch-
nig, np. asfaltem lub niewygodnymi butami.
Odstlonieta zostaje skora wtasciwa, czasem poja-
wia sie krwawienie migzszowe o niewielkim na-
sileniu. Otarcie bywa bolesne i trudne w gojeniu.
W przypadku wiekszych otaré moze powstaé bli-
zna, ktérej calkowite wygojenie wymaga czasu
i odpowiedniej troski.

Pierwszg podstawowsa sprawa jest oczysz-
czenie rany i jej dezynfekcja. Zaniechanie tych
czynnoS$ci moze prowadzi¢ do zakazenia ropne-
go rany, a w konsekwencji do wydluzenia cza-
su gojenia i ryzyka powiklan. Powstale otarcie
mozna delikatnie przemy¢ wodg lub roztworem
soli fizjologicznej. Kolejnym krokiem jest zasto-
sowanie jednego z dostepnych $rodkéw antysep-
tycznych. Preparaty nowszej generacji (zawiera-

jace oktenidyne, chlorheksydyne, poliheksanid,

czy jodopowidon) majg liczne przewagi nad

standardowymi $rodkami dezynfekujacymi, jak
woda utleniona czy spirytus salicylowy. Preparaty
te maja szerokie spektrum przeciwdrobnoustro-
jowe potwierdzone licznymi badaniami, nie wy-
wierajg dzialania cytotoksycznego, nie powodujg
uczucia szczypania, a takze majg dluzsza date
waznoSci. Zastosowany Srodek antyseptyczny
powinien na ranie wyschngé, poniewaz potrze-
buje okoto 2-3 minut do rozwiniecia pelnej sku-
tecznosci odkazajacej. Rane mozna przykryé
jalowa gaza przyklejona delikatnym plastrem,
a jesli otarcie jest niewielkie — pozostawi¢ bez
opatrunku. Innym skutecznym i wygodnym spo-
sobem na powierzchowne otarcia sa tzw. opa-
trunki w sprayu. Po ich zastosowaniu powstaje
elastyczna warstwa ochronna, odporna na zmy-
wanie. Opatrunek rozpyla si¢ na rane z odleglo-
§ci okoto 15 ¢m raz na 2-3 dni. Takie $rodki sg
polecane, gdy otarcia powstajg w miejscu trud-
nym do zastosowania tradycyjnych opatrunkéw,
np. na kolanach czy lokciach. Rany lepiej nie
przykrywaé szczelnym opatrunkiem z nieprze-
puszczalnym plastrem.

W przypadku rozlegtych otaré z wysiekiem,
gdzie istnieje ryzyko infekcji bakteryjnej, dobrze
sprawdzaja sie profesjonalne sterylne opatrunki
nasycone mascia z jodopowidonem. Jodopowidon
sprawia, ze opatrunek zabarwiony jest na poma-
raniczowo, po nalozeniu opatrunek stopniowo od-
barwia sie, co spowodowane jest przechodzeniem
antyseptyku do rany i tym samym wskazuje na
zmiane opatrunku. Taki opatrunek zabezpiecza

sie gaza jalowa. N
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Pierwszq podstawowq sprawq jest oczyszczenie rany 1 jej dexynfekeya.

Zamechane tych czynnosct moze prowadzic do zakazemia ropnego rany,
a w konsekwencn do wydluzemia czasu gojenia v ryzyka powiklan.

* Odpowiednie srodowisko rany

Proces gojenia mozna przyS$pieszy¢ uzywajac spe-
cjalistycznych zeli, zapewniajacych wilgotne §ro-
dowisko i przyspieszajacych ziarninowanie rany.
Ich dziatanie jest skuteczne i potwierdzone w ba-
daniach klinicznych. Juz w latach 60. prof. Win-
ter w badaniu na §winiach domowych zauwazyl,
ze utrzymywanie wilgotnego S$rodowiska rany
sprzyja szybszej regeneracji skory. Ten fakt tlu-
maczyl inkorporacja kolagenu na powierzchni
suchej skéry do strupa, przez co nowa warstwa
naskorka nie moze przejs¢ przez widkna kola-
genowe. W wilgotniej ranie nie zaobserwowat
tego zjawiska, stad nie bylo przeszkody w rege-
neracji naskérka i tym samym przebiegata ona
dwa razy szybciej. Wypelnienie rany widknami
kolagenowymi, fibroblastami i naczyniami wtlo-
sowatymi nazywane jest procesem ziarninowa-
nia rany i jest kluczowym elementem gojenia sie
uszkodzonej skory. Hydrozele wspomagaja wla-
$nie ten poczatkowy etap gojenia, promujg samo-
oczyszczenie rany z tkanki martwiczej, chlodza,
dajac efekt przeciwbélowy i zmniejszajg ryzyko

Z APTECZNEJ POLKI

spray

Przeznaczony jest do
opatrywania drobnych ran
powierzchniowych skory.
Zawiera mieszanke alginatu
wapnia i alginatu sodu, ktére
tworzg nad rang mechaniczna
warstwe proszku. Warstwa
alginatu absorbuje ze
zranionego miejsca krew

i powstajace wysieki,
tworzac chtodzacy hydrozel.
Opakowanie wystarcza
na 150 aplikacji.

Dystrybutor:
Salus International Sp. z 0.0.

PROMOCJA

AKUTOL STOP

powstawania strupéw i blizn. Zel najlepiej zasto-
sowac pod opatrunek, ktéry mozna zmienia¢ na-
wet raz na trzy dni.

Podobnie do zeli dzialtajg specjalistyczne
opatrunki hydrokoloidowe przeznaczone do ran
powierzchniowych. Opatrunki hydrokoloidowe
szczegblnie polecane sa do ran z wysiekiem,
ze wzgledu na doskonate wlasciwosci chlongce.
W kontakcie z wysiekiem powstaje zottawy zel
o kwaskowatym zapachu (nie bedacy objawem za-
kazenia, a mechanizmem dziatania opatrunku).
Opatrunki sg zwykle przezroczyste, co umozliwia
obserwacje gromadzenia sie zelu (widocznego
jako powiekszajacy sie pecherz). Takie opatrun-
ki, w zalezno$ci od intensywno$ci wysieku, moga
by¢ przetrzymywane na skérze nawet do siedmiu
dni, s wodoodporne i mozna je przycina¢, w celu
dopasowania do wielkosci rany. Bezbolesnemu
usunieciu opatrunkéw sprzyja polewanie roztwo-
rem soli fizjologicznej, w co warto zabezpieczy¢
pacjenta podczas zakupu.

Zapohieganie zakazeniom

Czy na otarcia warto stosowaé¢ kremy zawieraja-
ce antybiotyki? Dostepne bez recepty sg masci
zawierajace samg neomycyne lub w potaczeniu
z polimyksyng B i bacytracyna. Mozna je stoso-
wacé 2-5 razy dziennie, ale nie dluzej niz siedem
dni. Ze wzgledu na ryzyko wchtaniania ogélno-
ustrojowego neomycyny, tego typu produkty nie
sg wskazane u dzieci ponizej 12. r.z. i u kobiet
w cigzy. Jesli jednak rana prawidlowo sie goi i nie
ma objawéw zakazenia bakteryjnego, stosowanie
antybiotykow wydaje sie naduzyciem i moze pro-
wadzi¢ do selekcji opornych szczepow bakterii.
Rany fizjologicznie zasiedlane sg przez bakterie,
co nie jest jednoznaczne z wystapieniem infekcji.
Oznaka zakazenia jest zazwyczaj ropna wydzie-
lina, uczucie pulsowania wokét rany, pojawienie
sie ciepta, bélu i zaczerwienienia. Przyczyng za-
kazenia rany sg zazwyczaj bakterie Gram dodat-
nie, szczegblnie Staphylococcus aureus. Jak pod-
kreslaja specjalisci, skuteczno$¢ antybiotykéw
miejscowych w przypadku pojawienia sie infekcji
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jest dosy¢ niska. Spowodowane jest to slaba pe-
netracjg antybiotykéw w biofilmie, przez co nie
osiggaja one stezenia MIC. Wielokrotne stoso-
wanie takich stezen moze prowadzi¢ do rozwoju
mechanizmu oporno$ci polegajacej na usuwaniu
antybiotyku z komérki lub strukturalnej zmianie
Sciany komorkowej. Na dowdd tego przywoluje
sie przyktad Wielkiej Brytanii, gdzie powszechne
stosowanie kwasu fusydowego (u nas na recepte)
jako miejscowy antybiotyk na rany, doprowadzito
do podwaojenia liczby opornych szcze-
poéw S. aureus. Wedtug Wytycznych
postepowania miejscowego i uogol-
nionego w ranach objetych procesem
infekcji z 2012 roku Polskiego Towa-
rzystwa Leczenia Ran, w przypad-
ku ran zagrozonych nalezy przede
wszystkim wdrozy¢ stosowanie an-
tyseptyku oraz opatrunku chlona-
cego wysiek. Niektére z tych opa-
trunk6w mogg posiadaé jony srebra,
nalezy jednak pamietaé, aby nie 13-
czyé stosowania tego typu opatrun-

ruchami, rozmasowujac przy okazji blizne i po-
prawiajac ukrwienie. Systematyka w stosowaniu
nagrodzona jest pojawieniem sie jasnej, elastycz-
nej i gladkiej skory.

Pecherze
W wyniku tarcia moga powsta¢ rowniez peche-
rze wypelnione ptynem surowiczym. Plyn zbiera
sie pod tkankg podskérng tworzac poduszeczke
w celu ochrony nowej, nieuszkodzonej skory, jest
wiec poniekad mechanizmem obron-
nym organizmu. Takich pecherzy nie
nalezy samodzielnie przekluwaé, po-
niewaz skora pod pecherzem jest na-
razona na zakazenie. JeSli pecherz
peknie sam, wiszacych fragmentow
skéry nie nalezy odrywaé, gdyz dalej
pelnig funkcje ostaniajaca. Rane na-
lezy oczysSci¢ woda z niewielka iloScig
mydta, zdezynfekowac i zabezpieczyc
opatrunkiem.

Na $wiezo powstate pecherze naj-
lepszym ratunkiem sg plastry hydro-

Na swiezo powstale pecherze naylepszym ratunkiem sq plastry hydrokoloidowe,
wehlaniayg wilgoc = rany, przy okazp chronige przed kolepnym uciskiem.

kow z antyseptykami zawierajagcymi jodopowi-
don, gdyz wystepuje miedzy nimi niezgodno$é
farmaceutyczna.

Zapohieganie bliznom

Kolejnym etapem gojenia rany jest proces naskor-
kowania, w ktorej komorki naskérka przykrywaja
ziarnine od zewnetrznych krawedzi w kierunku
srodka rany, dzieki czemu rana powoli sie za-
myka. Ostatnim etapem jest faza dojrzewania,
podczas ktorej widkna kolagenowe ulegajg reor-
ganizacji, prowadzac do poprawy wytrzymatosci
i elastycznos$ci skory. Na tym etapie wskazane jest
stosowanie S$rodkow wspomagajacych leczenie
blizn. Ich dzialanie polega na przyspieszaniu for-
mowania sie nowej, prawidlowej tkanki tacznej,
poprawy krgzenia i nawodnienia tkanki, a takze
przeciwdzialaniu nadmiernemu rozrostowi tkan-
ki bliznowatej. Wéréd nich mozna wymienié¢ za-
wierajace alantoine, ekstrakt z cebuli, heparyne,
wyciagi z nagietka, zywokostu itp. Skuteczno$é
produktéw na blizny jest taka duza, jak konse-
kwencja w ich stosowaniu. Nalezy pacjenta na-
stawi¢ na dtugotrwale i systematyczne stosowanie
tego typu preparatéw, nawet kilka razy dzien-
nie przez pare miesiecy. Tak samo wazne jest
odpowiednie nakladanie preparatu, kulistymi

koloidowe. Takie plastry wchtaniajg wilgo¢ z rany,
przy okazji chroniagc przed kolejnym uciskiem
i ocieraniem. Plaster pozostawia sie na skorze tak
dtugo, az nie zacznie sie sam odkleja¢ (do kilku
dni). Podczas usuwania plastra nalezy go powoli
rozcigga¢ wzdtuz skory, az do catkowitego od-
klejenia. Tego typu plastry sg wygodne w uzyciu,
a dzieki dostepnosci réznych rozmiaréw, mozli-
we jest rowniez dopasowanie plastra do wielko-
§ci zmiany. Przed wydaniem produktu nalezy sie
upewnié, czy pacjent nie myli odciskéw z peche-
rzami powstalymi w wyniku otarcia. Plastry na
odciski zawieraja kwas salicylowy, ktére moga
doprowadzi¢ do podraznienia delikatnej skory. =
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DR N. MED. AGNIESZKA SZEWCZYK,
SPECJALISTA DERMATOLOG-WENEROLOG,
KLINIKA NOVA DERM

DERMATOLOGIA

Foloprotekcia

Nadchodzq coraz bardzey stoneczne dni. Wszyscy
cleszymy sig slonicem, ale westety zapominamy, ze dla
dobra skory powimmnismy sig przed nim chronc.

romieniowanie docierajace do ziemi to
Ppromieniowanie ultrafioletowe, widzialne

i podczerwone. Dotychczas uwazano, ze
najwieksze znaczenie ma promieniowanie ultra-
fioletowe stanowigce tylko niewielki odsetek pro-
mieniowania docierajacego do ziemi. W ostatnim
czasie coraz wiecej moéwi sie rdwniez o negatyw-
nym wplywie promieniowania podczerwonego
(IR), ktére dociera najgtebiej i uszkadza glebsze
warstwy skory.

Szkodliwe promieniowanie

Skutki nadmiernego dziatania promieniowania
sfonecznego moga by¢ ostre i przewlekte. Naj-
czestszym bezposrednim dzialaniem slonca na
skére jest rumien. Za jego powstanie odpowiada
promieniowanie UVB 280-320 nm. Ulega ono
absorpcji gtéwnie w naskérku, powodujac wy-
dzielanie sie z komérek naskorka — keratynocytéw
substancji o dziataniu prozapalnym. O nasileniu
rumienia decyduje czas ekspozycji oraz natezenie
promieniowania ultrafioletowego. Rumien moze
by¢ tak intensywny, ze dochodzi do oparzenia
skéry. Promieniowanie UVB jest silnie rumienio-
tworcze, jest odpowiedzialne za oparzenia skory,
wnika do naskodrka i uszkadza DNA, RNA i blo-
ny komodrkowe keratynocytow. Powoduje tez tzw.
fotoimmunosupresje — zmniejszong zdolnos¢ do
obrony organizmu (zaréwno przed patogennymi
mikroorganizmami, jak i zdolno$§¢ do niszczenia
zmienionych nowotworowo komérek.

Nadmierne opalanie moze skonczy¢ sie po-
parzeniem stonecznym, a niekiedy udarem ciepl-
nym, uporczywymi przebarwieniami, piegami.
Przewlekte skutki ekspozycji stonecznej powstajg
na skutek dtugotrwalego, dzialania nawet nie-
wielkich dawek promieniowania ultrafioletowego.

Chorohy skory
Promieniowanie UVA (320-400 nm) dociera do
glebszych warstw skory i dziata bardziej podstep-
nie, kumulujac swoje dzialanie niekiedy przez
lata, jest tez odpowiedzialne za powstawanie od-
czynoéw fitotoksycznych i fotoalergicznych. Na
skutek dtugotrwalych ekspozycji na storice docho-
dzi do uszkodzenia struktury skéry, jej odwod-
nienia, powstania teleangiektazji (popekanych
naczynek), rogowacenia skory, powstania prze-
barwien, plam soczewicowatych, rogowacenia
stonecznego (ktore jest stanem przednowo-
tworowym). Skdra staje sie szorstka, sucha,
podrazniona.

Promieniowanie ultrafioletowe
stanowi rowniez powazne ryzyko roz-
woju czerniaka i niebarwnikowych
nowotworéw skéry. Swiatlo sto-
neczne jest odpowiedzialne za
przyspieszone starzenie skory.
Wiele chordb skéry ulega za-
ostrzeniu pod wplywem pro-
mieniowania ultrafioleto-
wego np. tradzik rézowaty,
fojotokowe zapalenie ské-
ry, toczen rumieniowaty
uktadowy. Promieniowa-
nie ultrafioletowe nawet
w niewielkich dawkach
przyczynia sie do po-
wstania choréb skéry
bezpos$rednio zwigza-
nych ze sloncem, jak
wielopostaciowe osut-
ki Swietlne, pokrzyw-
ka sloneczna, wyprysk
sloneczny, fototok- »
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» syczne i fotoalergiczne zapalenie skéry. Zmia-
ny posloneczne widoczne sa golym okiem, ale
tez obecne sa w badaniu histopatologicznym
wycinkéw skornych. NajczeSciej sa to glebokie
zmarszczki, szorstko$é skory, jej sucho$é, uposle-
dzone gojenie i utrate elastyczno$ci. W badaniu
histopatologicznym charakterystyczna jest elasto-
za postoneczna, czyli odktadanie sie bezpostacio-
wej masy na granicy warstwy brodawkowatej i sia-
teczkowatej. Widkna kolagenu i elastyny ulegajg
zmianom degeneracyjnym, a naczynia krwiono-
$ne ulegaja poszerzeniu, stad czesto wystepujg
wybroczyny, rozszerzone naczynka, pajaczki.

Jak ustrzec sie przed niekorzystnym
dziataniem stonica?

Przede wszystkim nie powinno sie wystawiaé
sie na stonice w godzinach 11-15, nalezy stoso-
wac filtry ochronne o jak najwyzszym wskazni-
ku SPF (30-50) i kremy nawilzajaco-regeneru-
jace po ekspozycji stonecznej. Stosowanie filtru
powinno nastgpi¢ minimum 30 minut przed
wyjéciem na stonice oraz powinno byé powtarza-
ne co okoto 2 godziny, zwlaszcza jesli istnieje
prawdopodobienstwo, ze krem mogt ulec wytar-
ciu badz wypltukaniu np. po kapieli w wodzie.
Konieczne jest tez nakrycie glowy, przewiewne
ubrania z naturalnych wiékien dodatkowo okry-
wajace cialo, okulary przeciwstoneczne z filtrem
oraz picie duzej ilo$ci wody, aby nie dopusci¢ do
odwodnienia.

Filtry przeciwstoneczne

Idealny filtr przeciwsloneczny powinien by¢ foto-
stabilny, wodoodporny, hipoalergiczny i najlepiej
bezbarwny, bezzapachowy, powinien mieé tez
odpowiednig konsystencje utatwiajaca aplikacje.

Z APTECZNEJ POLKI

VITAPIL® mama

Suplement diety zostat opracowany
z my$la o kobietach po porodzie,

w okresie laktacji. Zalecany

jest w celu uzupetnienia diety

w substancje odzywcze oraz
naturalng krzemionke z hambusa.
Kompozycja preparatu jest bezpieczna
dla mam karmiacych, a jednoczesnie
zapewnia kompleksowe wsparcie
zdrowia skory gtowy oraz wtosow.
Dziata od wewnatrz — nie tylko na
todyge wiosa, ale przede wszystkim
na cebulke i gruczoty tojowe.
Sprawia, ze wiosy staja sie mocne,
elastyczne i bardziej ISnigce.

Producent: Holbex Sp. z o.0.

PROMOCJA

MOCNE, LSNIACE WEOSY
VITAPIL
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Filtry UV powinny dziala¢ wylgcznie na po-
wierzchni skdry i nie przenika¢ do jej gtebszych
warstw.

Filtry przeciwstoneczne dzielimy na fizyczne
i chemiczne. Filtry chemiczne absorbujg energie
niesiong przez promieniowanie ultrafioletowe
i zamieniajg ja na promieniowanie diugofalowe
znacznie mniej szkodliwe, wtornie emitowane
jako ciepto. Najczeéciej spotykane substancje to:
oktokrylen, oksybenzon, dioksybenzon, kwas pa-
raaminobenzoesowy (PABA), cynoksan, salicylan
oktylu, oktinoksat, homosalat, padymat O, Par-
sol® 1789 (avobenzon), Mexoryl® SX, Mexoryl®
XL, Tinosorb® S, Tinosorb® M, Neo Heliopan® AP,
Uvinul® A Plus, Uvinul® T 150, Uvasorb® HEB.
Niektére z nich, mimo dobrej ochrony zaréwno
przed UVA, jak i UVB, podrazniajg skore.

Filtry fizyczne dzialajg jak mikrolustra, nie
przepuszczaja promieni stonecznych, a je odbija-
ja i rozpraszajg. Do filtrow fizycznych zalicza sie
barwne pigmenty o wielko$ci 200-300 um oraz
pigmenty mikronizowane o wielkoSci ponizej 100
nm. Pigmenty barwne, ze wzgledu na znacznie
wieksze czastki, opr6cz promieni ultrafioleto-
wych rozpraszajg takze §wiatlo widzialne, ale po-
zostawiajg na powierzchni skory bialg warstwe.
Najskuteczniejsze sa w zakresie 260-380 nm.
NajczesSciej zawierajg tlenek cynku i dwutlenek
tytanu. Preparaty te najczeSciej nie podrazniajg
i nie uczulaja.

Najlepsze preparaty zawierajg jeden filtr fi-
zyczny i kilka chemicznych. W uproszczeniu moz-
na powiedzied, ze te promienie, ktére nie zostaly
odbite sg neutralizowane chemicznie. Problem
polega na tym, ze wiekszoé¢ filtréw chroni przed
UVB, niestety nie wszystkie przed UVA, a nawet
jesli, to nie przed catym spektrum (najczesciej
< 380). Daje to nam niepelng ochrone. Warto
wybieraé te produkty, ktére majg oznaczenie, ze
zawieraja ochrone tez przed UVA. Sg to najcze-
Sciej skroty PPD (Persistant Pigment Darkening)
i IPD (Immediate Pigment Darkening) — im wyz-
szy wskaznik tym lepiej. Wedlug zalecenn Cosme-
tics Europe the Personal Care Association mi-
nimalny poziom ochrony anty-UVA stanowi 1/3
wartosci wskaznika SPF. W zwigzku ze wzrasta-
jacym zainteresowaniem pacjentéw naturalnymi
substancjami przeciwstonecznymi pojawily si¢ na
rynku naturalne filtry przeciwstoneczne, zawie-
rajace np. maslo kakaowe, masto shea, olej arga-
nowy, olej z awokado, niekiedy wyciagi roslinne
o zdolno$ciach pochlaniania promieniowania ul-
trafioletowego. Nalezy pamietaé, ze substancje te
nie maja dobrych wlasciwosci fotoprotekcyjnych
i jezeli juz, to powinny by¢ stosowane lgcznie
z filtrami chemicznymi i fizycznymi. Niektére



Nadmierne opalanie moze skonczyc sig poparzeniem stonecznym,
a niekiedy udarem cieplnym, wporczywyma przebarwieniama, pregam.

wyciagi ro§linne mogg mie¢ dodatkowo dziatanie
fototoksyczne.

Obecne sg na rynku specjalne serie filtrow
przeznaczone dla réznych probleméw skornych:
jest np. linia dla skoéry tradzikowej dla skéry ato-
powej, dla dzieci itp. Wtasciwa ilo§¢ preparatu
aplikowanego na skéore wedtug COLIPA to okoto 2
mg/cm?, np. na twarz 2-3 g.

Ochrona na wakacjach i w miescie

Nawet jesli nigdzie nie wyjezdzamy, jest po-
chmurna pogoda, a my wiekszo§¢ czasu spedza-
my w pracy, réwniez nalezy pamieta¢ o ochro-
nie przeciwslonecznej. Niezwykle istotne jest
rowniez stosowanie ochrony przeciwslonecznej
po zabiegach medycyny estetycznej np. pilin-
gach, laserach. Zapobiega to powiklaniom, ta-
kim jak przebarwienia i stanowi profilaktyke
przeciwstarzeniows.

Jak wiadomo promieniowanie UVA prze-
chodzi przez szybe okienng, stad szkodliwe pro-
mienie padajg na nas nawet, jesli jedziemy sa-
mochodem, a nawet wewngtrz pomieszczenia.
Thumaczy to zdziwienie pacjentéw, u ktérych
wystepuja przebarwienia i inne zmiany posto-
neczne, a nie korzystali z kapieli stonecznych. Do
srodkow ochrony przeciwslonecznej zaliczamy
rowniez antoksydanty, wychwytujace wolne rod-
niki, chronigce skore przed odleglymi skutkami

promieniowania ultrafioletowgo. Substancje neu-
tralizujace wolne rodniki, w przeciwienstwie do
filtréw UV, powinny wnika¢ do gtebszych warstw
skory i osiggaé tam wysokie stezenie. NajczeSciej
stosowane sg takie antyoksydanty jak witaminy E
i C, flawonoidy, B-karoten, a takze koenzym Q10.
Oprécz dziatania miejscowego niezwykle wazna
jest tez podaz antyoksydantéw w diecie.

Warto réwniez wspomnie¢ o obawach zwia-
zanych ze stosowaniem filtr6w przeciwstonecz-
nych i niedoborami witaminy D,. Ot6z jak wyka-
zaly najnowsze wyniki badan, stosowanie filtréw
przeciwstonecznych nie powoduje znaczacego
zmniejszenia poziomu witaminy D, znacznie
mniejsze poziomy tej witaminy mialy osoby stale
przebywajace w cieniu i noszgce ubrania z diu-
gimi rekawami. Najwazniejsze korzySci wynika-
jace ze stosowania ochrony przeciwstonecznej
to zmniejszenie ryzyka oparzen stonecznych,
rozwoju czerniaka i rakow skory, oraz fotosta-
rzenia skéry. Wykazano, ze stosowanie filtrow
przeciwstonecznych u dzieci znaczaco zmniejsza
liczbe znamion melanocytowych. Na szczeScie
coraz wieksza jest wiedza pacjentéw dotycza-
ca konieczno$ci stosowania ochrony przeciw-
stonecznej dzieki organizowanym kampaniom
rozpowszechniajgcym zasady bezpiecznego prze-
bywania na stoficu oraz prawidlowego stosowania
filtréw przeciwstonecznych. =
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Pigkny
DEKOLT

Raxda kobieta marzy, by jak najdiuze)
wygladac mlodo. Pomagajq w tym
spegjalistyczne kremy do twarzy, odzywki do
wlosow, balsamy do ciala. Cysto jednak

wiek kobuety xdradeayq nie zmarsiczki na
twarzy, ale wyglad szyi v dekoltu.

MGR FARM. IWONA NAPIERAEA

laczego skéra w tych
okolicach tak szyb-
ko sie starzeje? Jak

o nig dba¢, by byla diuzej
toda? Wiedza ta bedzie
szczegblnie przydatna przed
zblizajacym sie latem, kie-
dy to, za sprawa glebszych
tow, czesciej eksponu-
jemy wiasnie te czes¢ ciala.

Dlaczego skoéra na
dekolcie i szyi szyhciej
sie starzeje?

Podstawa kazdego rytualu
pielegnacyjnego jest dbanie
o0 twarz, wlosy oraz skore na
calym ciele. Jednak bardzo
czesto zapominamy o szyi
i dekolcie. A w tych okoli-
cach skora starzeje sie szyb-
ciej niz w innych miejscach.
Zwiazane jest to z faktem,
iz jest ona o wiele ciefisza
twarzy. Zbudowana
jest ré z tkanki uboz-
szej w na kolagenowe
e za jej spre-
rzenie sie tej
tkanki zwidzane jest z utra-
wilgoci — sko-
szyi i dekoltu

szybko sie odwadnia, ponie-
waz zawiera mniej gruczo-
16w tojowych produkujacych
wydzieline odpowiadajaca
za powstanie warstwy na-
tluszczajacej i zatrzymuja-
cej wode w skorze.

Co szkodzi szyi

i dekoltowi?

Kondycji skory w obrebie de-
koltu szkodzi brak pielegna-
cji lub stosowanie Zle do-
branych kosmetykéw. Poza
tym starzenie przys$piesza
nadmierna ekspozycja na
promieniowanie stoneczne,
a takze rozgrzane powie-
trze. Nalezy zwrécié réw-
niez uwage na ubior — lepiej
unika¢ draznigcych skore,
szorstkich szalikéw, obci-
stych golféw i Zle dopaso-
wanych bluzek. Skérze na
dekolcie szkodzi r(’)wpiei po-
chylona pozycja ciala, kto-
ra sprzyja pojawieﬂ'qiu sie
zmarszczek — dlatego war-
to zwraca¢ uwage na to,
aby nie garbi¢ sie oraz uni-
ka¢ spania na zbyt wysokiej
poduszce. '-,
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DERMATOLOGIA

Odpowiednia pielegnacja

Podstawowym postepowaniem zapobiegawczym
jest oczywiScie prawidlowa i przede wszystkim
regularna pielegnacja tych okolic. Pierwszym kro-
kiem powinno by¢ oczyszczenie skory. Ze wzgledu
na jej delikatno$¢ i wrazliwo$¢ nie wolno stosowac
do tego celu zbyt agresywnych kosmetykow, ani
zwyklych mydet, ktére moga wysuszaé. Najlepiej
zastosowac fagodne zele myjace lub delikatne pty-
ny micelarne, a nastepnie tonizowa¢ przy pomocy
bezalkoholowego toniku. Moga by¢ to kosmetyki
na co dzien uzywane do oczyszczania skory na
twarzy, ale najlepiej, zeby byly hipoalergiczne.

Raz na kilka dni (ale nie cze$ciej) nalezy na
te partie ciata zastosowac peeling. W przypadku
skory wrazliwej warto wybrac lagodniejszy peeling
enzymatyczny, aby dodatkowo jej nie podrazniac.
Zabieg ten nie tylko usuwa martwy, zrogowaciaty
naskorek, ale rowniez pobudza krazenie i utatwia
penetracje substancji aktywnych w stosowanych
kremach pielegnacyjnych.

Kolejnym krokiem prawidlowej pielegnacji
jest zastosowanie odpowiedniego kremu. Kluczo-
wym dziataniem powinno by¢ odpowiednie nawil-
zenie (np. za pomocyg kwasu hialuronowego), po-
niewaz to utrata wilgoci ze skéry odpowiedzialna
jest za jej wiotczenie i powstawanie zmarszczek.
Mozna do tego celu wybraé¢ krem przeznaczony
specjalnie do tych partii ciala, ale nie bedzie bte-
dem uzywanie kremu stosowanego na co dzien
do twarzy. Do innych substancji aktywnych, kto-
re powinien zawiera¢ kosmetyk nalezg zwiazki
o wlasciwosciach antyoksydacyjnych — chronigc
skore przed wolnymi rodnikami zapobiegaja jej
starzeniu, a takze substancje ujedrniajace i od-
zywcze. Krem powinien byé oczywiscie dobrany
do wieku, ale réwniez rodzaju cery i problemadw,
z ktorymi sie borykamy. U 0s6b mtodych mogg sie
sprawdzi¢ przede wszystkim kremy nawilzajace,
a u kobiet dojrzalych odzywcze oraz liftingujace.
Preparat odzywczy o bogatej konsystencji lepiej
jest naktada¢ na noc, w dzien natomiast nie wol-
no zapominaé, ze stosowany produkt powinien
w swoim skladzie zawieraé filtr UV — okolo SPF
30, a podczas intensywnego przebywania na ston-
cu, np. na plazy, nawet SPF 50.

Na co dzienn mozna réwniez spryskiwac twarz
i dekolt wodg termalng w sprayu, ktéra charakte-
ryzuje sie wlasciwosciami nawilzajacymi, $cigga-
jacymi i kojacymi, a raz na kilka dni dodatkowo
zastosowa¢ maseczke nawilzajacg.

Masaz

Poza prawidlowa pielegnacja, waznym elemen-
tem poprawiajacym wyglad dekoltu jest masaz,
ktory ujedrnia skére, poprawia krazenie i utatwia

wchlanianie skladnikéow aktywnych kosmetykow.
Najlepszym na to dowodem jest fakt, iz szyja mez-
czyzn wolniej sie starzeje, rzadziej pojawiaja sie
u nich w tych okolicach zmarszczki, a takze po-
dwojny podbrodek — zwigzane jest to wlasnie z co-
dziennym masazem, jaki wykonujg podczas bar-
dzo prostej czynnos$ci — golenia. Masaz najlatwiej
jest przeprowadzi¢ podczas nakladania kosme-
tykéw. Aby dodatkowo mocno pobudzi¢ krazenie
mozna go wykona¢ uzywajac do tego celu kostek
lodu lub zastosowaé¢ chlodny natrysk — skdra szyi
i dekoltu lubi niskie temperatury.

Jedrny hiust

Gwarancja pieknego dekoltu nie jest tylko mloda
i zadbana szyja, ale réwniez piekny biust. O jego
wyglad mozna zadbaé stosujac odpowiednie ko-
smetyki ujedrniajace i nawilzajace przeznaczo-
ne do piersi. Nie mniej wazne sg regularne ¢wi-
czenia, jak na przyklad damskie pompki i inne
wzmacniajace miesnie klatki piersiowej, a takze
aerobik oraz plywanie. Dobroczynny wplyw na
piersi ma réwniez masaz manualny lub wykona-
ny przy uzyciu strumienia wody, najlepiej naprze-
miennie cieptego i zimnego. Biust nie lubi niekt6-
rych aktywnosci fizycznych, jak np. biegania, ale
rowniez spania na brzuchu oraz chodzenia bez
biustonosza (rowniez wszystkie ¢wiczenia powin-
ny by¢ wykonywane w biustonoszu).

Wyglad biustu i dekoltu mozna tez poprawic
dzieki zastosowaniu odpowiedniego makijazu.
Konturowanie tych okolic polega na uzyciu ciem-
nego koloru w zaglebieniu pomiedzy piersiami,
a jasniejszego na ich wypuklos$ciach, mozna do-
datkowo uzy¢ balsamu rozswietlajacego, zawiera-
jacego np. drobinki zlota.

Z APTECZNEJ POtKI

RADIANCE

rozswietlayqey krem

Dziatanie kremu Radiance opiera sie na
opatentowanej technologii Time Control
System, ktéra zarzadza naturalnymi
zasobami w taki sposéb, aby skéra jak
najdiuzej zachowata swoja naturalng
miodo$¢. Rewitalizuje, usuwa toksyny, a
dzieki mikroelementom i aminokwasom reguluje
metabolizm komérek, chroniac kapitat

mtodoSci skory. Opalizujgca formuta odbija
Swiatto, przez co daje natychmiastowy efekt
wygtadzenia i rozSwietlenia. Przeznaczony

do kazdego typu cery z widocznymi

oznakami zmeczenia wynikajacymi z trybu

zycia, diety lub wieku.

Cena: 243 zt __
Producent: INSTITUT ESTHEDERM E
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Riopotliwe
GRZYBICE

Infekcye groybacze stop v dloni w okresie
wakacymym stajq si¢ szczegolnie nieprzyjemne. Co
poraduc pacjentowr, gdy w aptece prosi o pomoc?

MGR FARM. JOANNA KRAJEWSKA

akazenia dermatofitami, cho¢ w wiekszosci
Z nie sg grozne, potrafig jednak obnizy¢ komfort

letniego wypoczynku, a warunki bytowe czesto
sg dodatkowymi sprzymierzencami infekcji.

Czym sa grzyhice?

Zakazenia grzybicze u czlowieka moga wywolywac

mikroorganizmy nalezace do trzech grup:

» grzybow plesniowych (jedynie w szczegdlnych wa-
runkach, np. u pacjentéw hospitalizowanych);

» drozdzakow (glownie infekujace blony §luzowe

badz skore szczepy Candida spp. i Malssezia spp.);

ermatofitéw (przede wszystkim zrodzajéow Tricho-

phyton, Microsporum i Epidermophyton).

Te ostatnie grzybice okre§la sie czesto mianem
grzybic wlasciwych (tinea) i to one sprawiajg najwie-
cej problemow w czasie wakacyjnego odpoczynku.
Wywolujace je dermatofity to mikroorganizmy wy-
stepujace powszechnie w $rodowisku, a ich rezer-
wuarem sg ludzie (grzyby antropofilne), zwierzeta
(grzyby zoofilne) i gleba (grzyby geofilne). W Polsce
najczestsze sg infekcje organizmami antropofilnymi
(64 proc.) i zoofilnymi (35 proc.), przy czym prym
wiedzie przede wszystkim gatunek Trichophyton ru-
brum (50 proc. przypadkow), a na drugim miejscu —
Trichophyton mentagrophytes (35 proc. przypadkow).
Wywolujace je drobnoustroje atakuja w zasadzie jedy-
nie martwe, skeratynizowane cze$ci naskorka na sto-
pach i dioniach oraz paznokcie.

Jak rozpozna¢ grzyhice wtasciwa?

Postawienie prawidlowej diagnozy z reguly nie na-
strecza problemoéw, chociaz w zalezno$ci od umiejsco-
wienia zmiany mogg mie¢ rézng postac kliniczng. »



O Dystrybutor w Polsce:

SiroScan Sp. z 0. o.
MYCOSAN ul. Poselska 11,
03-931 Warszawa
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PIERWSZA LINIA OBRONY PRZED GRZYBICA STOP | PAZNOKCI

MYCOSAN OCHRONA ' N

Przeciwgrzybiczy aerozol do stop. CHRONI PRZED
Zapobiega grzybicy stop i paznokci oraz \

zabezpiecza przed rozprzestrzenianiem sig
grzybicy w grupie podwyzszonego ryzyka.

12 A
GODZINNA
OCHRONA

+’ Zapobiega i zmniejsza ryzyko ponownego
zakazenia — 12-godzinna bariera ochronna.

+* Skutecznie chroni przed przykrymi zapachami
i natychmiast odswieza.

+/ Przywraca naturalng bariere skory,
szybko sig wchfania, nie jest ttusty.

+* Odpowiedni dla dzieci od 4 roku zycia
i 0sob chorych na cukrzyce.

F F r

Mycosan Ochrona:
W celu zapewnienia optymalnej ochrony, aerozol aplikowac 2 razy dziennie ODPOWIEDNI DLA 0SOB
na suche stopy, szczegdlnie w przestrzeniach pomigdzy palcami. CHORYCH NA CUKRZYCE,

PIERWSZA LINIA ATAKU PRZECIWKO GRZYBICY PAZNOKCI

MYCOSAN GRZYBICA PAZNOKCI
Preparat pierwszego rzutu stuzacy
do zwalczania i zapobiegania
grzybicy paznokci.

Wykazuje aktywnos¢

juz od pierwszego zastosowania.

+/ Celowane dziatanie szybko zatrzymuije rozwéj
najczesciej wystepujgcych grzybow,
ktore odpowiadajg za grzybice paznokci.

+ Wnika w strukture paznokcia i stabilizuje ]
sprzyjajgc odnowie zdrowego paznokma
— paznokie¢ ulega regeneracji.

+ Tworzy barierg ochronng, co pomaga unlknac

rozprzestrzeniania sie grzybicy paznokei
na inne obszary.

! DLA ROZNYCH POST,
I GRZYBICY Pnzuoxf':f'

ODPOWIEDNI DLA 0SOB

CHORYCH NA CUKRZYCE Mycosan Grzybica Paznokci:

Aplikowac przez 4 tygodnie 2 razy dziennie, a nastepnie 1 raz dziennie *92% uczestnikow badania konsumenckiego przeprowadzonego w 2011 roku
do czasu odrosnigcia paznokci w zakazonych miejscach. zauwazylo poprawe powierzchni paznokci w ciggu 2 tygodni
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» W przypadku stép, dermatofity atakujg najcze-
§ciej przestrzenie miedzy palcami, ze szczegdlng
inklinacjg do przestrzeni IV (obok matego pal-
ca). W zajetym miejscu skéra przybiera biata-
wy wyglad, staje sie rozmiekla, swedzaca i wy-
dziela nieprzyjemny zapach. Istnieje réwniez
odmiana potnicowa grzybicy stép (przewazajg
wykwity pod postacia pekajacych i zasychaja-
cych w strupy pecherzykow z trescig surowicza)
oraz odmiana zluszczajaca (ogniska rumienio-
we z nadmiernym rogowaceniem).
Niekiedy moze dojs¢é do rozprze-
strzenienia sie zmian na Srdédstopie
i podeszwe oraz do zajecia paznokci.
Zainfekowane paznokcie stajg sie
z61te, matowe, zgrubiate i famliwe.
Grzybica stép niejednokrotnie sta-
je sie punktem wyjscia do grzybicy
dtoni — do przeniesienia dermato-
fitéw dochodzi najczesciej podczas
drapania swedzacych zmian na sto-
pach. Infekcja rak rozpoczyna sie

z obnizong odpornoscia, oraz przyjmujace leki im-
munosupresyjne, kortykosteroidy, antybiotyki czy
tez nosiciele wirusa HIV.

Mechanizm rozwoju zakazenia

Dermatofity zasiedlaja martwe, zrogowaciale
warstwy skory i nie przedostajg sie poza granice
naskdrka. Gléwng role w ograniczaniu ekspansji
grzybow odgrywa odpowiedZ immunologiczna
typu komoérkowego, ale oprécz niej organizm czto-
wieka broni sie r6wniez poprzez nie-
specyficzne mechanizmy, takie jak
aktywacja uktadu dopetniacza i dzia-
tanie leukocytow wielojadrzastych.
Zasiedlenie naskdérka umozliwiaja
grzybom specyficzne enzymy prote-
olityczne — keratynazy. Hydrolizuja
one biatko keratyne, bedacy glow-
nym skladnikiem wloséw, paznokci
i skory. Grzyby, trawiagc keratyne wy-
korzystuja ja jako zrédlo wegla i ener-
gii. W organizmie czlowieka tworzg

Na infekcye dermatofitami sq rowmez sxczegolnie podatne osoby chorujqce na
cukrzyee, 2 obnizong odpornosciaq, oraz prayymgqce leki immunosupresyne,
kortykosteroidy, antybiotyki czy tez nosiciele wirusa HIV.

zatem od pojawienia sie rogowaciejacych ognisk
rumieniowych na czeéciach dloniowych, zazwy-
czaj tylko jednej reki — prawej u praworecznych
i lewej u leworecznych oséb. Dopiero w dalszej
kolejnosci zajmowane sg czesci grzbietowe dloni.

Przyczyny rozwoju infekcji

Do zakazenia dochodzi albo w wyniku bezposred-
niego kontaktu z zakazong skorg czlowieka lub
zwierzecia, badz tez posrednio, poprzez kontakt
ze zhuszczonym naskérkiem lub wlosami, zwiera-
jacymi fragmenty dermatofitow, np. w miejscach
takich jak baseny, sauny, silownie czy gabinety
kosmetyczne. Sam kontakt z grzybami u zdrowego
czlowieka nie jest jednak wystarczajacy do rozwo-
ju infekcji. Dochodzi do niej dopiero w przypadku
jednoczesnego przerwania cigglosci skory (otar-
cia, pekniecia lub zadrapania, zwiagzane z uraza-
mi, tuszczycy, atopia, egzemami, stopa cukrzy-
cowg i in.) czy tez zlych nawykéw higienicznych
(przegrzewanie stop w nieodpowiednim obuwiu,
noszenie malo przewiewnych skarpet i obuwia
z materialéw syntetycznych, nieuzywanie obuwia
w trakcie korzystania z publicznych basendw, si-
fowni itp.). Na infekcje dermatofitami sg réwniez
szczegblnie podatne osoby chorujace na cukrzyce,

dzieki temu strzepki lub fragmenty grzybni na
skérze i jej utworach oraz strzepki i artrospory na
zewnatrz lub wewnatrz wlosow. Formg zakaZng
grzyba sg zarodniki — artrospory i strzepki. Artro-
spory sa niezwykle odporne na niekorzystne wa-
runki §rodowiskowe i mogg przetrwaé nawet dwa
lata w Srodowisku.

Leczenie hez recepty
7. niepowiklanymi przypadkami grzybic stép,
dloni i paznokci mozna z powodzeniem walczyé
za pomocg dostepnych w aptece bez recepty ma-
§ci, kreméw, aerozoli, pudréw, ptynéw na skére
i lakier6w do paznokci. W sktad tego typu pre-
paratow wchodza przede wszystkim syntetyczne
pochodne imidazolu (klotrimazol, biofonazol,
ketokonazol i mikonazol) i alliloaminy (terbinafi-
na, naftifina), rzadziej pochodne pirydynonu (cy-
klopiroks) badz réznego rodzaju kwasy i ich sole
(np. undecylenowy, salicylowy, borowy, octowy).
Punktem uchwytu wiekszosci lekow przeciw-
grzybiczych jest blona komérkowa grzybéw. Do jej
uszkodzenia moze dojs$¢ poprzez:
» zahamowanie aktywnosci 14-o-demetylazy
sterolowej i zablokowanie syntezy ergosterolu
(pochodne imidazolu);
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» zahamowanie aktywnosci epoksydazy skwale-
nowej, prowadzace do niedoboru ergosterolu
(alliloaminy);

» zablokowanie transportu leucyny do komérek
grzyba, wyciek potasu przez btone komérkowa
(pochodne pirydononu).

Zasady leczenia
Leczenie infekcji grzybicznych jest diugotrwale
(trwa $rednio kilka tygodni) i w wiekszoS$ci przy-
padkéw wymaga znacznego zdyscyplinowania
pacjenta. Podstawa osiggniecia pelnego sukcesu
jest przeprowadzanie terapii do konca, nawet jesli
ustgpienie objawéw nastapito zaledwie po kilku
dniach. Farmaceutyki (razem z ukladem odpor-
noSciowym chorego) niszczg forme wegetatywna
(aktywna) grzyba i powodujg ustgpienie objawow
klinicznych schorzenia, ale zarodniki gromadzg-
ce sie w naskorku, paznokciach czy otoczeniu
pacjenta stajg sie zrédtem ponownego zakazenia,
gdy tylko leki przestang dziatac.

Dostepne bez recepty leki wymagaja za-
zwyczaj aplikacji na umytg i osuszong skore raz
lub dwa razy na dobe, przez okres od tygodnia

(preparaty z terbinafing) do 4-6 tygodni (po-
zostate pochodne imidazolu, cyklopiroks oraz
preparaty z kwasem undecylenowym). Kuracje
prowadzong z uzyciem klotrimazolu zaleca sie
nawet kontynuowaé przez miesigc od ustapie-
nia objawéw. Najmniej obcigzajace pacjenta
sa nowoczesne postacie pltynéw z terbinafing,
przeznaczone do jednorazowej aplikacji na
obie stopy (nawet jesli objawy infekcji sg wi-
doczne tylko na jednej z nich). Ich mechanizm
dziatania polega na tworzeniu filmu, z ktére-
go powoli uwalniana jest substancja czynna.
Stosujac tego typu preparat nalezy rozprowa-
dzi¢ go doktadnie po catej powierzchni stép
i powstrzymac sie od ich mycia przez kolejne
24 godziny (najlepiej natozyé lek po wieczor-
nej kapieli). Stan skory powinien poprawic sie
po kilku dniach, choé¢ pelne wyleczenie moze
nastapi¢ dopiero po miesigcu. W przypadku
podjecia leczenia za pomocg tradycyjnych pty-
néw przeciwgrzybiczych z kwasami, nalezy
pamietac o koniecznosci ostoniecia skory ota-
czajacej miejsce aplikacji, np. pastg cynkows.
Niezaleznie od zastosowanego leku, brak »
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» widocznej poprawy po tygodniu kuracji po-
winien by¢ sygnatem do wizyty u lekarza.
Istotnym elementem powodzenia kuracji
jest naturalny proces odnowy struktur skera-
tynizowanych, eliminujacy zarodniki grzybéw.
Niestety, im diuzszy czas kuracji,
tym mniejszy odsetek pacjentow
sumiennie stosujacych sie do wska-
zan przez caly zalecany czas. Na
rynku sg dostepne preparaty, ktore
dzialaja poprzez ograniczenie do-
stepnos$ci do keratyny (pozywienia)

— niezbednej do przetrwania i roz- i \\

woju grzybéw. Jednoczes$nie tworzg %
warstwe ochronng na powierzch- J

.

rozwazy¢ zakup specjalistycznych, bezuci-
skowych skarpet z nanoczagsteczkami srebra,
o dzialaniu antyseptycznym. Do codzienne-
go mycia zainfekowanej skory mozna réwniez
stosowa¢ mydila z nanoczasteczkami srebra.
W przypadku stép korzystne moze

by¢ takze ich moczenie w roztwo-

rach odpowiedniej soli. Ponadto

nalezy pamietaé, ze miejsc zmie-
nionych chorobowo nie wolno po-

2 ciera¢ ani drapaé, nalezy je jedynie
; delikatnie osusza¢ osobnym recz-
J nikiem, zawsze na samym koncu
kapieli, by nie przenie$§¢ grzybéw

na inne miejsca na skorze. Duza

Zachowanie wlasciwey higieny leczoney skory jest miezwykle istotnym elementem

leczema. Przede wszysthim nalezy unikac jej przepacamia v przegrzewanma.

ni paznokcia uniemozliwiajac dalsze rozpo-
wszechniania i rozwdj dermatofitow. Istotne,
aby preparat zapobiegatl reinfekcji dzieki odbu-
dowie ubytkéw w strukturze zniszczonej grzy-
bicg paznokci.

Higiena w trakcie terapii

Zachowanie wlasciwej higieny leczonej skory
jest niezwykle istotnym elementem leczenia.
Przede wszystkim nalezy unika¢ jej przepaca-
nia i przegrzewania, bo ciepte i wilgotne §ro-
dowisko szczeg6lnie sprzyja rozwojowi derma-
tofitéw. Pomocne moze by¢ np. zastosowanie
dezodorant6w lub pudréw do obuwia i skar-
pet, o dzialaniu dezynfekujacym i adsorbuja-
cym wilgo¢. W przypadku znacznie nasilonych
probleméw z potliwoscig stop warto ponadto

Z APTECZNEJ POLKI

MYCOSAN
OCHRONA

to przecrwgrzybiczy
aerozol do stop.

Zapobiega grzybicy stép
i paznokci oraz chroni przed
rozprzestrzenieniem sie grzybicy

w grupie podwyzszonego ryzyka.

Dystrybutor w Polsce:
SiroScan Sp. z o.0.
ul. Poselska 11,

03 - 931, Warszawa

PROMOCJA

uwage nalezy takze zwrdci¢ na pranie odziezy
i recznikéw (temperatura 60°C) i nieuzywanie
wspolnych recznikéw z innymi domownikami.

Profilaktyka

Profilaktyka infekcji grzybiczych stép i dloni
opiera sie na dwoch filarach: ograniczaniu eks-
pozycji na dermatofity i wlasciwej, codziennej
higienie. Aby ograniczy¢ ekspozycje na dermato-
fity nalezy m.in. zachowywa¢ szczegélng ostroz-
no$¢ w trakcie przebywania w miejscach pu-
blicznych takich jak baseny, sauny, sitownie czy
sale treningowe, gdzie ciepte i wilgotne $rodo-
wisko sprawia, ze szansa na kontakt z patogena-
mi jest bardzo duza. Pomocne jest prewencyjne
stosowanie wodoodpornych aerozoli o dziata-
niu przeciwgrzybiczym. Skutecznie zmniejszaja
one ryzyko zakazenia dzieki wytworzeniu ba-
riery ochronnej przed dermatofitami. Istotne
jest rowniez uzywanie klapek kapielowych. Aby
nie stwarza¢ warunkéw sprzyjajacych rozwojo-
wi grzybéw na skorze nalezy przede wszystkim
unikaé jej przegrzewania i przepacania (szcze-
gélnie w przypadku obecnos$ci drobnych otaré
badZz urazoéw). Istotne jest tutaj noszenie wy-
godnego obuwia i skarpetek, najlepiej z natural-
nych materiatéw, zapewniajacych odpowiednig
wentylacje.

W przypadku nadmiernej potliwo$ci pomoc-
ne moze by¢ profilaktyczne stosowanie zasypek,
aerozoli lub dezodorantéw do stép i obuwia, co-
dzienna higiena za pomocg antybakteryjnych
mydet i/lub soli do moczenia stép oraz state uzy-
wanie kremow pielegnacyjnych dedykowanych
skérze z tendencjg do grzybicy. =
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MGR FARM.
RENATA SMIGIELSKA-JELONEK

Fozegname
/. CELLULI'LE]

wSkorka pomarancowa” dotye
zarowno szezuplych, jak 1 ¢
Leczenie cellulitu jes
¢ powinno byc

ellulit jest jedng z najczeSciej wys
jacych form lipodystrofii, polegaj
zmianach obrzekowo-wldéknistyc

rodnieniowych tkanki podskdrnej, poto
zywanych ,skorkg pomaranczows’.

Przyczyny powstawania cellulit
Cellulit rozwija sie w kilku etapa
wielu miesiecy badz lat. Poczat
nieprawidlowy rozrost komore
czyli adipocytéw oraz ich wz
cja, co skutkuje zwiekszenier
§ledzeniem rozwoju tkanki
tego dochodzi do ucisku na
i chtonnych, ktére zaburzajg
procesow metabolicznych
podskérnych. Utrudniona z
trybucja sktadnikéw pokar
transport produktéw przer
wnetrzng warstwg skory, c
Wszystkie te procesy dopr
sktadu chemicznego adipc
oplatane przez widkna kola
w formy guzkéw, co jest wido
skory w postaci pofaldowan
traci swojg elastycznosé, sta
wiotka i gabczasta. Nalezy za
jest zaburzeniem polietiologi
maczy¢ pelny mechanizm jegc
zy uwzglednié¢ sume dzialania
majacych wplyw na typ i stopien
patologicznych.

Znaczaca role w powstawaniu
fii odgrywaja:
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» patologicznych. Biorac pod uwage sposéb po-
wstawania rozr6zniamy cellulit wodny (twardy)
oraz tluszczowo-lipidowy (miekki).

Cellulit wodny dotyczy gléwnie kobiet mto-
dych, nastolatek, czesto wysportowanych i nie
ma zwigzku z problemem otyloéci. Tkanki objete
procesem chorobowym nie tracg elastyczno$ci,
a zmiany widoczne sg jedynie w trakcie testu
uciskowego, czesto tez obserwuje sie wspotwy-
stepowanie rozstepow, skéry suchej i szorstkiej.
Zmiany najprawdopodobniej majg zwigzek z za-
burzeniami wydalania nadwyzki ptynu z orga-
nizmu pod koniec cyklu hormonalnego, a takze
nieprawidlowg dietg, czesto bogata w sdl, ktora
zatrzymuje wode w organizmie.

Cellulit tluszczowy natomiast, rozpoczyna
sie w glebokich warstwach skéry i tkanki pod-
skérnej, pojawia sie najczesciej po 40. r.z. przy
braku ruchu, otyloséci lub naglym spadku masy
ciata. Jest wyraznie widoczny w postaci licznych
nieréwnoéci, bruzd i uwypuklen, skdra za$s jest
wiotka z teleangiektazjami lub zylakami. Test
uciskowy nasila istniejgce zmiany, a obraz cel-
lulitu zmienia sie wraz ze zmiang pozycji ciata.

Raczej sporadycznie, ale réwniez zaobserwo-
waé mozna cellulit obrzekowy, bedacy najciezsza
postacia schorzenia, przebiegajaca ze zwiekszong
objetoscig calych koniczyn wywolang przez obrzek
tkanek miekkich. Skdra jest blada, cienka i chtod-
na, a pacjentki czesto zmagajg sie z problemem
sciezkich nég” oraz dolegliwo$ciami bélowymi.

Aktywnos¢ fizyczna i dieta

Terapia cellulitu, podobnie jak jego przyczyny,
jest procesem wieloczynnikowym i powinna by¢
dobierana indywidualnie, w odniesieniu do kon-
kretnego pacjenta. Obecno$ci tej lipodystrofii,
szczegdlnie w zaawansowanych stadiach, nie
nalezy bagatelizowaé, gdyz moze by¢ obrazem
powaznych zmian chorobowych w organizmie,
w tym rozwoju zylakéw czy powstawaniu zakrze-
pow. Leczenie wymaga dzialania kompleksowe-
go, checi zmiany nawykow i stosowania sie do
zalecen.

Pierwszym krokiem postepowania jest zmia-
na trybu zycia, z potozeniem nacisku na zwiek-
szenie aktywnosci fizycznej, dzieki czemu wzra-
sta poziom metaboliczny organizmu, co zarazem
w poczatkowych fazach cellulitu moze staé sie
wystarczajaca forma terapii. Podczas ¢wiczen
poprawia sie ukrwienie mies$ni i przeptyw krwi
w tkance tluszczowej. Im silniejsze miednie tym
ciensza warstwa pokrywajgcego je ttuszczu, lep-
sze dokrwienie i dotlenienie oraz wzrost napiecia
skéry. Waznym elementem jest zmiana nawy-
kow zywieniowych, m.in. uwzglednienie w diecie

kilku porcji warzyw i owocéw, produktéw wielo-
ziarnistych, nasion, a wyeliminowanie zywno$ci
wysoce przetworzonej, ograniczenie spozywania
cukréw prostych i soli.

W profilaktyce cellulitu nie wolno zapo-
minaé¢ o prawidlowej pielegnacji ciala, kapieli
polaczonych z masazem, peelingéw czy naprze-
miennych natryskéw zimng i ciepla wodg oraz
stosowaniu kosmetykéw z substancjami antycel-
lulitowymi. Preparaty takie powinny zawieraé
wyciagi roslinne bogate we flawonoidy (rutyne,
kwercetyne, piperyne), saponiny (escyne, rusko-
genine) i garbniki, o dziataniu uszczelniajagcym
na naczynia i poprawiajacym przeptyw krwi oraz
limfy. Wyciagi roslinne o wymienionych wla-
$ciwosciach moga pochodzi¢ m.in. z bluszczu
pospolitego, kasztanowca zwyczajnego, arniki
gorskiej, milorzebu japonskiego, skrzypu polne-
go, zielonej herbaty czy nostrzyka zéitego. Ko-
rzystny jest réowniez dodatek do kosmeceutykéw
substancji o dzialaniu lipolitycznym, tj. kofe-
iny, teofiliny, L-karnityny, ekstraktéw z guarany
1 zen-szenia.

Suplementy diety

Kolejnym krokiem w walce z cellulitem moze
by¢ siegniecie po dostepne na rynku leki doust-
ne i liczne suplementy diety, zawierajace wyciagi
roslinne z alg i chlorelli, bogatych w witaminy
i skladniki mineralne, o silnych wtasciwosciach
antyoksydacyjnych, absorbujacych toksyny
i wspomagajacych detoksykacje organizmu. Pre-
paraty z ekstraktami pochodzacymi z zielonej
kawy, cykorii, perzu i pokrzywy pomagaja w utra-
cie zbednych kilograméw i utrzymaniu prawidto-
wej masy ciala, poprzez regulacje poziomu gluko-
zy. Sprawdzaja sie one we wspieraniu organizmu
w usuwaniu nadmiaru wody oraz redukowaniu
cellulitu wodnego.

Zabhiegi

Jesli chodzi o leczeniu cellulitu to istotng i dos¢
skuteczng metodg sa masaze i drenaze limfatycz-
ne, ktore pobudzaja mie$nie, stymulujg krazenie,
napinajg tkanke taczng oraz wzmagaja przemia-
ne materii. Mozna wyrézni¢ tu masaze z wyko-
rzystaniem wcze$niej wymienianych substancji
oraz te z uzyciem calej gamy urzgdzen dziataja-
cych na zasadzie ultradZzwiekow, fali radiowych
oraz Swiatla, w celu intensyfikacji efektow tera-
peutycznych. Sposréd innych metod nalezy wspo-
mnie¢ o krioterapii, mezoterapii przebiegajacej
ze wstrzykiwaniem substancji leczniczych bezpo-
Srednio w glab skéry w mikroskopijnych ilo$ciach,
karboksyterapii zabiegu z uzyciem dwutlenku
wegla, cellulolipolizie oraz elektrostymulacji.
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KAPSUEKA
I FAZY CYKLU
[od 1. do 14. dnia cyklu]

® wspieranie pracy watroby

# usuwanie metali cigzkich

# rownowaga hormonalna
NOWE SKLADNIKI:

witamina By,
CHLORELLA

HORMON \ /
BALANCE

KAPSULKA
Il FAZY CYKLU
[od 15. do 28. dnia cyklu]

# usuwanie wody
# redukcja cellulitu wodnego
# tagodzenie objawow PMS

SKLADNIKI:
perz, zielona kawa,
pokrzywa, cykoria

o
L (\‘
’r} ?-—_ “Q v
>
Numer 1 wsrod farmaceutéw.
, . . Chilorella Vulgaris
DZIQkU] emy za zaufanie. To algi morskie o wysokiej
zawarto$ci przeciwutleniaczy.
Wiaza toksyny i metale ciezkie, )
dzieki czemu niezwykle :
skutecznie wplywajg na prace T E RAZ .
watroby i detoksykacje NA CALY CYKL
organizmu P~
30+30
KAPSULEK
/ \Q U/\ femin
DZIALAJ ZGODNIE Z RYTMEM WEASNEGO CIALA
Nowy AQUAfemin® to dwufazowy preparat aktywnie wspomagajgcy organizm kobiety w kazdej fazie cyklu £3 .
miesiecznego. Zawarte w produkcie sktadniki ograniczajg nieprzyjemnosci, takie jak zatrzymywanie wody PhNall!#'Ig

(opuchniecia, cellulit wodny) czy zte samopoczucie zwigzane z wahaniami hormonalnymi. www.nutropharma.pl

o



Manager

GEDEON RICHTER

MOJ BIZNES

STRATEGIA

efektywnego zarzqdzama

PERSONELEM

Zarzqdzame personelem nalezy zaczqc od zbudowanmia efektywnego
zespolu pracownikow. Warto zwrocic wwage na sposob bycia
pracownikow, poniewaz od atmosfery pamygcee) w aptece w duzey
muerze zalezy efektywnosc pracy @ zadowolenie pacjentow.

pracy kazdego far-
maceuty liczg sie za-
ufanie, wiarygodnosé

i koncentracja uwagi na sprawach
pacjentéw. Jednak je§li w zespo-
le pracownicy nie czujg sie kom-
fortowo w aptece, nie ma dobrej
atmosfery, okazuje sie, ze efek-
tywno$¢ pracy spada. Dobra at-
mosfera w pracy moze przejawiac
sie w dobrych relacjach z kierow-
nikiem, z innymi wspétpracow-
nikami. Moze by¢ takze spowo-
dowana wspélnym dgzeniem do
wyznaczonego celu lub mozli-
wos$cig wyrazania wlasnej opinii
na kazdy temat. Wazne, aby ta
dobra atmosfera nie przerodzila
sie w brak poczucia obowigzku
pracy i nieograniczonej swobo-
dy. Nad kontrolg takich zachowan
powinien sta¢ na strazy kierow-
nik apteki lub manager, ewen-
tualnie osoba odpowiedzialna za
zmiane. Pozytywny nastréj w ap-
tece pomiedzy pracownikami jest
przede wszystkim efektem prze-
strzegania opracowanych i przyje-
tych norm i zasad, a nie powinien
stawac sie celem samym w sobie.

GRAZYNA GOLNIK
Zastgpca dyrektora ds. HR
Gedeon Richter Polska

7ZDANIEM EKSPERTA:
ZARZADZANIE
ATMOSFERA
'E POWINNO BYC
WYPADKOWA
IDUALNEGO
A DO KAZDEGO
INIKOW. KAZDA
OSOBA MA INNY
CHARAKTER, KTOS MOZE
' OWERTYKIEM,
EKSTRAWERTYKIEM,
BARDZIEJ LUB MNIE]
SKRYTA OSOBA, DLATEGO
POMOCNA
W ZARZADZANIU MOZE
BYC PODSTAWOW.
ZNAJOMOSC ZASAD
KOMUNIKAC]I
INTERPERSONALNE].

Komunikacja

Istotnym elementem w efektyw-
nym zarzgdzaniu kadrami pracow-
niczymi jest niewatpliwie komuni-
kacja. Jest ona procesem wzajemnej
wymiany emocji, informacji, bu-
dowania relacji z pracownikiem
i porozumienia. Jest to oczywiscie
proces dwustronny, a zatem uza-
lezniony od zaangazowania i sta-
ran obydwu stron. Aby proces ko-
munikacji zachodzit bez zaklécen,
kierownicy, managerowie oraz
pracownicy apteki musza stuchac,
obserwowaé, a przede wszystkim
jasno sie wyraza¢ w kwestiach doty-
czacych organizacji pracy placéwki.
Bez skutecznej komunikacji zaden
system zarzadzania nie ma racji
bytu. Jednym z najczeSciej popel-
nianych przez kierownikéw apteki
bled6w jest skupianie sie na tym, co
majg przekazaé. Wyrazajg plynnie
sfowami zadania do realizacji, cze-
sto konczac pytaniem: ,,Czy wszyst-
ko jasne?”. OdpowiedZ pracownika
najczesciej jest twierdzaca. W ta-
kim momencie zostaje on sam z na-
tlokiem informacji i pytaniami, kté-
rych nie miat okazji zadaé. Jest to



typowy obraz komunikacji jednostronnej. Nie po-
zwalajac pracownikowi wyrazi¢ swojej opinii, osoba
delegujaca zadanie nie ma informacji o tym, czy
komunikat zostal dobrze odebrany. Przyczyng jed-
nostronnego komunikatu jest m.in. zalozenie, ze
odbiorca wie tyle samo co kierownik lub, ze jezeli
odbiorca nie zrozumie ktorejs z kwestii, zapyta. Jed-
nostronna komunikacja pozwala przekaza¢ infor-
macje bardzo szybko, ale tez bardzo nieskutecznie.
Komunikat taki nalezy powtoérzy¢, a wiec oszczed-
no$¢ czasu jest tutaj ztudna.

Skutecznym rodzajem komunikatu jest komu-
nikat dwustronny, w ktérym kierownik lub mana-
ger apteki przekazuje informacje, ale jednoczes$nie
obserwuje reakcje pracownika. Zachowanie pra-
cownika w trakcie rozmowy moze by¢ sygnatem,
ze co$ nie jest dla niego jasne. W trakcie komuni-
kacji wazny jest dialog, dzieki ktéoremu zadna ze
stron nie powinna wyraznie czu¢ sie nadawcg lub
odbiorcg. Obydwie strony wspodtpracujac ze soba,
starajg sie wspolnie rozwigzaé problem.

Myslenie strategiczne

Celem zarzadzania kadrag pracownikow jest naj-
ogélniej przyczynianie sie do uzyskania przez
apteke przewagi konkurencyjnej, osiggniecia
sukcesu na rynku aptecznym. Dzieki zatrudnio-
nemu w niej personelowi, placowka moze wy-
pelnia¢ natozong na nig misje ochrony zdrowia.
Zarzadzanie kapitalem ludzkim w aptece coraz

czesciej zyskuje wymiar i znaczenie strategicz-
ne. Jednoczesne uwzglednianie tych elementow
w konteks$cie zarzadzania kadrami pozwala moé-
wié o strategicznym zarzgdzaniu kapitatem ludz-
kim. Definiuje sie go jako ,spdjng konfiguracje
dziatan obejmujacych wytyczanie dtugofalowych
celow, formutowanie zasad, planéw i programéw
dziatania ukierunkowanych na tworzenie oraz
wykorzystanie kapitatu ludzkiego organizacji,
gwarantujacego osigganie i utrzymanie przez nig
przewagi konkurencyjnej”. My§lenie strategiczne
jest jednym z najbardziej istotnych sktadowych
zarzgdzania personelem.

Strategia efektywnego zarzgdzania powinna
by¢ potaczona bezposrednio z misjg i strategia
przedsiebiorstwa, nie zapominajac o ekonomicz-
nym znaczeniu prowadzenia dzialalnosci. To
oznacza, iz zarzadzanie zasobami ludzkimi po-
winno dotyczyé podstawowych decyzji oraz tych
podejmowanych dalekosieznie. Wszystkie decyzje
podejmowane w kwestii pracownikow powinny
przynosi¢ aptece ilo$ciowg i jako$ciowa poprawe
sytuacji na rynku. Wtasciwe decyzje przynosza
korzyéci takze otoczeniu firmy. Wspéblczesne
trendy w zarzadzaniu kapitatlem ludzkim na ryn-
ku ochrony zdrowia powinny sktania¢ apteki do
bardziej zintegrowanych dziatan. Stawia to przed
nimi wyzwania — aby im sprosta¢ nalezy wyko-
rzystywac zaréwno sprawdzone, jak i nowe formy
zatrudniania personelu. >

Manager

CYKL PRZYGOTOWANY WE WSPOLPRACY Z FIRMA GEDEON RICHTER




GEDEON RICHTER

» Personel
Przyktadem nowej formy zatrud-
nienia moze by¢ leasing kadro-
wy, ktory polega na wypozyczeniu
pracownikéw z innych organizacji
i przedsiebiorstw. W Polsce jest
to metoda, ktéra dopiero od kilku
lat jest wdrazana na rynek, jed-
nak w wielu krajach na $wiecie
funkcjonuje juz od dawna. Oso-
ba z zewnatrz, ktéra pojawia sie
w aptece widzi pewne sprawy z in-
nego punktu widzenia. Moze po-

BARIERY

pracownicy zdobywaja wiedze
w celu polepszenia efektywnosci
pracy i dostosowania sie do prze-
ksztalcajacego sie rynku. Indywi-
dualny rozwdj pracownikéow, prze-
ktada sie na polepszenie wyniku
ekonomicznego placéwki. Zdol-
no$¢ szybkiego uczenia sie jest
atutem, na ktéry pracodawca po-
winien zwraca¢ uwage w trakcie
rekrutacji nie zapominajac, ze to
pracownicy pierwszego stotu maja
bezposredni kontakt z pacjentem.

moéc placéwce w nowym spojrze- KOMUNIKACYJNE Nieustanne uczenie si¢ i reago-

niu na zmieniajace sie wokdt niej

wanie na zmiany sg ze sobg $cisle

otoczenie. WEDLUG THOMASA GORDONA ~ powiazane.

W trakcie organizowania pra-

ISTNIEJE KILKA BARIER

Obecnie wieksza swiadomos¢

cy wiele firm, w tym réwniez ap- KOMUNIKACYJNYCH, KTORE realiow pozwala lepiej zaspoko-

teki, majg mozliwo$¢ korzystania
z tzw. outsourcingu kadrowego
(korzystanie ze Zrédet zewnetrz-
nych). Jest to szczegdlnie istotne

W DUZYM STOPNIU UTRUDNIAJA
POROZUMIEWANIE SIE I PSUJA
DOBRA ATMOSFERE.

w przypadku aptek, ktore analizu-  ROZKAZYWANIE, OSTRZEGANIE,

i¢ potrzeby pacjentdéw i staje sie
zarazem koniecznym elementem
normalnego funkcjonowania na
rynku. Wspélczesne apteki dzia-
taja w warunkach coraz trudniej

jac ilo§¢ pacjentéw na przestrzeni MORALIZOWANIE, POUCZANIE, przewidywanych zmian, dlatego
roku, zauwazaja istotne réznice. OSMIESZANIE, ZAWSTYDZANIE, personel, ktéry w aptece pelni

Jezeli placowka znajdujaca sie przy WYPYTYWANIE, ODCIAGANIE pierwszorzedne zadanie powinien
przychodni lekarskiej w okresie UWAGI, KOMENDEROWANIE, by¢ kreatywny, wykazywacé sie
sezonu grypowego obserwuje za- GROZENIE, PERSWADOWANIE, duzym stopniem innowacyjnos$ci

uwazalny wzrost obrotow, co moze
wigzac sie z ,kolejkami” w aptece,
w celu zmniejszenia niezadowole-
nia pacjentéw powinna rozwazyé
mozliwo$¢ zatrudnienia dodatko-
wego personelu w tym okresie.
Dzieki temu apteka nie ponosi wszystkich kosz-
tow zwigzanych z zatrudnieniem na umowe
o prace. Kodeks pracy przewiduje w takiej sy-
tuacji m.in. zatrudnienie na umowe zlecenie,
umowe o dzieto lub §wiadczenie ustug prowadzac
wlasng dziatalno$¢ gospodarcza. Zaletg takich
rozwigzan jest przede wszystkim zwiekszenie
produktywnos$ci zespolu oraz poprawa jakosci
wykonywanych przez apteke ustug. Innym przy-
ktadem moze by¢ zlokalizowanie apteki w poblizu
centrow handlowych, gdzie nalezy rozwazy¢ moz-
liwo§¢ zatrudnienia dodatkowej osoby w godzi-
nach, kiedy pojawia sie najwiecej klientow.

Wiedza
Na stale zmieniajacych sie rynkach, takze na
rynku farmaceutycznym, duzego znaczenia
w rozwoju firmy nabiera pojecie ,organizacji
uczacej sie”. W przedsiebiorstwie uczacym sie,

ROBIENIE WYRZUTOW,
OBWINIANIE, OSADZANIE,
NIEKONSTRUKTYWNE
KRYTYKOWANIE,

i elastyczny w stosunku do zmian
otoczenia rynku farmaceutyczne-
go. Uswiadomienie pracownikom,
ze od ich wiedzy i przygotowania
oraz zdobytego juz do$wiadczenia
zalezy sukces placéwki, powinno
by¢ priorytetem dla kadry zarzadzajace;.

Motywacja

Jednym z elementéw, ktéry pozwala osiggnaé wy-
soka pozycje na rynku i wplywa na efektywnos$é
pracy w aptece, jest motywowanie pracownikow.
Staje sie ono elementem zarzadzania personelem,
ktory pozwala wywolywaé w pracownikach po-
trzebe cigglego doskonalenia swoich umiejetnosci
oraz kompetencji miekkich i twardych. Motywo-
wanie pracownikow sktada sie z wielu czynnikow,
nie tylko finansowych, ale takze z potrzeby osia-
gniec¢ i zadowolenia z wykonywanej pracy.

Stowo motywacja pochodzi od tacinskiego
stlowa movere, ktére oznacza: powodowadé, wpra-
wiaé¢ w ruch, zachecaé¢ do czegos, poruszaé. Ter-
min ten moze by¢ réznie definiowany i rozumia-
ny. NajczeSciej okresla sie nim czynniki, ktére
dodaja pracownikowi energii, ukierunkowujac




zarazem stan gotowos$ci do podjecia okreslonych
dzialan. Aby proces motywacji przynidst jak naj-
wiecej oczekiwanych skutkéw, farmaceuta musi
u$wiadomic sobie potrzeby, jakie w trakcie wyko-
nywania zawodu chcialby zaspokaja¢. Bez wzgle-
du na to, czy beda to wymagania finansowe,
awans czy tez doskonalenie i poglebianie wie-
dzy merytorycznej, istotne jest postawienie jasno
sprecyzowanych celéw. Umiejetnos¢ motywowa-
nia pracownikéw pierwszego stolu jest jednym
z elementéw decydujacych o skutecznos$ci pracy
kierownika apteki lub jej managera. Istotne z tego
punktu widzenia wydaje sie poznanie czynnikéw,
ktore sktaniajg farmaceutéw do wiekszego zaan-
gazowania w prace, co skutkuje wiekszg efektyw-
noscig catego zespotu.

Zdefiniowanie celéw

Pracownicy sg najwazniejszym elementem rozwo-
ju kazdej organizacji, ktérych wazna i szczegdlng
cechg s3 ciggle zmiany. Z tego wlasnie powodu,
tak duzo miejsca poSwieca sie w literaturze za-
rzadzaniu kapitalem ludzkim. Relacje miedzy
strategig zarzadzania aptekg a zarzadzaniem jej
pracownikami mozna rozpatrywaé w réznych
aspektach, miedzy innymi w kontekscie do§wiad-
czenia, wynagrodzenia, awanséw. Zasady stra-
tegicznego planowania w duzej mierze opierajg

sie na prawidlowym ustaleniu kolejnosci w po-
dejmowaniu decyzji i koordynowaniu dziatan na
réznych poziomach zarzgdzania. Osoby odpowie-
dzialne w placowkach obrotu lekami powinny
przede wszystkim ustali¢ mozliwoé¢ zdefiniowa-
nia celow w tym obszarze. Realizacja ich powinna
stac¢ sie miarg i podstawg efektywnosci catego ze-
spotu. Celem systemu zarzadzania pracownika-
mi powinno stac sie przede wszystkim wyznacze-
nie kierunkéw rozwoju apteki. Jasno postawione
cele pozwalajg unikngé¢ nieporozumien pomiedzy
kierownikiem apteki a pracownikami w trakcie
delegowania zadan.

Modele zarzadzania zasohami ludzkimi
Przedstawione w tabeli modele zarzadzania zaso-
bami ludzkimi pokazuja, jak ewoluowalo pojecie
zarzadzania z malo znaczacej funkcji do petno-
prawnego elementu strategii wspdtczesnych przed-
siebiorstw, w tym takze apteki. Wybor konkretnej
metody wymaga przeprowadzenia doktadnej ana-
lizy warunkow zewnetrznych i wewnetrznych oraz
dopasowania odpowiedniego modelu strategiczne-
go do specyfiki apteki. Integracja gléwnego planu
strategicznego z modelami zarzadzania pracowni-
kami powinna sta¢ sie niezbedna w celu wzmac-
niania pozycji i warto$ci apteki.

mgr farm. Marcin Jelonek

MODELE ZARZADZANIA ZASOBAMI LUDZKIMI

Model Michigan

Strategiczne zarzadzanie zasobami ludzkimi

uwzgledniajace otoczenie, misje

przedsiebiorstwa, strukture organizacji

i zarzadzania zespotami ludzkimi.

Model harwardzki

Model kontraktowania kapitalu

Zaktada, ze cele przedsiebiorstwa nie musza

by¢ osiggane wytacznie przez wiasnych

pracownikéw, ale takze przez pracownikow

Model zaktada, ze presja r6znych czynnikéw
na przedsiebiorstwo wymaga zr6znicowanego

spojrzenia na zasoby ludzkie, bardziej

strategicznej perspektywy oraz

zaangazowania sie w proces zarzadzania

kadrami kierownikdw.

kontraktowanych.

Model kreowania
aliansow
Przedsiebiorstwo w tym modelu ktadzie

szczegblny nacisk na pozyskiwanie kapitatu
ludzkiego poprzez alianse strategiczne, czyli

Model sita

wykorzystanie potencjafu kilku oséb.

Opiera sie na konkurencji i rywalizacji, jako zasadniczych stymulatorach

zachowan i efektywnoSci pracownikéw.

CYKL PRZYGOTOWANY WE WSPOLPRACY Z FIRMA GEDEON RICHTER
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ANNA SCHROEDER-BAK

BIZNES I MARKETING

S TRATEGIA

markelingowa aptek

W UJECIU 7P

Aby duatania marketingowe apteke byly
skuteczne, muszq byc mie tylko harmonyne, ale
takze kompleksowe, wwzgledniac wszysthie
najwazniejsze aspekty jej funkeonowania.

pomocg w za-
rzgdzaniu mar-
ketingowym

apteka przychodza réz-
ne koncepcje. Jedna
z pierwszych, a zara-
zem wecigz aktualnych,
jest tzw. koncepcja
,Marketingu Mix” za-
ktadajaca, ze aby mar-
keting danego przedsie-
biorstwa byt skuteczny
musi opiera¢ sie na
czterech podstawowych
elementach  okresla-
nych jako 4P. Nalezg do
nich wtasciwy produkt,
we wlasciwej cenie, do-
stepny we wilasciwym
czasie i miejscu, wla-
§ciwie skomunikowany
odbiorcom. Zdefiniowanie przymiotnika ,wtasci-
wy” zalezy oczywiScie od profilu dzialania przed-
siebiorstwa, pozycjonowania produktu, grupy do-
celowej. Istotne jest natomiast, aby wszystkie
elementy zgodnie sie komponowaly (np. aby drogi
samochdd byt promowany w luksusowych czaso-
pismach i sprzedawany w eleganckim salonie).

MARKETINGOWE
ZARZADZANIE

Koncepcja 7P

Wraz z intensywnym roz-
wojem rynku ustug kon-
cepcja 4P zostala po-
szerzona o kolejne trzy
elementy, majace ogrom-
ne znaczenie w sekto-
rze ustugowym. Przede
wszystkim  doceniono
ogromng role oséb ma-
jacych kontakt z klienta-
mi przedsiebiorstwa, po-
stawiono wiekszy nacisk
na organizacje procesu
obstugi klienta, a takze
na tzw. §wiadectwo ma-
terialne, czyli material-
ne otoczenie $wiadcze-
nia ustugi, ktére wobec
niematerialno$ci samej
ustugi stanowi posrednie
zapewnienie klienta co do jej wysokiej jakoSci.
W ten sposob koncepcja 4P przerodzila sie w kon-
cepcje 7P.

Poniewaz apteka jest miejscem, gdzie oprdcz
sprzedazy proces ustugowy zwigzany z obstugg pa-
cjenta i specjalistycznym doradztwem ma ogrom-
ne znaczenie, warto spojrze¢ na zarzgdzanie



BIZNES I MARKETING

marketingowe swojej apteki poprzez wszystkie
siedem element6w omawianego podejscia.

Produkt (product)

Dobér produktéw jest kluczowy, poniewaz jest on
punktem wyijscia do wszystkich pozostalych dzia-
tan. Przy ograniczonej powierzchni apteki oczy-
wiécie nie jest mozliwe, aby dysponowaé wszyst-
kimi lekami dostepnymi na rynku. Taka strategia
nie miataby tez uzasadnienia ze wzgledu na to, ze
wiekszo$¢ lekow ma po kilka, a nawet kilkanascie
zamiennikow. Jednak zbyt waska oferta apteki
sprawi, ze pacjenci wroca do domu bez potrzeb-
nych im lekéw. Aby wiadciwie okresli¢ dobor asor-
tymentu, w pierwszym etapie nalezy wyznaczyé
poszczegdlne kategorie produktéw, a nastepnie
wybra¢ te produkty, ktore maja w danej kategorii
najwyzsze udzialy w rynku. W przypadku cze-
$ci kategorii (leki przeciwbo6lowe, preparaty na
trawienie) wybor bedzie prosty, poniewaz rynek
w tych segmentach jest juz dojrzaty i widoczni
sg na nim zdecydowani liderzy. W innych kate-
goriach, jak np. suplementy diety, wybor kilku
marek ,liderow” moze okazaé sie nieco trudniej-
szy. Szczegblnie wazne w tym wypadku jest, aby
dobrze zna¢ oferte rynkowg i aby zawsze dyspo-
nowac¢ lekiem lub preparatem o tym samym lub
podobnym sktadzie, ktéory mozna zaproponowac
pacjentowi w zastepstwie.

Wriasciwy dobdr produktéw bedzie tez zalez-
ny od znajomosci otoczenia. W dzielnicach i na
osiedlach zamieszkalych gléwnie przez starsze
osoby wazna bedzie szeroka oferta i dostepnosé
lekéw na schorzenia przewlekle i preparatéw
geriatrycznych. Natomiast apteka otworzona na
nowym osiedlu zamieszkalym niemal wylacznie
przez mlode rodziny powinna swdj asortyment
dopasowac do tej grupy pacjentow.

Planujac wtasciwy dobor produktéw w apte-
ce warto takze pamietaé o specjalnych okazjach.
Nalezg do nich swieta Bozego Narodzenia, Dzien
Babci i Dziadka, Dzien Matki. Cze$¢ oséb chetnie
obdaruje swoich bliskich wtasnie preparatami za-
kupionymi w aptece, a apteka moze na te okazje
przygotowaé i wyeksponowaé specjalng oferte.
Dedykowane tym okazjom reklamy telewizyjne
producentéw w polaczeniu z widoczng ekspo-
zycja przeloza sie na dodatkowy obrot. Ta sama
zasada dotyczy zmieniajacych sie wraz z porami
roku potrzebami pacjentéw. W okresie letnim
warto zaaranzowaé regal tematyczny ,bezpiecz-
ne wakacje” z preparatami przeciw komarom i na
ukgszenia, z plastrami, kremami z filtrami UV,
ana jesien i zime regal ,nie daj sie przeziebieniu”
Z preparatami witaminowymi wzmacniajgcymi
odpornosé.

Cena (price)
Opracowujac polityke cenowa apteki nalezy
przede wszystkim wzigé pod uwage zasobno$é
portfela i potrzeby kupujacych w tej aptece pa-
cjentéw. Zasobno$é ich portfela bedzie decydo-
waé o tym, czy w aptece beda dominowaly pre-
paraty z nizszej, czy na przyklad ze Sredniej
polki cenowej. Z tego wzgledu strategia cenowa
apteki jest silnie zwigzana z jej lokalizacjg. Ap-
teka zlokalizowana w centrum duzej aglomeracji
miejskiej bedzie mogta sobie pozwoli¢ na wiekszy
wybor drozszych produktéw i wyzsze marze niz
apteka zlokalizowana w mniejszej miejscowosci,
z mieszkancami o stosunkowo nizszych docho-
dach. 7 drugiej jednak strony, czesto koszt prowa-
dzenia placowki w mniejszej miejscowosci moze
by¢ nizszy niz przy gléwnej ulicy miasta.
Statystycznie rzecz biorac, najczeSciej spo-
tkamy w aptece pacjentéw o ograniczonym lub
przecietnym portfelu, rzadziej bardzo ubogich
i bardzo bogatych. Biorac jednak pod uwage sze-
rokie spektrum potencjalnych pacjentéw, warto
dysponowa¢ produktami z kazdego z trzech seg-
mentéw cenowych we wszystkich najwazniej-
szych kategoriach.

Miejsce (place)
Myslac o aptece w kontekScie miejsca nalezy
rozwazy¢ dwa elementy. Pierwszym z nich jest
umiejscowienie apteki w otoczeniu. Zwlaszcza
w przypadku planowania otwarcia nowej plac6w-
ki warto tg kwestie doktadnie rozwazy¢. Mozemy
wowcezas zdecydowad, czy nasza apteka ma mieé
profil bardziej tradycyjny, czy nowoczesny, kim
ma by¢ nasz pacjent i w zalezno$ci od tego poszu-
ka¢ odpowiedniego lokalu. W wiekszosci przy-
padkéw jednak lokalizacja apteki jest rzecza, kt6-
rej nie mozemy lub bardzo trudno jest zmienic.
Wéwcezas nalezy zastanowi¢ sie nad wszystkimi
konsekwencjami plyngcymi z polozenia apteki
w danym miejscu. Warto wzig¢ pod uwage za-
rowno strukture demograficzng i socjograficzng
mieszkancow okolicy, jak i obecno$é w poblizu
réznego rodzaju instytucji (np. przedszkoli, po-
radni zdrowia, uczelni).

Drugim elementem, ktéry trzeba rozwazyé
w kontekscie miejsca w aptece jest ekspozycja
produktéw. Podstawowa zasada w ekspozycji pro-
duktéw jest odzwierciedlenie udziatéw rynko-
wych danych grup produktowych w ekspozycji.
Dlatego tez najwieksza czes$¢ ekspozycji na re-
galach powinna by¢ przeznaczona na preparaty
przeciwbodlowe, leki na przeziebienie, witaminy
oraz produkty zwigzane z ukladem trawiennym.
Okreslone miejsce warto takze przeznaczy¢ na
preparaty wspomagajace odpornos¢ oraz prace »
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» uktadu krazenia. Ponadto coraz wiek-
szy udzial w sprzedazy (a przez to takze
w ekspozycji) mogg stanowi¢ dermoko-
smetyki. Dobre, widoczne miejsce na
ekspozycji znacznie zwieksza sprzedaz
preparatow, dlatego tez najlepsze miej-
sca warto przeznaczy¢ na produkty wy-
sokomarzowe i jednocze$nie najlepiej
rotujace. Wiele przydatnych in-
formacji na temat wiasciwego
ustawienia produktéw w apte-
ce mozna znalez¢ w artykutach
i ksigzkach dotyczacych visual
merchandisingu.

Promocja (promotion)
Promocja apteki to niewatpliwie
temat, ktory na skutek wprowa-
dzonej 4 lata temu nowej ustawy
refundacyjnej budzit, i nadal bu-
dzi bardzo wiele emocji. Widnie-
je w niej bowiem zapis, méwiacy, ze ,zabroniona
jest reklama aptek i punktéw aptecznych oraz ich
dziatalno$ci”. W pierwszej chwili mozna uznadé,
ze wobec powyzszego zapisu apteka musi porzu-
ci¢ prowadzenie wszelkich dzialan promocyjnych.
Oczywidcie nie jest to prawda, wrecz przeciwnie
— wobec zakazu reklamy, inne dzialania promo-
cyjne muszg by¢ prowadzone, aby utrzymacd sta-
tych pacjentéow i zyska¢ nowych. Posréd najsku-
teczniejszych, najprostszych, a jednoczeénie nadal
dozwolonych mechanizméw znajduje sie miedzy
innymi promocja sprzedazy. Rabaty mogg dotyczy¢
wszystkich lekéw bez recepty, suplementéw, ko-
smetykow, a takze lekow na recepte znajdujacych
sie poza listg lekow refundowanych. Odpowiednio
wypracowana strategia rabatowania moze tez po-
moc w rownomiernym rozlozeniu wizyt pacjentéw,
gdyz pozwala np. na oferowanie znizek w wybra-
nych godzinach (np. 5 proc. taniej od godz. 10 do
godz. 13) lub pozyskaniu pacjentéw, na ktérych
nam zalezy (np. rabaty dla emerytéw lub matek
z dzie¢mi). Farmaceuta powinien oczywiscie in-
formowaé pacjentéw o promocjach zwigzanych
z regularnymi cenami promocyjnymi np. w okre-
§lonych godzinach.

Mozna tez, a nawet trzeba, aktywnie infor-
mowacé pacjentéw podczas wizyt w aptece o no-
wosciach i specjalnych ofertach. Poniewaz nie ma
w chwili obecnej mozliwosci informowania o pro-
mocjach w witrynach i gazetkach rozsytanych do
skrzynek pocztowych, rola farmaceuty w informo-
waniu o ofercie szczegélnie zyskuje na znaczeniu.

Dozwolonym, a zarazem bardzo pozytywnie
ocenianym przez otoczenie dziataniem promocyj-
nym, moze by¢ takze sponsoring oraz prowadzenie

PROMOCJA
DOZWOLONA
* promocja sprzedazy
* sprzedaz osobista
* sponsoring
* public relations

dzialann public relations. Warto poszukaé
w okolicy instytucji, ktére chetnie skorzysta-
ja ze wsparcia apteki, takich jak domy opie-
ki spolecznej, hospicja, przedszkola, domy
dziecka. Informacje o takiej dziatalnosci,
na przyktad list z podziekowaniem mozna
nastepnie wyeksponowaé na $cianie apteki
w poblizu miejsca obstugi pacjentéw. Ponad-
to w lokalnych spoleczno$ciach wia-
domos$¢ o charytatywnej dzialalno-
Sci rozprzestrzeni sie bardzo szybko,
wplywajac tym samym na wyjatkowy
wizerunek apteki. Ciekawym dziata-
niem prospolecznym moze by¢ tak-
ze uruchamianie aptecznego stoiska
edukacyjnego podczas lokalnych wy-
darzen, festynéw itp.

Personel (People)
Ze wzgledu na specyfike sprzeda-
wanych w aptece produktéw oraz
wielokrotng konieczno§¢ doradztwa pacjentom,
farmaceuci pracujacy w danej placéwce sa jed-
nym z jej kluczowych elementéw, a ich zdolnosci
interpersonalne wplywajg bezposrednio na lojal-
nos$¢ pacjentéow. Trzeba sobie u§wiadomic, ze pro-
blemy, z ktérymi przychodza pacjenci do apteki,
czesto sg dla nich krepujace. Nawet w sytuacji,
gdy pacjent jedynie przyszed! wykupic lek na re-
cepte, na jej podstawie farmaceuta szybko prze-
ciez oceni, z jakg dolegliwo$cia pacjent sie bory-
ka. Dlatego tez takt, wyczucie, empatia i uSmiech
sg w aptece nie do przecenienia. Pacjent wcho-
dzacy do apteki pragnie by¢ zauwazony, powitany.
Bedzie czut sie jak intruz majac wrazenie, ze aby
zostaé obsluzony musi przerwaé rozmowe miedzy
farmaceutami lub zmusza farmaceute do odloze-
nia telefonu komérkowego.

Warto tez pamieta¢ o tym, ze zwlaszcza sta-
li pacjenci czesto sg bardzo przyzwyczajeni do
obstugujacych ich farmaceutéw i z zaufaniem
zglaszaja sie do nich po kolejng porade i leki. Dla-
tego tez stato$¢ zatrudnienia farmaceutéw moze
by¢ kolejnym elementem budujagcym lojalno$é
pacjentéw.

Proces (process)
Na zwiekszenie zadowolenia pacjentéw z wizyty
w aptece i wzrost ich lojalnoéci duzy wpltyw ma
takze sposob, w jaki sg oni obstugiwani i jaki jest
stosunek personelu do doradztwa. Trzeba tu na
wstepie przypomnieé, ze nie kazdy pacjent, przy-
chodzacy do apteki ma takie same oczekiwania
wzgledem obstugi.

Bardzo czesto zdarza sie, ze pacjent podcho-
dzac do lady od razu wie, jakiego leku potrzebuje.



Najczesciej dzieje sie tak w przypad-
ku podstawowych lekéw przeciwbolo-
wych i innych prostych preparatéw OTC.
Taki pacjent oczekuje zazwyczaj spraw-
nej i szybkiej obstugi, nie liczy
na dodatkowe zainteresowanie
jego dolegliwo$ciami ani porade
farmaceutyczng.

Inaczej bedzie w przypadku
pacjenta, ktéry bedzie oczekiwat
od farmaceuty rekomendacji doty-
czacej postepowania w przypadku
okreslonych dolegliwo$ci. Wéwcezas bardzo istotne
jest nawigzanie przez tg krétka chwile na tyle do-
brej relacji z pacjentem, aby zechcial on wyjaénic
farmaceucie na czym polega problem, a nastep-
nie zaufal jego rekomendacji. Pacjent taki bedzie
potrzebowal wiecej czasu, a proces obstugi, poza
sprzedazg leku bedzie sie sktadal takze z nawigza-
nia relacji, doradztwa, okazania wsparcia i utwier-
dzenia pacjenta w stuszno$ci wyboru. Proces
obstugi nie musi tez skonczyé¢ sie wraz z momen-
tem wyjécia pacjenta z apteki. Jesli widzimy, ze
pacjent chetnie nawigzuje z nami relacje lub ma
watpliwoéci do proponowanych lekéw, mozemy na
przyktad zacheci¢ go do odwiedzenia naszej apte-
ki za tydzien w celu poinformowania, jak dziata
rekomendowana terapia i w celu jej ewentualnej
modyfikacji.

Swiadectwo materialne (physical evidence)

Apteka nie jest jedynie miejscem sprzedazy le-
kow, a dla wielu pacjentéw wiedza i fachowo$é
personelu jest nie mniej wazna, niz ceny czy sze-
roki wybér preparatéw. Swiadectwo materialne

PROMOCJA
NIEDOZWOLONA

e reklama

to te wszystkie elementy budujace wizeru-
nek apteki, ktore sprawia, ze pacjent be-
dzie w stanie uwierzy¢, ze w naszej aptece
zostanie profesjonalnie obstuzony jeszcze
zanim podejdzie do lady i rozpocz-
nie rozmowe z farmaceutgy.

Czysta elewacja, staranne
i czytelne oznakowanie i zadba-
ne otoczenie wzbudza w pacjen-
tach przekonanie, ze w aptece tej
bedzie mozna uzyskaé rzeczowa
porade i zakupi¢ preparaty dobrej
jakosci. Dotyczy to zaréwno witryn, przez ktore
pacjent moze zobaczy¢ $rodek apteki, jak i este-
tycznego wnetrza. Wiarygodnos$¢ apteki w oczach
pacjenta wzrasta, gdy wnetrze jest spdjnie za-
gospodarowanie, prawidlowo os$wietlone, a pro-
dukty utozone sa w intuicyjny i czytelny sposob.
Istotnym czynnikiem wplywajacym na zaufanie
do profesjonalizmu obstugi jest takze wyglad sa-
mego personelu, miedzy innymi czyste, jednolite
i zapiete fartuchy.

Na zaufanie pacjentéw do apteki beda tak-
ze mialy pozytywny wplyw wyeksponowane na
§cianach za$wiadczenia, dyplomy, certyfikaty.
Wszystko to sprawi, ze pacjent bedzie czul sie
bezpiecznie, powierzajac swoje zdrowie pracuja-
cemu w tej aptece farmaceucie.

Koncepcji 7P oczywiscie nie wyczerpuje ca-
fego spektrum kwestii zwigzanych z marketin-
gowym zarzadzeniem apteka. Jednak analiza
funkcjonowania naszej placowki w oparciu o 7P
zwiekszy prawdopodobiefistwo, ze nie zapomnie-
liSmy o elementach podstawowych i najwazniej-
szych. s
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DESIGN YOUR SUCCESS.
Rozwaoy osobusty
Jfarmaceuty

Planwjqc osobisty rozwd), mozna Swiadomie cieszyc sig
wolnoscig, radoscig, stuzyc innym, angazowac si¢ w rzeczy
wazne. Aby to wlasciwie czymic, trzeba postepowac zgodnie

2 akceptowanymu przex siebie zasadam.

a rynku wydawniczym ukazala sie pra-

| \| ca Paula Dolana pt. ,Happiness by de-

sign” o projektowaniu wlasnego szczescia.

Tres¢ pracy nie jest tak interesujaca, jak inspiru-

jacy jest jej tytut. Do niego nawigzuje temat moich

rozwazan, czyli do projektowania wlasnego, uda-

nego, spelnionego zycia. Chcialbym podzieli¢ sie

refleksjami, w jaki sposéb skutecznie zarzadzac
wlasnym rozwojem osobistym.

Harmonia
Warto zy¢ w harmonii ze soba, ze $§wiatem. Przy-
ktadem moze by¢ utalentowany koszykarz, ktory
z druzyng uniwersytecka zdobyl mistrzostwo ligi
akademickiej w USA. Zorganizowano mecz o pu-
char miedzy tymi zespotami. Wyznaczono go na
niedziele. Wowczas student przyszedt do trenera
z informacja, ze jako mtody chtopak slubowal, ze
nie bedzie gral ani pracowal w niedziele. Trener
zlapatl sie za glowe i prosil, aby student poszedt
do ksiedza, aby zwolnil go ze §lubu na jedna nie-
dziele, bowiem bez jego udziatu, mecz bedzie na
pewno przegrany. Okazalo sie, ze student przy-
rzekt to sobie, a nie ksiedzu. Wtedy trener prosi
aby zrobil wyjatek i ten jeden, jedyny raz, zagrat
w niedziele. Student odrzekl, ze nie moze by¢ wy-
jatku od zasad. Nie bedg one mialy sensu, jesli raz
od nich odstagpi. Nie zagrat i druzyna przegrata.
Zasady studenta zostaly obronione.

Kazdy z nas moze mie¢ wlasng ocene tego
przypadku. Natomiast nie ulega watpliwosci, ze

osoba, ktora jest szczesliwa, spelniona, zadowolo-
na, emanuje radoscig i spokojem. Kazdy lubi prze-
bywa¢ w otoczeniu oséb zyczliwych, u$miech-
nietych, pozytywnie nastawio
ktéry akceptuje siebie, realizu
tworzy klimat zaufania, spokoj
z pacjentem. Jak wiadomo, nastroje sa zarazliwe.
Rozmawiajac z osoba spelniona, ludzie nabieraja
energii, wiary w siebie.

Kto tu rzadzi? !
Jak zatem planowaé rozwdj osobisty? Jakie sto-
sowal  sposoby,
aby wies¢ zy-
cie szczesliwe?
Punktem wyjscia
powinna by¢ anali-
za wlasnego potencja-
tu. Prof. Michael Gazzani-
ga, autor niezwykle ciekawej
ksigzki pt. ,Kto tu rzadzi - ja
czy m6j mozg?”, postuguje sie meta-
fora ,wyposazenia fabrycznego”. Autor

jest refleksja nad sobg — jakie s
lenty, zdolnos$ci. Nie jest to tat

Niekiedy z perspektywy pewnej odleglosci, 1a-
twiej co$ zauwazyé i nazwaé, niz ocenia¢ samego



siebie. Zycie czlowieka jest pelniejsze, jesli
wykorzystuje wlasne talenty, funkcjonuje
w zgodzie z samym sobg.
Z perspektywy pracy w aptece wiado-
0, ze niektorzy farmaceuci fatwo nawia-
uja relacje z pacjentami za pierwszym
stofem, inni znéw lepiej sprawdzaja sie
recepturze. Nie ma znaczenia, czy kto§
a wiecej czy mniej uzdolnien. Ma nato-
niast znaczenie to, co kazdy czyni w za-
resie podnoszenia wlasnych kwalifikacji,
pracy nad rozwojem osobistym.

Silna wola i emocje

Jednym z warunkéw skutecznosci w tym
wzgledzie jest ¢wiczenie silnej woli. Jesli
niczego nie wymaga sie od wiasnej woli,
nie ¢wiczy sie jej, staje sie ona bezuzytecz-
na. Wiele lat temu przeprowadzono ekspe-
ryment z dzie¢mi. Podano im w osobnych
pomieszczeniach ciastko z informacja, ze
jesli nie zjedza go przez 15 minut, otrzy-
majg drugie. Czes¢ dzieci nie wytrzymata
i zjadla, a cze$¢ poczekata. Po 20 latach
od tego eksperymentu przeprowadzono
badania wéréd tych, juz dorostych oséb.
Okazato sie, ze ci, ktorzy nie zjedli ciast-
ka, osiggneli w zyciu znacznie wiecej niz
ci, ktérzy nie potrafili odroczy¢ nagrody.
Nie zawsze warto sie zgadza¢ na pierw-
sza propozycje. Niekiedy warto pocze-
ka¢, aby otrzymac ciekawsza, lepiej plat-
ng prace, awansowac zgodnie z wlasnymi
oczekiwaniami.

7 badan wynika, ze tylko 8 proc. 0s6b
trwa w postanowieniach (dotyczy to pla-
néw rozwoju osobistego, wprowadzania
zmian w swoim zyciu), 75 proc. wytrzy-
muje W postanowieniach tydzien. 7 jed-
nej strony pokazuje to, jak trudno sie
zmienia¢ pracownikom, a z drugiej strony
powinno uczulaé osoby za pierwszym sto-
fem na stabosci pacjentow — niewielkie sg
szanse na zmiane trybu zycia, pozbycie sie
naltogéw itp.

Rozwdj osobisty moze przebiegaé¢ wia-
Sciwie, jesli czlowiek uswiadamia sobie
mechanizmy, ktérym podlega. Jednym
z nich jest kontrola nad emocjami, kto6-
re mogg przeszkadza¢ w racjonalizowani

cyzji. Dobrym przykladem moze byé
film ,Everest”. Ot6z do$wiadczony prze-
}wodm“k, Robb Hall, prowadzi komercyjnie
turystéw na szczyt. Wie, ze nie wolno iS¢
dalej, bowiem konezy sie okno pogodo-
we. Ulega emocjom, namowom jednego »
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» z uczestnikow. Wchodzg na szczyt, jednak sie-
dem os6b, Iacznie z nim, ginie. A w domu pozosta-
wil zone w cigzy. Nigdy nie zobaczy! swojej corki.
To dramatyczna historia. Nie méwimy o rzeczach
tatwych. Kontrola wlasnych emocji nie jest pro-
sta. Jednak zdajac sobie sprawe z tych ograni-
czen, tym bardziej mozna szukaé sposobow, aby
prowadzi¢ bardziej §wiadome zycie. Drugi przy-
ktad z filmu ,Everest” to turysta, ktéry wyjechat
z domu, bowiem nie potrafit rozwigzywac proble-
méw domowych. Zamiast szukaé porozumienia
z zong i dzie¢mi, wybral sie w Hima-
laje. Odmrozit dionie i zachowat zycie
tylko dlatego, ze jest bogaty i optacit
lot helikoptera, ktory zabral go z obo-
zu. Madre zycie nie powinno polegac
na uciekaniu od probleméw, a na ich
rozwigzywaniu.

Podejmowanie decyzji

Zarzadzajac wlasnym rozwojem do-
brze jest zdawa¢ sobie sprawe z tego,
ze nie ma mozliwoéci sprawdzenia

d 4

ztapana i nic sie nie stanie. Jesli natomiast upad-
nie jedna z pozostatych kul, to sie zbije i bedzie
klopot. Jesli farmaceuta straci prace w aptece,
predzej czy p6Zniej znajdzie etat w innej placéw-
ce. Natomiast w pozostatych obszarach, zanie-
dbanie obowigzkéw moze skonczyé sie tragicz-
nie. Oznacza to, ze kazda osoba powinna dbac
o wlasny rozwdj osobisty. Obejmuje on sfere od-
zywiania sie, ruchu, rozwoju duchowego oraz
intelektualnego. Janusz Filipiak, prezes marki
Comarch, w wywiadach moéwi, Ze rozpoczyna

dzien od medytacji, ¢wiczen gimna-

i stycznych, odpowiedniego $niadania.

Kolejne godziny przeznacza na prace
nad strategig firmy, na czytanie ra-
portéw, analizy, przemyslenia. Wie-
- czorem, aby przygotowac sie do noc-
nego wypoczynku, stucha muzyki,

4" czyta poezje, wycisza sie. Sukcesy nie
sg dzielem przypadku, nie biora sie
ﬂ znikad. Sg efektem madrej, systema-
I

tycznej pracy.

Wazne jest okazywanie szacunku, zaufanie, stosowanie form

grzecznosciowych, dzigkowanie za wspolprace.

alternatywy. Jesli kto$, majac 19 lat, zapisat sie na
studia z farmacji i je ukonczyl, to nie moze spraw-
dzié¢, co by bylo, gdyby poszed! np. na socjologie.
A zatem mozna korygowaé podejmowane decy-
zje, mozna wiele w swoim zyciu zmienia¢, nato-
miast nie warto zastanawiac sie, co by byto gdyby.
Dlatego nalezy w miare $wiadomie podejmowac
decyzje i cieszy¢ sie kazdym dniem. Kazdy z nas
powinien sam decydowa¢ o sobie. Warto stuchaé
innych opinii, natomiast decydowaé¢ samodziel-
nie. Nalezy unika¢ tzw. back driver-6w, czyli osob,
ktére z tylnego siedzenia moéwig kierowcy, jak ma
prowadzi¢ samochdéd. W ksztaltowaniu wlasnej
osobowo$ci pomocne mogg byé refleksje zawarte
w metaforze ,pieciu kul”. Ot6z méwi ona o tym,
ze zycie czlowieka da sie sprowadzi¢ do dziata-
nia zonglera, majacego pie¢ kul. Sprawny zongler
podrzuca i tapie owe pie¢ kul. Odnoszac sie do
ludzkiego zycia, sg to nastepujace ,kule”:

» praca zawodowa,

» rozwdj osobisty,

» sfera rodzinna,

» relacje towarzyskie,

» zaangazowanie spoleczne.

Pierwsza z wymienionych kul jest z gumy, na-
tomiast pozostale cztery sg ze szkla. Jesli upadnie
kula gumowa, to sie odbije, zostanie ponownie

Zaangazowanie

Nie ma znaczenia, czy kto$§ pozostaje w zwigzku
partnerskim czy rodzinnym, natomiast wazne
jest to, aby troszczyt sie o budowanie relacji z bli-
skimi osobami. Udane zycie rodzinne przenosi
sie na zaangazowanie czlowieka w pracy zawodo-
wej oraz spoleczenstwie. Autor tego tekstu, majac
troje dzieci oraz siedmioro wnukéw, systematycz-
nie organizuje spotkania rodzinne, podtrzymuje
kontakty, wspierajac innych w miare swoich sit
i mozliwosci. Istotne jest to, aby wszystko, co sie
w danym czasie czyni, bylo realizowane z pelnym
zaangazowaniem. Jesli sie wraca do domu i bawi
z dzie¢mi, to nie nalezy mysle¢ o pracy, a w pelni
sie angazowaé w zabawe. Relacje rodzinne réw-
niez wymagaja starannego pielegnowania. Jak juz
wcze$niej napisano, nie nalezy ,ucieka¢ w Hima-
laje” od probleméw, ktére sie pojawiajg.

Ludzie sg istotami spotecznymi, a zatem na-
lezy utrzymywac¢ zwiazki towarzyskie. W gronie
znajomych mozna sie bawi¢, uczestniczy¢ w spo-
tkaniach, wspiera¢ siebie nawzajem. Szczegélnie
istotne jest to w drugiej polowie zycia, kiedy kon-
takt z przyjaciélmi dodaje energii. Dla rozrywki
odwotamy sie do zartu. Grupa kolegéw, w wieku
60+, postanowita pgj$¢ do lokalu. Wybrali Figaro.
Dlaczego? Bo sg tam tadne dziewczyny. Dziesiec¢
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lat pdézniej znéw postanowili sie gdzie§ wybrac.
Wybrali Figaro, bo tam jest dobre jedzenie. Mine-
o 10 lat i znéw wybrali Figaro. Dlaczego? Bo tam
jeszcze nie byliSmy. Oczywi$cie humor jest wspar-
ciem dla dtugowiecznosci.

Pigta kula to zaangazowanie spoteczne. Kaz-
dy czlowiek moze dzieli¢ sie réwniez talentami
czynigc cokolwiek dla spotecznosci, w ktorej funk-
cjonuje. Autor moze napisa¢ o tym, ze prowadzi
roznorodne wyktady dla mieszkancéw w swoim
miasteczku. Kiedy jest kto$, kto zorganizuje spo-
tkanie, wowczas mieszkancy mogg sie rozwijaé
i cieszy¢ wzajemnymi relacjami.

Organizacja czasu

Rozwdj osobisty wymaga $wiadomego planowa-
nia kazdego dnia oraz kontrolowania tego, co
sie udalo osiggnaé, a co wymaga doskonalenia.
Codziennie trzeba uswiadamiaé sobie sens wia-
snego zycia oraz usprawniaé sposoby dzialania.
Organizujac sobie czas warto mie¢ na uwadze to,
ze ,piatkowa balanga czerpie z energii soboty”.
Uzyteczne moze tez by¢ narzedzie nazwane listg
»zodziei czasu”. Aby mie¢ czas na rzeczy wazne,
trzeba unikac¢ wszystkiego, co moze go wykradac.
Jesli przyjmiemy, ze kazda godzina to 1000 zto-
tych, to w ciggu doby mamy do wydania 24 tysia-
ce. Pytanie jest takie: czy kazdy z nas sam wydaje
te sume, czy tez inni wydaja cze$¢ tej kwoty za
nas (np. telewizja, plotki). Wszyscy ludzie majg
ceche nazywang prokrastynacja, czyli odkladanie
w czasie rzeczy waznych. Zdajac sobie z tego spra-
we, mozna bardziej §wiadomie dziata¢. Czlowiek
staje sie ekspertem, jesli zajmuje sie czyms$ okolo
10 tysiecy godzin. Wymaga to pracy po cztery go-
dziny dziennie w ciggu 10 lat. Farmaceuta, ktory
przez tyle czasu obsluguje pacjentéw za pierw-
szym stotem, bedzie potrafit poradzi¢ sobie ze
wszystkimi problemami, ktére sie pojawia. Warto
tez wiedzie¢, ze przetaczenie sie z jednej czynno-
§ci na drugg powoduje strate okoto 28 proc. cza-
su. Dlatego czytajac cokolwiek, nalezy wylaczyé
telefon komorkowy oraz nie zaglada¢ do poczty.
Koncentrowanie sie na jednej rzeczy przynosi
najlepsze rezultaty.

Nawyki skutecznego dziatania
Piszac o kwestiach rozwoju osobistego, warto
przywotaé koncepcje nawykéw skutecznego dzia-
tania Stefana Covey’a. W klasycznym ujeciu jest
ich siedem:

» proaktywnosé,

» dzialanie z wizjg konca,

» zajmowanie sie rzeczami najwazniejszymi

najpierw,
» wspo6lizaleznosé,

» rozumienie innych,

» synergia,

» ostrzenie pily.

Ludzie majg checi i umiejetnosci, natomiast
brakuje im nawykow skutecznego dziatania. Pro-
aktywno$¢ jest zwigzana z mys$leniem pozytyw-
nym. Zamiast stowa ,musze” nalezy uzywad
termin ,chce”. Ten nawyk ilustruje zartobliwie
rozmowa dwdch panéw. Jeden zwierza sie dru-
giemu, ze chcialtby przezyé wielkg mitosé. Wow-
czas kolega pyta, co robi w tym zakresie. Jak co
robie? — odpowiada — czekam!

Rozwdj osobisty wymaga aktywnego zaanga-
zowania. Drugi nawyk wigze sie z wyznaczaniem
celow, tworzeniem wizji wlasnego zycia. Projek-
tant najpierw tworzy makiete domu, a dopiero
pozniej kopie fundamenty. Kazdy z nas powinien
okresli¢ wlasne cele, zasady, warto$ci. Trzeci na-
wyk to oméwiona wcze$niej reguta skupiania sie
na rzeczach najwazniejszych. O ile dotychcza-
sowe nawyki wigza sie z rozwojem danej osoby,
o tyle kolejne dotycza wspélzycia z innymi ludz-
mi. Wazne jest okazywanie szacunku, zaufanie,
stosowanie form grzeczno$ciowych, dziekowa-
nie za wspoélprace. Nastawienie na zrozumienie
innych, wspdélpracownikéw, pacjentow, utatwia
budowanie relacji partnerskich. Ludzie sg zado-
woleni, kiedy kto$ potrafi ich wystucha¢ i zro-
zumieé. Synergia wigze sie z uwzglednianiem
opinii, pogladéw innych oséb. Wspélna dyskusja
pracownikéw apteki na temat kierunkéw i spo-
sobow jej rozwoju daje lepsze efekty niz opiera-
nie sie na koncepcji jednej osoby. Chociaz jest
to trudne do wytlumaczenia, to jednak wspol-
ne wysitki dajg lepsze efekty niz suma dziatan
pojedynczych oséb. Prosze wzigé dwa kawatki
sznurka i na kazdym z nich zawigza¢ dwa su-
pelki. A teraz prosze zwigzac te dwa sznurki ra-
zem. I co mamy? Piec¢ supelkéw, czyli wiecej niz
dwa i dwa. Nie jest to logiczne, ale przemawia,
prawda?

Nawyk siédmy to dbalo§¢ o kondycje,
o wszystkie aspekty zycia. Ten nawyk dobrze ilu-
struje oméwiona wcze$niej metafora pieciu kul.

Przytoczone rozwazania moga przynie$é
efekty wtedy, kiedy cztowiek zaplanuje sobie wta-
sny rozwdj i codziennie bedzie kontrolowat, jakie
czyni postepy. Wiele lat temu, w Atenach, mez-
czyzna w sile wieku powiedzial autorowi tego tek-
stu, ze rozstal sie z nalogiem palenia papieroséw.
Autor pogratulowal i z uznaniem powiedzial, ze
jest to trudne, a jednak sie udato. Ow Grek wtedy
odpowiedzial, Ze nie jest to trudne, a nawet jest
to proste. Po pierwsze nie kupuje sie papierosow,
a po drugie, jesli kto$ czestuje, odpowiada sie:
,Dziekuje, nie pale”. Prosze, jakie to proste! =
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Rozmowa 2 dr n. farm. JOANNA CHLOPICKA 2 Zakladu Bromatologu
Collegium Medicum Uniwersyletu Jagiellonskiego w Krakowre.

Skqd u pani doktor zainteresowanie winem?
Wino jest coraz czeéciej sktadnikiem codzien-
nej diety Polakéw. W zaleceniach zywieniowych
przedstawionych w postaci znanej juz od lat pira-
midy zywieniowe]j pojawit sie kieliszek sugerujac,
ze picie niewielkich ilo$ci alkoholu, ré6wniez wina,
moze przynie$¢ korzySci zdrowotne. Bromatolo-
gia jest naukg zajmujaca sie badaniem zywno$ci
i zywienia oraz wplywu zywienia na zdrowie czlo-
wieka, stad moje zainteresowanie tym tematem.
W naukowej literaturze z roku na rok publikuje
sie coraz wiecej prac omawiajacych wplyw spozy-
wania wina na nasz organizm.

Wino biale czy czerwone, stodkie, pdtstodkie,

a moze wytrawne? Ktdre zdrowsze i dlaczego?
Biorac pod uwage jedynie zawarto$¢ samego al-
koholu, to nie ma réznicy pomiedzy tymi wina-
mi, np. 12% moze by¢ i biale i czerwone, i slod-
kie i pélstodkie, natomiast zawarto§¢ cukru juz
jest czynnikiem réznicujacym wina. Ilo§¢ cukru
w winie wplywa na jego kalorycznosé, stad osoby
dbajace o smuklg linie powinny wybiera¢ raczej
wina wytrawne. Natomiast gléwne wlasciwosci
prozdrowotne wina zwigzane sg z zawarto$cig
w nich zwigzkow polifenolowych, ktére maja sil-
ne wlasciwosci antyoksydacyjne. Dla oséb, kté-
re chca wzmocni¢ organizm w walce z wolnymi

rodnikami, opdzni¢ procesy starzenia sie, pole-
cane s3 wina czerwone, poniewaz wykazuja okolo
4-krotnie wiekszg aktywnos¢ antyoksydacyjng niz
wina biale.

Jakie sktadniki w winach majq prozdrowotne
wlasciwosci?
Przede wszystkim grupa zwigzkéw nazwana po-
lifenolami, ktére maja wtasciwoséci antyutlenia-
jace, polegajace miedzy innymi na ich zdolno$ci
do unieczynniania jednoatomowego tlenu i wy-
gaszania bardzo niekorzystnych dla organizmu
czlowieka reakcji wolnorodnikowych. Polifenole
wywierajg szczegélnie dobry wplyw na naczynia
krwionos$ne, na funkcje §rédblonka poprzez me-
chanizm uwalniania tlenku azotu, dodatkowo ha-
mujg utlenianie lipoprotein, co przyczynia sie do
ochrony organizmu przed miazdzycg. Zwigzkami,
ktore wykazuja pozytywny wplyw na stan naczyn
krwiono$nych sa procyjanidyny. Ich dzialanie
polega na hamowaniu endoteliny-1, biatka, ktore
wplywa na obkurczanie naczyn, ponadto hamuja
dziatanie takich enzymoéw jak elastaza, kolagena-
za, hialuronidaza zapewniajac sprawne dziatanie
i ochrone $rédblonka naczyn oraz macierzy po-
zanaczyniowej przed uszkodzeniami (np. przez
wolne rodniki). Procyjanidyny wykazuja réwniez
silng aktywno$¢ przeciwagregacyjna, zapobiegaja
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zakrzepom. Antocyjany takie jak malwidyna, cy-
janidyna, delfinidyna réwniez zaliczane do polife-
noli, decyduja nie tylko o kolorze wina, lecz o jego
wlasciwosciach prozdrowotnych, majg silne wia-
Sciwosci przeciwutleniajgce oraz przeciwzapalne.
Flawonoidy, do ktérych miedzy innymi zaliczamy
grupe flawanoli (np. epikatechina, katechina)
i flawonoli (kempferol, myrycetyna, kwercetyna),
uszczelniajg naczynia krwionosne, szczegdlnie
wlosowate, zapobiegaja obrzekom, wybroczynom,
dzialaja tez przeciwzapalnie.

Najsilniej kojarzonym z czerwonym winem
sktadnikiem jest jednak resweratrol. Jest to zwig-
zek o wielokierunkowym dziataniu: przeciwza-
palnym, antyoksydacyjnym, kardioprotekcyjnym,
antyproliferacyjnym, przeciwnowotworowym. Ko-
rzystnie wplywa na uklad krwiono$ny, chroni
dobroczynne lipidy przed utlenianiem, reguluje
metabolizm cholesterolu, dziala przeciwzakrze-
powo, przez co zmniejsza ryzyko zachorowania na
miazdzyce i zawal serca. Wyniki badan ostat-
nich lat wskazaly na silne wlasciwosci re- . -
sweratrolu w zapobieganiu i op6Znianiu
rozwoju choréb neurodegeneracyjnych
oraz w zapobieganiu rozwojowi otylo$ci,
a nawet cukrzycy.

Przy jakich schorzeniach wino moze

byc¢ zalecane?
Picie wina zalecane jest przede
wszystkim jako profilaktyka scho-
rzen, zwlaszcza choréb ukladu
krazenia oraz neurodegeneracyj-
nych, a nie w leczeniu konkretnych
choréb.

Wiele badan wskazuje, ze umiar-
kowane picie wina zmniejsza ryzy-
ko $mierci z powodu choroby niedo-
krwiennej serca oraz udaru moézgu.
Bardzo wazny jest umiar, poniewaz wypicie
wiekszych dawek niz zalecane, powoduje od-
wrotny efekt. W przypadku udaréw moézgu wyniki
obserwacji bedace metaanalizg 25 badan dowio-
dly, ze u 0sdéb spozywajacych dziennie od 12 do
24 gramoéw alkoholu, ryzyko udaru niedokrwien-
nego mozgu zmniejszato sie o 28 proc., zas u oséb
pijacych okoto 60 graméw alkoholu dziennie takie
ryzyko znacznie wzrastalo. Ryzyko wystgpienia
udaru bylo zalezne od iloci spozywanego alko-
holu. Dtugoletnie badania potwierdzily korzyst-
ny wplyw spozywania 10-30 graméw alkoholu na
zmniejszenie prawdopodobienstwa wystgpienia
demencji u starszych ludzi (o 42 proc.). Oficjal-
ne stanowisko Swiatowej Organizacji Zdrowia
(WHO) dotyczace spozywania alkoholu potwier-
dza powyzsze stwierdzenie, ze efekt

korzystny w zapobieganiu wielu schorzeniom za-
lezy przede wszystkim od dawki, spozywanie du-
zych ilosci alkoholu dziala szkodliwie w przypad-
ku choréb uktadu krazenia i cukrzycy, ale picie
umiarkowanych ilo$ci moze wykazywa¢ dziatanie
prewencyjne.

Czy sq jakies przeciwwskazania do picia wina?
Wino jako produkt zawierajacy alkohol moze powo-
dowaé (zwlaszcza przy dlugotrwalym piciu wiek-
szych niz zalecane iloéci) zaburzenia metaboliczne,
kardiomiopatie alkoholowa, niekorzystne zmiany
w regulacji nerwowej i hormonalnej organizmu.
Bezwzglednym przeciwwskazaniem do picia alko-
holu, w tym i wina, jest okres cigzy i karmienia.
Obecnie nie dopuszcza sie zadnej ilosci alkoholu
dla kobiet w tych okresach zycia, a na etykiecie win
coraz czeSciej mozemy znalez¢é znak zakazu: prze-
kreslona sylwetka kobiety ciezarnej.

Innym ostrzezeniem znajdujacym sie
na etykietach win jest uwaga o tym, ze
wino zawiera siarczyny, dotyczy ona
grupy ludzi z zaburzeniami ukladu
immunologicznego. Dwutlenek siar-
ki i jego pochodne zostaly uznane za
silny alergen moggcy wywolaé reak-
cje anafilaktyczne, ludzie chorzy na
astme powinni ograniczaé spozy-
cie siarczynow. Szczesliwie mozliwy
efekt niekorzystny spozycia siar-
czynéw dotyczy bardzo malej gru-
py konsumentéw, uwaza sie, ze
czesto$¢ wystepowania nietoleran-
¢ji na wino wynosi okoto 1 proc.

w populacji. Objawy, jakie moga

wystapi¢ u ludzi nadwrazliwych, to:
katar, duszno$ci, béle glowy, zmia-
ny na skdrze i zaburzenia czynno$ci
uktadu pokarmowego.

Jakie ilosci wina mogq byc¢ spozywane

w celach zdrowotnych?
Zalecenia dotycza ilosci czystego alkoholu, Swia-
towa Organizacja Zdrowia (WHO) po wielolet-
nich badaniach uznata, ze dawka alkoholu, ktorej
przekraczanie moze by¢ niebezpieczne dla zdro-
wia jest 20 g czystego alkoholu dziennie przez piec¢
dni w ciagu tygodnia dla kobiet i odpowiednio
40 g dla mezczyzn. W przeliczeniu na Srednig za-
warto$¢ alkoholu w winach, dla kobiet zaleca sie
jeden Kkieliszek wina dziennie o pojemnosci 200
mililitréw, a dla mezczyzn dwa takie kieliszki; nie
nalezy przekraczaé zalecanych ilo$ci.

Rozmawiat mgr farm. Krzysztof Nesterowicz
Pismiennictwo dostepne
u dr Joanny Chiopickiej.
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KTO CHCE UMIERAG
2a polske Gdansk?

Nagsilmeiszym partnerem w Europie sq dla nas Niemcy.
Ich interesy strategicane sq zbiezne = naszyma.

pozycji takiego kraju jak Pol-
O ska nie decyduje w dzisiej-

szych czasach sita armii, bo
ta w poréwnaniu na przyktad z Rosjg
jest mizerna. Bezpieczenstwo militar-
ne moze zapewni¢ nam tylko trwaly
miedzynarodowy sojusz. NATO jest
najsilniejszym sojuszem wojskowym
na Swiecie. Powinni$my robi¢ wszyst-
ko, zeby byt politycznie stabilny i zeby
nasi partnerzy postrzegali nas, jako
kraj powazny i przewidywalny. To my
zabiegamy o objecie nas ochrong i nie
mozemy sobie pozwoli¢ na konflikty
z partnerami. Najsilniejszym part-
nerem w Europie sg dla nas Niemcy.
Ich interesy strategiczne sa zbiez-
ne z naszymi. Wzmacnianie wschod-
niej flanki NATO oddala réwniez od
Niemcéw zagrozenie ze strony neoim-
perialnej Rosji, ktéra brnie w konflik-
ty, zeby utrzymaé¢ mobilizacje spote-
czenistwa w warunkach coraz bardziej
dotkliwego kryzysu gospodarczego,
spowodowanego spadkiem cen su-
rowcow. W tej sytuacji polska polityka
zagraniczna powinna koncentrowad

JAROStAW GUGALA

DZIENNIKARZ, SZEF ,WYDARZEN” W TV POLSAT

sie na utrzymaniu jak najlepszych re-
lacji z Niemcami.

Dzi§ i politycznie i gospodar-
czo Polska jest dla Niemiec wazniej-
szym partnerem niz Rosja. Niemcy
sg najwiekszym platnikiem do bu-
dzetu Unii, z ktérego my dostajemy
najwiecej Srodkéw na rozwdéj. Niemcy
dzwigaja rowniez najwiekszy ciezar
zwigzany z przyjmowaniem uchodz-
cow z Bliskiego Wschodu i poétnoc-
nej Afryki. Paradoksalnie kanclerz
Angela Merkel jest najczeSciej ata-
kowanym politykiem europejskim w
kontekscie fali uchodzcow. Polska
ma w osobie szefowej niemieckiego
rzadu sprawdzonego sojusznika. Jak
waznego, mozemy sie bole$nie prze-
konaé¢, gdy odejdzie. Doswiadczenia
7 jej poprzednikiem, ktory jest dzis
szefem europejskiego biura Gazpro-
mu, wskazujg na niebezpieczenstwo
zawigzania silnego sojuszu Moskwa —
Berlin ponad naszymi glowami. Mate
kraje Europy Srodkowej nie zréwno-
wazg nam utraty dobrych relacji z
Niemcami. Z niemieckiego punktu

widzenia op6r Polski, Wegier, Sto-
wacji i Czech wobec proponowanych
przez Berlin sposobéw tagodzenia
skutkow kryzysu wywolanego przez
masowy naplyw uchodzcéw jest wy-
powiedzeniem dotychczasowych za-
sad. Jesli kraje Srodkowej Europy
nie chcg przyjmowac uchodzcéw ani
dawaé¢ S$rodkéw na ich utrzymanie
— muszg sie liczy¢ z ograniczeniem
swoich przywilejow w Unii.

Na dodatek mamy niepewng sy-
tuacje zwigzang z wyborami w USA.
Donald Trump nie ukrywa swojej
sympatii dla Rosji i lekcewazenia
wobec wstrzgsane] wewnetrznymi
sprzeczno$ciami Unii Europejskiej.
Jesli bra¢ na powaznie jego wypowie-
dzi z kampanii wyborczej — polity-
ka najpotezniejszego panstwa $wiata
moze sie sta¢ malo obliczalna. Takie
kraje jak Polska moga doznaé tego,
co bylo naszg katastrofg w historii —
egoizmu amerykanskiego imperium.
Jesli jednocze$nie stracimy pozycje
w Europie, nawet Niemcy nie beda
chcieli umiera¢ za Gdansk. s
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SZYBKIEJ'

utraty nadmiaru wody z organizmu

i REDUKCJI WAGI CIAELA

Dla szybkiej utraty Wody
z organizmu i redukcji wagi ciala

Opakowanie wystarcza
na miesieczng kuracje.

Suplement diety

Sktadniki Therm Line® hydrofast dziataja na:

« Usuwanie nadmiaru wody z organizmu,
« spalanie ttuszczu oraz walke z cellulitem wodnym,
« kontrole masy ciafa.

* Olimp Labs’




