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Szanowni
Panstwo!

ane zebrane przez Gtéwny Urzad Sta-
D tystyczny wskazuja, ze w Polsce dziata

ok. 11 500 aptek ogdlnodostepnych
i 7100 punktéw aptecznych. Pracuje w nich
ok. 63 200 osbb, z czego 25 900 to magi-
strowie farmacji, 31 900 stanowig technicy
farmaceutyczni, a pozostatych 5 400 oséb
zatrudnionych jest jako personel niemedycz-
ny (w tej grupie sg takze wtasciciele aptek).
Jak zatem ksztattuja sie wynagrodzenia
farmaceutéw? OdpowiedzZ przynosi z kolei
«Raport ptac 2023. Zarobki personelu
fachowego aptek” przygotowany przez
serwis Praca.farmacja.pl. Oprécz konkret-
nych kwot podaje szereg innych ciekawych
informacji. Na przyktad te, ze 60 proc.
farmaceutéw nie jest zadowolonych ze
swoich zarobkéw - bo cho¢ te w ostatnim
roku wzrosty, to nie na tyle, by pokry¢ stra-
ty, jakie wyrzadzita inflacja. Co ponadto?
Publikacja, ktora analizujemy, wskazuje row-
niez, o ile mniej zarabiajg w aptece kobiety,
jak na zarobki wptywa staz pracy oraz ile
chcieliby zarabia¢ w przysztosci studenci
farmacji? Odpowiedzi na te i wiele innych
pytan znajdg Panstwo w naszym najnowszym
raporcie, do lektury ktérego serdecznie Pan-
stwa zachecamy.

mgr farm. Barbara Misiewicz-Jagielak
Redaktor Merytoryczna
.Farmacji praktycznej”
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wr Polpharma

’ teva ZeNTIVA

~Swiat w Twoich rekach”
— trwa kampania edukacyjna
dla pacjentéw i farmaceutow

Przypominamy o waznej kwestii dotyczacej zdrowia nas wszystkich i bezpieczeristwa srodowiska
naturalnego, czyli o odpowiednim postepowaniu z niezuzytymi lub przeterminowanymi lekami.
Polpharma wspélnie z Grupa NEUCA zainaugurowata ogélnopolska kampanie spoteczna,

pt. ,Leki do Apteki”. To pierwsza akcja, ktéra jednoczy pacjentéw, farmaceutéw i producentéw
farmaceutycznych wokoét wspdlnego, waznego spotecznie celu, jakim jest prawidtowa utylizacja lekow.

/]

W ramach akcji do aptek

w catej Polsce trafig materiaty
wspierajace farmaceutow

w edukacji pacjentow

na temat prawidtowej utylizacji
lekow. Beda to m.in. naklejki
na domowe apteczki oraz
torby przypominajace

0 zasadach wtasciwego
postepowania. Aptekarze
otrzymajg rowniez ostonki
pojemnikow na przeter-
minowane leki zachecajace
pacjentéw do odpowiedzial-
nego dziatania
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tapy kampanii

Pierwszy etap kampanii, ktéry

trwat od 1 sierpnia 2024 r., kon-

centrowat sie na zwiekszaniu
$wiadomosci spoteczenstwa na temat
problemu oraz komunikacji raportu
~Leki w sSrodowisku — zagrozenia i wy-
zwania”, przygotowanego przez ba-
daczki z Katedry Analizy Srodowiska
Wydziatu Chemii Uniwersytetu Gdan-
skiego.
Z kolei druga czes$é kampanii, ktéra
rozpoczeta sie na poczatku wrzesnia,
obejmie dziatania skierowane do aptek
pod hastem ,Swiat w Twoich rekach”. Na
tym etapie do Polpharmy i Grupy NEUCA
dotaczyty tez inne firmy farmaceutyczne:
Adamed Pharma, Teva i Zentiva.

Materiaty edukacyjne i webinar z ekspertem
W ramach akgji do aptek w catej Polsce
trafig materiaty wspierajace farmaceutéw
w edukacji pacjentéw na temat prawidto-
wej utylizacji lekdw. Beda to m.in. naklejki
na domowe apteczki oraz torby przypo-
minajace o zasadach witasciwego poste-
powania. Aptekarze otrzymajg réwniez
ostonki pojemnikéw na przeterminowane
leki zachecajace pacjentéw do odpowie-
dzialnego dziatania. Wspélnie z Aptekar-
ska Szkote Zarzadzania zorganizowano
réwniez webinar adresowany do $rodo-
wiska aptekarskiego pt. ,ESG — sposéb
na wsparcie Pacjentéw oraz rozwdj ap-
teki”. Poprowadzit go na zywo Krzysztof
Slebioda — ekspert ds. zréwnowazonego
rozwoju, ekolog i ekotoksykolog.

Po wiecej informacji zapraszamy na strone internetowa kampanii:
www.lekidoapteki.pl

Znajda tu Panstwo m.in. raport ,Leki w Srodowisku — zagrozenia i wyzwania”,
ktory w zwiezty i kompleksowy sposéb przedstawia problem obecnosci pozo-
statosci lekéw w Srodowisku i ich wptywu na nasze zdrowie.

Strona zawiera takze baze wiedzy dla pacjentéw w formie graficznej i wideo, jak
nalezy przygotowac farmaceutyki do utylizacji i jak je odda¢ oraz wiele innych

ciekawych materiatéw merytorycznych.
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Dane zebrane na koniec 2023 1.
przez GUS wskazuija, ze

w Polsce dziata ok. 11500
aptek ogdlnodostepnych

i OO punktéw aptecznych.

To odpowiednio 0161 2,5 proc.
mniej iz rok wczesnie].

W aptekach i punktach
aptecznych pracuje ok. 63 200
0sob. Okoto 25 900

to magistrowie farmadj,
31900 stanowia technicy
farmaceutyczni, a pozostatych
5 400 oséb zatrudnionych

jest jako personel niemedyczny;
w te] grupie sg takze
wiasciciele aptek
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ensja w wysokosci 12 000 zt
brutto, do tego premie, a na
poczatek pomoc w prze-
prowadzce. Oprécz szkolen,
mozliwosci pracy z wyspecjalizowa-
nym sprzetem, wydzielonego poko-
judo rozméw z pacjentem w ramach
opieki farmaceutycznej, do tego
pracodawca obiecuje bardzo duze
rabaty na... pobyt w obiektach wy-
poczynkowych. O karcie Multisport,
ubezpieczeniu grupowym i mozli-
wosci awansu takze nie zapomina.
Taka propozycja pracy pojawiata
sie na portalu spotecznosciowym
w grupie z ofertami zatrudnienia
dla farmaceutéw. Jak nietrudno sie
domysli¢, skierowana byta do oso-
by, ktéra chetnie zamieszka w nie-
wielkim miescie (w tym przypadku:
blisko 40 tys. mieszkancéw, pot-
nocny kraniec wojewddztwa po-
morskiego), w ktéorym na lokalnym
rynku pracy nie udato sie znalezé
osoby o odpowiednim wyksztatce-
niu i kompetencjach.
Nawet jesli pracodawcy z mniej-
szych miejscowosci w ogtoszeniach
nie podaja wysokosci pensji, kusza
np. dodatkowymi pieniedzmi, kté-
re beda ptaci¢ w ciggu pierwszego
roku pracy, a ktére maja pomébc
w relokacji. W jednej z ofert to 12
000 zt brutto na start oraz doda-

Wynagrodzenia

farmaceutow

— jak ksztattuja sie
zarobki w branzy?

Od czego zaleza zarobki farmaceutéw?
O ile mniej zarabiaja w aptece kobiety?
Jak na zarobki wptywa staz pracy?
Z czego farmaceuci nie s3 zadowoleni?
Ile chcieliby zarabia¢ w przysztosci

studenci farmacji?

LUKASZ KUZMINSKI
redaktor naczelny
Farmacji praktycznej”

tek mieszkaniowy 18 000 zt brut-
to, a do tego dwukrotny dojazd
do domu na koszt pracodawcy.
W kolejnym ogtoszeniu pojawita
sie oferta darmowego dwupoko-
jowego mieszkania dla osoby, kté-
ra zostanie zatrudniona w aptece
w matym miescie (ponad 11 tys.
mieszkancéw) w wojewddztwie za-
chodniopomorskim.

To oferty, ktére zaktadaja, ze przyj-
mujacy zmienig swoje zycie — wrecz
przeprowadzag w nim rewolucje,
przenoszac sie do innej miejsco-
wosci. Stad bardzo dobre warunki
finansowe i kuszace dodatki. A jak
wygladaja $rednie zarobki farma-
ceutéw?

Gdzie pracuja farmaceuci?

Na poczatek kilka podstawowych
liczb, pokazujacych, jak ksztattu-
je sie farmaceutyczny rynek pra-
cy. Dane zebrane na koniec 2023 .
przez Gtéwny Urzad Statystyczny
wskazujg, ze w Polsce dziata ok.
1 500 aptek ogélnodostepnych
i 1100 punktéw aptecznych. To od-
powiednio 0 1,6 i 2,5 proc. mniej niz
rok wczesniej. W aptekach i punk-
tach aptecznych pracuje okoto 63
200 oséb. Okoto 25 900 to magi-
strowie farmacji, 31 900 stanowig
technicy farmaceutyczni, a pozo-
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statych 5 400 oséb zatrudnionych
jest jako personel niemedyczny;
w tej grupie sg takze wtasciciele
aptek.

17,5 proc. aptek petni dyzury (sta-
te lub okresowe). Najwiecej miesz-
kancéw na jedng apteke lub punkt
przypada w wojewdédztwie pomor-
skim (3 425), a najmniej — w lubel-
skim (2 615).

Tyle danych GUS. Wiecej szczeg6-
tow przynosi ,Raport ptac 2023.
Zarobki personelu fachowego ap-
tek” przygotowany przez portal
Praca.farmacja.pl. W jego ramach
zebrano informacje od 4721 oséb,
Z czego ogromng wiekszoséé, bo 80
proc., stanowity kobiety. Prawie
wszyscy sg zatrudnieni na podsta-
wie umowy o prace. Respondenci
pracuja na réznych stanowiskach.
1148 jest kierownikami aptek, 2464
os6b to magistrowie, a technicy
wzieli w badaniu udziat w liczbie
1109. Dzieki informacjom zebranym
od wszystkich tych oséb z raportu
dowiadujemy sie, od czego zalezag
zarobki farmaceutéw; o ile mniej
zarabiaja w aptece kobiety; jak na
zarobki wptywa staz pracy; na co
narzekajg farmaceuci? Dodatkiem
do tego gtéwnego badania jest an-
kieta przeprowadzona wsréd 587
studentéw farmacji z catej Polski,
w ktoérej zadano pytanie, ile chcie-
liby zarabiaé w przysztosci?

Najlepiej zarabiajacy?

Kierownik w punkcie aptecznym
lub aptece szpitalnej

Nie jest niespodzianka, ze bedac
kierownikiem apteki, mozna zaro-
bi¢ wiecej, niz pracujac za pierw-
szym stotem. Kierownicy zarabiali
w ubiegtym roku érednio 6250 zt
netto (wszystkie kolejne kwoty
takze beda kwotami netto), o &
proc. wiecej niz rok wczesniej. Pro-
centowo o tyle samo wzrosty $red-
nie pensje farmaceutéw — do 4800
zt. O 8 proc., do 3460 zt, zwiekszyty
sie pensje technikéw.

Oprécz stanowiska i wyksztatce-
nia wazny jest takze rodzaj miejsca
pracy. Z raportu wynika, ze kie-
rownikiem najlepiej by¢ w punkcie
aptecznym lub aptece szpitalnej —
woéwczas zarobki to 8500 i 8200 zt.
Pobory w aptece ogélnodostepnej
wypadajg na tym tle blado - led-
wie 5800 zt. Farmaceuci z tytutem
magistra, niepetnigcy funkcji za-
rzadczych, najmniej zarabiajg z kolei

www.farmacjapraktyczna.pl
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Kierownicy zarabiali

w ubiegtym roku srednio
6250 zt netto— o 4 proc.
wiecej niz rok wczesnie.
Procentowo o tyle samo
wzrosty Srednie pensje
farmaceutow —do 4800 zt
netto. O 8 proc,, do 3460 zt
netto, zwiekszyty sie pensje
technikow

w punktach aptecznych (3500 zt),
a najwiecej w aptekach szpitalnych
i dziatach farmacji szpitalnej (5000
zt). Technicy natomiast w ostatnim
z wymienionych miejsc moga liczy¢
$rednio na 3170 zt, ale w aptece
szpitalnej zarobig juz 3950 zt.

Co ciekawe, na wszystkich stano-
wiskach wida¢ réznice, jesli chodzi
o przynaleznos$¢ apteki — pracowni-
cy aptek sieciowych zarabiajg lepiej
niz w indywidualnych, a przynaj-
mniej takie wnioski ptyna z wywia-
déw z uczestnikami badan. Na sta-
nowisku kierownika réznica wynosi
800 zt, magistra — 500 zt, a techni-
ka az 1400.

Warto takze przyjrze¢ sie farma-
ceutycznej geografii — w sensie do-
stownym, bo sprawdzajac, na jakie
zarobki mozna liczy¢ w zaleznosci od
wojewddztw. | tak kierownik najle-
piej zarabia w wojewoédztwach ma-
zowieckim, zachodniopomorskim
i lubuskim (7000 zt). Zachodnio-
pomorskie, lubuskie i dolnoslaskie

Farmacja praktyczna 9/2024 7
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\Warto takze przyjrzec sie
farmaceutycznej geografi,
sprawdzajac, na jakie zarobki
mozna liczy¢ w zaleznosci

od wojewddztw. | tak
kierownik najlepiej zarabia

w wojewodztwach
mazowieckim, zachodnio-
pomorskim i lubuskim
(7000 zt). Zachodniopomor-
skie, lubuskie i dolnoslaskie
najlepiej wynagradzaja ma-
gistrow farmadji (5500 zt),
technicy najwiecej zarabiaja
W wojewodztwie mazowiec-
kim (4300 zt)

najlepiej wynagradzajg magistréw
farmacji (5500 zt), technicy najwie-
cej zarabiajg w wojewddztwie ma-
zowieckim (4300 zt).

Ptec i staz pracy

- tu wida¢ paradoksy

Niezaleznie od miejsca i stanowi-
ska pracy, w tym sfeminizowanym
$rodowisku to mezczyzni wecigz
zarabiajg lepiej. Ogélnie — o kilka-
set ztotych wiecej. W 2022 r. roz-
nica zarobkéw wynosita 10 proc.,
w kwotach byto to 4500 zt do 5000
zt. W 2023 r. réznica zmalata do
7 proc., bo nieco wiecej zaczety za-
rabiac¢ kobiety (4660 zt).

Jesli przyjrze¢ sie konkretnym sta-
nowiskom, okaze sie, ze najwieksze
dysproporcje ze wzgledu na ptel
wystepuja wséréd technikéw far-
maceutycznych — réznice zarobkéw
w tej grupie siegajg az 11 proc., na
korzy$¢ mezczyzn. Na stanowiskach
kierowniczych mezczyzni otrzymu-
ja pensje wyzsza o Srednio 8 proc.
Najbardziej wyréwnane sg pobory
wsérod magistréw farmacji — réznica
wynosi tylko & proc., ale ciagle i tu
pte¢ ma znaczenie; kobiety zarabia-
ja mniej.

Zaskakujace i demotywujace dla
wielu farmaceutéw z wiekszym sta-
zem pracy (powyzej 8 lat) moze by¢
to, ze ich koledzy z matym stazem
(mniej niz dwa lata) maja wyna-
grodzenie wyzsze niz oni. W grupie
kierownikdéw réznica wynosi 500 zt,
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magistréw — 200 zt, technikow - az
800 zt. Najprawdopodobniej wynika
ona z faktu, ze zatrudniane stosun-
kowo niedawno osoby otrzymaty
na start wyzsza stawke, co wymo-
gty zmiany na rynku pracy. Mtodzi
nie chca pracowaé ponizej pewnych
kwot, a jednoczesnie maja dzis$ wie-
cej mozliwosci i odwagi — na przy-
ktad w poszukiwaniu pracy za gra-
nica — niz ich starsi koledzy. To nie
przypadek, ze do najlepiej wynagra-
dzajacych swoich pracownikéw na-
lezg apteki w wojewddztwach po-
tozonych na zachodzie Polski, skad
blisko do Niemiec, gdzie farmaceuci
znajacy jezyk na poczatku kariery
moga liczy¢ na zarobki przekracza-
jace 3000 euro brutto.

Réznice w zarobkach miedzy do-
Swiadczonymi farmaceutami a tymi
z niewielkim stazem moga wynikaé
tez z tego, ze polscy pracodawcy
nie kwapia sie, by regularnie dawa¢
podwyzki bardziej doswiadczonym
pracownikom, a wysokos$¢ zarobkéw
nie jest jawna, wiec dysproporcje
wychodza na $wiatto dziennie wta-
$nie np. przy okazji takich badan.

Z czego farmaceuci

nie sa zadowoleni?

60 proc. farmaceutéw nie jest zado-
wolonych ze swoich zarobkéw. Cho¢
w ostatnim roku wzrosty, to nie na
tyle, by pokry¢ straty, jakie w port-
felach wyrzadzita inflacja. Prawie
potowa zatrudnionych w aptekach
oséb nie otrzymuje premii. Prawie
30 proc. nie dostaje benefitow po-
zaptacowych. 45 proc. na pytanie,
czy sa zadowoleni ze swojej pracy
odpowiada: tak. Nie — to odpowiedz
31 proc.; pozostali wybrali: nie wiem.
Osobom na stanowiskach kierow-
niczych doskwiera brak mozliwo-
$ci awansu czy rozwoju. Czujg sie
niedoceniane. Ponosza zbyt duza
odpowiedzialno$¢ w stosunku do
zarobkoéw i narzekajg na ciagle zmie-
niajagce sie, niejasne przepisy. Magi-
strowie pracujacy w aptekach wsréd
wad wymieniajg niskie pensje. Po-
wtarzajg argument o chaotycznych
przepisach i skarza sie na wypalenie
zawodowe, zmeczenie, stres, brak
szans rozwoju, maty prestiz zawodu,
a takze nadmiar obowigzkéw pota-
czony ze zbyt duzymi oczekiwania-
mi. Technicy czujg sie nieszanowani
i niedoceniani, a przeciez ich praca
wigze sie z odpowiedzialnoscia i wie-
loma obowigzkami. Podnosza takze,

ze w aptekach, w ktérych pracuja,
sprzedaz marki wtasnej jest celem
nadrzednym. Te niedogodnosci pro-
wadza do wypalenia zawodowego.

Ile chcieliby zarabia¢

w przysztosci studenci farmacji?
Pierwszy wniosek jest taki, ze dla
studentéw farmacji apteka nie jest
miejscem pracy pierwszego wyboru.
W badaniu mogli wskaza¢ kilka opcji,
wygrata firma farmaceutyczna — 59
proc. Apteka ogélnodostepna znala-
zta sie na drugim miejscu (40 proc.)
dzieki gtosom kobiet, ktére stanowia
wiekszo$¢ wsréd oséb studiujacych
farmacje i — co naturalne — wsréd ba-
danych (82 proc.). Jesli spojrzeé na
gtosy mezczyzn, apteka nie znalazta
sie nawet w pierwszej tréjce. Prze-
grata jako miejsce pracy z juz wymie-
nionymi oraz z farmacjg kliniczna,
w ktérej bardziej widzg sie studenci.
Ale ciekawe wnioski przynosi po-
dziat na lata studiéw — okazuje sie,
ze na szostym roku, kiedy mtodzi
farmaceuci odbywaja staz, to apteka
ogdélnodostepna wychodzi na pierw-
sze miejsce wsrdd sektordéw branzy,
w ktérych studenci chcieliby znalezé
zatrudnienie.

Zarobki, jakich oczekujg mtodzi far-
maceuci po wejsciu na rynek pracy,
to $rednio 6665 zt mediana wyno-
si 5000-6000 zt. Satysfakcjonujaca
pensja jest najwazniejsza w przysztej
pracy — 96 proc. jg wskazuje; atmos-
fera w zespole, ktéra jest na drugim
miejscu, zebrata 67 proc. wskazan.
Dalej s mozliwo$¢ rozwoju — 57 proc.,
zadowolenie z wykonywanych obo-
wiazkdéw - 49 proc., work-life balan-
ce — 48 proc. Studenci w wiekszosci
deklaruja, ze beda pogtebiaé¢ wiedze
lub zdobywaé¢ nowa (na kolejnych
studiach - 6 proc.). 9 proc. nie planuje
dalszej nauki. Pozostali preferujg réz-
ne formy — mezczyzni wybierajg chet-
nie doktorat, kobiety — specjalizacje,
kursy i in. Bez podziatu na pteé prym
wiodg nieobowigzkowe kursy i szko-
lenia—31 proc. i robienie specjalizacji -
28 proc. Na trzecim miejscu sg studia
podyplomowe —15 proc.

Jest wiec w dzisiejszych studentach
farmacji che¢ rozwoju i zdobywania
wiedzy. Ale tez po trudnych i stosunko-
wo dtugo trwajacych studiach chcieli-
by zarabia¢ wiecej niz 4000-4500 zt.
A tyle $rednio wedtug raportu ,Raport
ptac 2023. Zarobki personelu facho-
wego aptek” otrzymuja magistrowie
farmacji na wschodzie Polski.

REKLAMA
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Zapytaj eksperta

Na pytania Czytelnikdw naszego magazynu nadestane
na adres redakcji odpowiada Piotr Kaminski, radca prawny.

PIOTR KAMINSKI

radca prawny

lanuje sprzedaz apteki na

zasadach cesji innemu pod-

miotowi wraz z pracowni-

kami, czyli chodzi o zbycie
zorganizowanej czesci przedsie-
biorstwa. Nabywca bedzie w tym
miejscu prowadzit identyczna dzia-
talnosé. Zostawiam mu cate wypo-
sazenie placéwki. Pracownikéw za-
trudnionych na umowe o prace jest
czterech, ale nabywca zgadza sie
przejaé na tych samych warunkach,
co u mnie, tylko trzech. Czwarta
osoba jest w okresie chronionym
(1,5 roku do emerytury). W jaki
sposéb moge dokonaé¢ transfe-
ru nie wszystkich pracownikéw?
Co z ta czwarta osoba? Jesli do
dwoéch miesiecy ktos z pracow-
nikow ztozy wypowiedzenie, czy
bede zobowiazana do wyptaty od-
praw pracowniczych? Jak formalnie
przeprowadzi¢ zmiane pracodaw-
cy? Chodzi mi o umowy o prace,
zmiany w ZUS i US?
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Przejécie zaktadu pracy zostato ure-
gulowane w art. 23' ustawy z dnia 26
czerwca 1974 r. Kodeks pracy!”. Prze-
jecie pracownikdéw w powyzszym try-
bie zasadniczo skutkuje kontynuacja
dotychczasowego zatrudnienia tych
pracownikéw. Oznacza to, ze stosu-
nek pracy oséb przejmowanych pozo-
staje nienaruszony. Dotyczy to takze
ubezpieczen pracowniczych (zaréwno
spotecznych, jak i zdrowotnego), kt6-
re pomimo przejecia nie ustaja, lecz
z mocy prawa trwajg nadal, bez dnia
przerwy. Sad Najwyzszy w wyroku
z 26 marca 2009 .’ stwierdzit, ze (...)
przejScie zaktadu pracy na nowego
pracodawce powoduje, ze ten przej-
muje wszystkich pracownikéw. Podle-
gajg oni bez przerwy ubezpieczeniom
spotecznym. Oznacza to tyle, ze:

®nowy pracodawca z mocy prawa
staje sie strong stosunkdéw pracy
dla przejmowanych pracownikow.
Umowy o prace sa woéwczas konty-

nuowane, z tym ze na miejsce do-
tychczasowego pracodawcy jako
strona umowy wstepuje nowy pod-
miot. Nabywa on na zasadzie sukces;ji
prawnej wszelkie prawa i przejmu-
je wszystkie obowigzki wynikajace
z .przejmowanych” stosunkdw pracy.

® zobowigzany jest on przejaé
wszystkich pracownikéw, tj. row-
niez czwartego pracownika, beda-
cego w okresie ochronnym. Do-
piero po tym fakcie ma prawo do
ustalenia nowej polityki kadrowej.
Nalezy jednak pamietaé, ze nowy
pracodawca ma prawo wreczy¢
pracownikom tzw. wypowiedzenie
zmieniajace, ktére moze modyfiko-
wadé np. wysokos¢ wynagrodzenia.
Moze jednak tego dokona¢ tylko,
jezeli zmiana warunkéw zatrud-
nienia dotyczy ogétu pracownikdéw
(nie mozna zatem zmieni¢ warun-
kéw pracy tylko temu pracowni-
kowi, ktérego obejmuje ochrona



przedemerytalna) lub pracownik
utraci zdolno$¢ albo uprawnienia
konieczne do wykonywania pracy
na dotychczasowym stanowisku
(art. 43 w zw. z art. 39 k.p.).

za zobowiazania wynikajace ze sto-
sunku pracy, powstate przed przej-
$ciem czesci zaktadu pracy na in-
nego pracodawce, dotychczasowy
i nowy pracodawca odpowiadajg
solidarnie (art. 23'§ 2 k.p.).

Jezeli u pracodawcdéw (przejmowa-
nego i przejmujacego) nie dziatajg
zaktadowe organizacje zwigzkowe,
dotychczasowy i nowy pracodawca
informujg na pismie swoich pracow-
nikbw o przewidywanym terminie
przejScia zaktadu pracy (apteki) na
innego pracodawce, jego przyczynach
prawnych, ekonomicznych oraz so-
cjalnych skutkach dla pracownikéw,
a takze zamierzonych dziataniach
dotyczacych warunkéw zatrudnie-
nia pracownikéw, w szczegdlnosci
warunkéw pracy, ptacy i przekwa-
lifikowania; przekazanie informacji
powinno nastgpi¢ co najmniej na 30
dni przed przewidywanym terminem
przejscia zaktadu pracy na innego
pracodawce (art. 23'§ 3 k.p.).

W terminie 2 miesiecy od przejcia

zaktadu pracy na innego pracodawce
pracownik moze bez wypowiedzenia,

www.farmacjapraktyczna.pl

4

W terminie 2 miesiecy

od przejscia zaktadu pracy
na innego pracodawce
pracownik moze

bez wypowiedzenia,

za siedmiodniowym
uprzedzeniem, rozwiazac
stosunek pracy

za siedmiodniowym uprzedzeniem,
rozwigzad stosunek pracy. Rozwigzanie
stosunku pracy w tym trybie powodu-
je dla pracownika skutki, jakie przepi-
Sy prawa pracy wigzg z rozwigzaniem
stosunku pracy przez pracodawce za
wypowiedzeniem (art. 23'§ 4 k.p.).
Jako ze pracownicy w omawianym
przypadku sa zatrudnieni na umowe
o prace, nie bedzie miat zastosowania
art. 23' § 5 k.p. (propozycja nowych
warunkéw pracy i ptacy dla innych ro-
dzajéw zatrudnienia okreslonych w art.
2 k.p., np. powotania lub mianowania).
Rozwigzanie stosunku pracy w trybie
art. 231 § 4 k.p. nie powoduje - co do
zasady — obowigzku wyptaty odprawy
pienieznej (chyba ze przyczyng roz-
wigzania stosunku pracy byta powazna

zmiana warunkéw pracy na niekorzysé
pracownika — sytuacja raczej wyjatkowa
po przejeciu zaktadu pracy)®.

Jakie formalne obowiazki ciaza na
podmiocie przejmowanym (aptece)?
Przede wszystkim obowigzek zgtoszenia
zmiany danych identyfikacyjnych. Nale-
zy zawiadomi¢ odpowiedni organ ewi-
dencyjny (urzad gminy lub miasta) - dla
przedsiebiorstw podlegajacych wpisowi
do ewidencji dziatalnosci gospodarczej
(wniosek CEIDG-1) badz Krajowy Re-
jestr Sadowy (w zaleznosci od formy
organizacyjnej przejmowanej apteki).
Zaktualizowane dane (odpowiednio
z CEIDG, KRS oraz urzedu skarbowego)
zostang przekazane do ZUS, ktéry na
ich podstawie sporzadzi z urzedu doku-
menty“.. Kolejny krok to przestanie do
ZUS formularzy z odpowiednim kodem
wyrejestrowania. Innymi stowy w ZUS
muszg zostaé ztozone wyrejestrowania
i zarejestrowania przejmowanych pra-
cownikéw (i ewentualnie ich cztonkéw
rodzin, podlegajacych zgtoszeniu do
ubezpieczenia zdrowotnego). Zatem
przejmowana apteka wyrejestrowuje
pracownikéw a podmiot przejmuja-
cy ich rejestruje”. Nalezy pamietac,
ze wyrejestrowanie pracownikéw, jak
i ich zarejestrowanie w ZUS powin-
no nastgpi¢ z ta sama data. Odnosnie
do US - obowiagzki jako ptatnika
(na zasadzie kontynuacji) cigzy¢ beda
na pracodawcy, ktéry przejat pracow-
nikéw

Pismiennictwo:

1. Dz. U. z 2023 r. poz. 1465, ze zm., dalej: k.p.
2. 11 UK 309/08, M.P.Pr. 2009/9/450.

3. Uchwata Sadu Najwyzszego z dnia 18
czerwca 2009 r. (Il PZP 1/09, OSNP 2011/3-
4/32).

4. ZUS ZWPA - jezeli przejmowany ptatnik
koriczy dziatalnos¢ (np. zostat przejety).

5. Por. rozporzadzenie Ministra Rodziny

| Polityki Spotecznej z dnia 20 grudnia 2020
r. w sprawie okreslenia wzoréw zgtoszeri do
ubezpieczen spotecznych i ubezpieczenia
zdrowotnego, imiennych raportéw miesiecz-
nych i imiennych raportéw miesiecznych
korygujacych, zgtoszen danych o pracy

w szczegdlnych warunkach lub o szczegdl-
nym charakterze, raportéw informacyjnych,
oswiadczeri o zamiarze przekazania raportéw
informacyjnych, informacji o zawartych umo-
wach o dzieto oraz innych dokumentéw (Dz.
U.z2023 r. poz. 2032).

6. Oznacza to, ze dotychczasowy zaktad
pracy, ktéry ,przekazat” pracownikéw, nie
ma obowiazku wystawiania informacji PIT-11
ani deklaracji PIT-4R za rok, w ktérym miato
miejsce przejecie pracownikéw. Przejmowa-
ny zaktad pracy nie musi takze korygowad
dotychczasowych rozliczeri podatkowych

w zakresie pobranych przez siebie zaliczek
na podatek.
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OPIEKA FARMACEUTYCZNA

Owsiki — jak radzi¢ sobie
z problemem?

Swiad odbytu, szczegélnie nasilajacy sie rano lub w nocy, drazliwoé¢, nadpobudliwosé
nerwowa, niepokdj, obgryzanie paznokci, zaburzenia snu, bezsennos¢, moczenie nocne
czy zapalenie sromu i pochwy u dziewczat i kobiet — to typowy obraz kliniczny
choroby pasozytniczej, dotykajacej zwtaszcza dzieci. W zaleznosci od intensywnosci
inwazji moze przebiegad tez bezobjawowo. Owsica — brzmi jak powazny problem
zdrowotny, ale czy faktycznie tak trudno jest sie z nig uporac?

ak mozna sie zarazi¢ owsikami?

Owsik ludzki (Enterobius vermicu-

laris) to kosmopolityczny pasozyt

jelita grubego. Gtéwnym Zzrédtem
zarazenia jest droga fekalno-oralna, bo-
wiem w nastepstwie przyklejenia sie jaj do
skéry za pomocy lepkiej substancji, skéra
w okolicy odbytu zaczyna uporczywie swe-
dzied. Drapiac sie, jaja zostajg przeniesione
ze swedzacego obszaru odbytu na palce, a
potem, gdy dziecko wktada niedoktadnie
umyte rece do ust, dochodzi do wtérnego
samozarazenia. Niemniej, do zarazenia
owsikami moze doj$¢ réwniez droga kropel-
kowa. Jaja unosza sie w powietrzu i osiadaja,
np. na wdychanym przez cztowieka kurzu.
Przenoszenie jaj jest tez mozliwe za po-
mocg przedmiotéw codziennego uzytku,
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mgr farm. AGATA OSKROBA

asystent badawczo-dydaktyczny Warszawskiego Uniwersytetu Medycznego,
Katedra i Zaktad Farmakoterapii i Opieki Farmaceutycznej
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Podstawe diagnostyki
stanowi wykonanie
wymazu z okolicy odbytu
lub badania przy uzyciu
celofanowej tasmy
klejacej. Mniej przydatne
w celu rozpoznania
owsicy moze okazac sie
badanie katu, gdyz
wykrywalnosc jaj owsika
w kale wynosi tylko 5%

pozywienia, bielizny czy poscieli. Nie ulega
watpliwosciom, ze tatwiej o zarazenie
w duzych skupiskach dzieci, np. w szkotach,
przedszkolach.

Niestety, problem nie dotyczy tylko oso-
by zarazonej — ,cierpig” na tym wszyscy
znajdujacy sie w bezposrednim otoczeniu
- domownicy, koledzy, kolezanki ze szkoty,
poniewaz owsica rozprzestrzenia sie bardzo
szybko. W temperaturze pokojowej paso-
zyty utrzymujag zdolno$¢ do zarazania przez
3 tygodnie. Podstawe diagnostyki stanowi
wykonanie wymazu z okolicy odbytu lub
badania przy uzyciu celofanowej tasmy kle-
jacej. Mniej przydatne w celu rozpoznania
owsicy moze okazad sie badanie katu, gdyz
wykrywalnos¢ jaj owsika w kale wynosi
tylko 5%.

REKLAMA
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OPIEKA FARMACEUTYCZNA

Leczenie farmakologiczne owsicy
Klasycznym, tatwo dostepnym — bez re-
cepty i skutecznym lekiem stosowanym
w leczeniu owsicy jest pyrantel. Substancja
ta powoduje depolaryzacje ptytki nerwo-
wo-miesniowej robakéw obtych, wiazac
sie z receptorem nikotynowym miocytu
i hamujac esteraze cholinowa. Skutkuje
to blokada przewodnictwa nerwowo-
-mies$niowego pasozytéw jelitowych i
ich porazeniem. Spektrum dziatania leku
obejmuje zaréwno postacie dojrzate, jak
i pasozyty we wczesnym stadium roz-
woju. Unieruchomione pasozyty, dzieki
ruchom perystaltycznym, zostajg usu-
niete z jelita.

Pyrantel wystepuje zarbwno w posta-
ci zawiesiny doustnej, jak i tabletek,
w zwigzku z tym farmakologiczng terapie
moga przeprowadzi¢ wszyscy cztonkowie
rodziny — zaréwno dzieci, jak i dorosli.
Jest to o tyle istotne, ze chcac unikngé
nawrotu choroby, leczeniem nalezy objaé
wszystkich domownikéw. Dawkowanie
jest uzaleznione od wieku i wagi pacjenta.
Po 2 tygodniach rekomenduje sie po-
wtérzenie terapii. Po uptywie 14 dni od
zakonczenia leczenia warto wykonac
kontrolne badania parazytologiczne.

Pismiennictwo:
1. Jasonek J., Szenborn L., Kuchar E. ,Praktyczne

aspekty rozpoznawania i leczenia najczestszych
chordéb pasozytniczych”; Family Medicine & Prima-
ry Care Review 2008, 10, 3: 887-892.

2. ,Owsica” Powiatowa Stacja Sanitarno-Epide-
miologiczna w Miedzyrzeczu

3. Hadas E., Derda M. ,Pasozyty — zagrozenie nadal
aktualne”; Probl Hig Epidemiol 2014, 95(1): 6-13.

4. Charakterystyka Produktu Leczniczego Pyran-
telum Owix.

Klasycznym, dostepnym bez
recepty i skutecznym lekiem
stosowanym w leczeniu
owsicy jest pyrantel. Sub-
stancja ta powoduje de-
polaryzacje ptytki nerwo-
wo-miesniowe] robakow

O czym koniecznie nalezy pamietac?

W celu osiggniecia efektywnosci terapii
niezbednym jej elementem, o ktéry réw-
niez trzeba zadbad, jest rygorystyczne
przestrzeganie zasad higieny. Majac na

uwadze powyzsze, nalezy pamietac o: REKLAMA

@ czestej zmianie poscieli,

® czestej zmianie bielizny osobistej
(szczegblnie po nocy),

® doktadnym odkurzaniu catego domu
i przecieraniu przedmiotéw codzien-
nego uzytku wilgotnag szmatka,

® doktadnym i czestym myciu rak
(zwtaszcza po wyjsciu z toalety
czy przed jedzeniem),

® obcieciu paznokci na krétko,

@ dbaniu o czystos¢ foteli, kanap,
dywanéw,

obtych, wiazac sie z recepto-
rem nikotynowym miocytu

i hamujac esteraze choli-
nowa. Skutkuije to blokada
przewodnictwa nerwowo-
-miesniowego pasozytow
jelitowychiich porazeniem

Zeskanuj kod QR i rozwiaz krotki test,
aby potwierdzi¢, czy objawy wskazuja
na zarazenie owsikami:

Nie bagatelizuj problemu

® pilnowaniu, by dziecko nie wktadato
rak do buzi,

® praniu poscieli, pizamek, pluszowych
zabawek dziecka w temperaturze
wynoszacej co najmniej 40 stopni,

® zaktadaniu dziecku obcistej pizamki,

@ utrzymywaniu czystosci w tazience,

® czestej zmianie recznikéw,

@ stosowaniu diety ograniczajacej
stodycze, ze zwiekszong iloscig
btonnika (w warzywach, owocach,
pieczywie petnoziarnistym, kaszach)
w celu
tatwiejszego pozbycia sie owsikéw
z jelit.
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Owsica nie jest trudng do wyleczenia jed-
nostka chorobowa. Czesto spotykana, ale
z doktadnie znanym schematem leczenia,
zaréwno tym zwigzanym z terapig farma-
kologiczna, jak i z przestrzeganiem zasad
higieny osobistej. Warto jednak, poza
udzieleniem porad dotyczacych radzenia
sobie z tym problemem, przedstawi¢ pa-
cjentowi istote podjecia sie leczenia owsi-
cy. Do powiktan nieleczonej owsicy naleza;
problemy z koncentracja, zaburzenia snu,
utrata masy ciata, zapalenie jelita grube-
go, zapalenie wyrostka robaczkowego,
wtdrne nadkazenia bakteryjne z powodu
drapania oraz zapalenie drég rodnych.

ROZWIAZANIE TESTU
POLECA PRODUCENT LEKU

PYRANTELUM OWIX

Pyrantelum




OPIEKA FARMACEUTYCZNA

tupiez: charakterystyka skornego problemu
I mozliwosci jego zwalczania — cz. 1

Lupiez jest jednym z najczestszych probleméw skérnych na catym swiecie, bo dotyka
az do 50% populacji™. Mimo ze jego wystepowanie jest powszechne, dla wielu
zmagajacych sie z nim oséb nadal stanowi intymny temat, nierzadko powodujacy
obnizenie jakosci zycia, niska samoocene i spadek jakosci relacji miedzyludzkich.

MAGDALENA SZYMCZAK KEPKA
psycholog- diagnosta, specjalista trycholog
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Istniejg dwie postaci

tupiezu: tzw. zwykta i ttusta.
W wypadku tupiezu zwyktego
obserwuje sie drobnoptat-
kowe ztuszczanie na skorze
gtowy. £uski sg drobne i biate,
tatwo odchodzg od skory
gtowy, np. podczas czesania.
Szczyt gtowy, okolica
ciemieniowa i skronie

to najczestsze miejsca wyste-
powania tej formy tupiezu

www.farmacjapraktyczna.pl

upiez najczesciej kojarzy nam

sie ze ztuszczajgcymi sie, drob-

nymi, biatymi ptatkami. Jednak

moze on manifestowad sie
réwniez przez ztuszczanie sie ttustych,
duzych, zé6ttych tusek, poniewaz pro-
blemowi tupiezu moze towarzyszy¢
tojotok o réznym stopniu nasilenial®.
Ten problem skéry gtowy moze objgé
catg linie wtosdw, jak i okolice skoéry
za uszami, a takze brwi. Zmagajace sie
z nim osoby moga czu¢ tagodny $wiad,
cho¢ jest to rzadki objaw®.

Rodzaje tupiezu - tupiez zwykty
(suchy), tupiez ttusty

Istniejg dwie postaci tupiezu: tzw. zwy-
kta i ttusta. W wypadku tupiezu zwy-
ktego (potocznie nazywanym tupiezem

suchym) obserwuje sie drobnoptatkowe
ztuszczanie na skérze gtowy. tuski sg
drobne i biate, w dosy¢ tatwy sposéb
odchodzg od skéry gtowy, np. podczas
czesania. Szczyt gtowy, okolica ciemie-
niowa i skronie to najczestsze miejsca
wystepowania tej formy tupiezu. Przy
tym problemie raczej nie odnotowuje
sie wypadania wtoséw!“.

Zmagajac sie z tupiezem ttustym,
mozna zaobserwowac tuski o zéttym
odcieniu, ktére s3 ttuste, ale tez moc-
no przytwierdzone do skéry gtowy.
Moga sie tworzy¢ strupy, nierzadko
pojawiaja sie stan zapalny i swedzenie.
Przy przewlektym stanie moze dojs¢
do problemu wypadania wtosow!..
Ta forma moze by¢ nastepstwem wcze-
$niej wystepujacego tupiezu zwyktego.
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OPIEKA FARMACEUTYCZNA

Kogo dotyka problem tupiezowy

i z jakimi schorzeniami

moze wspotwystepowac?

tupiez moze wystgpi¢ niemal u kaz-
dego, ale pewne czynniki zwiekszajg
podatnoé¢ na te dolegliwosé. Czestosé
wystepowania tupiezu moze zaleze¢ od
ptci — stwierdzono, ze populacja meska
jest bardziej podatna na te przypadtos¢
skérna niz populacja zenska'®. Naj-
wyzszy poziom nasilenia przypada na
okres okoto 20. roku zycia u mezczyzn,
rzadziej u kobiet!!.

Wzmozona aktywnos$¢ gruczotéw
tojowych pojawia sie najczesciej wta-
$nie wséréd mezczyzn pomiedzy 18. a
40. rokiem zycia. Okres dojrzewania
oraz wiek $redni charakteryzuja sie
mniejszym nasileniem nadaktywnosci
gruczotéw tojowych, ktéra ustepuje na
staros¢, co przektada sie na obserwacje,
ze problem rzadko wystepuje u oséb
powyzej 75. roku zycial®.

Do wystgpienia tupiezu moga réwniez
predysponowaé pewne schorzenia,
wsérdd nich sg choroby neurologiczne,
takie jak choroba Parkinsona oraz
zaburzenia psychiczne, np. depresjal®.
Sprzyjajace warunki do wystgpienia
tupiezu powstajg takze podczas osta-
bienia organizmu™l.

Wrazliwa skéra gtowy stanowi kolejny
mozliwy czynnik predysponujacy do
tupiezu. Podatno$¢ ta moze wzrosnag,
szczegblnie kiedy skéra w takim sta-
nie jest narazona na dziatanie wielu
produktéw kosmetycznych!™. Jedno
z badanh przeprowadzonych w USA
i Chinach wskazato za$, ze czestotliwosé
wystepowania opisywanego problemu
skérnego rézni sie w zaleznosci od
grupy etnicznej—wsérdd przedstawicieli
rasy biatej wynosi 66-82%"".

Uwaza sie, ze tupiez i tojotokowe zapa-
lenie skéry (£ZS) to spektrum tych sa-
mych problemdw skérnych dotykajacych
tojotokowych obszaréw ciata. Réznica
polega na tym, iz tupiez dotyczy skoéry
gtowy, z kolei £ZS moze obejmowacd
réwniez inne obszary tojotokowe!™.

Czynniki predysponujace

W wypadku tego problemu skérnego
nie mozna méwié o jednej przyczynie
wywotujacej i determinujacej jego
wystepowanie. Zaréwno czynniki we-
wnetrzne, jak i srodowiskowe moga
predysponowal osobe do pojawienia
sie tupiezu.

Co zatem jest najczestszg przyczyng?
Stan naskérka, aktywnos$¢ gruczotéw
tojowych, a moze niewtasciwa piele-
gnacja? Przyjrzyjmy sie temu blizej,
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poniewaz niektoére czynniki moga sie ze
sobg taczyd i prowadzi¢ do wystapienia
tupiezu.

IE¥ Nadmierne tuszczenie sie naskoérka
WSsréd przyczyn nadmiernego tuszcze-
nia sie wymienia sie zaburzona prolife-
racje (mnozenie sie komérek) naskérka.
Zamiast wystepowac co 28 dni, wyste-
puje ona co 7-15 dni. Dzieje sie to na
skutek zaburzonej przepuszczalnosci
bariery ochronnej naskérka, co pobudza
proliferacje komoérek — w ten sposéb
powstaja tuskil. Dlaczego przy wy-
stepowaniu tupiezu proces ztuszczania
jest tak przyspieszony? Naukowcy nie
maja co do tego pewnosci — mozliwe,
ze wptywajg na to pewne uwarunko-
wania genetyczne. Proces nadmiernego
ztuszczania moze by¢ rowniez warun-
kowany przez uszkodzenia powierzchni
naskérka przez niesprzyjajace czynniki
zewnetrzne, np. twarda wode uzywang
do mycia gtowy.

4

Uwaza sie, ze tupiez

I tojotokowe zapalenie
skory (£ZS) to spektrum
tych samych problemaéw
skornych dotykajacych
tojotokowych obszarow
ciata. Rdznica polega

na tym, iz tupiez dotyczy
skory gtowy, z kolei £7S
moze obejmowac
rowniez inne obszary
tojotokowel™!
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Na rozwdj i zaostrzenie
problemu tupiezowego
wptywa wiele czynnikdw
endo- i egzogennych®,
Bardzo trudno

jest dzis wskazac jedng
przyczyne lub zestaw
gtownych przyczyn,
ktore powoduja
tupiez!®?). Dlatego
warto miec¢ na uwadze
szerokie dziatanie
przeciwtupiezowe,
ktore obejmuje dobdr
odpowiednich
preparatow
pielegnacyjnych,

ale takze tworzenie
odpowiedniego
sSrodowiska

| przestrzeganie zasad
pielegnacyjnych
sprzyjajacych
utrzymaniu zdrowej
skory gtowy

2 Grzyb Malassezia

Malassezia spp. to lipofilne grzyby
drozdzopodobne, odgrywajace gtéwna
role w powstawaniu podtoza dla tupie-
zul™l. Drozdzaki te umiejscawiajg sie
tam, gdzie wystepuja gruczoty tojowe,
i tworza flore fizjologiczng skéry!™®. Na
zdrowej skérze gtowy Malassezia furfur
stanowi 45% catej mikroflory, nato-
miast na skérze z tupiezem —az 70%!"7.
W sprzyjajacych warunkach, m.in. gdy
wystepuje nadmiar sebum na skérze
gtowy, grzyby te namnazaja sie bez
kontroli, a w rezultacie powstaje tupiez.
Wiele obserwacji moze potwierdzi¢ pa-
togenna role grzybow Malassezia w tu-
piezu oraz tojotokowym zapaleniu ské-
ry. Istniejg jednak takze silne dowody,
ktére wskazuja, ze nie tylko obecnosé
Malassezia, lecz takze indywidualne
predyspozycje i interakcje gospoda-
rza z tym rodzajem drozdzakéw maja
najwieksze znaczenie w patogenezie
omawianych problemoéw skérnycht™l,
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Czynniki wptywajace na rozwdj i zaostrzenie problemu tupiezowego:

CZYNNIKI ENDOGENNE CZYNNIKI EGZOGENNE
- WEWNETRZNE - ZEWNETRZNE

® predyspozycje genetyczne

® czynniki hormonalne (np. androgeny)

® czynniki immunologiczne

® ostabienie organizmu

® zaburzenia emocjonalne (np. stres)

® uzywki (papierosy, alkohol)

@ niewtasciwa dieta (np. nadmierne
spozycie cukru, skrobi, ttuszczéw
nasyconych)

[ 3] Lojotok, przettuszczanie sie skéry
gtowy

Wydzieliny tojowe przyczyniaja sie do
powstawania tupiezu (mowa wtedy o
tupiezu ttustym). Sebum produkowane
przez gruczoty tojowe jest gtéwnym
pozywieniem dla grzybéw z gatunku
Malassezia. W zwiazku z powyzszym
wazna jest regulacja warunkéw fizjolo-
gicznych skéry, co moze sie przetozy¢ na
wyhamowywanie rozwoju tupiezu™!. Ta
regulacja wigze sie uzywaniem prepa-
ratéw o dziataniu przeciwtojotokowym.

Czynniki wewnetrzne i zewnetrzne
— prowokujace

Warto znaczy¢, ze czynnikami wyzwa-
lajgcymi tupiez sg zaréwno czynniki

Pismiennictwo:

® btedna pielegnacja obejmujaca zbyt
czeste mycie i szczotkowanie lub
zbyt rzadkie mycie, a takze mycie Zle
dobranymi szamponami

® nadmierne stosowanie srodkéw
do stylizacji

® zanieczyszczenia powietrza

® klimat (nasilenie w okresie zimowym)

mikrobiologiczne, jak i niemikrobio-
logicznel®l,

Na rozwéj i zaostrzenie problemu
tupiezowego wptywa wiele czynnikéw
endo- i egzogennych?! (patrz: tabela
powyzej). Bardzo trudno jest dzis
wskazaé jedng przyczyne lub zestaw
gtéwnych przyczyn, ktére powoduja
tupiez®?.

Dlatego warto mieé¢ na uwadze sze-
rokie dziatanie przeciwtupiezowe,
ktére obejmuje dobér odpowiednich
preparatéw pielegnacyjnych, ale takze
tworzenie odpowiedniego $rodowiska
i przestrzeganie zasad pielegnacyjnych
sprzyjajacych utrzymaniu zdrowej
skoéry gtowy.
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Dieta a ptodnos¢

Od kilku lat prowadzone sa intensywne badania nad wptywem sposobu zywienia
i roli poszczegélnych sktadnikéw pokarmowych na ptodnosé zaréwno kobiet, jak
i mezczyzn. Z tego wzgledu wsparcie dietetyczne powinno by¢ czescia terapii
prowadzonej z obecnie stosowanymi metodami leczenia nieptodnosci.

prof. UPP dr hab. JOANNA BAJERSKA

Zaktad Dietetyki, Uniwersytet Przyrodniczy w Poznaniu,
specjalista dietetyk z zakresu zywienia cztowieka
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Nadmiar tkanki ttuszczowej

w obszarze trzewnym (w okolicy
pasa) zarbwno u kobiet,

jak i u mezczyzn powoduje
rozwiniecie insulinoopornosci,
zmieniong aktywnos¢ czynni-
kéw prozapalnych, zaburzony
metabolizm steroidéw
ptciowych z nastepczym zabu-
rzeniem funkgji rozrodczych®.
Zatem wtasciwa kompozycja
diety pod wzgledem podazy
energii i doboru makrosktad-
nikow korzystnie wptywa na
ptodnos¢ kobiet jak i mezczyzn

www.farmacjapraktyczna.pl

y 4
wiatowa Organizacja Zdrowia (ang.

World Health Organization, WHO)

definiuje nieptodnos¢ jako niemoz-

nos$¢ zajscia w cigze w okresie co
najmniej 12 miesiecy pomimo regularne-
go wspdtzycia ptciowego partneréw, bez
stosowania jakiejkolwiek antykoncepdiji.
Wedtug danych szacunkowych problem
nieptodnosci w Polsce dotyczy okoto mi-
liona par!”. Nie tylko sposéb zywienia, ale
takze palenie tytoniu, nadmierne spozycie
alkoholu, brak aktywnosci fizycznej czy
tez narazenie na czynniki $rodowiskowej
w istotny sposéb wptywajg na zdolnosci re-
produkcyjne!”. Istnieje coraz wiecej dowo-
déw na to, iz nadmierna masa ciata istotnie
wptywa na funkcje reprodukcyjne.

W badaniach prowadzonych przez Ram-
lau-Hansen i wsp. oszacowano, ze ryzyko
nieptodnosci u kobiet w wieku rozrodczym
z rozpoznang nadwagg i otytoscig wyno-
si odpowiednio 27% i 78% w pordéwna-
niu do kobiet z prawidtowa masg ciata’.

OPIEKA FARMACEUTYCZNA

W prospektywnych badaniach kohorto-

wych, w ktérych wzieto udziat ok. 3000

kobiet, wykazano, ze wraz ze wzrostem
wartosci wskaznika BMI o jedng jednostke
(powyzej wartosci prawidtowych) mozli-
wos¢ zajscia w cigze zmniejsza sie 0 10%5.
Z badan wynika, ze réwniez otyli mezczyzni
(z BMI powyzej 35 kg/m?) charakteryzo-

wali sie nizszg catkowitg liczbg plemnikow

w poréwnaniu do mezczyzn z prawidtowg
masg ciata. Wraz ze wzrostem masy ciata
mezczyzn malata takze objetos¢ ejakulatu,
koncentracja plemnikéw w nasieniu i ich ru-
chliwo$¢!™.

W skrocie nadmiar tkanki ttuszczowej
w obszarze trzewnym (w okolicy pasa) za-

réowno u kobiet, jak i u mezczyzn powoduje
rozwiniecie insulinoopornosci, zmieniona

aktywnos¢ czynnikéw prozapalnych, za-

burzony metabolizm steroidéw ptciowych

z nastepczym zaburzeniem funkgji rozrod-
czychP. Zatem wtasciwa kompozycja die-
ty pod wzgledem podazy energii i doboru
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makrosktadnikow korzystnie wptywa na
ptodnos¢ kobiet, jak i mezczyzn.

Chavarro i wsp. sugeruja, ze w zmniejsze-
niu ryzyka nieptodnosci istotne znaczenie
ma czesciowe zastgpienie w diecie biat-
ka pochodzenia zwierzecego (np. mie-
sa) biatkiem rodlinnym (np. warzywami
straczkowymi)®.  Ponadto prawidtowy
dobdr kwaséw ttuszczowych w diecie jest
istotnym elementem w utrzymaniu zdro-
wia prokreacyjnego!®. Aby zminimalizowac
ryzyko nieptodnosci, nalezy wyeliminowad
z diety produkty bedace Zrédtem kwaséw
ttuszczowych trans, tj. dania instant, pro-
dukty typu fast-food, margaryny twarde
(zawartos¢ ttuszczéw trans jest zrdznico-
wana), stone przekaski oraz produkowane
przemystowo ciasta, ciastka i stodycze oraz
ograniczy¢ spozycie produktéw bedacych
zrédtem  nasyconych kwaséw  ttuszczo-
wych, tj. ttuste miesa, sery, smalec”. Na-
tomiast do diety nalezy wtaczy¢ produkty
bedace zrédtem kwaséw ttuszczowych
jednonienasyconych (np. oliwa z oliwek
z pierwszego ttoczenia, olej rzepakowy)
oraz kwasow ttuszczowych omega 3 (tj.
ryby morskie, olej lniany, orzechy wtoskie,
wodorosty).

Zarébwno podaz, jak i jako$¢ weglowo-
danéw w catodziennej racji pokarmowej
wptywa na metabolizm glukozy i wrazli-
wos¢ tkanek na insuline, ktéra to moze by¢
istotnym czynnikiem rzutujagcym na ptod-
nos¢ kobiet®. Rowniez u mezczyzn czeste
spozywanie zywnosci przetworzonej, a tym
samym tatwo przyswajalnych weglowoda-
néw, prowadzi do rozwoju insulinoopor-
nosci i stresu oksydacyjnego, negatywnie
wptywajacego na jakos¢ nasienia®.

Badania nad wptywem spozycia stodzo-
nych napojéw gazowanych na ptodnos¢
kobiet i mezczyzn wskazujg, ze spozycie
w ciggu tygodnia = 7 porcji stodzonych na-
pojéw zmniejsza istotnie ptodnos¢ w po-
réownaniu do oséb niespozywajacych tego
typu napojow!®. Wprowadzenie do diety
produktéw o niskim indeksie glikemicznym
(tj. produktéw zbozowych z petnego prze-
miatu, surowych warzywa i owocow —mniej
dojrzate owoce charakteryzujg sie nizszym
indeksem glikemicznym) pomaga w utrzy-
maniu prawidtowego stezenia glukozy
i insuliny we krwi. Dodatkowo istotnym
elementem zdrowego stylu zycia wptywa-
jacym korzystnie na kontrole glikemii jest
regularna aktywnos¢ fizyczna, redukcja
stresu i eliminacja uzywek.

Istotne znaczenie wspomagajace prawi-
dtowe funkcje uktadu rozrodczego kobiet
i mezczyzn majg takze witaminy i sktad-
niki mineralne. Planujac diete wspierajaca
ptodnos¢, nalezy zwrdéci¢ uwage na obec-
no$¢ w niej witamin z grupy B. Foliany,
ktorych zrédtem sg zielone warzywa liscia-
ste, tj. brokuty, szpinak, satata oraz rosliny
straczkowe), witamine B6, ktdra znajdzie-
my m.in. w rybach, miesie, bananach, ro-
$linach straczkowych) oraz witamine B12,
ktoérej zrédtem sa: mieso, mleko, jaja, ryby.
Sktadniki te biorg udziat w procesie me-
tylacji DNA i zapobiegajg nadmiernemu
powstawaniu homocysteiny. Duze steze-
nie homocysteiny w ptynie pecherzykdw
Graafa prowadzi do nieprawidtowego po-
taczenia plemnika z oocytem, co sprawia,
ze prawdopodobienstwo poczecia istotnie
maleje!™. Sktadnikiem mineralnym wpty-
wajacym na ptodnosé jest cynk. Warun-
kuje on wtasciwy przebieg owulacji i cyklu
miesiaczkowego, metabolizm estrogendw,
progesteronu i androgenéw!™. Réwniez
znaczne narazenie na czynniki Srodowisko-
we moze zwiekszac ryzyko nieptodnosci.
W tym wzgledzie nalezy wymieni¢ bisfenol
A (BPA), ktéry nalezy do tzw. ksenoestro-
gendéw — zwigzkdw syntetycznych o dzia-
taniu estrogenopodobnym, ktére moga
zaktéca¢ funkcjonowanie uktadu rozrod-
czego. BPA stosowany jest gtéwnie jako
substrat do produkgji tworzyw sztucznych,
takich jak butelki plastikowe, pojemniki na
zywnos¢ oraz papier termiczny do drukarek
i terminali. Jest takze sktadnikiem zywic
epoksydowych, farb i lakieréw, uzywanych
m.in. do wyscietania metalowych puszek do
konserw!™?,

Pismiennictwo

'/

Pary, ktore starajg sie o potom-
stwo, powinny zrezygnowac

z tzw. zachodniego modelu
Zywienia charakteryzujgcego sie
nadmierng konsumpcjg zywnosci
wysokoprzetworzonej, bogate]
w nasycone kwasy ttuszczowe,
izomery trans kwasow
ttuszczowych oraz cukry proste.
Natomiast modelem zywienia
rekomendowanym w tym
wzgledzie jest np. dieta
srédziemnomorska

Biorac powyzsze pod uwage pary, ktore
starajg sie o potomstwo, powinny zrezy-
gnowac z tzw. zachodniego modelu zywie-
nia charakteryzujacego sie nadmierna kon-
sumpcjg zywnosci wysokoprzetworzonej,
bogatej w nasycone kwasy ttuszczowe, izo-
mery trans kwaséw ttuszczowych oraz cu-
kry proste. Natomiast modelem zywienia
rekomendowanym w tym wzgledzie jest
np. dieta $rédziemnomorska charakteryzu-
jaca sie wysokim spozyciem warzyw, owo-
céw, ryb, owocdéw morza, chudego miesa,
przetworéw mlecznych o niskiej lub $red-
niej zawartosci ttuszczu, produktéow zbo-
zowych z petnego przemiatu, oliwy z oli-
wek z pierwszego ttoczenia oraz warzyw
straczkowych, orzechéw i nasion!™.
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Na str. 26-27 w dziale ,,Kuchnia Farmaceutyczna” znajda Paristwo przepisy na potrawy przygotowane z produktéw Zywnosciowych wspierajacych ptodnosé.
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powrdt z wakacji

, czyli stresujacy

W obecnych czasach tempo zycia jest o wiele szybsze niz jeszcze w poprzednim stuleciu.
Cierpimy na nattok zajec i ogrom zadan do wykonania. Dtuzszy odpoczynek jest wiec
niezbedny i nalezy sie kazdej zapracowanej osobie. Urlop wypoczynkowy to czas
odpoczynku od codziennych obowiazkéw i mozliwosci zrelaksowania sie. Czesto
towarzysza mu wyjazdy, poniewaz zmiana otoczenia sprzyja ,zresetowaniu sie".

Czas mile spedzony szybko mija, wiec nadchodzi tez moment powrotu do pracy

i codziennych zajec. Taki powrét bywa niezwykle trudny, poniewaz wymaga od nas
ponownego wejscia na ,wysokie obroty”, co u wielu oséb stanowi czynnik generujacy
duzy stres. Znajac jednak naturalne metody radzenia sobie ze stresem, mozemy spokojnie
wroéci¢ do codziennych obowiazkéw z dtuzszego urlopu, bez wiekszych probleméw.

wyktadowca w Medycznym Studium Zawodowym

stnieje wiele definicji stresu. Wedtug

jednej z nich jest to ,zespét powigza-

nych proceséw w organizmie i systemie

nerwowym stanowigcych ogélng reakcje
osobnika na dziatanie bodzcow lub sytu-
acji niezwyktych, trudnych, zaktécajacych,
zagrazajacych, przykrych lub szkodliwych,
zwanych stresorami”. To, jaki czynnik jest
stresorem dla organizmu, w wiekszosci
przypadkéw jest sprawg indywidualna,
zalezng od wielu zmiennych, m.in. od
przezytych doswiadczen, systemu wartosci
czy osobowosci. Samo zjawisko odczu-
wania stresu jest nieodzownie powigzane
z uktadem nerwowym, ale rzutuje réw-
niez na pozostate uktady naszego ciata.
W stresujacej sytuacji nastepuje wzrost
pobudzenia centralnego uktadu nerwowe-
go i ogélna mobilizacja organizmu, czego
objawem beda m.in.: przyspieszony oddech,
WZMozona praca serca, wzrost tempa prze-
miany materii, podniesione cisnienie krwi,
niepokdj, lek. Dtugotrwale odczuwany stres
wptywa negatywnie na wydolno$¢ naszego
organizmu, a w konsekwencji moze by¢
powodem wielu choréb zaréwno soma-
tycznych, jak i psychicznych.

Sposobdw radzenia sobie ze stresem mamy
wiele - to, ktéry z nich zadziata najlepiej,
jest kwestig indywidualna. Najwazniejsze to
nieustannie uswiadamiac sobie, ze na wiele
rzeczy nie mamy wptywu, nie warto wiec
sie nimi denerwowad. Warto za to staraé
sie skupi¢ na dziataniach, ktére moga wpro-
wadzi¢ pozytywne zmiany w naszym zyciu.
W powrocie do pracy po dtuzszym urlopie
pomdc moze odpowiednia tez organizacja
i planowanie zadan. Pamietajmy o efek-

www.farmacjapraktyczna.pl
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Melisa lekarska

(Melissa officinalis)

to wieloletnia roélina zielna,
nalezaca do rodziny
Jasnotowatych
(Lamiaceae, inacze)
\Wargowe, Labiateae).
Moze dorastac

do wysokosci nawet

100 cm. Posiada silnie
rozgatezione todygi, liscie
sercowato-jajowate,
drobne kwiaty biatawego
koloru, natomiast cata
roslina pokryta jest
cienkimi, gestymi wtoskami.
Melisa ma duze

zdolnosci przystosowawcze
do réznorodnych
warunkow klimatycznych,
dlatego jest rosling
rozpowszechniona

w Swiecie, rowniez

w Polsce

tywnym odpoczynku i wysypianiu sie oraz
aktywnosci fizycznej. Kolejnym sposobem,
ktéry moze pomdc w ponownym wejsciu
w tryb pracy i ztagodzi¢ napiecie nerwo-
we z nim zwigzane, bedzie skorzystanie
Z preparatéw o dziataniu uspokajajacym,
wyciszajgcym. Doskonatym przyktadem
naturalnego srodka o takich wiasciwosciach
bedzie napar z melisy.

Melisa lekarska (Melissa officinalis) to
wieloletnia roslina zielna, nalezaca do ro-
dziny Jasnotowatych (Lamiaceae, inaczej
Wargowe, Labiateae). Moze dorastaé do
wysokosci nawet 100 cm. Posiada silnie
rozgatezione todygi, liscie sercowato-ja-
jowate, drobne kwiaty biatawego koloru,
natomiast cata roslina pokryta jest cien-
kimi, gestymi wtoskami. Melisa ma duze
zdolnosci przystosowawcze do réznorod-
nych warunkéw klimatycznych, dlatego
jest rosling rozpowszechniong w $wiecie,
réwniez w Polsce.

Surowcem wykorzystywanym w lecznic-
twie jest lis¢ melisy (Melissae folium), czyli
(wedtug FP VI): ,liscie i ulistnione szczyty
pedoéw gatunku Melissa officinalis zebrane
z roslin niekwitnacych, wysuszone szybko
W cieniu, w temperaturze nie wyzszej niz
35 st. C". Lis¢ posiada blaszke szerokojajo-
watg, ostrg na szczycie z zgbkowanym lub
karbowanym brzegiem blaszki, ogonek
lisciowy réznej dtugosci oraz dolng po-
wierzchnie z dobrze widocznym unerwie-
niem. Przetworem omawianej rosliny, ktéry
znajdziemy w Farmakopei Polskiej XII, jest
wyciag suchy z liscia melisy (Melissae folii
extractum siccum).
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Lis¢ melisy zaliczany jest do surowcéw
olejkowych, olejku eterycznego w surow-
cu moze byé nawet do 0,3%. Z gtéwnych
sktadnikéw olejku wymieni¢ mozna: cytral,
linalol, geraniol, cytronelol. W Farmakopei
Polskiej VI podano informacje, ze surowiec
powinien zawiera¢ nie mniej niz 0,05%
(v/m) olejku eterycznego. Lis¢ melisy zawie-
raréwniez inne grupy zwigzkow, ktére beda
miaty wptyw na dziatanie. Nalezg do nich
m.in. fenolokwasy (np. kwas rozmarynowy;,
kawowy), zwigzki tréjterpenowe (kwas
ursolowy, oleanolowy), garbniki skonden-
sowane, zwiazki cukrowe, zwiazki gorzkie
oraz sole mineralne. Farmakopea Polska XII
standaryzuje surowiec na zawarto$¢ kwasu
rozmarynowego (C,H O, m.cz. 360,3),
jego zawartos$¢ powinna by¢ nie mniejsza
niz 1% w przeliczeniu na wysuszong sub-
stancje roslinna.

Najwazniejsza wtasciwoscia liscia melisy
bedzie dziatanie uspokajajace (remedium
sedativum). Gtéwnymi metabolitami wtdr-
nymi majacymi wptyw nato dziatanie beda:
olejek eteryczny, ktérego sktadniki obnizaja
prég wrazliwosci osrodkowego uktadu ner-
wowego oraz fenolokwasy, gtéwnie kwas
rozmarynowy, ktéry ma wptyw na wzrost
stezenia GABA, czyli kwasu gamma-amino-
mastowego, co w efekcie przektada sie na
zmniejszenie aktywnosci neurondw, a tym
samym na zmniejszenie poziomu leku, ob-
nizenie napiecia nerwowego i zmniejszenie
poziomu stresu. Konsekwencjg dziatania
uspokajajgcego, bedzie réwniez dziatanie
utatwiajace zasypianie poprzez pomoc
W wyciszeniu sie.
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Najwazniejsza wtasciwoscig
liscia melisy bedzie dziatanie
uspokajajace (remedium
sedativum). Gtownymi
metabolitami wtornymi
mMajacymi wptyw na to dzia-
tanie beda: olejek eteryczny,
ktérego sktadniki obnizaja
prog wrazliwosci osrodko-
wego uktadu nerwowego
oraz fenolokwasy, gtownie
kwas rozmarynowy, ktory
ma wptyw na wzrost
stezenia GABA, czyli kwasu
gamma-aminomastowego,
co w efekcie przektada sie
na zmniejszenie aktywnosci
neurondw, a tym samym
na zmniejszenie poziomu
leku, obnizenie napiecia
nerwowego | zmniejszenie
poziomu stresu

Kolejnym istotnym dziataniem liscia melisy
bedzie dziatanie przeciwskurczowe (anit-
spasmodicum), zmniejszajace nieznacznie
napiecie miesni gtadkich jelit, wiatropedne
i pobudzajace wydzielanie sokéw trawien-
nych. Z pozostatych dziatan wymienié
mozna antyoksydacyjne, chronigce przed
wolnymi rodnikami, za ktére odpowiedzial-
ne beda zwiazki polifenolowe i niektére
sktadniki olejku eterycznego (np. eugenol),
przeciwzapalne, przeciwbakteryjne czy
nawet cytostatyczne.

Lis¢ melisy jest wskazany do stosowania
w przypadku wystepowania tagodnych
objawéw napiecia nerwowego oraz w celu
utatwienia zasypiania. Innym wskazaniem
bedzie objawowe leczenie tagodnych
dolegliwosci zotadkowo-jelitowych ze
wspotistniejacymi wzdeciami czy odda-
waniem gazéw. Dwie gtéwne sktadowe
dziatania surowca, czyli uspokajajace oraz
przeciwskurczowe, czynig go doskonatym
$rodkiem na napiecie nerwowe zwigzane
ze stresowymi sytuacjami, gdyz wtasnie
czesto w tego typu sytuacjach zmagamy sie
z nieprzyjemnymi dolegliwosciami ze strony
uktadu pokarmowego. Lis¢ melisy z powo-
dzeniem mozna stosowaé samodzielnie
chociazby w postaci naparu, ale znajdziemy
go tez w sktadzie farmakopealnych zi6t
uspokajajacych (Species Sedativae) razem
z takimi ziotami jak korzen koztka, kwiato-
stan gtogu, lis¢ melisy, szyszka chmielu, lis¢
miety pieprzowej i kwiat rumianku.

Najwazniejszym przeciwwskazaniem do
stosowania liscia melisy bedzie uczulenie na
surowiec. Nalezy tez zachowad szczegolng
ostrozno$¢ podczas prowadzenia pojazdéw
i obstugi maszyn, surowiec poprzez dziata-
nie wyciszajace moze negatywnie wptynad¢
na refleks, przy czym stopien nasilenia tej
reakcji bedzie zalezny od danej osoby.

Pismiennictwo:

1. odzifiska Jolanta. Stres zawodowy narastajacym
Zzjawiskiem spotecznym. Seminare. Poszukiwania
naukowe, 2010, 28.2: 125-138.

2. Ostrowska, Martyna, and Aneta Michcik. ,Stres

w pracy-objawy, konsekwencje, przeciwdziatanie”.
Bezpieczenistwo Pracy: nauka i praktyka 5 (2014):
12-15.

3. https;//www.ekologia.pl/zdrowie/witaminy-i-suple-
menty/melisa-wlasciwosci-dzialanie-i-zastosowanie-
-melisy,25355.html

4. Farmakopea Polska Wydanie VI, Rzeczpospolita
Polska, Prezes Urzedu Rejestracji Produktéw Leczni-
czych, Wyrobéw Medycznych i Produktéw Biobdj-
czych, Warszawa 2002 r.

5. Farmakopea Polska Wydanie XII, Rzeczpospolita
Polska, Prezes Urzedu Rejestracji Produktéw Leczni-
czych, Wyrobéw Medycznych i Produktéw Biobdj-
czych, Warszawa 2020 r.

6. Ziotolecznictwo, Poradnik dla lekarzy pod redakcja
doc. dra hab. Aleksandra Ozarowskiego, Warszawa
1982, Paristwowy Zaktad Wydawnictw Lekarskich.
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ZIELNIK
APTECZNY

Posiada
najwiekszg
zawartosc¢

melisy
W saszetce*.

43 SZ

Tradycyjny produkt leczniczy roslinny z okreslonymi
wskazaniami wynikajgcymi wytacznie z dtugotrwatego
stosowania.



KUCHNIA FARMACEUTYCZNA

Menu przysztych rodzicow

Pary, ktére staraja sie o potomstwo, powinny zrezygnowac z zachodniego
modelu zywienia petnego wysokoprzetworzonych pokarméw, bogatych

w nasycone kwasy ttuszczowe, izomery trans kwasow ttuszczowych i cukry
proste. Rekomendowanym modelem zywienia jest dieta $rodziemnomorska,
petna warzyw, owocdw, ryb, chudego miesa, produktéw zbozowych z petnego
przemiatu, oliwy z oliwek z pierwszego ttoczenia, orzechéw i nasion.

Wartosé
energetyczna
i odzywcza
w przeliczeniu
na 1 porcje

13,8 btonnik
pokarmowy

Satatka ze szpinakiem, ogdrkiem, awokado,
pomidorkami koktajlowymi i ciecierzyca
Przygotowanie: Sos: sok z cytryny wymiesza¢ z miodem, musztarda, odrobing soli, pieprzu

i oliwa. Szpinak wymiesza¢ z pokrojonym w kostke ogérkiem, awokado, przekrojonymi na pét
pomidorkami koktajlowymi, odsaczong ciecierzyca, posiekang natka i mietg oraz z sosem.
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prof. UPP dr hab.
JOANNA BAJERSKA
Zaktad Dietetyki,
Uniwersytet Przyrodniczy
w Poznaniu, specjalista
dietetyk z zakresu zywienia
cztowieka

Sktadniki

na 1 porcje:

e liscie szpinaku (50 g)

e pomidorki koktajlowe
(120 g/6 szt.)

e ciecierzyca w zalewie
(w stoiku) (120 g/
6 tyzek)

e awokado (70 g/
1/2 szt.)

® ogorek zielony dtugi
(90 g/1/2 szt.)

e cytryna (do smaku)

® midd (12 gftyzeczka)

® musztarda (10 g/
tyzeczka)

e oliwa z oliwek (10 g/
tyzka)

e natka pietruszki (12 g/
tyzka)

® mieta (tyzeczka)

'/

Wiasciwa
kompozycja diety
pod wzgledem
podazy energii

i doboru
makrosktadnikéw
korzystnie wptywa
na ptodnos¢
kobiet,

jak i mezczyzn



Zupa krem

z zielonych
warzyw

z grzankami,
kleksem
jogurtu

I natka
pietruszki

Przygotowanie:

Cebule i czosnek drobno
posiekac i zeszkli¢ na oleju.
Warzywa umy¢, pietruszke
obra¢ i pokroi¢. Wrzuci¢

do garnka i zala¢ bulionem.
Gotowac do miekkosci.
Catosé¢ zmiksowaé na gtad-
ki krem. Zupe podawad

z grzankami z chleba
zytniego oraz kleksem

z jogurtu naturalnego.
Posypa¢ natka pietruszki.

Przeciwutleniajace smoothie

Wartos¢
energetyczna
i odzywcza
w przeliczeniu

na 1 porcje

weglowodany

przyswajalne

12 g btonnik
pokarmowy

Przygotowanie:

Sktadniki

na &4 porcje:

e cebula (50 g/szt.)

® czosnek (2 zabki)

® korzen pietruszki
(50 g/szt.)

o liscie szpinaku
(759)

o brokut (500 g/szt.)

® ziemniaki (210 g/
3szt.)

e zielona fasolka
szparagowa (450 g)

o zielony groszek
(450 g/3 szklanki),

® bulion warzywny
(1000 ml/
&4 szklanki),

o chleb zytni razowy
(60 g/2 kromki)

® olej rzepakowy
(10 gftyzka)

® jogurt naturalny
(200 g/opakowanie)

® natka pietruszki

(3 tyzki)

KUCHNIA FARMACEUTYCZNA

Wartosc
energetyczna
i odzywcza
w przeliczeniu
na 1 porcje

weglowodany
przyswajalne

pokarmowy

Sktadniki

na 1 porcje:

e jarmuz lub szpinak
(50 g/2 garscie)

e kurkuma (5 g/kawatek)

® nasiona chia (5 g/
tyzeczka)

® nasiona lnu (5 g/
tyzeczka

e awokado (70 g/
1/2 szt.)

e jagody (Swieze lub
mrozone 65 g/
1/2 szklanki)

o truskawki ($wieze lub
mrozone 70 g/garsc)

® banan (60 g/1/2 szt.)

¢ woda mineralna
(1/2 szklanki)

Owoce i kurkume obra¢, kurkume zetrzed na tarce. Sktadniki zblendowad, doda¢ wode do uzyskania odpowiedniej konsystencji.

www.farmacjapraktyczna.pl
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KULTURA

FILM

Pokaza¢ swiatu

Zdobywczyni Oscara Kate
Winslet jako stynna amery-
kanska korespondentka
wojenna, Lee Miller, ktérej
fotografie pokazaty swiatu
koszmar Il wojny Swiatowej
i przeszty do historii.

Premiera: 13.09.2024 r.
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Jest rok 1938. Lee Miller, wzieta mo-
delka i muza artystéw, prébuje swych
sit jako fotografka. W $wiecie zdomi-
nowanym przez mezczyzn codzien-
nie musi udowadnia¢ swoja wartosé.
Nie chce zajmowac sie jedynie moda
i fotografowaniem pieknych wnetrz.
Ma wielki talent do wydobywania
w obrazach prawdy o ludzkim zyciu,
do nawiazywania niezwyktego poro-
zumienia z bohaterami swoich foto-
grafii, szczegélnie kobietami. Gdy Eu-
ropa pograza sie w koszmarze Il Wojny
Swiatowej, Miller nie chce oglada¢ jej
z bezpiecznej odlegtosci. Wyrusza na
front, by jako korespondentka wo-
jenna brytyjskiego ,Vogue'a” pokazac
Swiatu tragiczng prawde o ludzkim
wymiarze wojny. Jako jedna z pierw-
szych fotograféw widzi z bliska po-
$wiecenie zotnierzy, cierpienie cywilow
i koszmar niemieckich obozéw kon-
centracyjnych.

~Lee. Na wiasne oczy”, rez. Ellen Kuras. Wyst.: Kate Winslet, Alexander
Skarsgard, Marion Cotillard, Andy Samberg. Dystrybucja: Monolith Films.

KSIAZKA
JESTES TYM, CO JESZ

Chris van Tulleken—znany lekarz i osobo-
wos¢ medialna, zabiera nas w podréz po
Swiecie wysokoprzetworzonej zywnosci
i pokazuje, co takiego robi ona z naszymi
ciatami, zdrowiem i planeta.

~Ultraprzetworzeni ludzie”, Chris van
Tulleken, Wydawnictwo Marginesy

MUZYKA

GILMOUR POWROCIL

Pierwszy od dziewieciu lat, nowy solowy
album Davida Gilmoura (Pink Floyd) po-
wstawat przez pie¢ miesiecy w Brighton
i Londynie. Za produkcje odpowiedzial-
ni s3 David i Charlie Andrew, znani ze
wspotpracy z ALT-J i Marika Hackman.

»Luck and Strange”, David Gilmour,
Sony Music Entertainment

REKLAMA



Gwiazda wsrod budezonidow
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ZLOKALIZUJ
MNIE

A A A
1) Obwieszczenie Ministra Zdrowia w sprawie wykazu refundowanych lekow, srodkow spozywczych specjalnego przeznaczenia zywieniowego oraz wyrobow medycznych na dzier 1. lipca 2024 . Informacja o leku dostepna
2) Indeks lekow Medycyny Praktycznej dostepny na: https://indeks.mp.pl/leki/subst.html?id=140&phrase=Benodil (02.09.2024). po zeskanowaniu kodu lub

3) ChPL Benodil. u przedstawiciela Polpharmy.
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