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Witamina D3: badania wskazujg, ze az 75% Opieka Prowadzenie Farmacja
niemowlat i 94% dzieci po 1. r.z. otrzymuje farmaceutyczna apteki z natury
lub przyswaja niewystarczajacg ilos¢ Goraczka u dzieci Lider inteligentny Wihasciwosci
witaminy D wraz z dietg - fakty i mity emocjonalnie lecznicze pokrzywy

Opieka nad pacjentem
geriatrycznym

W starzejgcym sie spoteczenstwie
coraz wieksza wage powinnismy
przywiazywac do opieki nad pacjen-
tem geriatrycznym. Na co moga liczy¢
seniorzy przychodzac do apteki?

Seniorzy w liczbach

Wedtug danych GUS z konca 2021 r.
sposréd ok. 38,3 mln mieszkarcéw Polski
22,3 proc. miato 60 lat i wiecej.




Dobry ruch

Predox 50 mqg x 40 tabl.

Predox 50 mqg x 90 tabl.

Predox 50 mg x 100 tabl.
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Szanowni
Panstwo!

ddajemy w Wasze rece pierwszy w tym roku
O numer ,Farmacji praktycznej”, ktéra, jak za-

powiadalismy, poczagwszy od stycznia2024r.
dostepna bedzie wytacznie w formie elektronicz-
nej. Liczymy, ze formuta e-wydan naszego maga-
zynu przypadnie Panstwu do gustu oraz sprawi, iz
bedzie on jeszcze bardziej dostepny i wygodniejszy
w uzytkowaniu i odbiorze. Na tym nie koniec nie-
spodzianek. OdswiezyliSmy takze szate graficzng
naszego czasopisma, ponadto — o czym przekonajg
sie Panstwo z lektury najnowszej ,Farmacji prak-
tycznej” — postanowilismy zmniejszy¢ objetosé
poszczegdlnych wydan i jednoczesnie powrdcié
do miesiecznego cyklu wydawniczego. Wszyst-
ko po to, by utatwi¢ Panstwu korzystanie z nowej
formuty magazynu na nosnikach elektronicznych,
a zarazem szybciej reagowac na biezace problemy
i zagadnienia dotyczace codziennej pracy w apte-
ce. Pragniemy towarzyszy¢ Panstwu w biezacych
obowigzkach i jak zawsze stuzy¢ praktyczng pora-
da. Nasi eksperci pozostajg do Panstwa dyspozycji.
Serdecznie zapraszamy do e-lektury!
Przewodnim tematem styczniowego wydania jest
opieka nad pacjentem geriatrycznym, ktéra nabie-
ra szczegblnego znaczenia w realiach starzejace-
go sie spoteczenstwa. Na co moga liczy¢ seniorzy
przychodzacy do apteki? Jak w opieke nad pacjen-
tem senioralnym moga zaangazowad sie farma-
ceuci? O tym w naszym najnowszym raporcie.

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

ZMIANA ROZPORZADZENIA W SPRAWIE WYKAZU WYROBOW MEDYCZNYCH

Nowa numeracja wedtug kodow

Narodowy Fundusz Zdrowia przypomina, ze od 1 stycznia
2024 r. weszta w zycie nowelizacja rozporzadzenia

ws. wykazu wyrobéw medycznych, ktéra wprowadzita
nowa numeracje wyrobéw wedtug kodow,

a nie — jak dotychczas - liczb porzadkowych.

1 stycznia br. weszto w zycie rozpo-
rzadzenie Ministra Zdrowia z dnia 13
pazdziernika 2023 r. zmieniajace rozpo-
rzadzenie w sprawie wykazu wyrobéw
medycznych wydawanych na zlecenie.
Na mocy dokumentu wprowadzono
nowg numeracje wyrobéw wedtug ko-
déw, a nie jak dotychczas liczb porzadko-
wych. W rozporzadzeniu dodano réwniez
nowe wyroby medyczne, a w przypadku
niektérych wyrobdw zmieniono limity
finansowania oraz udziat pacjenta w tym
limicie (m.in. protez, ortez, wyrobéw
chtonnych i sprzetu stomijnego).

Zgodnie z § 2 ust. 1 rozporzadzenia zle-
cenia na wyroby medyczne z lp. 3, 4, 5,
6, 8,12,14,18,19, 28-31, 34, 35, 39, 41, 42,
45, 48-50, 53,591 60, ktére do 31 grudnia
br. zostaty: wystawione lub wystawione
i potwierdzone, lub czesciowo zrealizo-
wane zachowujg waznos$¢ i sg realizowa-
ne na dotychczasowych zasadach.

Jak z kolei wskazywat Fundusz jeszcze
w grudniu 2023 r., do 1 stycznia 2024 r.
pacjent mogt zrealizowad takie zlecenie
- wedtug wysokosci limitu i procento-
wego udziatu w tym limicie obowigzu-
jacych na dzieh wystawienia zlecenia.

Tym samym $wiadczeniodawca przygo-
towujac zestaw produktéw handlowych
na 2024 r. powinien byt uwzglednié te po-
zycje w zestawie produktéw handlowych.
Zlecenia na wyroby o kodach wymie-
nionych w § 2 ust. 2 rozporzadzenia
zmieniajgcego w sprawie wykazu wyro-
béw medycznych, ktére zostaty wysta-
wione lub wystawione i potwierdzone
lub czesciowo zrealizowane w 2023 r,,
beda mogty by¢ realizowane w 2024 r.
w oparciu o nowe kody oraz limity.

ZROD+O: RYNEKZDROWIA.PL

REKLAMA

Szkolenia certyfikowane
na punkty twarde oraz
miekkie

Szkolenia wspierajace
codzienng praktyke
W aptece

Rozrywka i mozliwosc
zdobycia atrakcyjnych
nagrod

Zarejestruj sie
z kodem: 24EPEI12

Zdobadz 8 000 ePUNKTOW
I zwieksz szanse na wygrang!

*Kod wazny jest do 24.03.2024
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Wedtug danych Gtéwnego
Urzedu Statystycznego

z konca 2021 r. sposrod

ok. 38,3 mln mieszkancow
Polski 22,3 proc. miato

60 lat i wiece]. To ponad
85 mln obywateli,

ktérym trzeba zapewnic
wiasciwg opieke zdrowotna,
zeby jak najdtuzej zachowali
zdrowie, sprawnosc

i byli w stanie samodzielnie
funkcjonowac

6 Farmacja praktyczna 1/2024

N

N\

\

rezydencka ustawa o spe-

cjalnej opiece geriatrycznej

przeszta niemalze bez echa.

Mowa o dokumencie pod-
pisanym w sierpniu 2023 r., ktérego
zapisy weszty w zycie z pierwszym
dniem br. Jej cel to ,zapewnienie
szczegblnej opieki geriatrycznej oso-
bom, ktére ukonczyty 75. rok zycia”,
czyli — w uproszczeniu: seniorom.
Zgodnie z trescig ustawy z dnia 1
wrzesénia 2015 r. o osobach starszych
(Dz.U. poz. 1705) przyjmujemy, ze
pojecie ,senior” odnosi sie do ludzi,
ktorzy ukonczyli 60. rok zycia. Trud-
no jednak w tej kwestii generalizo-
waé — 60-latek moze by¢ i bardzo
schorowang osobg, ktéra uwaza sie
za kogo$ w zaawansowanym wieku,
i aktywnym, takze zawodowo, czto-
wiekiem, nie majagcym probleméw ze
zdrowiem i czerpigcym z zycia petny-
mi garsciami.

Wedtug danych Gtéwnego Urzedu
Statystycznego z konca 2021 r. spo-
$roéd ok. 38,3 mln mieszkancéw Polski
22,3 proc. miato 60 lat i wiecej. To po-
nad 8,5 mln obywateli, ktérym trzeba
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Senior
w aptece

W starzejacym sie
spoteczenstwie

coraz wieksza wage
powinnismy przywiazywa¢d
do opieki nad pacjentem
geriatrycznym. Na co moga
liczy¢ seniorzy przychodzacy
do apteki? | kogo dzis
nazywamy seniorem?

LUKASZ KUZMINSKI

redaktor naczelny ,,Farmacji praktycznej”

zapewni¢ wtasciwa opieke zdrowot-
ng, zeby jak najdtuzej zachowali zdro-
wie, sprawnosé¢ i byli w stanie samo-
dzielnie funkcjonowad. A liczba oséb
w starszym wieku bedzie sie nie-
ustannie zwieksza¢. Wedtug prognoz
demograficznych w 2050 r. prawie
jedna trzecia Polakéw bedzie miata
65 lat i wiecej.

Prezydencka ustawa ma objg¢ star-
sze osoby szczegdlng opieka. Na
czym ona polega? Chodzi o to, by
seniorzy zachowali jak najwieksza
sprawnos$¢ i samodzielno$é. Muszg
wiec mie¢ dostep do opieki zdro-
wotnej dostosowanej do ich potrzeb.
A obejmuje ona m.in. ocene stanu
zdrowia, indywidualny plan postepo-
wania terapeutycznego, wspotprace
w zakresie odpowiedniej farmakote-
rapii, zapewnienie dziatan profilak-
tycznych i wsparcia psychologiczne-
go czy ewentualnej rehabilitacji.

Wszystko to ma by¢ na wyciagniecie
reki — blisko miejsca zamieszkania,
co zaktada, ze Polska usiana bedzie
scentrami zdrowia 75+", ktére wraz
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z szpitalnymi oddziatami geriatrycz-
nymi i placéwkami podstawowej
opieki medycznej zapewnig kom-
pleksowg opieke zdrowotng nad se-
niorami. Wedtug ustawy m.in. w kaz-
dym wojewddztwie ma by¢ nie mniej
niz 50 tézek na 100 tys. oséb, ktére
ukonczyty 60. rok zycia - ten plan ma
by¢ zrealizowany w pie¢ lat od wej-
Scie w zycie przepiséw.

Te i inne zatozenia zawarte w doku-
mencie sg bardzo ambitne, zwtaszcza
w Swietle obecnego stanu polskiej
geriatrii, ktéry opisat raport Najwyz-
szej Izby Kontroli z 2022 .

Jeden geriatra, 60 tys. pacjentéw

We wnioskach z raportu czytamy:
+Funkcjonujacy w Polsce system
opieki geriatrycznej (...) nie zapewnia
seniorom prawidtowe] i wystarczaja-
cej pomocy. W badanym przez NIK
okresie (od 1stycznia 2017 r. do 6 paz-
dziernika 2021 r. — przyp. aut.) starsi
mieszkancy niektérych wojewddztw
mieli znacznie utrudniony do niej do-
step — w Warminsko-Mazurskiem nie
zorganizowano ani jednego oddzia-
tu geriatrycznego, a w Podlaskiem
i Zachodniopomorskiem zaledwie
po jednym. Kluczowym problemem

www.farmacjapraktyczna.pl
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Z ekspertyzy
przygotowanej

dla NIK wynika,

ze w krajach Unii
Europejskiej liczba
geriatrow przypadajaca
na milion mieszkancoéw
wynosi od 16 do 50,

w Polsce - 12,8

byt brak specjalistéow w tej dziedzi-
nie, zaréwno lekarzy jak i pielegnia-
rek, a takze, mimo uznania geriatrii
za priorytetowa dziedzine medycyny,
brak kompleksowych rozwigzan stu-
zacych jej rozwojowi”.

Kontrolerzy NIK zwrocili uwage, ze
przez prawie pie¢ lat, kiedy w pie-
ciu wojewddztwach sprawdzali stan
opieki geriatrycznej, sytuacja albo
sie nie zmieniata, albo wrecz pogar-
szata. Niech symbolem niedostatkéw
w tej dziedzinie bedzie wojewddztwo
$wietokrzyskie, w ktérym na jednego
lekarza geriatre przypadato 60 tys.
senioréw.

Starzenie sie spoteczenstwa, za-
pas¢ demograficzna — to problemy
zwtaszcza zamozniejszych rejondéw
$wiata. Polska powinna poréwnywacd
sie z innymi krajami Unii Europejskiej
i niestety na tym tle przygotowanie
naszego kraju do opieki zdrowotnej
nad coraz starszym spoteczenstwem.
+Z ekspertyzy przygotowanej dla NIK
wynika, ze w krajach Unii Europej-
skiej liczba geriatréw przypadajaca
na milion mieszkancéw wynosi od 16
do 50, w Polsce - 12,8" — czytamy we
whnioskach z raportu. Z danych w nim

Farmacja praktyczna 1/2024 7
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przedstawionych wynika, ze za mato
jest takze wykwalifikowanych piele-
gniarek, ktére mogtyby zajaé sie se-
niorami.

Jak farmaceuci pomoga geriatrii?
Chyba wszyscy farmaceuci sg zgodni
co do tego, ze osoby starsze czesto
odwiedzajg apteki, a czestotliwosc
ta wzrosta zwtaszcza w pandemii.
System opieki zdrowotnej dziatat
w trybie awaryjnym (szczegélnie na
poczatku i potem, gdy zwiekszata
sie zachorowalnos$¢), bo wszystkie
sity i srodki zostaty rzucone na wal-
ke z koronawirusem. Trudniej byto
dostaé sie do lekarza, wiec po po-
rade wielu pacjentéw przychodzito
witasnie do apteki. Wérdd nich byta
tez grupa, dla ktérej rozmowa z far-
maceuta stanowita substytut ogra-
niczonych kontaktéw spotecznych.
Cho¢ sytuacja ulegta poprawie, nadal
apteka jest dla oséb starszych waz-
nym miejscem.

.Pacjenci geriatryczni to szczegél-

nie wrazliwa grupa ze wzgledu na
wielochorobowos$¢ i wielolekowosé.

8 Farmacja praktyczna 1/2024
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Dobrze prowadzona
opieka geriatryczna
nie tylko mierzy sie ze
skutkami chorob, ale
tez powinna byc tak
zaplanowana, zeby im
zapobiegac i opdzniac
wystapienie najbardziej
uciazliwych objawéw

Czesto sg leczeni przez kilku réznych
lekarzy. Wiec na nich w duzej mie-
rze powinna sie skupi¢ problematyka
przegladéw lekowych i ustuga nowy
lek” - zwraca uwage Konrad Madej-
czyk, rzecznik prasowy Naczelnej Izby
Aptekarskiej. ,Zarbwno w aptece jak
i w zespotach pracujacych z lekarza-
mi — farmaceuta powinien zwrdcié
szczegblng uwage na problemy zwia-
zane z lekami.”

Wedtug danych z przytaczanego
juz raportu NIK najczesciej stwier-
dzanym u pacjentéw geriatrycznych
problemem zdrowotnym jest nadci-
$nienie tetnicze (60 proc.). Powaz-
ne wyzwanie stanowi depresja (52
proc.). Seniorzy czesto majg problem
z nietrzymaniem moczu (48 proc.).
Przyczyng groznych urazéw bywa-
ja upadki (41 proc). Osoby starsze
mierza sie otepieniem (35 proc.),
cukrzyca (31 proc.), niewydolnoscig
serca (27 proc.), chorobg wrzodowa
(22 proc.) i wieloma innymi proble-
mami zdrowotnymi. Czesto u jednej
osoby wystepuje kilka schorzen, a ta
wielochorobowos$¢ pocigga za soba
przyjmowanie wielu lekéw, bywa ze
wchodzacych w niebezpieczne inte-
rakcje.

Dobrze prowadzona opieka geria-
tryczna nie tylko mierzy sie ze skut-
kami choréb, ale tez powinna by¢ tak
zaplanowana, zeby im zapobiegac
i opdznia¢ wystapienie najbardziej
uciazliwych objawdw.

,Farmaceuci powinni zosta¢ wtacze-
ni do obowiazkowych programéw
profilaktycznych, aby na wczesnym
etapie wychwytywaé wszelkie za-
grozenia choéby zwigzane z wysokim
poziomem cukru, cholesterolu czy
ci$nienia” — méwi Konrad Madejczyk.
| zwraca uwage: ,Chod szczepienia nie
sg bezposrednio wymieniane wsréd
Swiadczen opieki farmaceutycznej,
ktérych moze udzieli¢ farmaceuta,
to juz dzisiaj wida¢, ze i na ten obszar
zwrocono szczegblng uwage i szcze-
pienia dla oséb 65+ beda catkowicie
bezptatne.”

Seniorzy, jak wszyscy odwiedzajacy
apteke, stajg sie beneficjentami opie-
ki farmaceutycznej. Dr Piotr Merks,
ceniony w kraju i za granicg ekspert
w dziedzinie opieki farmaceutycznej,
zwraca uwage, ze w Polsce farma-
ceuci nie koncentrujg sie na osobach
starszych.
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»,Bo nie ma ustug farmaceutycznych,
ktére bezposrednio majg na celu
wsparcie pacjentow w tym wieku.
Dopéki tego typu ustugi nie beda
obecnie w koszyku $wiadczen, obo-
wigzuje zasada no money, no mission
— bez pieniedzy nie ma dziatania” -
stwierdza.

.Gdyby jakakolwiek ustuga byta sfo-
kusowana na pacjencie geriatrycz-
nym, po pierwsze zapewnialibysmy
w aptece profilaktyke i zacheca-
libysmy do szczepieh ochronnych
gtéwnie przeciw grypie. Drugim za-
daniem bytaby edukacja w zakresie
nowo przepisanych lekéw, przegladu
lekowego, przegladu apteczki, ocena
poziomu niepetnosprawnosci.

www.farmacjapraktyczna.pl
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Farmaceuci powinni
zostac wigczeni

do obowigzkowych
programow
profilaktycznych, aby
na wczesnym etapie
wychwytywac wszelkie
zagrozenia chocby
zwigzane z wysokim
poziomem cukru,
cholesterolu czy cisnienia

Kolejnym - wsparcie doméw spo-
kojnej starosci” — wylicza ekspert.
O ile oczywiscie pewne $wiadczenia
beda dostepne w ramach opieki far-
maceutycznej dla kazdego pacjenta,
niezaleznie od grupy wiekowej, to
w przypadku senioréw mozna by éw
koszyk powiekszy¢ i sprofilowac tak,
by dziatania farmaceutéw przynosity

jak najlepsze skutki. W dodatku wy-

daje sie, ze da sie to szybciej zrobi¢,
niz utworzy¢ “centra zdrowia 75+"
czy wyksztatci¢ geriatréw. Na kim sie
wzorowac? W ktérym z krajow opie-
ka farmaceutyczna nad pacjentem
geriatrycznym jest najlepiej zorgani-
zowana?

.Moim zdaniem najlepsze kraje do
czerpania wzordw to Australia i Wiel-
ka Brytania, ale takze USA i Kanada.
Sam pracowatem na stanowisku
Care Home Pharmacist w Wielkiej
Brytanii oraz oraz jako farmaceuta
w hospicjum w Australia, w Sydney.
Gtéwnym celem byto ograniczenie
naduzywania lekéw powodujacych
otepienie, takich jak benzodiazepiny”
- méwi Piotr Merks.

Jako najwiekszy wspdtczesny pro-
blem diagnozuje on fakt, ze nie je-
stesmy na seniorach skoncentrowa-
ni i w dodatku nie ma powodéw do
optymizmu w przysztosci.

.Nie widze jakichkolwiek zmian
w tym kierunku. Mam wrazenie, ze
chodzi o to, zeby robi¢, a nie zrobic”
- stwierdza. ,Dodatkowo duzym pro-
blemem sa kompetencje zdrowotne
senioréw, liczba reklam i wtykanie
seniorom suplementéw oraz lekéw —
to jest jedna wielka maszyna do na-
ciggania starszych ludzi na wydatki.
System jest zty i nie sadze, ze bedzie
lepszy. Trzeba by wielu reform, aby to
pouktadac.

Pierwsza moze by¢ prezydencka
ustawa o specjalnej opiece geria-
trycznej, ktéra wyznacza kierunki
rozwoju polskiej geriatrii — by odpo-
wiadata ona na potrzeby starzeja-
cego sie spoteczenstwa. To w duzej
mierze lista zadan, ktére kto$ musi
zrealizowad. | tu pojawiajg sie pyta-
nia o finansowanie geriatrii, zmiany
w polskich szpitalach, o specjalistéw,
ktérzy beda leczy¢ senioréw i dbad
o ich kondycje. Trzeba juz zaczaé je
realizowaé, bo przeciez starzejemy
sie coraz szybciej.

Farmacja praktyczna 1/2024 9
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Realizacja recepty,

na ktorej btednie wpisano
sposob dawkowania leku
jest dopuszczalna, z tym
zastrzezeniem, ze osoba
wydajaca wydaje ilos¢
produktu leczniczego,

ktéra nie jest wieksza

od ilosci zawarte] w dwodch
najmniejszych opakowaniach
okreslonych w wykazie
lekow refundowanych albo
w dwoch najmniejszych
petnoptatnych opakowaniach
dostepnych w obrocie

na terenie RP

Pismiennictwo:
1. Dz. U. 2023 r. poz. 487.
2. Dz. U. 22022 r. poz. 2301, ze zm., dalej: u.p.f.
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Zapytaj eksperta

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

a recepcie mam kilka opa-

kowan leku refundowane-

go, a przy dawkowaniu za-

pis: , 1x1111" lub ,1 tabletka
1111 razy dziennie”. Mozna to uzna¢
za drobny btad lekarza, ale jako
prawidtowe dawkowanie, czy jed-
nak nalezy potraktowaé zapis jako
btedny i okroi¢ recepte do 2 opa-
kowan?

Wskazane dawkowanie nalezy uznaé
za btedne. W zwiazku z tym zasto-
sowanie bedzie miat § 8 ust. 1 pkt
4 rozporzadzenia Ministra Zdrowia
z dnia 23 grudnia 2020 r. w sprawie
recept!’. Zgodnie z tym przepisem
realizacja recepty, na ktérej btednie
wpisano sposéb dawkowania leku
jest dopuszczalna, z tym zastrze-
zeniem, ze osoba wydajaca wyda-
je ilos¢ produktu leczniczego, ktéra
nie jest wieksza od ilosci zawartej
w dwbch najmniejszych opakowa-
niach okres$lonych w wykazie lekéw
refundowanych albo w dwéch naj-
mniejszych petnoptatnych opako-
waniach dostepnych w obrocie na
terenie RP.

PIOTR KAMINSKI

radca prawny

Czy recepta roczna wypisana przez
pielegniarke moze by¢ realizowana
w ciagu 360 dni czy 180 dni?

Moze by¢ realizowana w ciggu 180
dni. Zgodnie z art. 96a ust. 4a ustawy
z dnia 6 wrzeénia 2001 r. Prawo far-
maceutyczne” w przypadku recepty
w postaci elektronicznej pielegniarka
moze przepisa¢ dla jednego pacjenta
jednorazowo maksymalnie ilo$¢ pro-
duktu leczniczego, $rodka spozyw-
czego specjalnego przeznaczenia zy-
wieniowego lub wyrobu medycznego
niezbedng pacjentowi do 180-dnio-
wego okresu stosowania wyliczonego
na podstawie okreslonego na recepcie
sposobu dawkowania, w tym w przy-
padku produktu leczniczego antykon-
cepcyjnego wytacznie w ramach kon-
tynuacji zlecenia lekarskiego.

W przypadku recept papierowych wy-
stawianych przez pielegniarke okres
ten jest krétszy i wynosi co do zasady
120 dni (60 dni w przypadku produktu
leczniczego antykoncepcyjnego, ktéry
moze by¢ przepisany wytacznie w ra-
mach kontynuacji zlecenia lekarskie-
go) —art. 96a ust. &4 u.p.f.

REKLAMA
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OPIEKA FARMACEUTYCZNA

mgr farm. PATRYCJA
ANTOSZEK-JASTRZEBSKA
Kierownik Dziatu Farmacji Szpitalnej
Polsko-Amerykanskiej Kliniki Serca
Centrum Sercowo-Naczyniowe

Goraczka u dzieci
— fakty i mity

Goraczka u dzieci jest symptomem, ktéry
moze pojawic sie podczas samoogranicza-
jacych sie wirusowych zakaz gérnych drég

oddechowych oraz w przebiegu ciezkich cho-
réb zagrazajacych zyciu. Objaw ten jest jed-
nym z najczestszych powodoéw zgtaszania sie
na szpitalny oddziat ratunkowy oraz przyjeé
na oddziaty dzieciece!. Prawidtowa tempe-
ratura u dzieci waha sie w granicach 36,5-37,5
st. C. Goraczka jest mechanizmem obronnym
i Swiadczy o prawidtowym dziataniu organizmu
- stan ten wystepuje, gdy temperatura prze-
kracza ustalone normy (tab. 3)[,

GORACZKA U DZIECI - FAKTY

® Preferowana forma leczenia goraczki jest ptynna
postaé doustna

Najlepsza forma leczenia goraczki jest ptynna postaé
doustna — mozna w bardzo doktadny sposéb wyliczy¢
objetos¢ preparatu zawierajaca odpowiednig dawke
lekul®.

® Najczesciej stosowanymi lekami w goraczce sa:
paracetamol i ibuprofen

Paracetamol oraz ibuprofen sa najczesciej stosowanymi
lekami przeciwgoraczkowymi stosowanymi z dobrym
skutkiem w leczeniu goraczki u dzieci. Leki podaje sie
zgodnie z zaleceniem lekarza, w statych odstepach
czasowych, w dawce odpowiedniej dla danej grupy
wiekowej oraz wagi. Co wazne, nalezy stosowaé najmniej-
sza, skuteczng dawke leku, jesli jest to mozliwe przez naj-
krétszy okres jaki jest potrzebny do ztagodzenia objawow.
Bez konsultacji lekarskiej lekéw nie podaje sie dtuzej niz

3 dni, rodzic lub opiekun powinien postepowac zgodnie

z ulotka dotaczona do opakowania leku!“.

® Nie nalezy stosowac u dzieci kwasu acetylosalicylo-
wego w leczeniu goraczki

Stosowanie kwasu acetylosalicylowego (ASA) u dzieci
moze prowadzi¢ do wystapienia zespotu Reye'a, ostrej
niezapalnej encefalopatii ze sttuszczeniowg niewydolnoscig
watroby. Zespot Reye'a najczesciej wystepuje u dzieci

w wieku od 4. do 12. roku zycia. Najczesciej odnoto-
wywano zespot Reye'a u mtodych pacjentéw, w okresie
jesienno-zimowym, kiedy pojawiato sie najwiecej infekgji.
Z uptywem lat obserwuije sie znaczacy spadek chorych na
zespét Reye'a, poniewaz swiadomosé wystepowania scho-
rzenia po podaniu kwasu acetylosalicylowego wzrosta'™!.
Na chwile obecna u dzieci ponizej 12. roku zycia przeciw-
wskazane jest podawanie ASA©.
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® W przypadku goraczki opornej na leczenie parace-
tamolem lub ibuprofenem stosuje sie jednoczesne lub
naprzemienne podawanie wyzej wymienionych lekéw
Paracetamol oraz ibuprofen charakteryzujg sie réznym
mechanizmem dziatania przeciwgoraczkowego oraz prze-
ciwbdlowego, dlatego tez w sytuacji, gdy monoterapia wyzej
wymienionymi lekami nie przynosi efektow, sytuacja taka jest
podstawg do zastosowania terapii skojarzonej (jednocze-

sne lub naprzemienne podawanie lekéw) w celu uzyskania
poprawy terapeutycznej'’). Wdrozenie leczenia paracetamo-
lem oraz ibuprofenem jednoczesnie prowadzi do efektu syner-
gicznego (dodawanie oraz potencjalizacja efektu). Podczas
naprzemiennej farmakoterapii lekami moze dojs¢ do efektu
indyferencji, ktéry zmniejsza efektywnos¢ leczenia, co nie jest
korzystne w trakcie zbijania goraczkil®. W praktyce lep-
szym wyjsciem jest podawanie jednoczesne lekéw poniewaz
naprzemienna farmakoterapia wymaga stosowania odpo-
wiednich dawek oraz przestrzegania odstepéw miedzy nimi,
a to moze zwieksza¢ prawdopodobiernstwo pomytki,

a nawet zatrucia. Na rynku aptecznym dostepny jest lek

Z paracetamolem oraz ibuprofenem w postaci syropu.

Co istotne, wydawany jest na recepte, z przepisu lekarza, ktory
oceni zasadno$¢ takiego leczenia (uporczywa, nasilajaca sie
goraczka). Wazne jest, aby w przypadku goraczki pamietaé

o odpowiednim nawodnieniu matego pacjenta™.

® W sytuagji, gdy leczenie paracetamolem czy ibuprofenem
nie przynosi efektu warto rozwazy¢ podanie metamizolu
Metamizol jest nieopioidowym lekiem przeciwbélowym,
ktéry charakteryzuije sie silnym dziataniem przeciwbélo-
wym, przeciwgoraczkowym oraz rozkurczowym. Lekarz
moze zadecydowad o podaniu metamizolu w postaci wlewu
dozylnego (leczenie w warunkach szpitalnych), jesli goraczka
zagraza zyciu dziecka, a dotychczasowe leczenie paraceta-
molem lub ibuprofenem nie przynosi efektu*°,



GORACZKA U DZIECI - MITY

® Najlepiej mierzy¢ temperature pod pacha

Pomiar temperatury u dzieci mozna wykonaé: pod pacha, w odbycie (jest
najdoktadniejszy), w ustach oraz w uchu. Ponizsza tabela przedstawia reko-
mendowane sposoby pomiaru temperatury w zaleznosci od wieku dziecka.

U noworodkoéw zalecane jest przeprowadzanie pomiaréw pod pachg przy uzyciu
elektronicznego termometru. U niemowlat wskazane jest mierzenie temperatury
w odbycie, w uchu oraz pod pacha. U dzieci ponizej 5. roku zycia réwniez za pra-
widtowe ocenia sie pomiary termometrem w odbycie, w uchu oraz pod pacha. U
dzieci powyzej 5. roku zycia rekomenduje sie mierzenie temperatury w uchu oraz
w ustach. Nalezy w tym miejscu zaznaczy¢, jak zawodne i dajace ztudne pomiary
sg termometry dotykowe oraz bezdotykowe na czoto, ktére sg tak popularne
wsréd rodzicow. Zdecydowanie taki typ termometru nie powinien by¢ stoso-
wany*,

® Kazda goraczke nalezy leczyé

Goraczka podlega leczeniu w przypadku dzieci, u ktérych w sposéb prawidtowy
zostata zmierzona temperatura ciata, a jej wynik przekracza prawidtowe normy
temperatury. Nie wdraza sie leczenia farmakologicznego profilaktycznie oraz gdy
temperatura nie przekracza 38 st. C. Goraczka jest zawsze objawem, a nie cho-
roba. Najczesciej przyczyng wysokiej temperatury ciata dziecka sg infekcje (wirusy,
bakterie, pasozyty)?..

® Gtéwnym wskazaniem do podawania lekéw przeciwgoraczkowych

jest obnizenie temperatury do wartosci prawidtowych

Goraczka stanowi mechanizm obronny organizmu, ktérego nie nalezy na site
obniza¢ do wartosci 36,6 st. C. Stosowanie lekéw przeciwgoraczkowych ma za
zadanie przynies¢ ulge choremu i poprawi¢ jego samopoczucie. Leki podajemy,
gdy pacjent odmawia jedzenia, picia, opada z sit, a wysoka temperatura utrudnia
funkcjonowanie.

® Leki przeciwgoraczkowe wptywaja na temperature ciata,

zawsze ja obnizajac, nawet gdy jest prawidtowa

Zadaniem lekéw przeciwgoraczkowych jest przeniesienie punktu nastawczego
na nizszy poziom termoregulacji, co mozliwe jest tylko w trakcie goraczki.

Leki przeciwgoraczkowe nie wptywaja na prawidtowa temperature ciata™*.

® Lekiem przeciwgoraczkowym pierwszego wyboru powinien by¢
zawsze ibuprofen

Paracetamol nie ma ograniczen wiekowych, moze by¢ podawany od urodzenia.
Konieczne jest stosowanie sie do dawkowania okreslonego na podstawie

masy ciata dziecka oraz okreslenia dawki roztworu doustnego w mililitrach.

U dzieci ponizej 3. roku zycia dobrym rozwigzaniem jest stosowanie leku

w postaci kropli, przy uzyciu zakraplacza dotgczonego do opakowania.

U dzieci powyzej 3. roku zycia lek dawkuije sie przy uzyciu strzykawki dota-
czonej do opakowania. Ibuprofen wskazany jest u chorych powyzej 3. miesigca
zycial*4l,

® Zawsze podczas wysokiej goraczki u dzieci powinno podawa¢ sie
jednoczesnie paracetamol i ibuprofen

Podstawa leczenia goraczki u dziecka jest monoterapia. Leczenie skojarzone
(paracetamol + ibuprofen) dostepne jest na recepte, z przepisu lekarza, ktéry

po konsultacji lekarskiej i wywiadzie z rodzicem/opiekunem dziecka bedzie uwazat
za stuszne wiaczenie leczenia skojarzonego (gdy monoterapia zawodzi, a upor-
czywa i nasilajgca sie goraczka utrudnia funkcjonowanie pacjenta)™°.

® Stosowanie ochtadzajacych kompresé6w moze z powodzeniem zastapi¢
podawanie lekéw przeciwgoraczkowych

Zimne oktady, letnia kapiel, nawadnianie pacjenta to przyktady niefarmakologicz-
nych metod leczenia goraczki. Stanowig dodatek, postepowanie wspomagajace,
ktére w zaden sposéb nie zmienia mechanizmoéw regulacji temperatury©.

www.farmacjapraktyczna.pl
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Tab. 1. Rekomendacje dotyczace sposobu pomiaru temperatury
w zaleznosci od wieku dziecka

WIEK DZIECKA j| REKOMENDOWANE METODY POMIARU TEMPERATURY

Noworodki Termometr elektroniczny lub ciektokrystaliczny pod pacha

Niemowleta Termometr elektroniczny w odbycie
Termometr na podczerwien w uchu
Termometr elektroniczny lub ciektokrystaliczny pod pacha

Dzieci ponizej
5. roku zycia

Termometr elektroniczny w odbycie
Termometr na podczerwien w uchu
Termometr elektroniczny lub ciektokrystaliczny pod pacha

Dzieci powyzej
5. roku zycia

Termometr na podczerwier w uchu
Termometr elektroniczny w ustach

zZrédfto: A. J. Sybilski, Postepowanie w goraczce u dzieci — przedstawienie aktualnych rekomendadji, ,,Lekarz POZ",
2022, nr4,s. 316.

Tab. 2. Miejsca pomiaru temperatury ciata u dzieci

4

Gorgczka stanowi
mechanizm obronny
organizmu, ktérego

nie nalezy na site obnizac
do wartosci 36,6 st. C.
Stosowanie lekow
przeciwgoraczkowych
ma za zadanie przyniesc¢
ulge choremu i poprawic
jego samopoczucie

RODZAJ
POMIARU ZALETY WADY

Pod pacha Bezpieczny, tatwo Wymaga nadzoru, pomiar trwa dtuzej niz w przypadku innych metod.
dostepny i wygodny

Na czole Wygodny, bezpieczny, Pomiar niedoktadny, czesto rejestruje fatszywie prawidtowa temperature,
tatwy w uzyciu pomimo podwyzszonej temperatury wewnetrznej ciata. Nie zaleca sie

tej metody pomiaru.

W ustach tatwy dostep, Wymaga wspétpracy, metoda nie jest polecana u dzieci ponizej 5. roku zycia.
doktadny

W odbytnicy Ztoty standard Niekomfortowa metoda pomiaru, moze wywierac szkodliwy wptyw
w zakresie doktadnosci na psychike dziecka. Pomiar czasochtonny, wymaga prywatnosci.
pomiaru Pomiar nie jest higieniczny, stwarza zagrozenie infekgji.

W uchu Szybki i tatwy w uzyciu Zdarzaja sie btedny pomiaru, ktére wynikaja z btedéw technicznych,

gtéwnie u dzieci ponizej 2-3 lat.

Zrédfto: Z. Doniec, T. Jackowska, A. Sybilski i wsp. FEVER in children — recommendations for primary care doctors — FEVER COMPASS.

,Family Medicine & Primary Care Review", 2021, t. 23, nr 1, s. 4.

Tab. 3 Zakres prawidtowych temperatur oraz goraczki w zaleznosci od miejsca pomiaru

ZAKRES PRAWIDEOWYCH | $REDNIA TEMPERATURA
MIEJSCE POMIARU 1 TEMPERATUR U DZIECI (ST. C) U DZIECI (ST. C) GORACZKA (5T.C)

W odbycie 36,6-37,9 37,0 =238,0
W ustach 35,5-37,5 36,6 237,6
Pod pacha 34,7-37,3 36,4 2374
W uchu 35,7-37,5 36,6 237,6

Zrédto: Z. Doniec, T. Jackowska, A. Sybilski i wsp. FEVER in children - recommendations for primary care doctors — FEVER COMPASS.

»Family Medicine & Primary Care Review", 2021, t. 23, nr 1, s. 4.

LEKTURE ARTYKULU POLECA PRODUCENT ’BUFEN®

leku IBUFEN Forte dla dzieci.

ki Informacja o leku dostepna po zeskanowaniu kodu
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Suplementacja witaminy D3
u dzieci i mtodziezy

Badania prowadzone w ciagu ostatnich lat wskazuja na wiele korzysci
zwigzanych z dostarczaniem organizmowi witaminy D3, czyli jej korzystne,
wszechstronne dziatanie. Ma ona znaczenie zaréwno w profilaktyce,

jak i leczeniu niektérych choréb, np. krzywicy czy osteomalacji.

dr n. med. MAGDALENA WOLOSZKO

ola witaminy D3 w organizmie
Witamina D wptywa na pra-
widtowy rozwéj koséca od
zycia ptodowego do okresu
zakonczenia wzrastania szkieletu,
a niedobdér witaminy D prowadzi do
zaburzen mineralizacji kosci, m.in.
krzywicy i deformacji kosci, zaburzen
wzrastania u dzieci. Niektore badania
wskazujg, ze az 75% niemowlat i 94%
dzieci po 1. roku zycia otrzymuje lub
przyswaja niewystarczajaca ilos¢ wi-
taminy D wraz z dieta. Na polepszenie
przyswajania tej witaminy z pokarmu
wptywa jednoczesna prawidtowa za-
wartos$¢ wapnia i ttuszczéw w diecie.

Synteza skérna witaminy D3

W naturalny sposéb organizmie wita-
mina D3 jest wytwarzana w skérze pod
wptywem promieniowania stonecznego
UVB. Ze wzgledu na szerokos$¢ geogra-
ficzng w Polsce synteza skérna moze
by¢ efektywna w okresie od poczatku
maja do konca wrzesnia, pomiedzy

www.farmacjapraktyczna.pl
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Ze wzgledu na to,

iz zalecenia ekspertéw

nie rekomendujg
przebywania na stoncu
dzieci od O do ukonczenia
3. roku zycia, w tej grupie
wiekowej konieczne moze
by¢ podawanie witaminy
D3 przez caty rok,
niezaleznie od nastonecz-
nienia i pory roku

godzing 10:00 a 15:00, gdy chmury
nie przystaniajg stonca, a skéra nie jest
$cisle pokryta kremem z filtrem UV.
W miesigcach stonecznych u dzieci
w wieku 4-10 lat i z jasng karnacja wy-
starczy 15-30 minutowa ekspozycja na
stonce (odstoniete przedramiona i podu-
dzia nie zabezpieczone kremami z filtrem
UV), aby wytworzyta sie odpowiednia
ilos¢ witaminy D3 z syntezy skoérnej.
W miesigcach jesienno-zimowych, czyli
w okresie od pazdziernika do marca
w Polsce synteza skérna nie jest efek-
tywna. Ze wzgledu na to, iz zalecenia eks-
pertéw nie rekomenduja przebywania na
stoncu dzieci od O do ukonczenia 3. roku
zycia, w tej grupie wiekowej konieczne
moze by¢ podawanie witaminy D3 przez
caty rok, niezaleznie od nastonecznienia
i pory roku. W przypadku watpliwosci
lekarz moze zadecydowad o indywidu-
alnym doborze dawki witaminy D3 po
wczesniejszym oznaczeniu jej poziomu
we krwi. Warto réwniez zapoznac sie
Z najnowszymi zaleceniami dla Polski*.
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Zrédta witaminy D3 w pozywieniu

Nawet prawidtowo zbilansowana
dieta pokrywa jedynie do 20% dzien-
nego zapotrzebowania na witamine
D. Najwieksze jej ilosci znajdziemy
w produktach pochodzenia zwierze-
cego, takich jak: ttuste ryby morskie
(tosos, sardynka, makrela, wegorz),
oleje rybie (tran), jaja i w produktach
mlecznych. Do prawidtowego przyswa-
jania witaminy D3 niezbedny jest wapn
i ttuszcz w sktadnikach pokarmowych.

Komu grozi niedobér witaminy D?
Prosta odpowiedz brzmi: prawie kazde-
mu z nas. Zdarzaja sie jednak przypadki
0s6b z prawidtowym poziomem lub na-
wet z hiperwitaminoza D3 - dla takich
os6b dodatkowa suplementacja jest
niestosowna. Inne przypadki, w ktérych
nie powinno sie podawac witaminy D3,
to: hiperkalcemia, hiperkalcynuria, ka-
mica nerkowa, zwapnienie nerek, ciezka
niewydolnos¢ nerek, sarkoidoza. Poza
powyzszymi przypadkami suplemen-
tacja witaming D3 w ogdlnej populacji
naszego regionu, zwtaszcza w okresie
jesienno-zimowym, jest jak najbardziej
pozadana.

Zalecane dawki i sposéb podania
witaminy D3

Zalecane dawki witaminy D sg zalezne
od wieku dziecka. Na rynku dostepne sg
zaréwno suplementy diety zawierajace
witamine D3, jak i leki. Sposéb podania
(krople, pompka, kapsutki twist-off
i inne) réwniez nie jest bez znaczenia.
Gdy istnieje taka mozliwo$¢, warto
wybieraé¢ witamine D3 w postaci leku
w kroplach dostepnych réwniez bez
recepty w aptece (nie suplementu
diety), gdyz przechodzac szczegbtowe
badania tylko lek daje gwarancje jako-
$ci i zawartosci witaminy D3 w kropli.
Z badan wynika, iz dla opiekunéw naj-
wygodniejszg forma podania niemow-
leciu i dziecku witaminy D3 sg krople.
Krople tatwo i precyzyjnie sie podaje
na tyzke i prosto do buzi. Podawanie
z porcjg jedzenia lub mleka moze nie
doprowadzi¢ do spozycia catej naleznej
dawki, gdy dziecko odméwi zjedzenia
catosci positku. Krople z witaming
D3 pozwalajg na szybkie i precyzyjne
dawkowanie, dostosowanie dawki do
wieku dziecka.

Z dostepnych na rynku aptecznym
kropli warto zwroéci¢ uwage, czy sa
one zarejestrowane jako lek i czy po-
siadajg wygodny kroplomierz oraz czy
nie zawierajg sztucznych dodatkéw
i konserwantow.
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Z badan wynika,

iz dla opiekunow
najwygodniejsza forma
podania niemowleciu

i dziecku witaminy D3
sa krople. Krople tatwo

i precyzyjnie sie podaje
na tyzke i prosto do buzi.
Podawanie z porcja
jedzenia lub mleka
moze nie doprowadzi¢
do spozycia catej naleznej
dawki, gdy dziecko
odmowi zjedzenia
catosci positku

Witamina D dla niemowlat

W przypadku noworodkéw donoszo-
nych i niemowlat zaleca sie nastepujace
dawki:

® 0-6 miesiecy: 400 |U/dobe od
pierwszych dni zycia niezaleznie od
sposobu karmienia

® 6.-12. miesigca zycia: dawka 400-
600 IU/dobe, w zaleznosci od dobo-
wej dawki witaminy D dostarczanej
z pokarmem.

Witamina D dla dzieci (1-10 lat)

U zdrowych dzieci w wieku 1-3 lat zaleca
sie dzienng podaz witaminy D3 w dawce
600 IU/dobe przez caty rok, poniewaz
wedtug zalecen nie powinny by¢ one
wystawiane na bezposrednie dziatanie
storica. U zdrowych dzieci w wieku
4-10 lat przebywajacych na stoncu
z odkrytymi przedramionami i nogami
przez 15-30 minut w godzinach 10:00-
15:00, bez stosowania filtréw przeciw-
stonecznych synteza skérna powinna
by¢ wystarczajaca, cho¢ podawanie
witaminy D3 jest nadal bezpieczne.
W zaleznosci od masy ciata (nadwaga,
otytos¢) zalecana dawka w tym wieku
to 600-1000 IU/dobe.

Dawkowanie witaminy D

u mtodziezy (11.-18. roku zycia)

W przypadku tej grupy wiekowej
u mtodziezy przebywajacej codziennie
na stoncu z odkrytymi przedramionami
i podudziami przez 30-45 minut w go-
dzinach od 10.00 do 15.00, bez uzycia
ochrony UV od poczatku maja do konca
pazdziernika podawanie witaminy D3
nie jest konieczne, cho¢ uwazane jest za
bezpieczne. Jesli jednak powyzsze wa-
runki nie moga by¢ spetnione wskazane
jest codzienne podawanie 1000-2000
IU/dobe witaminy D3.

* https.//www.mdpi.
com/2072-6643/15/3/695?fbclid=1-
WARTWZ27E7Y7WtGJWObFhO4jwg-
zq1DIjMT1lwxoZLsz7i_-pfVpW3NIOczYNc
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" LEK W KROPLACH

DLA DZIECI OD 1. DNIA ZYCIA

CZYSTY SKLAD:
tylko witamina D + olej MCT

Informacja o leku

WYGODNY KROPLOMIERZ dostepna jestpo
zeskanowaniu kodu
lub u Przedstawiciela
Polpharmy.

AZ 12 MIESIECY
waznosci po otwarciu
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\Wczesne wdrazanie dziatan
profilaktycznych hamuje
postep choroby i zmniejsza
ryzyko rozwoju schytkowej
niewydolnosci nerek. W tym
celu nalezy uwzglednic¢
prawidtowo zbilansowana
diete z ograniczeniem
podazy biatka
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Dieta niskobiatkowa
we wspomaganiu terapii
przewlektej niewydolnosci nerek

Przewlekta choroba nerek; PChN (ang. Chronic Kidney Disease — CKD) to utrzymujace

sie powyzej 3 miesiecy nieprawidtowosci budowy lub czynnosci nerek, majace znaczenie
dla zdrowia™. PChN najczesciej stanowi powiktanie innych choréb cywilizacyjnych, takich
jak cukrzyca typu 2, nadcisnienie tetnicze i otytos¢. Do jej rozwoju predysponuje takze
zaawansowany wiek, niewtasciwa dieta, ekspozycja na leki i toksyny oraz palenie tytoniu.
Schorzenie to wystepuje blisko u 16% polskiego spoteczenstwa!?. Dieta niskobiatkowa
znajduje zastosowanie gtéwnie we wspomaganiu leczenia niewydolnosci nerek.

prof. UPP dr hab. JOANNA BAJERSKA

Zaktad Dietetyki, Uniwersytet Przyrodniczy w Poznaniu,

ocenie  zaawansowania

choroby uwzglednia sie

wartos¢ wskaznika fil-

tracji ktebuszkowej (ang.
estimated GFR - glomerular filtra-
tion rate — eGFR). Waznym wczesnym
wskaznikiem dysfunkcji nerek jest al-
buminuria. Na podstawie tych para-
metrow PChN definiuje sie, gdy eGFR
utrzymuje sie ponizej 60 ml/min/1,73
m2, a warto$¢ albuminurii wyrazonej
wskaznikiem albumina/kreatynina wy-
nosi = 30 mg/g”l. Ze wzgledu na fakt,
ze wartosci tych parametréw moga
sie u poszczegdlnych oséb zmieniaé
sie w czasie, do ustalenia rozpoznania
PChN wymagane jest utrzymywanie

specjalista dietetyk z zakresu zywienia cztowieka

sie wspomnianych nieprawidtowosci
przez =3 miesigce!.

Obecnie klasyfikacje PChN opisuje sie
skrotem CGA staging, gdzie litera C
(kategoria C - identify cause of CKD -
C) identyfikuje przyczyne PChN - np.
nefropatia cukrzycowa oraz przyporzad-
kowane kategorie wielkosci przesaczania
ktebuszkowego (kategoria G — assign
GFR category — G) oraz wielkosci albu-
minurii (kategoria A — assign albuminuria
category — A). W ten sposéb PChN dzieli
sie na pie¢ stopni zaawansowania, bio-
ragc pod uwage wydolno$¢ wydalnicza
nerek, mierzong za pomocg eGFR oraz
na trzy kategorie w zaleznosci od funk-



¢ji ktebuszkéw nerkowych (ocenianej na
podstawie wystepowania i nasilenia al-
buminurii)t™.

Wczesne wdrazanie dziatan profi-
laktycznych hamuje postep choroby
i zmniejsza ryzyko rozwoju schytkowej
niewydolnosci nerek. W tym celu nale-
zy uwzgledni¢ prawidtowo zbilansowa-
ng diete z ograniczeniem podazy biat-
ka, co pozwala obnizy¢ stezenie toksyn
mocznicowych, takich jak mocznik, jony
wodorowe i in. oraz ograniczy¢ hiper-
filtracje ktebuszkowa!“. Ponadto dieta
chorego z PChN powinna uwzglednia¢
odpowiednig podaz energii. Z diety
nalezy wyeliminowaé¢ séd, ograniczyé
spozycie fosforu oraz zapewni¢ wtasci-
wa podaz witamin oraz sktadnikéw mi-
neralnych, np. wapnia, zelaza. Ponadto
nalezy wyeliminowaé palenie tytoniu
i wiaczy¢ regularng aktywnos¢ fizycz-
ng oraz normalizacje masy ciata u oséb
z nadwagg i otytoscig®!.

Zalecenia NKF DOQI (The National
Kidney Foundation Kidney Disease
Outcomes Quality Initiative) dla pa-
cjentbw z przewlekta niewydolnoscig
nerek z 2020 r. rekomendujg dla cho-
rych w stadiach 3-5 PChN bez cukrzycy,
w wyréwnanym stanie metabolicznym
oraz bedacych pod $cista opieka me-
dyczng stosowanie diety z zawartoscig
biatka na poziomie 0,55-0,6 g/kg m.c./
dobe opcjonalnie z suplementacjg ke-
toanalogéw aminokwaséw!. Ketoana-
logi aminokwaséw to prekursory ami-
nokwaséw pozbawione azotu, ktére
zostaja przeksztatcone w organizmie
w aminokwasy w procesie transamina-
cji. Jako uzupetnienie diety niskobiat-
kowej pozwalajg unikna¢ niedoboréw
aminokwaséw egzogennych, a przez to
niedozywienia biatkowo-energetyczne-
go. Zastosowanie diety niskobiatkowej
z lub bez ketoanalogéw aminokwaséw
zmniejsza ryzyko schytkowej niewydol-
nosci nerek!.

Z kolei Stanowisko Zarzadu Gtéwnego
Polskiego Towarzystwa Nefrologicznego
w przypadku chorych z PChN w stadium
3a zaleca stosowanie diety niskobiatko-
wej o zawartos¢ biatka na poziomie 0,8
g/kg m.c./dobe, w stadium 3b-5 zaleca
podaz biatka na poziomie 0,6 g biatka/
kg m.c./dobe i opcjonalnie suplementacje
ketoanalogami aminokwaséw.

'/

Podczas realizacji diety
niskobiatkowe] nalezy
tak dobierac produkty
spozywcze, aby pokarmy
bedace zrodtem biatka
roslinnego (np. produkty
zbozowe) dostarczaty
jak najmniej biatka,

co pozwoli uwzglednic
w diecie niewielkie ilosci
produktow bedacych
zrodtem biatka
petnowartosciowego
(np. chude mieso,

mleko, jaja, ryby).

Z uwagi na bezpieczenstwo

stosowania diety
niskobiatkowe] chory

z PChN powinien skorzystac

z konsultacji dietetyka,
spedcjalizujacego sie

w uktadaniu diet
niskobiatkowych.
Nalezy takze stale
monitorowac stan
odzywienia chorego!®

OPIEKA FARMACEUTYCZNA

Natomiast dieta bardzo niskobiatkowa
(0,3 do 0,6 g biatka/kg mc) zalecana jest
najwczesniej od 4 stadium choroby i po-
winna by¢ stosowana tacznie z ketoana-
logami aminokwasdéw!™.

Podczas realizacji diety niskobiatkowej
nalezy tak dobiera¢ produkty spozyw-
cze, aby pokarmy bedace zrédtem biatka
roslinnego (np. produkty zbozowe) do-
starczaty jak najmniej biatka, co pozwoli
uwzgledni¢ w diecie niewielkie ilosci pro-
duktéw bedacych zrédtem biatka petno-
wartos$ciowego (np. chude mieso, mleko,
jaja, ryby). W przeciwnym razie juz same
produkty pochodzenia roslinnego wno-
szg ilosci biatka niepetnowartos$ciowego
przekraczajaca przyjeta norme naten ma-
krosktadnik. Cze$¢ produktéw bedacych
zrodtem biatka roslinnego (np. produkty
zbozowe) mozna zamieni¢ na produkty
niskobiatkowe (np. pieczywo niskobiat-
kowe lub makaron niskobiatkowy)®.
Ze wzgledu na niska zawarto$¢ biatka
do przygotowania potraw mozna wy-
korzysta¢ tapioke lub make z tapioki, jak
rowniez skrobie ziemniaczang lub skrobie
ryzowa'®..

Z uwagi na bezpieczenstwo stosowania
diety niskobiatkowej chory z PChN po-
winien skorzysta¢ z konsultacji dietetyka,
specjalizujacego sie w uktadaniu diet ni-
skobiatkowych. Nalezy takze stale moni-
torowac stan odzywienia chorego!®.

Pismiennictwo:

1. Alicja Jazienicka-Kietb i wsp. Przewlekta cho-
roba nerek w praktyce lekarza POZ - diagnosty-
ka, obraz kliniczny, postepowanie. Lekarz POZ
2/2022.

2. Matgorzewicz S. | wsp. Zasady Zywienia

w przewlektej chorobie nerek — stanowisko
Grupy Roboczej Polskiego Towarzystwa Nefrolo-
gicznego. Forum Nefrologiczne 2019, tom 12, nr
4, 240-278.

3. Matecki R. Nadcisnienie tetnicze i przewlekta
choroba nerek — dobér leku i redukcja albuminurii

Jjako cel terapeutyczny. Lekarz POZ 3/2021.

4. Matgorzewicz S. i wsp. Diety niskobiatkowe

i ketoanalogi aminokwasdéw w leczeniu przewle-
ktej choroby nerek — stanowisko Zarzadu Gtéw-
nego Polskiego Towarzystwa Nefrologicznego
NEFROL DIAL POL. 2021; 25: 3-6.

5. Rymarz A. i wsp. Polskie doswiadczenia w sto-
sowaniu diety niskobiatkowej suplementowanej
ketoanalogami aminokwasdw u chorych z prze-
wlekta choroba nerek w stadium 4 i 5

w ramach programu lekowego. NEFROL DIAL
POL 2022; 26: 1-10.

6. Jarosz M.: Praktyczny podrecznik dietetyki.
Wyd. Instytut Zywnosci i Zywienia 2010. Wyd. .

Na str. 26-27 w dziale ,,Kuchnia Farmaceutyczna” znajda Paristwo przepisy na potrawy skomponowane w oparciu o zalecenia diety niskobiatkowej.
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emocjonalnie

Poszukujac kompetencji i cech skutecznego lidera, bardzo czesto mozemy

spotkac sie z pojeciem inteligencji emocjonalnej w kontekscie zarzadzania ludzmi.
Coraz czesciej zreszta zwracamy uwage na aspekty miekkie, ktére wzmacniaja
wspotczesnych lideréw w pracy z zespotami. Tak zwane kompetencje miekkie
swieca dzi$ triumfy, poniewaz uwaznos¢ na drugiego cztowieka stata sie kluczowa.
Fakty te dotycza réwniez inteligencji emocjonalnej.

'/

Wedtug Golemana ludzie
Swiadomi wiasnych emocji,
uczuc oraz potrafigcy
nawiazywac wartosciowe

I trwate relacje z innymi

sg duzo szczesliwsi i tatwiej
0siagajg sukces
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a wstepie warto zastanowi¢
sie, czym jest inteligencja
emocjonalna i w jaki sposéb
moze przektada¢ sie na efek-
tywne zarzadzanie — badZ po prostu:
efektywnga prace z drugim cztowiekiem.

Pojecie inteligencji emocjonalnej wpro-
wadzili w 1990 r. Peter Salovey i John
Mayer. Do psychologii wprowadzit je Da-
niel Goleman. Kluczowe dla wyjasnienia
znaczenia inteligencji emocjonalne] byto
podwazenie tezy, ze to iloraz inteligencji
jest kluczowy w osigganiu celéw zycio-
wych.

Daniel Goleman, w toku prowadzonych
przez siebie licznych badan, stwierdzit,
ze zarbwno w zyciu zawodowym jak
i osobistym dominujacg role odgrywa
inteligencja emocjonalna. Badania swo-

trener, coach ICF

je prowadzit na absolwentach Harvardu.
Charakteryzowali sie oni wysokim pozio-
mem IQ oraz bardzo dobrym wynikami
w nauce. Goleman zauwazyt, ze wysokie
IQ oraz sukcesy w nauce, nie sg pézniej
kluczowe w osigganiu sukcesu (zawo-
dowego oraz prywatnego) tych oséb.
Uznat bowiem, ze znacznie wazniejszym
czynnikiem jest tu umiejetne przezy-
wanie emocji. To ,umiejetne” oznacza
inteligentne. Wedtug Golemana ludzie
Swiadomi witasnych emocji, uczué oraz
potrafiagcy nawigzywaé wartosciowe
i trwate relacje z innymi sg duzo szcze-
$liwsi i tatwiej osiagaja sukces.

Goleman wskazat 5 elementéw sktada-
jacych sie na inteligencje emocjonalna.
Warto zwréci¢ na nie uwage, jesli chce-
my rozwija¢ inteligencje emocjonalng
wspotczesnego lidera. Sa to:
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MEZCZYZNA MOZE

DZIALAC, KIEDY CHCE!
NAWET DO 36H

Informacja o leku
dostepna jest po
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[ Samos$wiadomos$é, czyli znajomosé
samego siebie. Znajomos¢ i Swiadomos¢
swoich mocnych stron oraz obszaréw
do rozwoju. Méwimy tu réowniez o sa-
moswiadomosci swoich emocji i uczué.
Samoswiadomy lider potrafi nazywac
i zrozumie¢ swoje emocje, ale tez po-
trafi wykaza¢ zrozumienie wobec emo-
cji cztonkdéw zespotu. Samoswiadomosé
swoich standw i uczué pozwala liderowi
w procesach decyzyjnych.

[ Samoregulacja nazywana inaczej sa-
mokontrola. Pozwala liderowi zarzadza¢
swoimi emocjami. Taki szef potrafi pa-
nowa¢ nad swoimi reakcjami oraz prze-
strzegac ogodlnie przyjetych norm. Dzieki
temu bedzie tez umiat pilnowac tych za-
sad i norm w swoim zespole. Kierownik
apteki, ktéry potrafi zarzadzi¢ swoimi
emocjami, nie bedzie ulegat emocjom
innych oséb, a zatem jest szansa na bar-
dziej Swiadome podejmowanie decyzji.

[ Motywacja, czyli zdolnos¢ i gotowosé
do realizowania stawianych przez siebie,
badZ organizacje celéw. To umiejetnosé
automotywacji. Z poziomu samoswia-
domosci lider wie, co go motywuje do
dziatania, co z kolei wptywa na skutecz-
nos$¢ realizowania zadan. Z motywacja
wigze sie réwniez odpowiedzialnos¢,
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sumiennos¢, doktadnos$é, entuzjazm
i zaangazowanie. Sg to cechy niezbedne
do skutecznego zarzadzania zespotem.
Przyktad idzie z géry, a zatem lider cha-
rakteryzujacy sie takim podejsciem ma
szanse zaszczepi¢ motywacje, entuzjazm
i zaangazowanie wsrod cztonkdéw swoje-
go zespotu. Motywacja pozwala podej-
mowa¢ dziatanie mimo pojawiajacych sie
po drodze niepowodzen.

[ Empatia, czyli wspoétodczuwanie,
umiejetnos¢ wezucia sie w emocje i uczu-
cia innych ludzi. Méwiac kolokwialnie, to
Lumiejetno$¢ wbicia sie w buty drugiej
osoby". Czesto przy tej okazji padajg py-
tania, na ile empatyczny lider moze by¢
skuteczny. Odpowiedz jest prosta, oczy-
wiscie, ze moze. Umiejetnos¢ zrozumienia
i otwarto$¢ na drugiego cztowieka jest
dzisiaj absolutnie kluczowe. W tak trud-
nych i turbulentnych czasach kierownik
apteki nie moze zarzadza¢ swoim zespo-
tem patrzac tylko przez pryzmat tabelek
i liczby zrealizowanych recept. Aby méc
osiagac sukcesy, chociazby sprzedazowe,
nalezy skupi¢ uwage na drugim cztowie-
ku. Dlatego tak wazne jest, by kierownik
zechciat poznaé¢ kazdego farmaceute,
Z jego mocnymi stronami, obszarami roz-
wojowymi, emocjami i motywacjami. Bez
empatii nie bedzie to mozliwe.

Oto niektére cechy:
Rozumie swoja role i czuje
odpowiedzialnos¢
(jest samoswiadomy).

Ma wysoka odpornosé
psychiczng i radzi sobie

z wyzwaniami (z poziomu
samoregulacji).
Podejmuje trudne decyzje.
Wzbudza zaufanie.
Stwarza dobrg atmosfere
w pracy.

Elastyczny w dziataniu

i mysleniu.

Rozwija innych.

Jest proaktywny.

Stawia na relacje.

Patrzac na powyzsze korzysci
zdecydowanie warto rozpoczaé
nad sobg prace. Bedzie to przy-
datne nie tylko w roli kierownika
apteki, farmaceuty, ale réwniez
w petnieniu naszych rél poza
zawodowych.

[ Umiejetnosci spoteczne, czyli nasza
zdolnos¢ do zycia w spoteczenstwie. Dla
wielu zdolnosci te sa oczywiste. Patrzac
jednak przez pryzmat wydarzen ostatnich
lat, rozwoju technologii, ktére pozbawia-
ja nas realnych relacji z drugim cztowie-
kiem - nie jest to juz takie oczywiste. Gdy
dodamy jeszcze czas pandemii i okres
izolacji spotecznej — staje sie to temat
warty szczegélnej uwagi. Czym bowiem
doktadnie sg umiejetnosci spoteczne? To
zdolno$¢ do panowania nad swoimi emo-
cjami nawet w najbardziej granicznych sy-
tuacjach. To takze umiejetnosci lidera do
tagodzenia konfliktéw w zespole, ale réw-
niez w relacji farmaceuta-pacjent. Z pew-
noscig kazdy z nas ma poczucie, ze dzisiaj
coraz czesciej spotykamy sie z ludzkimi,
niekontrolowanymi wybuchami  ztosci.
Umiejetnos¢ spoteczne lidera wydajg sie
zatem bardzo istotne.

Zachecam do refleksji, jak oceniacie sie
Panstwo w poszczegélnych tych ob-
szarach. Namawiam do budowania sa-
moswiadomosci, poniewaz to bedzie
jedyny stuszny, pierwszy krok do dosko-
nalenia umiejetnosci przywddczych. Sam
Goleman stwierdzit, ze inteligencja emo-
cjonalna nie jest uwarunkowana gene-
tycznie. Oznacza to, ze z powodzeniem
mozna nad nig pracowad i jg rozwijac.



lecznicze pokrzywy

Pokrzywa jest dos¢ popularnie wystepujaca rosling,
znang przede wszystkim z parzacych wtasciwosci
po zetknieciu ze skdra. Oprocz tego posiada szereg
sktadnikéw odpowiedzialnych réwniez za jej wtasci-
wosci lecznicze. Istotna jest jednak odpowiednia ja-
kos¢ surowca, co gwarantuje, ze zawartos¢ sktadni-
kéw aktywnych w roslinie jest odpowiednio wysoka,
a tym samym dziatanie lecznicze surowca pozostaje
zachowane. Polecajac zatem pacjentowi lis¢ pokrzy-
wy o statusie leku, mamy pewnos¢, ze spetnia on
wymogi farmakopealne, a tym samym uzyskujemy
zapewnienie najwyzszej jakosci produktu.

wyktadowca w Medycznym Studium Zawodowym

okrzywa jest rosling wielo-

letnig zaliczang do rodziny

pokrzywowatych (Urticaceae).

W lecznictwie wykorzystywane
sg dwa gtéwne gatunki: pokrzywa ze-
gawka (Urtica urens) i pokrzywa zwy-
czajna (Urtica dioica) oraz dodatkowo
ich mieszance. Wystepuje praktycznie
na catej kuli ziemskiej z wyjatkiem
rejonéw tropikalnych. Z tego powodu
surowiec z powodzeniem mozemy
zbierad ze stanowisk dzikich, takich jak
rowy, zaros$la czy tez tereny ruderalne.
Rosnie na wysoko$¢ nawet do 150 cm.
todyga jest bogato ulistniona, liscie
ciemnozielone i grubo zgabkowane,
natomiast korzen o budowie palowe;j.
Cecha charakterystyczng omawianej
rosliny sa wtoski parzace znajdujace sie
zaréwno na todydze, jak i na lisciach.
Wtosek taki w srodku wypetniony
jest parzacym ptynem zawierajacym
m.in. histamine oraz kwas mrowkowy.
Na koncu wtoska znajduje sie natomiast
mata ostra igietka. Kontakt z nia, powo-
duje przetamanie koncéwki i przedo-
stanie sie ptynu pod skére. W efekcie
odczuwamy nieprzyjemne pieczenie
i swedzenie, a na powierzchni pojawiaja
sie czerwone bable.

Omawiana roslina moze sie poszczyci¢
ré6znorodnoséciag czesci wykorzysty-
wanych w lecznictwie. FP XlI zawiera
monografie liscia pokrzywy (Urticae fo-
lium) oraz korzenia pokrzywy (Urticae

www.farmacjapraktyczna.pl
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FP Xl zawiera
monografie liscia
pokrzywy (Urticae folium)
oraz korzenia pokrzywy
(Urticae radix),

ale wykorzystywac
mozna tez jej nasiona,
jak i cate ziele. Natomiast
Z wymienionych
surowcow niewatpliwie
najcenniejszym

I najpowszechniej
stosowanym jest lis¢

radix), ale wykorzystywaé mozna tez
jej nasiona, jak i cate ziele. Natomiast
z wymienionych surowcéw niewatpliwie
najcenniejszym i najpowszechniej sto-
sowanym jest lis¢. FP Xl lis¢ pokrzywy
definiuje jako cate lub rozdrobnione,
wysuszone liscie Urtica dioica, Urti-
ca urens lub mieszanina tych dwaéch
gatunkéw. Rosline zbieramy przed
okresem kwitnienia, suszymy w cieniu
w przewiewie lub w suszarniach.
FP XIl w celu potwierdzenia tozsamosci
surowca zaleca: badanie makroskopowe
(m.in. lis¢ ma by¢ ciemnozielony, jasniej-
szy na dolnej powierzchni, wtoski parza-
ce oraz mate wtoski okrywowe majg by¢
widoczne zaréwno na lisciu, jak i ogonku
lisciowym), mikroskopowe (obserwacja
pod mikroskopem zielonego proszku
z uzyciem roztworu wodzianu chloralu
i wykazanie opisanych cech diagno-
stycznych) oraz przeprowadzenie chro-
matografii cienkowarstwowej (wobec
roztworu poréwnawczego zawierajace-
go skopoletyne i kwas chlorogenowy).

Kolejnym surowcem farmakopealnym
jest korzen pokrzywy, czyli wysuszone,
cate lub potamane podziemnie czesci
Urtica dioica, Urtica urens lub ich mie-
szancéw lub ich mieszaniny. Wymaga
on temperatury suszenia ok. 50-60 st.
C. FPXII celem potwierdzenia tozsa-
mosci zaleca przeprowadzenie badania
makroskopowego, mikroskopowego
oraz chromatografii cienkowarstwowe;j
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(z uzyciem roztworu poréwnawczego
zawierajacego skopoletyne, arbutyne
oraz B-sitosterol i z wykorzystaniem
dwdch metod detekgji).

Lis¢ pokrzywy bogaty jest w kwasy
organiczne (m.in. glikolowy, octowy,
szczawiowy czy juz wczesniej wspo-
mniany — mréwkowy), w tym feno-
lokwasy (kawowy, kawowojabtkowy,
chlorogenowy), witaminy (m.in. C, K,
witaminy z grupy B), flawonoidy (m.in.
kemferol, kwercetyna), duzo zwiazkdéw
mineralnych, sole, krzemu, garbniki,
karotenoidy, fitosterole, slady olejku
eterycznego, chlorofil (do 0,7%), zwigz-
ki aminowe (wspomniana wczeéniej
histamina, ale tez acetylocholina i se-
rotonina). FPXIl wymaga, aby surowiec
zawierat nie mniej niz 0,3% sumy kwasu
kawowojabtkowego i kwasu chloro-
genowedo, w przeliczeniu na kwas
chlorogenowy (C,;H,,O, m.cz. 354,3),
w odniesieniu do wysuszonej substanc;ji
roslinnej. Korzen pokrzywy zawiera nie-
co mniej sktadnikéw czynnych, wykryto
w nim m.in. kwasy organiczne, fitoste-
role, substancje woskowe i sluzowe, le-
cytyne, zwigzki krzemu i sole mineralne.

Lis¢ pokrzywy wykazuje pozytywny
wptyw na funkcjonowanie uktadu mo-
czowego ze wzgledu na stabe dziatanie
moczopedne (diureticum), ponadto
utatwia wydalanie szkodliwych pro-
duktéw przemiany materii, chlorkéw
i mocznika (salureticum, depurativum),
poprzez hamowanie resorpcji zwrotnej
w kanalikach nerkowych.

Kolejnym istotnym dziataniem bedzie
przeciwzapalne (antiphlogisticum),
u podstaw ktérego stoi obecnos¢
inhibitoréw cyklooksygenazy i 5-li-
pooksygenazy. Omawiany surowiec
wptywa tez pozytywnie na przewéd
pokarmowy, pobudza wydzielanie soku
zotadkowego, utatwia trawienie.

Ponadto lis¢ pokrzywy jest dobrym
zrédtem witamin i mikroelementoéw,
dzieki obecnosci zelaza zwieksza ilo$¢
czerwonych krwinek i hemoglobiny.
Z kolei korzen pokrzywy dziata nieco
silniej diuretycznie oraz saluretycznie.

Lis¢ pokrzywy stosowany jest pomoc-
niczo w tagodzeniu dolegliwosci uktadu
moczowego (m.in. stany zapalne, piasek
nerkowy), jako $rodek zwiekszajacy
ilos¢ wydalanego moczu, ponadto
w celu zmniejszenia bélu w schorze-
niach o podtozu reumatycznym.
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Lis¢ pokrzywy wykazuje
pozytywny wptyw

na funkcjonowanie uktadu

moczowego ze wzgledu
na stabe dziatanie
moczopedne, ponadto
utatwia wydalanie
szkodliwych produktow
przemiany materii,
chlorkéw i mocznika,
poprzez hamowanie
resorpcji zwrotne)

w kanalikach nerkowych.
Kolejnym istotnym
dziataniem bedzie
przeciwzapalne
(antiphlogisticum),

u podstaw ktérego stoi
obecnos¢ inhibitoréw
cyklooksygenazy

i 5-lipooksygenazy.
Omawiany surowiec
wptywa tez pozytywnie
na przewod pokarmowy,

pobudza wydzielanie soku

zotadkowego, utatwia
trawienie

Do najwazniejszych przeciwwskazan
omawianego surowca nalezg reakcje
nadwrazliwosci na lis¢ pokrzywy oraz
stany wymagajgce zmniejszonego
przyjmowania ptynéw (m.in. ciezkie
choroby serca i nerek). Wedtug mono-
grafii ESCOP lis¢ i ziele pokrzywy zali-
czane sg do kategorii B bezpieczenstwa
stosowania w czasie cigzy co oznacza ze
ze wzgledu na brak danych, stosowanie
nalezy konsultowa¢ z lekarzem.

Kolejnym ciekawym zastosowaniem
pokrzywy jest uzycie jej w kuchni. Swoje
parzace wtasciwosci traci po zalaniu
woda o temperaturze ok. 60 st. C, do-
skonale nadaje sie wtedy jako zielony
sktadnik satatek czy dodatek do potraw.
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NASZE ZIOLA
LECZA

Produkcja w standardzie leku
gwarancjg jakosci i leczniczego dziatania.

\Uj

TOJEST

LEK

wr Polpharma

Informacje o produktach dostepne po zeskanowaniu
QR kodu lub u Przedstawiciela Polpharmy

SZAEWIA fix POKRZYWA fix

*Z wytgczeniem produktéw: Len mielony, Morwa biata, Czystek. www.zielnik-a ptecz nypl

Tradycyjny produkt leczniczy roslinny z okreslonymi
wskazaniami wynikajagcymi wytacznie z dtugotrwatego

stosowania.
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KUCHNIA FARMACEUTYCZNA

Dieta niskobiatkowa
w praktyce

We wspomaganiu leczenia niewydolnosci nerek zastosowanie znajduje
dieta niskobiatkowa, ktéra hamuje postep choroby, obniza stezenie
toksyn mocznicowych i ogranicza hiperfiltracje ktebuszkowa.

Ryz na sypko z warzywami i indykiem

Przygotowanie: Mieso pokroi¢, poddusi¢ na oleju, dodac warzywa. Potaczy¢ z ugotowanym ryzem.
Catos¢ mozna posypac natka pietruszki.
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prof. UPP dr hab.
JOANNA BAJERSKA
Zaktad Dietetyki,
Uniwersytet Przyrodniczy
w Poznaniu, specjalista
dietetyk z zakresu zywienia
cztowieka

Sktadniki:

e ryz petnoziarnisty
(60 g/ &4 tyzki—masa
produktu suchego)

® mieszanka warzyw
- np. brokut, marchew,
kalafior (300 g)

o olej rzepakowy (15 g/
1,5 tyzki)

¢ indyk (50 g miesa
surowego)

® natka pietruszki
(tyzeczka)

'/

Wczesne
wdrazanie dziatan
profilaktycznych
hamuje postep
choroby i zmniej-
sza ryzyko rozwoju
schytkowe] niewy-
dolnosci nerek.

W tym celu nalezy
uwzgledni¢ pra-
widtowo zbilanso-
wang diete

Z ograniczeniem
podazy biatka, co
pozwala obnizy¢
stezenie toksyn
mocznicowych,
takich jak mocz-
nik, jony wodo-
rowe | in. oraz
ograniczy¢
hiperfiltracje
ktebuszkowa



Przygotowanie: Owoce wktadamy
do garnka, dodajemy 300 ml wody
i mi6d lub syrop klonowy. Gotujemy
az owoce sie rozgotuja. Przecieramy
je przez geste sito. Make ziemnia-
czang mieszamy w matej ilosci wody.
Podgrzewamy przetarte owoce

i stale mieszajac dodajemy make
ziemniaczana, Kisiel przelewamy do
miseczek. Gdy ostygnie, dodajemy
tyzke jogurtu. Podajemy z niskobiat-
kowymi biszkoptami.

Sktadniki:

e 1 ml mleka spozywcze-
go 1,5% ttuszczu

e 1 tyzeczka miodu lub
syropu klonowego

® ok. 30 g tapioki

® boréwki lub inne owoce
sezonowe (garsc)

Sktadniki:

e skrobia ziemniaczana
(30 g/ czubata tyzka)

® mieszanka mrozonych
owocow jagodowych
(200 9)

® midd pszczeli (24 g/
tyzka) lub syrop klono-
wy (24 g/ tyzka)

e jogurt naturalny 1,5%
ttuszczu (20 g/ tyzka)

® niskobiatkowe
biszkopty (2-3 szt.)

Przygotowanie: Tapioke zalewamy
potowa mleka i czekamy ok. 20
minut. Nastepnie dodajemy miéd

i reszte mleka. Gotujemy do mo-
mentu, az tapioka zrobi sie prze-
zroczysta. Czekamy, az wystygnie,
przektadamy do pucharkéw i doda-
jemy na wierzch owoce. z ktorymi
zetknie sie sok z kurkumy. Sktadniki
miksujemy lub wyciskamy, dodajac
wode. Dostadzamy miodem. Catos¢
przecedzamy i rozlewamy do wyso-
kich kieliszkéw, dodajemy kropelke
oleju lnianego.

Sktadniki:

Przygotowanie:
Warzywa myjemy, gotu-
jemy, studzimy, obieramy
i kroimy w kostke. Sktad-
niki mieszamy, dodajemy
tarte jabtko i natke pie-
truszki. Sktadniki taczymy
z majonezem (najlepiej
domowym).

www.farmacjapraktyczna.pl

® marchew (45 g/ szt.)

e ziemniak (140g/2
szt.)

e seler (50 g)

e pietruszka korzen (50
g/szt.)

e natka pietruszki (6 g/
tyzeczka)

e jabtko (75 g/ 1/2 szt.)

e domowy majonez (20
g/ tyzka)

Sktadniki:
e jabtko (150 g)
e woda (200 ml)

Przygotowanie: Jabtko obieramy ze skérki
i kroimy w czastki. Wrzucamy do zagotowanej
wody i gotujemy przez p6t godziny.
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KULTURA

kobiecosci

Giorgos Lanthimos Giorgos Lanthimos, twérca m.in. ,,Fa-
woryty” i ,Lobstera” — filméw, ktére

W swym najnowszym na dtugo pozostajg w pamieci, tym

filmie p.rzedstaW|a . razem zekranizowat powie$¢ Alasda-
ewolucje przywréconej ira Graya. | zrobit to w tak spektaku-
do zycia kobiety, ktérej larny sposéb, ze dzieto wciaga juz od
nic nie ogranicza pierwszych minut.

Na ekranie widzimy bowiem szalone-
go naukowca, doktora Godwina Ba-
xtera (William Defoe), ktéry ozywia
zmartg Belle Baxter, dajac jej zupet-
nie czystg karte. Kobieta, wréciwszy
do s$wiata zywych, zaczyna swoje
zycie catkiem od nowa - wolna od
wszelkich uprzedzen czy ograniczen.
W role gtéwnej bohaterki wcielita sie
laureatka Oscara Emma Stone. Bella
Baxter dostaje druga szanse i moz-
liwos¢ przezycia zycia jeszcze raz.
Bohaterka zabiera widza w niezwyktg
podréz — poznawania $wiata wszyst-
kimi zmystami.

«Biedne istoty”, rez. Giorgos Lanthimos. Wyst.: Emma Stone, Willem Dafoe,
Mark Ruffalo, Ramy Youssef, Christopher Abbot, Suzy Bemba, Jerrod Carmi-
chael, Kathryn Hunter, Vicki Pepperdine, Margaret Qualley i Hanna Schygulla.
Dystrybucja: Disney. Premiera: 19.01.2024 r.
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KSIAZKA
GLIKEMIA
NA WODZY

Miedzynarodowy bestseller przettu-
maczony na ponad czterdziesci jezy-
kow. Autorka Glukozowej rewoluc;ji
W przystepny sposéb omawia przeto-
mowe odkrycia naukowe i pokazuje,
jak zadbac¢ o zdrowie bez konieczno-
$ci wprowadzania radykalnych zmian.

»~Glukozowa rewolucja”, Jessie Inchauspé,
Wydawnictwo Marginesy

MUZYKA

BANKIET U SANAH

Wyjatkowy zapis koncertu, ktéry od-
byt sie w ramach trasy ,,Bankiet u Sa-
nah". Artystka stworzyta wyjatkowy
muzyczny spektakl, zadowalajac naj-
bardziej wymagajacych stuchaczy.

+Bankiet u Sanah”, Sanah,
Universal Music Polska

REKLAMA
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sSumamigren

sumatriptanum

MIEJ GO ZAWSZE PRZY SOBIE!

v

POLSKIE
/tOT0O

/toty standard leczenia migreny?!
bursztynian sumatryptanu

W doraznym zwalczaniu napadéw migreny,
w tym réwniez migreny podczas miesigczki?

Dostepne opakowania:

100 mg x 6 tabl. / 50 mg x 6 tabl.
100 mg x 2 tabl. / 50 mg x 2 tabl.

1. A. Stepien, W. Kozubski, J. Rézniecki, |. Domitrz, Leczenie migreny. Zalecenia opracowane przez grupe ekspertéw Polskiego Towarzystwa Bol6w Gtowy, Polskiego Towarzystwa Badania B6lu i Sekcji Badania B6lu Polskiego
Towarzystwa Neurologicznego, BOL 2020, Tom 21, NR 2, 5. 11-30, DO I: 10.5604/01.3001.0014.4591
2. ChPL Sumamigren

[w] LT3 A [m] INFORMACIA T
“#¥L; O PRODUKCIE DOSTEPNA POlQhafma
e PO ZESKANOWANIU KODU dlaC|eb|e.pl
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My 2 POLPHARMY. Portal dla lekarzy iy e
e polpharma | oL
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www.abcmigrena.pl/dlalekarzy ‘ www.abcmigrena.pl ‘ www.facebook.com/migrenazglowy
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