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Najnowsze e-wydanie Aptekarza Polskiego. Pisma Naczelnej Izby Aptekarskiej
otwiera artykut mgr farm. Karoliny Wotlinskiej-Petki, ktéra zajmuje sie tematem
odpornosci i zwigzkdédw o wtasciwosciach immunomodulujgcych. Czym sg immuno-

ceutyki i czy ich stosowanie zawsze jest bezpieczne?

Mgr farm. Aleksandra Mroczkowska przypomina, jak radzi¢ sobie ze stresem i prze-

wlektym zmeczeniem, ktére majg destrukcyjny wptyw na organizm.
Jakie sg najczestsze (i najgorsze) btedy w pielegnacji skory? Jak rozpoznawac po-

trzeby skory? Czy kosmetyki naturalne sg lepsze od tych zawierajgcych substancje

syntetyczne? Na te pytania odpowiada mgr farm. Jolanta Maciejewska.
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IMMUNOCEUTYKI - SUPLEMENTACJA
ZWIEKSZAJACA ODPORNOSC

W okresie przeziebieniowym mamy w aptekach wielu pacjen-
tow poszukujqcych preparatéow zwiekszajacych odpornosé.
Wiemy, ze najlepszym sposobem na unikniecie choréb infekcyj-
nych jest zdrowy styl zycia, zbilansowana dieta i ruch. Mimo
to wiara, ze ,tabletka wszystko rozwiqze”, dopinguje do zaku-
pow produktow obiecujqcych zapobieganie zakazeniom.
Jak w praktyce wyglada weryfikacja ich przydatnosci?

Czy zmiany w mikrobiocie Zaburzenie symbiozy bakterii komensal-
moga wplywaé na przebieg nych pod wptywem lekéw czy nieprawi-
infekcji? dtowe] diety, moze indukowac proces

udak gl ol chorobowy bedacy wynikiem stanu

Organizm ludzki zasiedlaj iliony mi-

& e i zapalnego i prowadzi¢ do infekcji lub

kroorganizmow. Przyjmuje sie, ze w kaz- ) . . 3
< =l zaburzen metabolicznych. Wiele badan

dej chwili na naszych btonach sluzowych o
eksperymentalnych i klinicznych poka-

i skorze zamieszkuje od 500 do 1000 ga- L. . . L .
zuje, ze zmiany w mikroflorze jelitowej
tunkdw bakterii. Poszczegdlne sktadowe , L s
rofl ddiatu X . moga wptywacd na przebieg infekcji drég
mikroflory oddziatuja ze sobg, warunku- . ,
v H . oddechowych i przewlektych choréb

jac prawidtowa funkcje ochronng nasze-
ptuc.

go organizmu.

W trakcie 10-letniego interdyscypli-
narnego, ogdlnoswiatowego projektu
Human Microbiome Project (HMP), wy-
kazano zwigzki miedzy mikrobiota jeli-

towaq a ptucna.
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Mikrobiota jelitowa i ptucna

Jelito cienkie zasiedlajg gtéwnie szybko rosngce bakterie
beztlenowe z rodzin Lactobacillaceae i Enterococcoceae,
a okreznice - fermentujace beztlenowce Bacteroidaceae
i Clostridia. W ptucach natomiast najczesciej spotyka sie Bac-
teroidetes (45-50%, rodzaj Prevotella), Firmicutes (30-35%,
rodzaje Streptococcus i Veillonella), a w mniejszym stopniu
Proteobacteria (10-15%, rodzaje Haemophilus, Neisseria),
Actinobacteria (5%, rodzaj Corynebacterium) i Fusobacteria

(5%, rodzaj Fusobacteria).

Mikrobiota ptucna wyraza bakterie stale migrujace z gérnych
drég oddechowych, modyfikowane przez procesy odporno-
Sciowe ptuc. Zachwianie rdwnowagi miedzy ekspansjg a eli-
minacjg prowadzi do zakazen bakteryjnych. Sktonnos¢ ta jest
szczegoblnie widoczna w chorobach uposledzajgcych transport
Sluzowo-rzeskowy i komoérki odpornosciowe tj. makrofagi
i neutrofile. Zalegajgca wydzielina i ograniczona odpowiedz
immunologiczna sprawiajg, ze osoby z astmg, POChP, muko-
wiscydozg, idiopatycznym zwtéknieniem ptuc i po infekcjach
wirusowych sg czesciej narazone na ryzyko infekcji bakteryj-

nych.

Jak dziata os jelito-ptuco?

Dialog miedzy mikrobiotg jelitowg a ptucng zapewniajg tzw.
ligandy bakteryjne, metabolity mikrobiomu i migracja komo-
rek odpornosciowych. Mechanizm ten buduje o$ jelito-ptu-
co i udowodniono, ze przy poantybiotykowej dysbiozie jelit
pacjenci czesciej zapadaja na infekcje bakteryjne i wirusowe.
Ostatnie doniesienia wskazujg, ze to krétkotaricuchowe kwa-
sy tluszczowe sg odpowiedzialne za dziatanie przeciwzapal-
ne na poziomie jelit, ale i ogélnoustrojowe. Najwiekszg role
w tym procesie odgrywa kwas mastowy i jego pochodne. Ma-
slany powstajg w procesie bakteryjnego rozktadu btonnika
z udziatem witamin. A badania potwierdzaja, ze doustna su-
plementacja btonnikiem, krotkotanicuchowymi kwasami ttusz-
czowymi i szczepami, ktére je wytwarzajg, tagodzi stan zapalny
w astmie i chroni przed infekcjami drég oddechowych. Cieka-
wa jest takze obserwacja, ktéra potwierdza, ze infekcja wiru-

sem grypy prowadzi do dysbiozy jelitowej.

Pacjent jest przez to narazony na infekcje uktadu pokarmowe-
go, ale tez na pneumokokowe zapalenie ptuc przez uposledze-

nie funkcji makrofagdéw ptucnych.
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Jakie szczepy bakteryjne wzmacniajq
odpornosé?

Najczesciej spotykanymi szczepami suplementéw probiotycz-
nych sa: Bifidobacterium (np. B. breve, B. animalis, B. longum)
i Lactobacillus (np. L. rhamnosus GG, L. paracasei, L. casei,
L. plantarum) oraz w mniejszym stopniu Streptococcus ther-
mophilus i Enterococcus faecium. Najlepiej udokumentowane
dziatanie ochronne i wzmacniajgce odpornosé majg bakterie

Lactobacilli lub Bifidobacteria.
Blonnik jako profilaktyka infekcji?

Najlepiej zbadanymi prebiotykami, substratami wykorzysty-
wanymi przez bakterie mikrobioty jelitowej sg niestrawne
btonniki pokarmowe, takie jak fruktooligosacharydy, galak-
tooligosacharydy, inulina i pektyna. Te ztozone weglowodany
sg metabolizowane do krétkotaricuchowych kwaséw ttuszczo-
wych przez bakterie komensalne okreznicy poprzez fermen-
tacje beztlenowa. Dane epidemiologiczne i przedkliniczne
udowadniajg silny zwigzek przyczynowy miedzy spozyciem
btonnika pokarmowego a prewencja infekcji dolnych drég od-

dechowych.

Witaminy o wlasciwosciach
immunomodulujacych

Na sktad mikrobioty jelitowej rozumianej jako réwnowaga
miedzy mikroorganizmami komensalnymi i chorobotwadrczy-

mi, wptywajg witaminy D, A, B6 i B12 oraz kwas foliowy.

Wplyw witaminy B1 na bakterie produkujqce
maslan

16 maja 2022 roku opublikowano w Nutrients prace P. Jong-
kuk i wsp. pod tytutem: ,Spozycie witaminy B1 w diecie wpty-
wa na spotfecznos¢ drobnoustrojow jelitowych i wynikajgcq
z tego produkcje krotkotancuchowych kwasow ttuszczowych”.
Japonscy naukowcy udowodnili istotng korelacje miedzy spo-
zyciem witaminy Bl a przezyciem syntetyzujacych maslan
bakterii Ruminococcaceae. Badacze ustalili, Zze obok btonnika
i bakterii produkujacych octany, ktére biorg udziat w syntezie
maslandéw, to utrzymanie producentéw maslanu i octanu za
posrednictwem witaminy B1 jest krytycznym czynnikiem de-

terminujgcym ilos¢ maslanu w jelitach.

Autorzy wskazujg, ze spozycie witaminy B1 do 0,6 mg/1000
kcal dziennie moze zwiekszy¢ liczebnosé Ruminococcaceae.
Witamina B1 jest witaming rozpuszczalng w wodzie i jej nad-
miar usuwany jest z moczem, a nie zgtoszono zagrozen zwig-
zanych z jej nadmiernym spozyciem, co wskazuje na zasad-

nos¢ suplementacji.



IMMUNOCEUTYKI

Witaminy z grupy B jako donory metylu

Witaminy z grupy B, wraz ze wspomniang juz witaming B1
tworzg kompleks kofaktoréow kilkuset enzymoéw. Suplementa-
cja tej grupy jest gtdwnie kojarzona z zapobieganiem neuro-
patii i anemii megaloblastycznej. Faktycznie jednak witaminy
z grupy B s3 donorami metylu i wptywajg na metylacje DNA,
przez co moga wspiera¢ uktad odpornosciowy. Ewentualny
niedobdr stwierdzony po zbadaniu profilu metylowego warto

wiec uzupetni¢ modyfikacjg diety lub suplementacja.

Witamina D jako immunoceutyk

Kolejng wazng witaming immunomodulujgcg jest witamina D.
Jest tez kolejna, ktora wspodtgra z mikrobiomem w produkcji
maslanu i utrzymuje szczelnos¢ bariery jelitowej. Cholekal-
cyferol ma plejotropowy wptyw na ludzki organizm. Oznacza
to, ze ma wielokierunkowy wptyw, zaréwno na komorki, eks-
presje kilkuset gendw, jak i aktywnos$¢ wielu biatek. Na pozio-
mie jelita dojrzewa wiekszos$¢ limfocytow. Za ich prawidtowe
réznicowanie i regulacje funkcji zapalnej odpowiada wtasnie
witamina D. Suplementacja tym immunoceutykiem jest wska-
zana w razie niedoboru i choréb przewlektych tj. cukrzyca,
astma czy choroby autoimmunologiczne. Cukromocz powo-
duje czestszg zapadalno$é na zakazenia uktadu moczowego.
Z jednej strony cukier jest pozywka dla bakterii, z drugiej udo-
wodniono, ze ma wptyw na zahamowanie syntezy biatek de-
fensywnych tj. psoriasyna. Cholekalcyferol stymuluje produk-
cje defensyn i katelicydyny-L, bedzie wiec dziata¢ ochronnie.
Podobna korelacje zauwazono w przypadku kobiet ciezarnych,
u ktérych lekarze prowadzacy cigze zalecajg suplementacje

w dawce siegajacej nawet 4000 j.m. dziennie.

Receptory witaminy D (VDR) znajduja sie na wiekszosci komo-
rek odpornosciowych tj. leukocyty. Zwieksza ona mobilnos¢
i fagocytoze makrofagdw, przemieszczanie neutrofilii do miej-
sca zapalenia, reguluje produkcje interferonéw, wptywa na

réznicowanie komorek dendrytycznych.

Cholekalcyferol ma udowodniony wptyw na redukcje zachoro-

walnosci na zakazenia gérnych dréog oddechowych i gruzlice.

Zmiatacze wolnych rodnikéw

Grupa witamin A, D, E i K to zwigzki rozpuszczalne w ttusz-
czach, ktére okreslane sg mianem zmiataczy (scavengerow)
wolnych rodnikdw. Reaktywne formy tlenu (ROS) powstajace
w przebiegu proceséw zapalnych sg niekorzystne dla funkcji
komérek uktadu odpornosciowego. Szczegdlnie wrazliwe sg
na nie mitochondria limfocytéw, ktére potrzebujg duzo ener-

gii w swoistej reakcji na obecnos$¢ antygenow.
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Witaminy przeciwzapalne bedg wiec stabilizowac proces im-

munologiczny przebiegajacy z udziatem przeciwciat.

Witamina A wptywa na rdéznicowanie limfocytéow, komorek
dendrytycznych i makrofagédw. Badania wskazuja na jej role

ochronng w prewencji gruzlicy, odry i biegunek u dzieci.

Witamina E jest odpowiedzialna za rdznicowanie i dojrze-
wanie limfocytow w grasicy. Wykazuje silne dziatanie prze-
ciwzapalne dlatego - o ile promuje produkcje immunoglobulin

- to hamuje aktywnos¢ bakteriobdjcza.

Czy witamina C faktycznie pomaga
na przeziebienie?

Whptyw witaminy C na zmniejszenie ryzyka przeziebienia jest
od dawna przedmiotem dyskusji. Jedna z analiz w wiekszosci
wysokiej jakosci badan wykazata, ze nie nastgpito zmniejsze-
nie zachorowalnosci w populacji ogdlnej, ale suplementacja
witaminy C w dawce 200 mg/dzierr u osdb, ktére regularnie
poddajg sie ciezkim éwiczeniom fizycznym, zmniejszyta cze-
stos¢ wystepowania przeziebien o ponad potowe. Dowody ni-
skiej jakosci dodatkowo potwierdzajg zmniejszone ryzyko wy-
stgpienia infekcji gérnych drég oddechowych u sportowcow
po suplementacji witaming C w dawce 200-300 mg/dzien, bez
dodatkowych korzysci wynikajacych z dodania witaminy E lub

cynku.

Odnotowano istotne zmniejszenie ryzyka zapalenia ptuc po
suplementacji witaming C u dorostych i dzieci, zwtaszcza gdy
jej spozycie w diecie byto niskie. Wreszcie, istnieja niewielkie
lub umiarkowane dowody sugerujace, ze suplementacja wita-
miny C 100 mg/dzien podczas cigzy moze zmniejszy¢ ryzyko

infekcji drég moczowych.

Witamina C poprawia czynnos¢ ptuc i zmniejsza ryzyko wy-
stagpienia zespotu ostrej niewydolnosci oddechowej ARDS
w przebiegu COVID-19.

Ostatnie europejskie wytyczne na temat zatok przynosowych
i polipdw z 2020 r. EPOS 2020 wskazujg, ze: , Biorgc pod uwa-
ge wptyw witaminy C na czas trwania i nasilenie objawow
przeziebienia (przy regularnej suplementacji), a takze niskie
koszty i bezpieczenstwo jej stosowania, mozna zasugerowac,
aby osoby przeziebione samodzielnie sprawdzity, czy w ich

przypadku stosowanie witaminy C jest korzystne”.
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W literaturze znajdziemy réwniez charakterystyke z ktorej wy-
nika, ze witamina C promuje synteze kolagenu i chroni btony
komoérkowe przed uszkodzeniami powodowanymi przez wol-
ne rodniki. W ten sposéb wspiera integralnosc barier nabton-
kowych. Zwieksza tez rdoznicowanie keratynocytdéw i synteze

lipidow oraz proliferacje i migracje fibroblastow.

Ktére zwiazki pochodzenia zwierzecego
moga mie¢ wplyw na odpornosé?

Wsrod sktadnikow zwierzecych wymienione beda kwasy ome-
ga-3, chociaz ich zrédtem sg takze rosliny. Zwigzki te majg wie-
lokierunkowy wptyw na uktad odpornosciowy:

e Regulujg stan aktywacji makrofagéw, neutrofili, komérek
T, komérek B, komodrek dendrytycznych, komaorek NK, ko-
morek tucznych, bazofilow i eozynofili.

Modulujg funkcje neutrofili, zdolno$¢ fagocytarng oraz
produkcje ROS i cytokin.

Aktywuja funkcje komérek T poprzez promowanie komo-
rek prezentujacych antygen.

Poprawiajg funkcje makrofagdw poprzez wydzielanie
cytokin i chemokin, promowanie fagocytozy i aktywacje
makrofagéw poprzez ich polaryzacje.

Dziatajg przeciwzapalnie, regulujgc wytwarzanie réznych
prostaglandyn i lipoksyn.

Reguluja sygnalizacje komdérkowg, wptywajac na tworze-

nie i funkcje tratw lipidowych.

Co wiadomo na temat colostrum
w zwiekszaniu odpornosci?

Colostrum, czyli siara bydleca, czesto polecana do suplemen-
tacji zwiekszajgcej odpornos¢, nie ma niestety potwierdzonej
skutecznosci w zapobieganiu zakazeniom. Wydaje sie dawac¢
pozytywny efekt u oséb starszych i niedozywionych dzieci, jed-

nak nie ma jednoznacznych ustalen czy podnosi odpornosc.

Czy beta-glukan moze wspoméc komérki
odpornosciowe?

Ekstrakt z Coriolus versicolor (Wrosniak réznowbarwny), grzy-
ba znanego jako wrosniak réznobarwny zawiera PSK-polisa-

charyd K, inaczej krestyne i PSP - peptyd polisacharydowy.

PSP indukuje ekspresje TNF-alfa, cytokiny prozapalnej o sil-
nym dziataniu apoptycznym, redukujagcym komorki nowo-
tworzgce. PSP zwieksza produkcje IL-12, cytokiny zwigzanej
z komorkami Th1, ktéra wzmacnia cytotoksyczne dziatanie ko-
morek NK (natural killer) i limfocytéw CD8T oraz ich ekspre-
sje TNF-alfa. PSP indukuje interleukine (IL)-1B; plejotropowa
cytokine i sygnat prozapalny w celu zwiekszenia proliferacji

i réznicowania limfocytow.
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Ekstrakt Coriolus versicolor aktywuje limfocyty T, limfocyty B,
monocyty/makrofagi, komérki szpiku kostnego, komadrki NK
i komorki zabdjcze aktywowane limfocytami in vitro. Promuje
proliferacje i produkcje przeciwciat i réznych cytokin (tj. IL-2
i IL-6, IFN i TNF-alfa), wykazano takze, ze ekstrakt ten przy-
wraca pewne zaburzone odpowiedzi immunologiczne spo-
wodowane onkogenezg lub chemioterapia do normalnego

poziomu.

Ktére mikroelementy odgrywaja role
w budowaniu odpornosci?

Znany jest wptyw immunomodulujgcy cynku, zelaza, magnezu
czy selenu. Mozna jednak przyja¢, ze inne mikroelementy, np.
wapn, krzem czy miedz wptywaja na nasza odpornosé, budu-
jac naturalne bariery ochronne. Skéra, wtosy czy btony sluzo-

we tez sg przeciez czescig obrony przed zakazeniami.
Aktywnosé immunologiczna cynku

Niedobory Fe i Zn nalezg do pieciu najbardziej niepokojgcych
dysfunkcji mikroelementow na catym swiecie. Cynk wspiera
organizm w walce z infekcja, jednak w wyzszych dawkach, po-
wyzej 75 mg na dobe. Jego aktywnos¢ immunologiczna do-
tyka barier mechanicznych, komérek odpornosciowych i pro-

dukcji immunoglobulin.

Cynk pomaga utrzymacd integralnos¢ skory i btony Sluzowej
(np. jako kofaktor dla metaloenzymoéw niezbednych do napra-
wy btony komérkowej). Utrzymuje takze lub zwieksza aktyw-
nosc¢ cytotoksyczng komérek NK, ma centralng role we wzro-
$cie komdrkowym i réznicowaniu komérek odpornosciowych,
zwieksza aktywnos¢ fagocytarng makrofagdédw i monocytow.
Jest srodkiem przeciwzapalnym, poniewaz pomaga modulo-
wac uwalnianie cytokin poprzez ttumienie rozwoju prozapal-
nych komoérek Th17 i Th9. Wptywa na wytwarzanie cytokin,
takich jak IL-2, IL-6 i TNF-a, a takze wykazuje dziatanie przeci-
wutleniajgce, ktére chroni przed ROS i reaktywnymi formami
azotu. Cynk:

e wptywa na aktywnos¢ biatek antyoksydacyjnych, induku-
je proliferacje cytotoksycznych limfocytéw T,

jest zaangazowany w produkcje cytokin Thl, a tym sa-
mym wspiera odpowiedz Th1l,

jest niezbedny do wewngtrzkomorkowego wigzania
kinazy tyrozynowej z receptorami limfocytow T, co jest
konieczne do rozwoju, réznicowania i aktywacji limfocy-
tow T,

indukuje rozwoj komoérek Treg i dlatego jest waziny
w utrzymaniu tolerancji immunologicznej, czyli rozpo-

znawania ,moje/nie moje”.



IMMUNOCEUTYKI

Zadania magnezu w komunikacji
limfocytarnej

Magnez odgrywa kluczowg role w wigzaniu antygenu z ma-
krofagowym, jest kofaktorem syntezy przeciwciat i odgrywa
role w cytolizie zaleznej od przeciwciat i wigzaniu limfocytow
IgM. Magnez warunkuje aktywnos$¢ enzymdéw metabolizmu
kwaséw nukleinowych i stabilizuje ich strukture. Jest zaan-
gazowany w replikacje i naprawe DNA. Reguluje aktywacje
leukocytéw i bierze udziat w apoptozie. Zewnatrzkomoérkowe
stezenie magnezu to wazny czynnik komunikacji limfocytar-
nej. Dlatego wysoka referencyjna dobowa dawka spozycia ma
spore uzasadnienie. Zaledwie 10% przyjetej porcji znajdzie sie
w przestrzeni miedzykomorkowe;j.

Czy zelazo zmniejsza ryzyko infekcji?

Zelazo jest wazne w rdéznicowaniu, proliferacji limfocytéw T
i pomaga regulowac stosunek miedzy limfocytami pomocni-
czymi T a cytotoksycznymi. Zaangazowane jest w regulacje
produkcji i dziatania cytokin oraz wymagane do wytworze-
nia zabijajgcych patogeny, neutrofilowych ROS. Bierze udziat
w produkcji interferondw, a takze wzroscie skory i tkanki na-
btonkowe;.

Dowody wskazujg, ze suplementacja zelaza u dzieci zmniej-
sza ryzyko wystepowania zakazen drog oddechowych, ale nie

ogolne ryzyko infekcji lub innych chordéb.

Selenoproteiny w ukladzie odpornosciowym

Jako gtéwna forma dziatania selenu w organizmie, seleno-
proteiny odgrywajg wazng role w ludzkim uktadzie odpor-
nosciowym poprzez poprawe zdolnosci antyoksydacyjnych,
utrzymanie integralnosci strukturalnej bfon biologicznych,
promowanie odpornosci humoralnej, zwiekszenie poziomu
przeciwciat, zwiekszenie odpornosci komdrkowej i promowa-

nie proliferacji limfocytow.

Selenoproteiny sg wazne dla antyoksydacyjnego systemu
obronnego gospodarza, wptywajgc na funkcjonowanie leuko-

cytéw, komadrek NK i monocytow.

Czym jest immunoceutyk i czy zawsze jest
bezpieczny?

,Immunoceutyk” to potgczenie poje¢ nutraceutyku i farma-
ceutyku. ,Nutraceutyki” zostaty natomiast sklasyfikowane
przez Stephena L. DeFelice'a w 1989 roku jako potgczenie
dwéch stéw ,odzywianie” i ,farmaceutyki". Immunoceutyki
wykazujg korzystne mechanizmy immunomodulujgce, wspie-
rajgce dziatanie uktadu odpornosciowego w celu obrony przed
roznymi chorobami, takimi jak nowotwory i choroby zakazne

lub autoimmunologiczne.
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Uzupetnienie niedoboru czy dolnej granicy sktadnikdw uzna-
nych oficjalnie za skuteczne, wzmacnia i odbudowuje nasza
tarcze odpornosciowa, ale powinnismy siega¢ po substancje
o ustalonej skutecznosci i bezpieczenstwie. Musimy tylko pa-
mietad, by taki brak ustali¢ i z rezerwg podchodzi¢ do nowych
wskazan suplementacyjnych, szczegdlnie substancji egzogen-
nych. Sporg popularnoscia cieszy sie na przyktad kurkumina
czy melatonina. Ich warto$¢ immunomodulujgcg warunkuje
udowodniony mechanizm przeciwzapalny. Jednak rzadziej
wspomina sie, ze melatonina egzogenna stosowana w ciggu
dnia moze zwieksza¢ podatnos$¢ fotoreceptoréw na uszkodze-
nia wywotane Swiattem. Natomiast w wypadku kurkuminy
opisywane sg przypadki ostrego zapalenia watroby, powigza-

ne z ludzkim antygenem leukocytarnym HLA-B*35:1.

Nalezy tez wzigé¢ pod uwage zrédto suplementu mikrosktad-

nikdw odzywczych, rdéznicujgc preparaty suplementacyjne

i interwencje dietetyczne. Szczegdlnie w przypadku mine-
ratéw widaé réznice, na przyktad organiczne formy selenu
i magnezu sg bardziej biodostepne niz zwigzki nieorganiczne,
podczas gdy sole siarczanowe, glukonianowe i fumaranowe
zelaza majg dobrg dostepnosé, w przeciwienstwie do tlenkdw.
Biodostepnos$¢ moze potencjalnie mie¢ wptyw na skutecznos¢

suplementu.

Pamietajmy, ze globalny przemyst nutraceutyczny to obszar
o wartosci rynkowej w wysokosci 454,55 mld dolaréw w 2021 r.
Oczekuje sie, ze do 2030 r. osiggnie on 991,09 mld dolardéw,
a w latach 2021-2030 bedzie dalej rést.

mgr farm. Karolina Wotliriska-Pelka
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STRES | PRZEWLEKLE ZMECZENIE
- JAK Z NIMI WALCZYC W DZISIEJSZYM
SWIECIE?

Stres nieustannie towarzyszy nam w réznym nasileniu przez
cale zycie. Najczesciej prowadzi do negatywnych emocji,
zmeczenia psychicznego i fizycznego, a w konsekwencji do
wielu choréb cywilizacyjnych zagrazajgcych zyciu. Wyeli-
minowanie przyczyny stresu w doroslym zyciu nie zawsze
jest mozliwe, dlatego wazine jest, aby umieé odpowiednio na
niego reagowaé. Czesto bowiem to nie sam stres jest proble-
mem, a sposob, w jaki go odbieramy.

Stres dawniej i dzis Wielu badaczy stres okresla jako pod-

stawowy czynnik rozwoju. Niestety dla

Stres w rozumieniu reakcji organizmu na
niekorzystne czynniki zewnetrzne jest
naszym dziedzictwem ewolucyjnym.
U cztowieka pierwotnego mobilizowat
organizm do walki lub ucieczki, czyli
krotkiej, intensywnej aktywnosé, czesto
utatwiajacej przezycie, po ktdérej naste-
powat czas odprezenia. Mozna wiec po-
wiedziec, ze stres odgrywat bardzo waz-
ng role w zyciu pierwotnego cztowieka.
W pewnym sensie tak tez jest do dzis.
Stres moze spetnia¢ pozytywnga funkcje,
gdyz w niektorych sytuacjach mobilizu-
je cztowieka do efektywniejszego dzia-
tania - w umiarkowanej dawce jest sita

napedowa.
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wspotczesnego cztowieka, znacznie cze-
Sciej jest on czynnikiem szkodliwym,
bo pojawia sie zbyt czesto i trwa zbyt
dtugo - po wystgpieniu reakcji stresowej
brakuje elementu odprezenia. Nadmiar
obowigzkdéw, zycie w ciggtym biegu, ale
rowniez ciggta presja i lawinowy nattok
informacji o zaskakujacych i réznorod-
nych zagrozeniach docierajgcych bez
przerwy z medidow sprawiaja, ze ludzie
wspotczesnie bez przerwy s narazeni
na czynniki stresowe, pozostajac w cig-
gtym napieciu. Czynniki stresujgce sa
elementem prawie kazdego dnia, nawet

jesli nie jesteSmy tego swiadomi.
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Moga miec zwiagzek z pozoru btahymi wydarzeniami, na przy-
ktad zachowaniem przetozonego czy codziennym staniem
w korku ulicznym. Stres jest rowniez najczesciej zwigzany z
brakiem czasu na odpoczynek lub brakiem umiejetnosci wta-
Sciwego wypoczynku, co rodzi ciggte napiecia i moze by¢
przyczyng wielu problemdéw zdrowotnych, réwniez emocjo-

nalnych.
Destrukcyjny wplyw stresu na organizm

W odpowiedzi na czynnik stresujgcy, w organizmie dochodzi
do pobudzenia uktadu wspédtczulnego i wydzielania przez nad-
nercza adrenaliny i noradrenaliny, a co za tym idzie - przyspie-
szenia akcji serca, oddechu czy rozszerzenia zrenic. Jezeli sy-
tuacja stresowa trwa dtuzej lub czynnik stresowy jest bardzo
silny, nastepuje aktywacja kolejnego systemu biologicznego
- osi podwzgodrze-przysadka-nadnercza, co skutkuje wydzie-
laniem kortyzolu. Adrenalina i noradrenalina przygotowuja
organizm do natychmiastowego dziatania, natomiast kortyzol
odpowiada za mobilizacje energii - glukozy i innych substancji
niezbednych do utrzymania tego dziatania. Dtugotrwale pod-
niesiony poziom hormonodw zwigzanych ze stresem powoduje
stale utrzymujace sie wysokie cisnienie krwi, nadmierne ste-
zenie glukozy oraz przyspieszony metabolizm. Ten stan trwa-
jacy przez dtuzszy czas prowadzi do wystgpienia w organizmie

szkodliwych procesow.

Dzi$ wielu badaczy sktania sie ku hipotezie, ze wiekszos$¢ cho-
rob moze mie¢ swoje korzenie w stresie. Wsrod nich najwiek-
szg grupe stanowig choroby serca i uktadu krazenia. Stres
rowniez czesto wyzwala lub zaostrza objawy chordb autoim-
munologicznych, takich jak Hashimoto, Gravesa-Basedowa,
reumatoidalne zapalenie stawdw (RZS), zespdt suchosci Slu-
zéwek, a takze wrzodziejgce zapalenie jelita grubego. Co wie-
cej - osoby, ktére w zyciu sg narazone na chroniczny stres sg

bardziej podatne na rozwdj niektdrych nowotwordw.

Wiele wskazuje na to, ze stres moze odgrywac role réwniez
w powstawaniu zaburzen psychicznych. Oprdcz ogromnej ilo-
$ci nerwic spowodowanych stresem przypuszcza sie, ze ma
on udziat rowniez w patogenezie depresji czy tez schizofrenii.
Skutki dtugotrwatego napiecia, zanim doprowadzg do powaz-
nych probleméw zdrowotnych, poczatkowo odczuwalne sg
jako dolegliwosci somatyczne takie jak bdle gtowy, plecow,
miesni i kosci, zaburzenia miesigczkowania, brak lub nadmier-
ny apetyt, zaburzenia seksualne itd., a takze psychiczne - cia-
gte zmeczenie, trudnosci ze snem, drazliwos¢, napadowe leki,
problemy emocjonalne (agresja, ciagty smutek, wybuchowos¢
itd.)
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Zespo6l chronicznego zmeczenia

Chroniczny stres prowadzi do wyczerpania zarowno psychicz-
nego, jak i fizycznego. Zmeczenie jest naturalnym stanem,
ktory podpowiada nam, by zwolni¢ i zregenerowac sity. Do-
Swiadcza go kazdy z nas, jest wiec stanem fizjologicznym.
Warto zwrdéci¢ uwage na wyjatkowa jego postac - zespot prze-
wlektego zmeczenia (CFS), o ktérym w ostatnich latach méwi
sie coraz wiecej. Przez wielu specjalistow CFS uznawane jest
za chorobe cywilizacyjng. Dotyka coraz wiecej osdb, znaczaco
obnizajgc komfort zycia, prowadzac do groznych konsekwen-
cji zdrowotnych. U oséb dotknietych CFS, ucigzliwe zmeczenie
nie ustepuje nawet podczas urlopu czy korzystania z jakiejkol-
wiek innej formy odpoczynku i relaksu. Sen w tym przypadku
rowniez nie przynosi poprawy samopoczucia, poniewaz naj-

czesciej - pomimo staran - jest on bardzo ztej jakosci.

Ciggte zmeczenie prowadzi do sfrustrowania, niepokoju, ob-
nizonego nastroju, negatywnych mysli, uczucia gniewu, leku,
braku motywacji, bezsennosci lub nadmiernej sennosci, ktd-
tliwosci, drazliwosci, wycofania spotecznego. Przewlekte zme-
czenie aktywuje reakcje stresowg, co tylko pogtebia problem
wyczerpania. Poziom kortyzolu w organizmie pozostaje stale
wysoki, co prowadzi do zaktdcenia normalnej funkcji organi-
zmu. Odczuwalny jest spadek koncentracji, pamieci i uwagi,
a co za tym idzie - rowniez efektywnosci i produktywnosci
w pracy. Zaburzenie to moze powodowac nawet piecdziesie-

cioprocentowy spadek wydajnosci u cztowieka.

Przewlekte zmeczenie daje rowniez wiele objawéw fizycz-
nych, takich jak béle réznego rodzaju (szczegdlnie gtowy, mie-
$ni i stawow), problemy zotadkowo-jelitowe, zmiany apetytu,
przyrost lub utrata masy ciata, stabszg odpornos¢. Chroniczne
zmeczenie dotyczy oséb w kazdym wieku. Bardzo czesto poja-
wia sie u kobiet w wieku 30-40 lat (zwtaszcza dos¢ aktywnych
kobiet, ktére nie tylko zajmujg sie domem i pracg zawodowa,
ale réwniez rozwijajg swoje pasje) i mezczyzn w wieku 40-50
lat. Niestety zdarza sie, ze chroniczne zmeczenie dotyka réw-
niez dzieci, ktére sg obcigzone nadmiarem obowigzkéw (m.in.

szkolnych czy tych poza lekcjami).

Najczestsze przyczyny przewleklego
zmeczenia

Przewlekte zmeczenie kojarzy sie najczesciej z zyciem w cig-
gtym biegu i stresie, ze zbyt duzg iloscig pracy i innych obo-
wigzkow przy jednoczesnie zbyt matej ilosci odpoczynku
(m.in. snu). Szczegdlnie dotyczy to oséb, ktére wykonuja prze-
cigzajaca psychicznie lub fizycznie prace (ktéra moze dopro-
wadzi¢ do tzw. syndromu wypalenia zawodowego) oraz prace

na nocng zmiane.
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Warto réwniez zwrdci¢ uwage na inne, nieco mniej oczywi-
ste przyczyny przewlektego zmeczenia. Bardzo czesto towa-
rzyszy ono chorobom i dolegliwosciom takim jak niedokrwi-
stos¢, zaburzenia funkcji tarczycy oraz trzustki, choroby nerek
i watroby, cukrzyca, otytos$é, choroby autoimmunologiczne,
menopauza czy stosowaniu niektérych lekdw, na przyktad
antykoncepcji hormonalnej. Moze réwniez by¢ wywotane
niektorymi infekcjami wirusowymi (wirusem opryszczki typu
6 czy wirusem Epsteina-Barr) i zaburzeniami uktadu immu-
nologicznego. Bardzo waznym i czestym w obecnych czasach
czynnikiem wywotujgcym przewlekte zmeczenie jest niezdro-
wy tryb zycia, a zwtaszcza naduzywanie alkoholu i kofeiny (za-
wartej w kawie, napojach energetycznych czy herbacie), brak
aktywnosci fizycznej (siedzacy tryb zycia), niezdrowa dieta,
przepetniona tzw. ,$mieciowym” jedzeniem i niedobory zy-

wieniowe.

Metody radzenia sobie ze stresem

W dorostym zyciu wyeliminowanie czynnikdw stresujacych,
zwtaszcza w obecnych czasach, jest niemozliwe. Dlatego
tez warto nauczy¢ sie go oswajaé, kontrolowaé i sprawiad,
by w jak najmniejszym stopniu wptywat na nasze zdrowie psy-
chiczne i fizyczne. Niestety nie ma jednej, najskuteczniejszej
metody na radzenie sobie ze stresem. Warto zna¢ kilka pod-
stawowych sposobdw na ,wyciszenie” emocji, by wdrazac ich

elementy w zycie kazdego dnia.
Metoda TIPP, czyli 4 strategie na stres

Jedng z efektywnych metod kontroli stresu jest TIPP - technika
polecana w szczegdlnosci osobom doswiadczajacym silnych
stanéw emocjonalnych, na przyktad cierpigcych na zaburze-
nia osobowosci. Jej elementy stanowig réwniez podstawowe
filary metod kontroli leku, czy po prostu stresu, ktérego do-
Swiadcza kazdy z nas. Na technike TIPP sktadaja sie 4 punkty:

e Temperature (zimna woda)

e Intense Exercise (intensywne ¢wiczenia fizyczne)

Paced breathing (oddech przeponowy)
e  Paired muscle relaxation (miesnie - relaksacja progre-

sywna)

Metoda TIPP jest prosta w realizacji i nie wymaga duzego za-
angazowania intelektualnego, a wiekszo$¢ punktéw mozna
bez problemu realizowaé w szkole, pracy czy na zakupach. Po-
czatkowo warto ¢éwiczy¢ jg w stanie rownowagi emocjonalnej,
bo jesli uda sie nam jg opanowac w spokojnej sytuacji, tatwiej

bedzie wykorzystac jg w sytuacji stresowej.
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Zimna woda

Z pewnoscig kazdy kojarzy sceny z filméw, gdzie w sytuacji
stresowej, aktor przemywa twarz zimng wodg. Ta czynnos¢
ma uzasadnienie naukowe. Mowa tutaj o tzw. odruchu nurka.
Zimna temperatura pozwala nie tylko ochtodzi¢ sie fizycznie,
ale rowniez emocjonalnie. Pod wptywem zimnej temperatury
w organizmie pobudzony zostaje przywspoétczulny uktad ner-
wowy i nastepuja przede wszystkim dwie wazne zmiany:

e  bradykardia, czyli spowolnienie akcji serca - ludzkie tetno
zwalnia bowiem o 10-20 procent,

skurcz naczyn obwodowych powoduje zmniejszenie prze-
ptywu krwi do kornczyn, a jednoczesnie zwiekszenie prze-
ptywu krwi do narzadéw wrazliwych, tj. serca i mozgu;
wyraznej zmianie podlega réwniez metabolizm, ktoéry

w tym przypadku zwalnia.

Zaleta tej metody jest jej szybkos¢ dziatania - po 30 okoto se-
kundach chtodzenia twarzy puls zwalnia, a w konsekwencji

nasz organizm wycisza sie.
Aktywno$é fizyczna
Regularna aktywnos¢ fizyczna znosi skutki nagtego oraz prze-
wlektego stresu, zapewnia lepszg tolerancje obcigzen psy-

chicznych i zmniejsza ryzyko schorzen sercowo-naczyniowych

czy metabolicznych, do ktérych prowadzi przewlekty stres.

Wysitek fizyczny usprawnia wydolnos¢ oddechowg oraz kra-
zenie poprzez dostarczanie wiekszej ilosci krwi do tkanek i ich
dotlenienie, zmniejsza napiecie wywotane reakcjg stresowa.
Powoduje rowniez wydzielanie endorfin, czyli tzw. hormondéw
szczescia, ktore pomagajg w zwalczaniu negatywnych emocji
i napiecia, poprawiajgc tym samym nastroj. Aktywnos¢ fizycz-
na sprawia, ze serce znowu zaczyna bi¢ spokojnie, oddech sie
reguluje, a miesnie odprezajg. Warto wykonywac intensyw-
ne ¢wiczenia fizyczne, nawet jezeli trwajg one bardzo krétko.
Moze to by¢ chociazby szybki bieg, podskoki, pompki, pty-
wanie lub szybki spacer, cho¢ najkorzystniejsze dla ogélnego
zdrowia i redukcji napiecia sg wszelkie ¢wiczenia aerobowe
(bieganie, aerobik, taniec, nordic walking, pilates, ptywanie
itp). Najlepsze efekty przyniesie wysitek, ktory trwa minimum
20-30 minut.

Cwiczenia oddechowe

Oddychanie jest jednym z podstawowych, najwazniejszych
procesow zachodzacych w naszym organizmie. Jednoczesnie
jest to czynnos¢, ktorej poswiecamy zbyt mato uwagi, wyko-
nujac jg nieprawidtowo. Jest jednym z narzedzi, ktére sg klu-
czowe w walce ze stresem. W sytuacji stresowej Swiadomy

wdech i wydech potrafig czynié cuda.
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Nie bez przyczyny prawidfowy oddech ma tak duze znaczenie
w sporcie (w wiekszosci dyscyplin sportowych podstawg suk-
cesu jest praca z oddechem), potoznictwie (prawidtowe oddy-
chanie pomaga rozluzni¢ sie podczas porodu) czy fizjoterapii
(stosowanej przy réznych chorobach uktadu oddechowego).
Dotleniony organizm lepiej pracuje, uczy sie, mysli, odpoczy-

wa czy $pi.

Osrodek oddechowy znajdujgcy sie w rdzeniu przedtuzonym
dostosowuje gtebokos¢ i czestotliwos¢ oddechu do zmie-
niajagcego sie zapotrzebowania, na przyktad przyspiesza od-
dech, kiedy przy zwiekszonym wysitku we krwi zwieksza sie
stezenie dwutlenku wegla, czy w wyniku silnych emocji, na
przyktad stresu. Na tej wtasnie zasadzie oddechem mozemy
w pewnym stopniu wycisza¢ emocje. Jak zatem prawidtowo
oddychac¢? Podstawowym krokiem jest dostep do Swiezego
powietrza. Dlatego tak wazne s3g czeste spacery i spedzanie
czasu na zewnatrz, a takze czeste wietrzenie pomieszczen
w ktérych przebywamy. Aby oddech byt petny, nalezy zadbad
o prawidtowg postawe ciata. Jezeli plecy sg zgarbione, barki
i gtowa wysuwaja sie do przodu, a klatka piersiowa zapada sie
- oddech staje sie ptytki. Dochodzi do niedotlenienia narza-
déw wewnetrznych (ptuc, serca, narzagdéw trawiennych, mo-
zgu, miesni szkieletowych). Sam oddech powinien by¢ wyko-
nany przepong, czyli tak, aby powietrze , napetniato brzuch”.
Oddychanie brzuszne (przeponowe) sprawia, ze oddech wy-
dtuza sie, pogtebia i spowalnia. Powoduje, ze wykorzystuje-
my cate ptuca, zwtaszcza ich dolne ptaty, ktére z wiekiem, gdy
nasze ciato robi sie coraz bardziej spiete, s3 powoli wytgczane.
Prawidtowy oddech to oddech przez nos, delikatny, regularny,
powolny. Wazne jest aby sie na oddechach skoncentrowac,

starac sie myslec tylko o tym, czyli wykonywac je Swiadomie.

Techniki relaksacji miesni

Zwalczanie napiecia miesniowego jest kolejnym, waznym
elementem skutecznej walki ze stresem. Najprostszym c¢wi-
czeniem dajgcym ulge fizyczng i psychiczng jest rozluznianie
miesni karku oraz szyi. Mozna je wykonac¢ zaréwno w pozycji
stojacej, jak i lezacej. Nalezy wykonywac ruchy szyi w taki spo-
séb, aby wykonywac ksztatt semki, powtarzajgc to ¢wiczenie
10 razy w jedng oraz w drugg strone. Przy prawidtowym wyko-
nywaniu ¢wiczenia, powinny by¢ wyraznie odczuwane rozcig-
ganie miesni szyi i karku, co daje efekt rozluznienia i utatwia
oddech. W wolnym czasie warto poswieci¢ nieco wiecej czasu
na relaksacje miesni, wykonujgc ¢wiczenia progresywnej re-
laksacji miesni opracowane przez Jacobsona, Wintreberta czy
Schultza.
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Polegaja one na stopniowym, swiadomym rozluznianiu kolej-
nych grup miesni poprzez wykonywanie okreslonych ruchéw
rekami, nogami, tutowiem i twarza. Wykonanie kilkuset préb
pomaga rozluznia¢ miesnie automatycznie, bez udziatu Swia-

domosci.

Techniki wizualizacyjne

U osdb, ktore sg w stanie utrzymac skupienie przez kilka lub
kilkanascie minut, bardziej skuteczne moga by¢ techniki wizu-
alizacyjne. Polegajg one na tworzeniu plastycznych wyobra-
zen miejsca, ktore wyzwala przyjemne uczucia. Typowe takie
wyobrazenia to na przyktad zielona tgka, polana w lesie, sto-
neczna plaza, brzeg spokojnej rzeki — miejsca, ktdére kojarza
sie ze spokojem, relaksem i bezpieczenstwem. Wizualizacja
dziata najlepiej, jesli zawiera mozliwie najwiecej danych sen-
sorycznych ptyngcych ze zmystéw, dlatego warto wyobrazac
sobie jak najwiecej tego, co mozna zobaczy¢, ustysze¢, po-
wachad i poczué. Inna technika relaksacyjno-wizualizacyjna
bazuje na odprezajgcym ciato i umyst zestawieniu 7 koloréw
teczy. Polega na wyobrazaniu sobie przy zamknietych oczach
nastepujacej sekwencji kolorow: czerwony, pomaranczowy,
76tty, zielony, niebieski, rézowy, fioletowy. Uwaga powinna
sie koncentrowac po 30 sekund na kazdym kolorze. Czerwo-
ny powinien mie¢ posta¢ ogromnej, jaskrawej plamy koloru,
ktéry stopniowo blednie i przechodzi w pomaranczowy. Ten
z kolei powinien powoli przybiera¢ na sile, przechodzac do

26ttego itd., az do fioletowego.
Joga

Joga to system filozofii indyjskiej taczacej ¢wiczenia fizyczne,
umystowe i oddechowe, praktykowane w celu osiggniecia
wewnetrznej harmonii. Wspdtczesnie czesto ¢wiczenia jogi
wykorzystuje sie w fitnessie. Joga jest sprawdzong i znang
od wiekéw metodg, pozwalajgcg na uwolnienie ciata i umy-
stu od negatywnych skutkédw napiecia psychicznego. System
hatha-jogi (opierajacy sie na wykonywaniu pozycji jogi i ich
sekwencji), zapewnia odpowiedni poziom wysitku fizyczne-
go niezbednego do zniwelowania negatywnych zmian w or-
ganizmie wywotanych przez stres. Joga rozwija zdolnos¢ do
wyciszenia sie i kontrolowania emocjami, czego praktycznym
wymiarem jest nabycie umiejetnosci dystansowania sie do
czynnikéw i sytuacji bedacych przyczyng stresu. W fizycznym
odczuciu praktykowanie jogi nie tylko usprawnia krazenie,
obniza ci$nienie tetnicze, zmniejsza napiecie miesniowe, co
przynosi wyrazng ulge w samopoczuciu, ale wedtug doniesien
naukowych - zmniejsza rowniez otyto$¢ m.in. brzuszng, ktéra

moze by¢ zrodtem wielu problemdéw zdrowotnych.
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Dieta redukujaca stres

Dieta i stres, cho¢ nie jest to takie oczywiste - majg ze sobg
Sciste powigzanie. W chwilach zmeczenia czy napiecia, orga-
nizm upomina sie o dodatkowe kalorie, najczesciej takie, kto-
re tatwo sie wchtong, czyli stodycze petne cukréow prostych.
Zajadanie stresu, smutku, czy zmeczenia to prosta droga do
nadwagi i otytosci. Niezdrowe przekaski warto zastgpic takimi,
ktore nie tylko dostarczg witamin, ale rdwniez pomoga rozluz-
ni¢ miesnie twarzy, ktére czesto sg napiete podczas stresu. W
tym celu warto zajadac chrupkie, twarde owoce i warzywa,
takie jak marchewki, jabtka, gruszki czy kalarepe. Duze zna-
czenie w diecie oséb narazonych na stres ma podaz magnezu
i witamin z grupy B, dlatego osoby takie powinny w codziennie
spozywac produkty bogate w te substancje, tj. petnoziarniste
produkty zbozowe, orzechy, czy rosliny strgczkowe. W diecie
antystresowej warto pamieta¢ réwniez o ziotach. W tagodze-
niu napiecia psychicznego a takze jego nastepstw (stany skur-
czowe w obrebie przewodu pokarmowego, przyspieszenie
akcji serca, uderzenia gorgca lub nadmierna potliwosé¢) moze
pomac regularne picie herbatek z lisci melisy, ziela dziurawca,
spozywanie preparatéw zawierajgcych szyszki chmielu, korzen

koztka (waleriana), ziele serdecznika czy ziele meczennicy.

Inteligencja emocjonalna,
czyli jak zarzadzaé emocjami?

Emocje s3 naturalnym i niezbednym czynnikiem wptywaja-
cym na kondycje psychiczna. Z tego wzgledu tak wazne jest
skuteczne radzenie sobie z uczuciami, ktére towarzysza co-
dziennym wzlotom i upadkom. Aby nauczy¢ sie kontrolowac
silne emocje, takie jak stres, warto wdrozy¢ w codzienne zycie
kilka prostych zasad. Czesto stres jest efektem wyolbrzymie-
nia sytuacji, ktéra prowadzi do korkociggu myslowo-emocjo-
nalnego. Aby do tego nie dopuscié¢, gdy pojawia sie stresujgca
sytuacja, zawsze warto starac sie ocenic jg realnie, popatrzec
na nig z innej perspektywy, nie dopuszczajac do aktywowania
Ltrybu paniki”. W stresujgcych momentach zycia warto prak-
tykowac czynnosci, ktore odciggajg od stresu. Moga to by¢
spacery, praca w ogrodzie, czytanie dobrej ksigzki czy podréz
w dalekie kraje - tego typu aktywnosci pozwalajg odwrécié
uwage od problemdw i odcigé sie od stresoréw. Nastawienie
do problemu moze generowac wiecej stresu niz problem sam
w sobie. W problematycznej, stresujgcej sytuacji warto rozpo-
znac i zdefiniowad problem, aby okresli¢, ktérych jego czesci
mozemy unikng¢, z ktérymi sobie poradzimy, a na ktére nie

mamy wptywu.

mgr farm. Aleksandra Mroczkowska
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10 NAJGORSZYCH BLEDOW W PIELEGNACJI SKORY

Na jakosé naszej skory w duzym stopniu wplywa styl zycia.
Do zbilansowanej diety bogatej w antyoksydanty z warzyw
i owocow oraz aktywnosci fizycznej nalezy dolgczyé prawidlo-
we nawyki pielegnacyjne. Opisane ponizej bledy w pielegnacji
mogq powodowaé, ze skora szybciej bedzie sie starzeé, bedzie
gorszej jakosci, szara, ziemista, bez zdrowego blasku lub po-
drazniona i luszczqca sie.

Blad nr 1 - brak wieczorne-
go demakijazu

Pojscie spa¢ w makijazu to najgorsza
rzecz, jakg mozna zrobi¢ swojej skdrze.
Odpowiednie oczyszczanie to podstawa
pielegnacji. Bez tego sktadniki aktyw-
ne z serum czy kremu nie majg szansy
whnikna¢ w naskérek i dziata¢. Wieczor-
ny demakijaz powinien odbywac sie
w 2 etapach. Do pierwszego kroku na-
lezy zastosowaé ptyn/zel micelarny,
mleczko lub olejek. Najlepiej rozpro-
wadzi¢ produkt palcami i zmyé waci-
kiem lub woda. Kolejnym krokiem jest
uzycie produktu (zel, pianka) z woda.
W nastepnym etapie mozna uzy¢ toni-
ku, ale nie jest to konieczne. Warto pa-
mietac, ze tonik to nie to samo, co ptyn
micelarny i nie mozna ich stosowac za-
miennie. Ich funkcja jest zupetnie inna.
Tonik ma przywracaé¢ odpowiednie pH
i nie sptukuje sie go. Ptyn micelarny,
natomiast, stuzy do oczyszczania skory i
powinien zosta¢ zmyty w drugim etapie

oczyszczania.
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Jesli chodzi o poranng pielegnacje, to
wystarczy delikatny kosmetyk do my-
cia z wodg, np. pianka. Kluczem do od-
powiedniego demakijazu sg produkty
i technika ich uzycia. Kosmetyki powin-
ny byé¢ dobrane zaréwno do rodzaju
skory, jak i do catej pielegnacji. Co do
techniki, to nalezy ograniczy¢ uzycie
wacikéw, ktére moga dziatac jak peeling
i podraznia¢ skore. Zaleca sie delikat-
nie rozprowadza¢ produkty opuszka-
mi palcéw, nie trze¢ zbyt mocno skory,
by nie doprowadzi¢ do uszkodzenia ba-
riery hydrolipidowej. Warto takze regu-
larnie wymienia¢ poszewki na podusz-
ke. Zapobiega to zanieczyszczeniu skory,
szczegolnie istotne jest to po zabiegach
naruszajgcych bariere skdrng (mikrona-

ktuwanie, peelingi chemiczne).
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Blad nr 2 - krem promieniochronny tylko
latem (i tylko na plaze)

Pomimo, ze coraz wiecej moéwi sie o roli promieniowania
w procesie starzenia skéry (photoaging, fotostarzenie) to
wcigz wiele oséb uzywa kremow z filtrem tylko latem i to naj-
czesciej, gdy idzie sie opalac na plaze. Nawet w aptekach takie
kosmetyki sg traktowane jako sezonowe. Powinno sie to zmie-
ni¢. Warto uswiadamiaé, ze te produkty chronig przed nowo-
tworami skory, a takze przed starzeniem i przebarwieniami.
Czesto pacjenci korzystajg z drogich zabiegéw kosmetycznych,
stosujg kremy wybielajgce czy przeciwzmarszczkowe, ale nie
dziataja przyczynowo, skazujac caty terapie na niepowodze-
nie. Krem chroniacy przed szerokim spektrum UVA i UVB, pro-
mieniowaniem podczerwonym (IR) oraz sSwiattem niebieskim
(HEV) powinien by¢ stosowany przez caty rok, niezaleznie od
pogody. Jest to najlepszy kosmetyk , przeciwzmarszczkowy”

- bo dziatajacy przyczynowo.

Blad nr 3 - nadmierne zluszczanie

Jesien to najlepszy czas na zabiegi i kuracje z uzyciem kwaséw
AHA, BHA, PHA oraz wszelkie zabiegi ztuszczajace (np. mikro-
dermabrazje). Coraz czesciej produkty z wysokimi stezeniami
kwasow sg dostepne w sprzedazy dla kazdego. Jest to bardzo
niebezpieczne, bo taki produkt nieumiejetnie uzyty i - przede
wszystkim - zZle dobrany, potrafi wyrzadzi¢ wiele ztego. Moze
doj$¢ do poparzenia, podraznienia i uwrazliwienia skory. Ta-
kich produktéw powinny wystrzegac sie szczegdlnie osoby
ze skorg naczyniowa, bo sg najbardziej narazone na nieprzy-
jemne powiktania. Warto tez uwaza¢ na obecnos¢ kwasow
w stosowanych produktach, bo moze by¢ tak, ze zel do my-
cia twarzy ma 5% kwas migdatowy, tonik 10% kwas glikolowy,
a serum 2% salicylowy. Na jedng rutyne pielegnacyjna to zbyt

duzailosc.

Substancje o dziataniu mikroztuszczajgcym (powierzchow-
nym) maja niskie stezenia i wystepujg w kremach i serum do
codziennego uzytku. Ponadto na rynku sg produkty do mycia,
ktére co prawda sg zmywalne i majg ograniczony czas kon-
taktu ze skdra, ale uzywa sie ich regularnie 2 razy dziennie.
Nalezy takze wzig¢ pod uwage toniki kwasowe o réznej mocy,
maski musujgce (typu ,bubble mask”) o dziataniu oczyszcza-
jacym, szczoteczki (soniczne, mechaniczne), klasyczne peelin-
gi (mechaniczne, enzymatyczne i chemiczne), a takze uzycie
retinoidow. Rezultatem nadmiernego ztuszczania bedzie po-
draznienie, wysuszenie, zaburzenia rogowacenia i uszkodze-
nie bariery hydrolipidowej. Moze takze dojs¢ do nasilenia pro-

dukcji sebum i zapalnych zmian trgdzikowych.
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Blad nr 4 - brak nawilzenia

Wiele lat temu leczenie tradziku skupiato sie przede wszyst-
kim na stosowaniu substancji aktywnych o dziataniu wysusza-
jacym. Teraz (na szczescie) coraz wiecej mowi sie o nawilzaniu
skory tradzikowej. Jest to szczegdlnie wazne w czasie kuracji
izotretinoing. Wiele linii dermokosmetycznych ma preparaty
do mycia i kremy nawilzajgce przeznaczone do skéry z tradzi-
kiem. Brak nawilzenia powoduje nadprodukcje sebum, ktore
blokuje ujécia gruczotéw tojowych i powstawanie wykwitéow
zapalnych, ktére to zostajg potraktowane agresywnymi pro-
duktami odttuszczajgcymi prowadzgcymi do odwodnienia
skory. Nawilzenia potrzebuje kazda skéra, zaréwno sucha,
jak i ttusta. Nalezy jednak odpowiednio dobra¢ rodzaj i kon-

systencje preparatu.

Blad nr 5 - niestosowanie sie do zalecen
producenta

Kilka lat temu wakacyjnym ,hitem aptecznym” staty sie skar-
petki ztuszczajgce. Nalezato je natozy¢ na 60-120 min, w za-
leznosci od zastosowanych substancji i zalecen producenta.
Niestety wiele 0séb chcac zwiekszy¢ skutecznosé zabiegu lub
nie czytajac w ogole zalecen, zaktadato skarpetki na catg noc.
Taki produkt ma w sktadzie kwasy AHA i BHA i tak dtugi czas
ekspozycji na dziatanie czynnikéw draznigcych powodowat

oparzenia skory.

Podobnie sytuacja sie ma z peelingami kwasowymi o duzym
stezeniu (30%), ktére przeznaczone sg do zmywania (maksy-
malnie 10 minut kontaktu ze skérg). Wiele oséb traktowato
je jako maske catonocnga. Trzeba pamieta¢, ze za takie szkody
producent nie odpowiada. Bezpieczenstwo kosmetykow jest
badane w okreslonych warunkach i nalezy stosowac sie do

tych wytycznych.

Takze uzywanie przeterminowanych produktéw naraza nas na
wystgpienie dziatan niepozgdanych. Warto wzig¢ pod uwage,
ze nie kazdy kosmetyk ma nadrukowang date waznosci i jest
to zgodne z prawem. Jesli bowiem data jest dtuzsza niz 30
miesiecy od daty produkcji to nie trzeba okreslaé¢ daty waz-
nosci. Obowigzuje wtedy termin PAO (period after opening)
z symbolem otwartego stoiczka i oznaczeniem, ile miesiecy

(lub lat) po otwarciu mozna uzywac tego produktu.
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Blad nr 6 - za duzo substancji aktywnych

Kazda pielegnacja powinna by¢ przemyslana, co oznacza,
ze nalezy ustali¢, jaki mamy rodzaj skéry, z czym mamy pro-
blem i pod tym katem wybrac sktadniki aktywne. Jesli kto$ nie
czuje sie pewnie w tym temacie i nie ma mozliwosci skorzysta-
nia z pomocy profesjonalisty - najbezpieczniejszym wyborem
jest trzymanie sie jednej linii danej marki (produkt do oczysz-
czania, serum, krem na dzieni/noc). Jesli chcemy potaczyé roz-
ne serie, nalezy przeanalizowac ich sktad tak, by nie uzywac
w jednej rutynie pielegnacyjnej np. witaminy C, niacynamidu,
kwasu glikolowego i retinolu. Wiecej nie znaczy lepiej. War-
to tez przemysle¢ i zaplanowac takie kuracje celowane. Jesli
stosujemy serum z kwasami (niezmywalne) to 2-3 razy w ty-
godniu, a potem nalezy natozy¢ krem kojacy lub regenerujacy.
Jesli mamy krem na przebarwienia z kwasem kojowym i niacy-

namidem, to zastosujmy lekkie serum nawilzajace.

Jakis czas temu niezwykle popularne staty sie marki produ-
kujace kosmetyki o prostym sktadzie (maksymalnie kilka
sktadnikdw) z podanym stezeniem substancji czynnej. Byta
to nowos¢, bo w przypadku wielu kosmetykdw wytwédrey nie
podajg zawartosci sktadnika aktywnego, zastaniajac sie tajem-
nicg firmy. Z jednej strony byta to korzys¢, z drugiej natomiast
firma zachecata do warstwowego naktadania nawet kilku ta-
kich produktéw (z reguty serum) tworzac cate protokoty na
konkretny problem. Nie wszyscy jednak ich przestrzegali,
mieszali po kilka, a nawet kilkanascie produktéow, co naraza-
to skére na podraznienia i pogorszenie jej stanu. Czesto takie
zachowanie wynika z niecierpliwosci. Btedem jest myslenie,
ze produkty zadziatajg po kilku uzyciach. Kazda substancja po-
trzebuje czasu, wyjatkiem jest tu jedynie kwas hialuronowy,

ktory dziata po kilku minutach.
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Blad nr 7 - podazanie za poleceniami
influenceréw

Autorytet to ktos, kto ma wieksza wiedze od nas w danym
temacie, podmiot wywierajgcy wptyw. Dzis w roli takich
podmiotéw wystepujg osoby, ktore nie sg specjalistami, ale
wspotpracujg odptatnie z firmami, by zwiekszy¢ sprzedaz. Na-
lezy wzig¢ pod uwage wyksztatcenie danej osoby, bo w me-
diach spotecznosciowych jest tez wiele wartosciowych kont
kosmetologdw, technologdéw czy chemikéw godnych uwagi.
Warto racjonalnie oceniac takie ,polecenia”, ktére czesto sg
wspotpracy. Zgodnie z prawem teraz musi to by¢ oznaczone.
Nieprzemys$lane zakupy niosg za soba niebezpieczenstwo sto-
sowania produktéw niedostosowanych do potrzeb skory. Pro-
dukty do pielegnacji skory w trakcie kuracji dermatologicznej

bezwzglednie powinien zalecac¢ specjalista.

Blad nr 8 - kupowanie kreméw ,,pod wiek”
(30+, 50+, itp.)

W Azji niedopuszczalne bytoby pytanie o wiek kobiety chca-
cej kupi¢ produkt do pielegnacji. Na szczescie, wzorujac sie
na kulturze i pielegnacji azjatyckiej, coraz czesciej producenci
odchodzg od oznaczania wieku na kosmetykach. Nie istnieje
uniwersalny krem dla trzydziestolatki czy siedemdziesieciolat-
ki. Potrzeby skory sg rézne i to pod nie powinno sie dobiera¢
produkt. Nie kazda kobieta 20+ bedzie miata trgdzik i problem
z przettuszczajaca sie skorg. Z opakowan dermokosmetykow
tez na szczescie znikajg te oznaczenia, niezwykle popularne
jeszcze kilka lat temu. Otwiera to miejsce na rozmowe z far-
maceutg o potrzebach skéry, a nie tylko lakoniczng prosbe

o krem 50+ ze ,$redniej potki”.

Substancja aktywna Dziatanie Czas, po ktorym zaobserwujemy efekty
witamina C antyoksydacyjne, rozjasniajace 4 tygodnie
kwas salicylowy (BHA) komedolityczne, seboregulacyjne 4-8 tygodni
kwas glikolowy (AHA) ztuszczajgce, stymulujace kolagen, 4-12 tygodni
ceramidy wzmochienie bariery skérnej 4 tygodnie
retinol przeciwzmarszczkowo, przeciwko przebarwieniom 6 tygodni
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Blad nr 9 - uzywanie tylko kosmetykow
naturalnych, ,,demonizowanie” substanc
syntetycznych

ji
Prawnie definicja kosmetyku naturalnego nie jest okreslona.
Istniejg certyfikaty takie jak Ecocert, Natrue, Cosmos, Co-
smebio, ktére posiadajg rézne kryteria. W pewnym stopniu
pojecie naturalnosci systematyzuje norma ISO 16128, ktdra
zawiera definicje oraz kryteria dla naturalnych i organicznych
sktadnikdw oraz produktéw kosmetycznych. ISO 16128 okre-
$la wytyczne co do liczenia indeksu naturalnosci, naturalnego

pochodzenia, organicznosci i organicznego pochodzenia.

Trend eko/kosmetykdw naturalnych jest wcigz w modzie, dla-
tego firmy lubig podkresla¢ naturalnos¢ swoich formut po-
dajac indeks naturalnosci. Czesto tez na takich produktach
znajdziemy informacje: Nie zawiera parabendw, SLS, SLES,
PEG, PPG, silikondw czy parafiny. Powyzisze substancje sg
szczegblnie potepiane przez niektérych blogeréw i influen-
ceréw - zwolennikdéw naturalnej pielegnacji, czym podsycaja
strach uzytkownikéw. Niestusznie. Kazdy surowiec kosmetycz-
ny przechodzi badania toksykologiczne, poza tym gotowy pro-
dukt tez przechodzi ocene bezpieczeristwa. Wiekszy potencjat
alergogenny majg substancje naturalne. Warto takze wie-
dziec, ze sg substancje takie jak np. niacynamid, ktory nie wy-
stepuje w formie naturalnej, a zatem na rynku jest dostepny

tylko syntetyczny, podobnie jest ze stabilng formg witaminy C.

Mowiac krotko - kosmetyki naturalne nie sg ani lepsze, ani

gorsze od tych zawierajgcych substancje syntetyczne.

Blad nr 10 - nierealne oczekiwania wobec
kosmetykow

Produkt kosmetyczny to kazda substancja lub mieszanina
przeznaczona do kontaktu z zewnetrznymi czesciami ciata
ludzkiego (naskorkiem, owtosieniem, paznokciami, wargami
oraz zewnetrznymi narzagdami ptciowymi) lub zebami oraz bto-
nami $luzowymi jamy ustnej, ktérego wytagcznym lub gtéwnym
celem jest utrzymanie ich w czystosci, perfumowanie, zmiana
ich wygladu, ochrona, utrzymywanie w dobrej kondycji lub
korygowanie zapachu ciata. Kosmetyk nie moze wptywaé na
funkcje fizjologiczne organizmu. Wtedy staje sie lekiem. War-
to wspomnieé, ze istniejg takze produkty z pogranicza, trudne
do klasyfikacji. Dziatanie kosmetyku jest czasowe, tzn. dziata
w momencie uzywania, ewentualnie jakis$ czas po skonczonej
kuracji. Kosmetyk nie zastgpi zabiegu z uzyciem aparatury czy

ingerencji lekarza medycyny estetyczne;j.
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Nie znaczy to jednak, ze jego uzycie nie ma sensu. Ma i zde-
cydowanie warto stosowac kosmetyki, bo regularna i przemy-
$lana pielegnacja znacznie poprawia jakos¢ skéry, powoduje

wolniejsze starzenie sie i pozwala walczy¢ z problemami.

Nierealne oczekiwania wobec kosmetykéow mogg wynikac
z nieprawidtowych deklaracji marketingowych producentéw.
Zapisy zgodne z rozporzadzeniem to przyktadowo:
e Produkty do pielegnacji skéry atopowej”
e ,Zapobiega swedzeniu skory”
e Dziatanie przeciw niedoskonatosciom (zaskornikom)”
Niezgodne to np.:
e ,Zmniejsza obrzeki”

,Przyspiesza porost wtosow”

e Przyspiesza gojenie sie ran na skorze”

Oczekiwania moga nie zostac spetnione, jesli kosmetyk jest
zmieniany zbyt czesto i nie ma szansy ,zadziata¢”. Jesli nato-
miast jest uzywany stale, na przyktad przez kilka lat, to nie
zauwaza sie juz jego dziatania, co przeciez nie znaczy, ze nie
jest skuteczny. Wbrew temu, co kiedy$ sgdzono, skéra nie
przyzwyczaja sie do kosmetyku, mozna natomiast nie zauwa-
za¢ po pewnym czasie efektéw dziatania, bo nie zwiekszaja sie

one w czasie.
Podsumowanie

Na jakos$¢ naszej skory pracujemy codziennie, jesli bedziemy
wystrzega¢ sie powyzszych btedéw i dobrze rozpoznawac po-
trzeby skéry, to z pewnoscig po pewnym czasie zauwazymy
réznice. Staranne oczyszczanie, wiaczenie odpowiednich dla
skory i jej problemu substancji aktywnych i codzienna apli-
kacja kremu z filtrem potaczona z cierpliwym oczekiwaniem,

dadza wymierne efekty w postaci gtadkiej, jedrnej skory.

mgr farm. Jolanta Maciejewska

Pismiennictwo

1. Rozporzadzenie Parlamentu Europejskiego i Rady nr 1223/2009 z dnia 30 listopada 2009 r. dotyczace produktéow
kosmetycznych

2. www.kosmopedia.org

3. Norma ISO 16128 a kosmetyki naturalne - Chemlab

4. www.skinmasterclass.com



ZWIAZKI JODU W RECEPTURZE APTECZNE)

Odkryty na poczqtku XIX wieku jod jest pierwiastkiem sla-
bo rozpowszechnionym w przyrodzie. Dla czlowieka stano-
wi niezbedny mikroelement i odgrywa kluczowgq role w pro-
dukcji hormondw tarczycy. Jod i jego zwiqzki wykorzystuje
sie takze w recepturze aptecznej, miedzy innymi do sporzq-
dzania popularnych preparatow: jodyny i plynu Lugola.

Jod jest niemetalem nalezgcym do flu- W]aéciwoécijodu

orowcow - 17. grupy uktadu okresowe-

. . . Podobnie jak inne fluorowce jod jest
go. W temperaturze pokojowej przybie-

PR . . pierwiastkiem o duzej reaktywnosci
ra postac¢ niebiesko-czarnej, btyszczacej

. . . . chemicznej. Ma to znaczenie szczegodl-
substancji krystalicznej. Ulega topnie- ! g

. o i b tali, z kto i hodzi
niu w temperaturze ok. 114°C, jednak nie wobec metall, z xtorymi wchodzl
. L . w reakcje tworzac jodki. Naturalnie
juz przed osiggnieciem tej temperatury

. . . tworzy dwuatomowe czgsteczki Iz, ktdre
podlega sublimacji tworzac fioletowe v g :

pary. To wtasnie kolor par sublimujgce- u‘Ie.gan CRRRE R (e .wp’rywem wy.so-
go jodu stat sie inspiracjg dla Gaya-Lus- kiej te'mperatf.ury. w ZWIQZka,Ch cher"mcz-
saca w stworzenia w 1913 roku nazwy A ) e SRIERENES (e PIEns

- , t im, piat lub sidd
nowo odkrytego pierwiastka — od grec- szym, trzecim, pigtym [ub slodmym

. . . stopniu utlenienia. Trwaty charakter
kiego ioedes — fioletowy. P ¥

wykazuje jedynie izotop jodu I*?7.
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W przyrodzie jod nie wystepuje w postaci wolnej, takze jego
mineraty s3 rzadko spotykane. Jego niewielkie ilosci znajduja
sie w skatach, glebie, wodzie morskiej i organizmach zywych
(rybach, koralowcach, wodorostach). Te ostatnie sg zdolne
do jego kumulacji i niegdy$ stanowity zrédto jodu dla celow
przemystowych. Obecnie pozyskuje sie go gtéwnie z solanek
gtebinowych towarzyszacych poktadom ropy naftowej i gazu

ziemnego.

Znaczenie jodu dla organizmu czlowieka

Jod nalezy do mikroelementéw niezbednych do prawidtowe-
go funkcjonowania ustroju. Ciato zdrowego cztowieka zawiera
od 30 do 50 mg jodu, z czego 70-80% tej ilosci gromadzi sie
w tarczycy. Kumulacja jodu wtasnie w tym organie jest moz-
liwa dzieki obecnosci w btonie komdrkowej tyreocytéw ukta-
du transportowego zwanego symporterem sodowo-jodowym
(NIS). W wyniku jego dziatania jony jodowe sg przenoszone
do wewnatrz komorki z jednoczesnym wyrzutem jondw so-
dowych, ktérych stezenie jest utrzymywane na odpowiednim
poziomie dzieki aktywnosci ATP-azy Na+/K+. Nastepnie jony
jodu przenoszone sg do pecherzykéw tarczycowych, gdzie
w reakcji z aminokwasami wytwarzane sg hormony tarczy-
cowe: trijodotyronina (Ts) i tyroksyna (T4). Gotowe produkty
magazynowane sg w tarczycy w formie tyreoglobuliny, a na-

stepnie sukcesywnie uwalniane do krwiobiegu.

Zrédtami jodu dla cztowieka sg pozywienie (gtéwnie ryby i ro-
$liny morskie) oraz woda. Dziennie zapotrzebowanie na ten
pierwiastek wynosi okoto 200 ug, jednak w przypadku spore-
go odsetka ludnosci nie jest ono zaspokajane. Niedostateczna
podaz jodu w diecie prowadzi do niewydolnosci tarczycy i roz-
woju wola tarczycowego. Jest szczegdlnie grozna dla dzieci,
u ktérych powoduje uposledzenie umystowe, spowolnienie

wzrostu i rozwoju fizycznego.

Aby zapobiega¢ niedoborom jodu w wielu krajach, takze
w Polsce, prowadzi sie profilaktyke jodowa. Polega ona na jo-
dowaniu zywnosci - gtdwnie soli kuchennej, poprzez dodatek
jodku lub jodanu potasu. Jednak z uwagi na zalecenia doty-
czgce redukcji soli w diecie opracowywane sg obecnie nowe
metody profilaktyki jodowej, ktdre opierajg sie na dodatku

jodu do mleka i wod mineralnych.

Zastosowanie jodu w lecznictwie

Zwigzki jodu znalazty zastosowanie w leczeniu i profilaktyce
schorzen tarczycy. Jodek potasu w zaleznosci od podanej daw-
ki wykazuje zdolno$¢ do pobudzania lub hamowania czynno-

$ci tego narzadu.

JOD W RECEPTURZE

Rozcienczony wodny roztwér jodu (gotowy produkt - ptyn
Lugola) wykazuje wtasciwosci odkazajace i stuzy do ptukania
gardta. Po katastrofie elektrowni atomowej w Czarnobylu po-
dawany byt w celu zapobiegniecia wchtaniania radioaktywne-
go jodu I'*' z opaddw promieniotwdrczych. Z kolei alkoholowy
roztwor jodu (gotowy produkt - jodyna) wykorzystywany jest

jako srodek dezynfekujacy.

Sztucznie otrzymywane izotopy promieniotwoércze jodu 1'%,
[124, 1125 j 131 wykorzystuje sie w diagnostyce i terapii nowo-

twordw tarczycy oraz w leczeniu nadczynnosci tarczycy.

Zwiazki jodu w recepturze aptecznej

Sam jod, jak i zwigzki zawierajgce go w swojej strukturze, wy-
korzystuje sie w recepturze aptecznej. Zgodnie z Rejestrem
Produktow Leczniczych na Liscie Surowcéw Farmaceutycz-
nych znajduja sie nastepujgce substancje:

e jod

e jodoform

e jodek potasu

e jodek sodu.

Jod (Iodum)

Jod jako substancja pro receptura jest metalicznym ciatem
statym w formie blaszek lub krysztatéw o charakterystycznym
zapachu i ciemnej barwie (od czerwonej, przez bragzowq i sza-
rg, po fioletowg). Nie rozpuszcza sie w wodzie, jest natomiast
dobrze rozpuszczalny w etanolu i stezonych roztworach jod-

kow.

Jod stanowi sktadnik roztworéw do stosowania zewnetrznego
— zaréwno wodnych, etanolowych, jak i glicerolowych. Wyko-
rzystuje sie w tym przypadku jego witasciwosci bakteriobdj-
cze, grzybobdjcze i wirusobdjcze, ktére wynikajg ze zdolnosci
denaturacji biatek strukturalnych i enzymatycznych drobno-
ustrojow. Wodne roztwory jodu stosuje sie czasem doustnie
w celu uzupetnienia niedoboréw jodu w organizmie (w nie-

doczynnosci tarczycy i w przypadku wola z niedoboru jodu).

Farmakopea Polska okresla dla jodu nastepujgce dawki:

e dlazastosowania doustnego — maksymalna dawka jedno-
razowa 0,02 g i dobowa 0,06 g

e dla zastosowania zewnetrznego — stezenie zwykle stoso-

wane 1-5%.
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Jod jest surowcem problematycznym — odpowiada za nie-
zgodnosci recepturowe, gtéwnie reakcje podwdjnej wymia-
ny, ktérych efektem jest wytracenie osadu (np. z azotanem
srebra czy chlorowodorkiem pilokarpiny). Jest ponadto silnie
reaktywny, dlatego sporzadzajgc preparaty zawierajace jod
nalezy korzystac¢ z plastikowych przyboréw, aby unikngé¢ po-

tencjalnej reakcji z metalami.

Warto zaznaczy¢, ze jod jest substancja silnie barwigca — to
istotne zaréwno z punktu widzenia farmaceuty, jak i pacjenta
korzystajgcego z lekow sporzadzonych z uzyciem jodu. Istotne
rowniez, aby tego typu preparaty przechowywac¢ w warun-

kach chronigcych od swiatta i wilgoci.

Przyklady recept

Roztwér wodny jodu, ptyn Lugola wg FP V
(Iodi solutio aquosa)

Rp.

lodi 1,0

Kalii iodidi 2,0
Aquae ad 100,0
M. f. sol.

Majac na uwadze niskg rozpuszczalno$é jodu w wodzie, na-
lezy w pierwszej kolejnosci rozpusci¢ jodek potasu w dwadch
gramach wody. Nastepnie zaleca sie rozpuszczenie jodu
w otrzymanym roztworze i uzupefnienie pozostatg iloscia
wody. Takie dziatanie pozwala na uzyskanie klarownego roz-
tworu. Niedopuszczalne jest wydawanie preparatu, w ktérym
obecne sg nierozpuszczone krysztaty czystego jodu, bowiem
w takiej formie wykazuje on wtasnosci toksyczne, powoduje

podraznienie skdry, powstawanie ran i zmian martwiczych.

Jodyna wg FP X (Iodi solutio spirituosa)

Rp.

Kalii iodidi 1,0

lodi puri 3,0

Aquae 6,0
Ethanolum 96% 90,0
M. f. sol.

Sporzadzenie jodyny polega na rozpuszczeniu jodku potasu
w wodzie, dodaniu jodu i uzupetnieniu okreslong iloscia eta-
nolu. Nalezy zaznaczy¢, ze jodyne mozna stosowac do odka-
zania nieuszkodzonej skory lub drobnych otaré czy brzegow
ran. Zastosowanie jej bezposrednio na rane powoduje silne
podraznienie tkanek i grozi zatruciem w wyniku wchtoniecia

sporej ilosci jodu.
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Rp.

lodi 0,4

Kalii iodidi 6,0

Menthae pip. olei gtt. IV
Glyceroli 30,0

M. f. sol.

D.S. do ptukania gardta

Jodoform (Iodoformium)

Jodoform, czyli inaczej tréjjodometan, jest organicznym
zwigzkiem zawierajgcym jod. W recepturze mozna go spotkac
w formie proszku lub krystalicznych blaszek o z6ttym zabar-
wieniu i charakterystycznym zapachu. Podobnie jak sam jod
nie rozpuszcza sie w wodzie, wykazuje natomiast rozpuszczal-

nos¢ w etanolu 96% i surowcach ttuszczowych.

Jodoform wchodzi w sktad recepturowych roztwordw, masci
lub zasypek, ktore stosuje sie na rany i owrzodzenia. Spoty-
kany jest takze w sktadzie globulek dopochwowych. Wykorzy-
stuje sie w tym przypadku wtasciwosci antyseptyczne, jednak
nie samego jodoformu, a jodu, ktéry wydziela sie po zetknie-
ciu z wydzieling surowiczg lub ropng. Efektem tego jest dena-
turacja biatek drobnoustrojéw — bakterii, grzybow i wirusow.
Jodoform dziata ponadto lekko znieczulajgco, przeciwkrwo-
tocznie i osuszajgco. Znalazt zastosowanie w stomatologii jako

Srodek przeciwdziatajgcy infekcjom endodontycznym.

Wazine, aby preparaty zawierajagce jodoform sporzadzaé
w warunkach pozbawionych promieniowania stonecznego.
Gotowe leki nalezy chroni¢ przed dostepem Swiatta i powie-

trza, by unikna¢ rozktadu jodoformu.
Przyklady recept

Rp.

lodoformici 1,0

Vaselini hydrophylici ad 100,0

M. f. ung.

D.S. mas¢ na owrzodzenia

Rp.

lodoformici 20,0
Tetracaini h/chlor. 3,0
Pastae Zinci ad 100,0
M. f. pasta
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Rp.

lodoformici 1,0

Talci veneti

Zinci oxydi aa ad 80,0
M. f. pulvis

D.S. zasypka na rane

Rp.

lodoformici 0,2
Metronidazoli 0,4
Witepsoli g.s.

M. f. glob. vag.

D.t.d. No 12

D.S. 1 globulka na noc

Jodek potasu (Kalii iodidum)

Spotykany w recepturze jodek potasu jest bezwonnym, bia-
tym ciatem statym, ktére rozpuszcza sie zaréwno w wodzie,
jak i w etanolu. Stanowi Srodek stabilizujgcy dla preparatéw
zawierajgcych w sktadzie czysty jod, gdzie zapobiega wytwa-
rzaniu draznigcego jodowodoru i zapewnia trwatos¢ przygo-

towanego leku.

Jodek potasu wchodzi w sktad sporzadzanych w recepturze
aptecznej roztwordw, mikstur, masci i kropli do oczu. Jest
zwigzkiem o stosunkowo szerokim dziataniu leczniczym. Wy-
kazuje wtasciwosci przeciwzapalne i przeciwobrzekowe, wy-

krztusne oraz przeciwgrzybicze.

Farmakopea Polska okresla dla jodku potasu dawki dla poda-
nia doustnego:
e dawka maksymalna jednorazowa -2 g

e dawka maksymalna dobowa -6 g.

Przyklady recept
Rp.

Kalii iodidi 0,5

Aquae 50,0

M. f. sol.

D.S. 3 x dziennie tyzeczke wymieszac¢ z mlekiem dla dziecka

Rp.

Kalii iodidi 6,0

Natrii benzoatis 3,0
Althae sirupi

Aquae aa ad 250,0
M. f. mixt.

D.S. 3 x dziennie tyzke

APTEKARZ POLSKINR 196 (174¢)

Rp.

Kalii iodidi 5,0

Natrii thiosulfatis 0,1
Aquae 4,0

Adipis suilli 41,0
M. f. ung.

Rp.

Pilocarpini h/chlor. 0,05
Acidi borici

Kalii iodidi aa 0,1

Aquae pro usu ophth. 10,0
M. f. guttae ophthalm.

D.S. 3 x dziennie do oczu

Jodek sodu (Natrii iodidum)

Jodek sodu przybiera postac biatego ciata statego, pozbawio-
nego zapachu, ktére tatwo rozpuszcza sie w wodzie, etanolu

i glicerolu.

Stanowi sktadnik recepturowych proszkéw, roztwordw, masci
i kropli ocznych. Podany doustnie stanowi dobre Zrédto jodu,
co wykorzystuje sie w leczeniu i profilaktyce chordb tarczy-
cy. Podobnie jak jodek potasu wykazuje dziatanie wykrztusne
i odkazajgce. Znalazt takze zastosowanie w okulistyce (jako
srodek zapobiegajacy zmetnieniu soczewki i rozwojowi zacmy)

i dermatologii (w leczeniu zmian skérnych w przebiegu kity).

Jodek sodu obecny w proszkach moze powodowac ich zawil-
gocenie. Dlatego nalezy zwrécié¢ uwage, aby w ich sktadzie nie
wystepowaty jednoczesnie takie substancje, jak: metenami-
na, sole bromu, kwas acetylosalicylowy, chlorek, weglan i cy-

trynian wapnia oraz suche wyciagi roslinne.

Przyklady recept

Rp.

Natrii iodidi 2,0

Natrii chloridi 3,0

Natrii hydrocarbonatis 20,0

M. f. pulv.

D.S. tyzeczke proszku na szklanke wody do ptukania gardta

Rp.

Natrii iodidi

Kalii iodidi aa 2,5

Natrii hydrocarbonatis 3,5

Aquae 30,0

M.f. gutt.

D.S. 1 x dziennie 12 kropli na szklanke mleka
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Rp.

Natrii iodidi

Kalii iodidi aa 0,1
Aquae ad 10,0

M. f. guttae ophthalm.

mgr farm. Izabela Osrédka
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1. Debska G, Jaskiewicz J. Interdyscyplinarne aspekty nauk o zdrowiu. Krakowskie Towarzystwo Edukacyjne sp. z 0.0.,
2010.

2. https://rejestrymedyczne.ezdrowie.gov.pl/rpl/Isf

3. Pluta J, Hanzar-Garbacz D, Karolewicz B. Preparaty Galenowe. Medpharm, 2010.

4. Kréwezynski L, Jachowicz R. Cwiczenia z receptury. Wydawnictwo Uniwersytetu Jagielloriskiego, 2000.
5. Przyktady recept z archiwum Autorki.

6. Materiaty edukacyjne firmy Fagron sp. z 0.0.
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KWARTALNY PRZEGLAD WIADOMOSCI
Z EDOM: 3/2022

Oto jest! ,Farmakopea Europejska 11”! Jedna z kilku czolo-
wych farmakopei swiata wlasnie doczekala sie swego kolej-

nego wydania, a w nim — wiele nowosci. Zapraszamy

do lektury!

O mozliwosci zakupu najnowszego, je-
denastego wydania ,Farmakopei Eu-
ropejskiej”, jej wydawca — oczywiscie
EDQM,

kwietnia. Biezgca prenumerata obejmu-

informowat juz pod koniec
je: czes¢ podstawowq (czyli ,Farmako-
pee Europejskg 11.0”) oraz dwa suple-
menty: 11.1 oraz 11.2. Warto zauwazyc,
ze w takiej wtasnie postaci, pod koniec
przysztego roku, ukaza sie one wszyst-
kie jako czes¢ podstawowa , Farmakopei
Polskiej XII1”.

Decydujac sie na prenumerate ,Farma-
kopei Europejskiej” mamy obecnie do
dyspozycji nastepujace jej wersje: dru-
kowang w jezyku angielskim (ilustracja
1), drukowang w jezyku francuskim oraz
,cyfrowa”, wytgcznie jednak on-line
(ilustracja 2), w miejsce dawniejszych:
na CD-ROM, USB i jako aplikacja do po-
brania. Oczywiscie mozna wykupi¢ oby-

dwie rdwnoczesnie.

Charakterystyka 11 wyda-
nia Farmakopei Europej-
skiej

W wersji drukowanej , Farmakopea Eu-
ropejska 11.0” ukazata sie w drugiej po-
fowie sierpnia biezgcego roku. W not-
kach prasowych EDQM zwracat uwage,
ze jest to dzieto na biezgco aktualizo-
wane i unowoczesniane. Podkreslono,
ze jedenaste wydanie uwzglednia po-
kazng liczbe nowych oraz zmienio-
nych monografii, idgcych w $lad za
najnowszymi odkryciami naukowymi,
postepem technicznym oraz zmianami
prawnymi w zakresie kontroli jakosci
i bezpieczenstwa produktow leczniczych
i ich sktadnikéw. Wszystkie wytyczne
,Farmakopei Europejskiej” majg cha-
rakter prawnie wigzacy na terenie Unii
Europejskiej oraz krajow, ktére przy-
stapity do Konwencji o opracowywaniu

,Farmakopei Europejskiej”.
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To tacznie 39 (na 46) panstw europejskich! Warto przy tym
zaznaczy¢, ze w roku 1964, zatem u zarania dziejow ,,Farmako-

pei Europejskiej”, w jej opracowywanie zaangazowanych byto

zaledwie osiem krajow!

11.0

Volume Il
Implementation: 01/2023

EUROPEAN PHARMACOPOEIA 11.0

llustracja 2

Wydaniu jedenastej ,,Farmakopei Europejskiej” towarzyszyta
konferencja zatytutowana ,Wspodtpraca, Innowacja i Nauko-
wa Doskonatosc¢” (19-21 wrzesnia 2022). Zgromadzita trzystu
uczestnikow, reprezentujacych liczne instytucje europejskie,
Swiatowg Organizacje Zdrowia, przemyst farmaceutyczny,
uczelnie wyzsze, narodowe instytucje tworzgce kryteria oce-
ny jakosci lekow oraz przedstawicieli komisji ,siostrzanych”
farmakopei: ,,Farmakopei Japonskiej”, ,Farmakopei Standw
Zjednoczonych” oraz ,Farmakopei Indyjskiej”. Stuzby prasowe
EDQM podkreslity, ze wydanie ,Farmakopei Europejskiej 11”
oraz sama konferencja staty sie okazjg do wymiany doswiad-
czen i opinii po dwdch latach przerwy wywotanej pandemia
COVID.
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Dominujacymi tematami byty: kolejne sposoby na zmniejsze-
nie liczby badan na zwierzetach w sektorze farmaceutycznym,
ujednolicanie (harmonizacja) wymogdéw farmakopealnych
w skali $wiata, potencjat nanomedycny oraz szczepionki

mRNA przeciwko COVID-19.

Co ciekawego w najnowszej ,,Farmakopei
Europejskiej”?

Zagladnijmy zatem do najnowszego wydania ,Farmakopei
Europejskiej”! Jego wtasnie opublikowana cze$¢ podstawowa
liczy sobie 4498 stron, wobec 4312 stron dla czesci podsta-
wowej wydania dziesigtego. Podobnie jak wszystkie wydania
od czwartego poczynajac, bedzie miata osiem suplementow,

ktore ukaza sie w trzyletnim cyklu wydawniczym.

,Farmakopea Europejska 11” sktada sie z 2474 monografii
szczegdtowych, 387 monografii ogdlnych oraz 2860 charak-
terystyk odczynnikéw. Uktad ,Farmakopei Europejskiej” nie
zmienit sie. W pierwszym tomie sg to: ,General chapters”
(,Teksty podstawowe” wg FP XlIl), ,General monographs”
(,Monografie ogdlne” wg FP Xll), ,Dosage forms” (,Mono-
grafie ogdlne postaci leku” wg FP Xll) oraz wydzielone te-
matycznie zbiory monografii szczegétowych: szczepionek
(stosowanych u ludzi i do uzytku weterynaryjnego), surowic
odpornosciowych (takze dla ludzi lub zwierzat), preparatow
radiofarmaceutycznych i ich materiatéw wyjsciowych, nici
chirurgicznych (dla ludzi i weterynaryjnych), substancji ro-
Slinnych i przetwordéw roslinnych oraz preparatéow homeopa-
tycznych. W tomach drugim i trzecim czesci podstawowej
pomieszczono monografie szczegétowe substancji leczniczych

i pomocniczych.

Nie tylko wymogi...

,Farmakopee Europejskg 11” otwiera przedmowa autorstwa
przewodniczgcego Komisji Farmakopei Europejskiej — Torbjor-
na Arvidssona. Za najwazniejsze osiggniecia ostatnich trzech
lat pracy Komisji uznat on opracowanie dwéch nowych mo-
nografii: ,Wielowymiarowa statystyczna kontrola proceséw”
w ramach tzw. wymagan ogdlnych oraz , Alkaloidy pirolizydy-
nowe” w zbiorze ,Farmakognostycznych metodach badan”.
Ponadto Przewodniczacy zwrdcit uwage na opublikowanie
monografii zmienionych (revised): ,Produkty fermentacji”,
,Spektroskopia ramanowska”, ,Badanie endotoksyn baktery;j-
nych przy uzyciu rekombinowanego czynnika C” i ,,Chromato-

graficzne techniki rozdzielania”.

Jednak ,,Farmakopea Europejska” to nie tylko suche tresci

i zbiory wymogow, ale réwniez: idee!
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Bowiem za najwazniejsze cele kierowanej przez siebie insty-
tucji Przewodniczacy uznat tzw. zasade 3R, czyli ,Replacing,
Reducing, Refining” — ,Zastepowania, zmniejszania i udo-
skonalania” metodyk badawczych, w ktérych konieczne jest
stosowanie zwierzat laboratoryjnych. Zasada 3R ma juz swo-
je realne, wymierne skutki w postaci zmian, ktére wprowa-
dzono do jedenastego wydania. Dzieki nim liczba cierpigcych
zwierzat ulegnie znacznemu zmniejszeniu! To m.in. zmiany
w monografii ,Szczepionka przeciw parwowirozie psow, zywa”
(dzieki czemu mozliwe jest ograniczenie do minimum psow
w badaniu bezpieczeristwa) oraz zalecenie technik In vitro
w miejsce stosowania zywych zwierzat m.in. w monografiach
szczepionek stosowanych u ludzi oraz szczepionek do uzytku
weterynaryjnego. Komisja Farmakopei Europejskiej ma zatem
swoj piekny wktad w realizowanie ,Europejskiej konwencji
o ochronie zwierzat kregowych uzywanych do celéw doswiad-
czalnych i innych celéw naukowych”, opracowanej pod auspi-
cjami Rady Europy. Jak podkreslono we ,Wprowadzeniu do
Farmakopei Europejskiej” badania na zwierzetach powinny
by¢ ograniczone tylko do sytuacji, w ktdrych nie sg dostepne
metody alternatywne i gdy sg one absolutnie konieczne do
przeprowadzenia nalezytej kontroli.

Kolejnym priorytetem Komisji

Farmakopei Europejskie;j,

uwzglednionym w opracowywaniu ,Farmakopei Europej-
skiej”, byty dziataniach w duchu ,Zielonej chemii analitycz-
nej”. Zmierzaja one do zastepowania szkodliwych odczynni-
kow chemicznych — mniej toksycznymi oraz modyfikowania
metodyk analitycznych obarczonych duzym ryzykiem dla ana-
litykéw i srodowiska. We ,Wprowadzeniu do Farmakopei Eu-
ropejskiej” zwraca sie rowniez uwage na koniecznos¢ respek-

towania zasad ochrony gatunkowej.

Nowe i zmienione monografie

W ,Farmakopei Europejskiej 11” odnajdujemy dziesie¢ catko-
wicie nowych monografii. To m.in. monografie szczegétowe:
»Melatonina” oraz pie¢ monografii preparatéw homeopatycz-
nych: Bryonia ad praeparationes homoeopathicas, Ephedra
distachya recens ad praeparationes homoeopathicas, Man-
dragora e radice siccata ad praeparationes homoeopathicas
oraz Datura stramonium ad praeparationes homoeopathicas.
W ramach ,Wymogdéw ogdlnych” opublikowano réwniez roz-
dziat informacyjny zatytutowany ,Wdrazanie procedur far-
makopealnych”. My jednak — tradycyjnie juz w ramach cyklu
,Kwartalny przeglad wiadomosci z EDQM” — zwrécimy uwage

na monografie substancji roslinnych.
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O monografii zielarskiej EMA ziela tasznika

Jak wspominalismy, kanon nowoczesnego zielarstwa i zioto-
lecznictwa tworzony jest wspodlnie przez EDQM i Europejska
Agencje Lekéw (EMA). Monografie farmakopealne opracowy-
wane przez EDQM s3g zbiorem wymogow jakosciowych, zas
monografie zielarskie EMA — zawieraja wytyczne, dotyczace

ich stosowania jako roslinne produkty lecznicze.

Od ponad dziesieciu lat na podstawie monografii zielarskiej
EMA ,Bursae pastoris herba” mogga by¢ rejestrowane roslinne
produkty lecznicze zawierajgce ziele tasznika (https://www.

ema.europa.eu/en/medicines/herbal/bursae-pastoris-her-

ba). Wedle EMA wskazaniem do stosowania s3 nadmierne
krwawienia miesigczkowe, z zastrzezeniem jednak, ze cykl
jest regularny, a powazniejsze schorzenia zostaty wyklu-
czone w drodze badan lekarskich. Do tej pory ocena jakosci
ziela tasznika, ktéry wchodzit w sktad lekéw ziotowych, mu-
siata sie odbywac¢ w oparciu o wymogi monografii narodo-
wej, opublikowanej w ,, Farmakopei Francuskiej”. Monografia
z roku 2012 (,Bourse a pasteur”) definiowata ziele tasznika
jako sktadajace sie z wysuszonych kwitngcych i owocujacych
czesci nadziemnych, zbieranych pod koniec okresu kwitniecia
i w trakcie owocowania. ,,Farmakopea Francuska” nie normo-
wata przy tym zawartosci substancji czynnych, podajac jedy-
nie sposoby oceny tozsamosci, zanieczyszczen, straty masy po
suszeniu oraz popiotu catkowitego. ,Farmakopea Europejska”
surowiec zdefiniowata analogicznie, dodata jednak kryterium
zawartosci diosminy, jako sktadnika czynnego, w ilosci 0,20%
zawartosci i oznaczanego technika chromatografii cieczowej

wysokosprawnej.

Nowa farmakopealna monografia: ziele Inicy
(Linariae herba)

Z odwrotna sytuacjag mamy do czynienia w przypadku kolejnej
nowej, farmakopealnej monografii: ziele Inicy (Linariae her-
ba). Tutaj z kolei to EDQM jest pierwszy, publikujagc wymogi
jakosciowa, a zapewne w najblizszym czasie Komitet Roslin-
nych Produktéw Leczniczych EMA ogtosi, ze rozpoczyna prace
nad takg monografig. Tak wtasnie uzupetniajg sie w swej pra-
cy te dwie czotowe instytucje zdrowia publicznego Unii Eu-
ropejskiej! Ziele Inicy zostato zdefiniowano jako wysuszone,
cate lub potamane kwitngce, nadziemne czesci Inicy pospo-
litej ,,czasami z obecnymi owocami” (ilustracja 3). W ujeciu
,Farmakopei Europejskiej” to surowiec flawonoidowy, zawie-
rajacy 0,8% sumy flawonoidéw w przeliczeniu na hiperozyd.
Do oceny zawartosci polecana jest poczciwa technika spek-

trofotometryczna, z prosta, przyjazng metodyka analityczng.


https://www.ema.europa.eu/en/medicines/herbal/bursae-pastoris-herba
https://www.ema.europa.eu/en/medicines/herbal/bursae-pastoris-herba
https://www.ema.europa.eu/en/medicines/herbal/bursae-pastoris-herba
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llustracja 3 (z archiwum Autora)

Monografie ,revised” wazeliny bialej i zéttej

Z kolei posréd monografii zmienionych (revised) uwage zwra-
cajg zharmonizowane, a zatem ujednolicone z wymogami
,Farmakopei Standw Zjednoczonych” i ,Farmakopei Japon-
skiej”, monografie wazeliny biatej i zéttej. Proces harmonizacji
miedzynarodowej, ze wzgledu na odmienne wymogi regional-
ne, byt dla tych dwoéch monografii trudny, na co EDQM zwra-
cat uwage w swych informacjach prasowych. W wymogach
,Farmakopei Europejskiej” konieczna byta — przyktadowo
— zmiana limitu absorbancji dla wielopierscieniowych weglo-
wodordéw aromatycznych. Harmonizacja wymogow farmako-
pealnych to wynik nietatwej pracy Pharmacopoeial Discussion
Group (PDG, Grupa Dyskusyjna Farmakopei) w ramach ktdrej
tworzone s3 ,globalne standardy jakosci”. Ogromnie utatwia-
jg one procedury wydawania pozwolenn na dopuszczenie do
obrotu, ale tez pomocne sq w procesach nadzoru nad lekami
i nie mniej wazne dla swobodnego obrotu i handlu produkta-
mi leczniczymi pomiedzy regionami i paristwami (za FP Xll).
W rezultacie procesu harmonizacji farmakopealnej dochodzi
do ustalenia dla trzech wymienionych farmakopei identycz-
nych parametrow jakosci dla danej substancji (harmonizacja
monografii szczegétowych), badz tez wymogow i metodyk

analitycznych (harmonizacji tekstéw podstawowych).

Warto by¢ na biezaco!

Wersja drukowana lub wersja on-line ,,Farmakopei Europej-
skiej 11” (cze$¢ podstawowa wraz z dwoma suplementami) to
ogromny koszt blisko czterech tysiecy ztotych, natomiast wer-
sja taczona — wyceniana jest na ponad piec tysiecy ztotych.
To ceny prawie dziesieciokrotnie wyzsze, anizeli w przypadku
,Farmakopei Polskiej”, zawierajacej nie tylko ,Farmakopee
Europejska”, ale dodatkowo: bardzo cenne monografie naro-

dowe i wykazy dawek!
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Kazdy jednak moze korzystaé z nieodptatnych serwiséw EDQM
i warto je Czytelnikom , Aptekarza Polskiej” poleci¢! Na stro-

nie ,Knowledge database” https://www.edgm.eu/en/know-

ledge-database mozna odnalezé (w jezyku angielskim, fran-
cuskim i tacinskim) wykaz wszystkich monografii ,,Farmakopei
Europejskiej” wraz z historig ich zmian poczynajgc od pigtego
wydania. Co wazne: uwzgledniono tam rowniez powstajace
dopiero projekty monografii wraz z okresleniem stopnia za-
awansowania prowadzonych prac oraz dotgczono materiaty
dodatkowe, takie jak chromatogramy i wykazy producentow

odczynnikdéw.

Na stronie https://pharmeuropa.edgm.eu/ (darmowa z ko-

niecznoscig rejestracji) mozna $ledzi¢ na biezaco prace Ko-
misji Farmakopei Europejskiej, jednak co najwazniejsze: to
wtasnie tam publikowane sa kolejne numery kwartalnika
,Pharmeuropa”, w ktdérych ukazuja sie projekty monografii
farmakopealnych, o czym wielokrotnie na tamach ,Aptekarza
Polskiego” juz pisaliémy. Warto zauwazy¢, ze szkice monogra-
fii publikowane w ,Pharmeuropie” i ich wersje ostateczne,
ktore ukazujg sie w ,Farmakopei Europejskiej” rzadko sie réz-
nig! Z kolei w farmakopealnym ,,Newsroomie” (https://www.

edgm.eu/en/newsroom-PhEur) prezentowane sa w formie in-

formacji prasowych wszystkie farmakopealne nowosci! Warto
codziennie tam zagladac, aby — przyktadowo — dowiedziec¢ sie,
ze oto wtasnie w najnowszej ,,PharmEuropie” wykonano krok
milowy, publikujgc po wielu latach oczekiwania, monografie
,Kwiat konopi”, dzieki ktorej juz wkrotce bedziemy posiadac
ujednolicony zbiér wymogdw jakosciowych dla Cannabis flos.
O tym projekcie monografii, jak réwniez o innych polach dzia-
talnosci EDQM przeczytaé¢ bedzie mozna w kolejnym ,, Kwar-
talnym przegladzie wiadomosci z EDQM”. Juz teraz zapraszam
do lektury!

dr hab. Maciej Bilek, prof. UR


https://www.edqm.eu/en/knowledge-database
https://www.edqm.eu/en/knowledge-database
https://pharmeuropa.edqm.eu/
https://www.edqm.eu/en/newsroom-PhEur
https://www.edqm.eu/en/newsroom-PhEur
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PANORAMA SAMORZADU

Naczelna [zba Aptekarska

Staze dla farmaceutéw w Hiszpanii. Ruszyta rekrutacja do

programul!

Ruszyta 6. edycja Miedzynarodowego Programu Stazy Zawo-
dowych dla polskich farmaceutéw organizowanego przez Na-
czelng Izbe Aptekarska we wspétpracy z Sociedad Espafiola de

Farmacia Hospitalaria.

Jak czytamy w komunikacie zachecajagcym do wziecia udziatu
w rekrutacji: ,Miesieczne staze szkoleniowe w uniwersytec-
kich szpitalach prowadzone pod nadzorem wybitnych hisz-
panskich specjalistow farmacji szpitalnej i klinicznej, juz od
6 lat, umozliwiajqg farmaceutom zdobycie praktycznej wiedzy
w obszarach, ktére w polskich realiach ochrony zdrowia wyma-
gajq reorganizacji, a nawet radykalnej zmiany. Mowa przede
wszystkim o aktywnym wiqczeniu farmaceutow w prace
szpitalnych oddziatéw, petnym dostepie do dokumentacji
medycznej pacjentow hospitalizowanych czy inwestycji
W nowoczesny sprzet poprawiajgcy jakosc¢ swiadczonych ustug
farmaceutycznych i bezpieczeristwo pacjentow. Po powrocie
do Polski silna potrzeba zmian w obszarze farmacji szpitalnej
i klinicznej jest jasno komunikowana przez uczestnikow, co ma
na celu uswiadomienie zaréwno decydentom jak i wspotpra-
cownikom, jakie oszczednosci dla systemu ochrony zdrowia
generujg ustugi farmacji klinicznej wsparte nowoczesnymi

technologiami medycznymi”.

Zdrowe Zycie — podziekowanie za udziat w projekcie od Sze-

fowej Kancelarii Prezydenta RP

,Pragne serdecznie podziekowac za wtgczenie sie Naczelnej
Rady Aptekarskiej do dziatan podejmowanych w ramach pro-
jektu (Zdrowe Zycie) i aktywny udziat Paristwa przedstawicieli
w Mobilnych Strefach Zdrowia” — czytamy w liscie wystanym
przez Szefowg Kancelarii Prezydenta RP, Panig Grazyne Igna-
czak-Bandych do Prezes Naczelnej Rady Aptekarskiej Elzbiety

Piotrowskiej-Rutkowskiej.
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Projekt ,Zdrowe Zycie” to ogdlnopolska akcja obejmujaca
tematyke profilaktyki zdrowotnej, ktéra miata miejsce w je-
denastu miastach w Mobilnych Strefach Zdrowia. Wykonano
w nich tgcznie prawie 35 tysiecy réznych bezptatnych badan,

konsultacji i ustug medycznych, w tym farmaceutycznych.

0Od 1 stycznia 2023 roku Narodowy Fundusz Zdrowia bedzie

nadal ptacit za podanie szczepionki przeciw grypie

Program bezptatnych szczepien przeciwko grypie bedzie kon-
tynuowany - za kazde podanie szczepionki przeciw grypie NFZ
zaptaci 21,83 zt. Stawke wyliczyta Agencja Oceny Technologii
Medycznych i Taryfikacji i obejmuje ona kwalifikacje do szcze-
pienia oraz podanie szczepionki przez osobe uprawniong.
Srodki na ustuge szczepienia przeciw grypie pochodzg z Fun-
duszu Przeciwdziatania COVID-19. Finansowanie potrwa do

korica marca 2023 .

Kontynuacja finansowania szczepien przeciw grypie nie powo-
duje zadnych zmian dla placéwek medycznych i aptek, ktére
do tej pory wykonywaty szczepienia i znajdujg sie w ,Wykazie
podmiotéw udzielajgcych swiadczen w zwigzku z przeciwdzia-
taniem COVID-19”.
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Dolnoslaska Izba Aptekarska opublikowata dwie decyzje Pre-
zesa URPL dotyczace zmiany kategorii dostepnosci z Rp. na
OTC lekow Aleric Deslo Pro (Desloratadinum) w dawce 2,5 mg
(numer pozwolenia 23631) oraz 5 mg (numer pozwolenia
23632) oraz Recentum Junior (Racecadotrilum) - granulat do
sporzadzania zawiesiny doustnej 30 mg (numer pozwolenia
26673).

DIA poinformowata takze o organizacji IX Mistrzostw Polski

Okregowych Izb Aptekarskich w pitce noznej halowej. Wyda-

rzenie zaplanowano na 25. marca 2023 r. w Chorzowie.

Izba Aptekarska

G

1‘@ Gdanska Okregowa

GOIA zacheca do zapoznawania sie z publikacja, ktéra powsta-
ta w ramach projektu pt. ,,Audyt obywatelski procesu leczenia
farmakologicznego senioréw w Polsce” realizowanego z Pro-
gramu Aktywni Obywatele Fundusz Krajowy finansowanego
ze Srodkdéw Islandii, Norwegii i Lichtenstein w ramach Fundu-
szy EOG. Jest to polska wersja wytycznych farmakoterapii ge-
riatrycznej w formie handbooka omawiajgcego kryteria BEERS
i STOPP/START.
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ROK ZALOZENIA 1944
LOIA opublikowata prosbe o wsparcie mgr farm. Marcina Ka-
sperskiego, ktéry walczy z glejakiem mozgu: "To on zawsze
stuzyt innym pomoca, dzi$ potrzebuje naszej. Liczy sie kazda
ztotdwka i czas. Marcin ma 43 lata. Jest magistrem farmacji
i kierownikiem jednej z lubelskich aptek. Zbidrka zorganizo-
wana przez przyjaciét Marcina dostepna jest pod adresem:

www.siepomaga.pl/marcin-kasperski

LOIA przypomina takze, ze od 1 stycznia wzrasta stawka VAT
z 0% na 8% na srodki dezynfekcyjne oraz specjalistyczne testy
diagnostyczne stuzgce do analizy i wykrywania czynnikéw pa-

togennych w organizmie cztowieka.
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Na stronie LOIA znajdziemy takze informacje, iz na podstawie
art. 6 ust. 7 ustawy o refundacji lekdéw w zwigzku z ustale-
niem kwoty minimalnego wynagrodzenia za prace, ktéra od 1
stycznia 2023 roku wynosi 3490 zt zmianie ulegta odptatnos¢

ryczattowa za lek recepturowy i wynosi ona obecnie 17,50 zt.

Na stronie LOIA udostepniono takze materiaty edukacyjne
firmy Teva Pharmaceuticals Polska - miedzy innymi przewod-
nik dla farmaceuty, dotyczace produktu leczniczego Effentora
(fentanyl w postaci cytrynianu w formie tabletek podpolicz-
kowych). Publikacja zawiera wskazéwki dotyczace prawidto-
wego wydawania leku w terapii bdlu przebijajgcego (ang.
breakthrough pain, BTP) u dorostych pacjentéw z choroba
nowotworowa, ktérzy poddawani sa opioidowej terapii pod-

trzymujacej.
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Katowicka izba po raz pierwszy podejmie probe realizacji
profilaktycznych bezptatnych badan mammograficznych dla
farmaceutek w wieku 50-69 lat, ktére w ciggu ostatnich 24
miesiecy nie wykonywaty bezptatnego badania. Mammobus
bedzie zlokalizowany na terenie siedziby Slaskiej Izby Apte-
karskiej w Katowicach przy ul. Krynicznej 15. Przewidywany

termin badania to 19 stycznia 2023 r.
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W grudniu ukazat sie numer 4/2022 Farmacji Krakowskiej.
W wydaniu sprawozdania z wydarzen, informacje samorzg-
dowe oraz felietony: artykut dr n. med. Beaty Skibskiej pod
tytutem ,Pielegnacja ciata osdb lezagcych — okiem praktyka
receptury”, druga czes¢ materiatu poswieconego wczesnym
i p6znym powiktaniom radioterapii autorstwa mgr farm. Anity
Molendy, a w serii "Wczoraj i dzisiaj roslin leczniczych” mgr
farm. Joanna Bilek i dr hab. Maciej Bilek opisujg wtasciwosci

chmielu.


http://www.siepomaga.pl/marcin-kasperski 

TEST WIEDZY

01

Wedlug monografii Farmakopei Europejskiej ziele
tasznika Bursae pastoris herba jest substancja stan-
daryzowana na zawarto$é skladnika czynnego:

A. hiperozydu

B. diosminy

C. kwercetyny

D. choliny

02

Peelingi kwasowe stosowane do zmywania o wyso-
kim stezeniu (30%) moga by¢ bezpiecznie stosowa-
ne w kontakcie ze skéra w czasie:

A. 1 minuty

B. 10 minut

C. 1 godziny

D. 10 godzin

03

Stosujac preparaty zawierajace ceramidy w celu
wzmocnienia bariery skory, poprawe najczesciej
obserwuje sie po:

A. tygodniu

B. miesiacu

C. kwartale

D. roku

04

Efektywna metoda kontroli stresu (TIPP) koncen-
truje sie gléwnie na czynnikach:

A. zimna woda

B. zimna woda + intensywne ¢wiczenia fizyczne

C. zimna woda + intensywne ¢wiczenia fizyczne

+ oddech przeponowy

D. zimna woda + intensywne ¢wiczenia fizyczne

+ oddech przeponowy + progresywna relaksacja mie$ni

APTEKARZ POLSKINR 196 (174¢)

05

Jedna z proponowanych technik relaksacyjno-wizu-
alizacyjnych jest wyobrazanie sobie koloréw teczy
przy zamknietych oczach, na nastepujacej sekwen-
cjiz

A. pomaranczowy, czerwony, zolty, zielony, niebieski,
rézowy, fioletowy

B. pomaranczowy, z6lty, czerwony, zielony, niebieski,
rézowy, fioletowy

C. czerwony, pomarariczowy, zolty, zielony, niebieski,
rézowy, fioletowy

D. czerwony, pomaranczowy, zielony, niebieski, rézowy,

z6lty, fioletowy

06

Jednym z komplekséw bialkowo-polisacharydo-
wych izolowanych z wrosniaka ré6znobarwnego o
wlasciwosciach indukujacych ekspresje TNF-alfa
jest:

A. CVPS-1 (coriolus versicolor pepsin inhibitor)

B. PSP (polisacharydopeptyd)

C. TVC (trametes versicolor)

D. FIP (fungal immunomodulatory proteins)

07

W roku 1913 Joseph Louis Gay-Lussac nadal nazwe
pierwiastkowi ,,jod”, ktéra pochodzila od greckiego
slowa oznaczajacego kolor:

A. z6lty

B. czerwony

C. fioletowy

D. purpurowy

08

Maksymalna dobowa dawka jodku potasu okreslo-
na w Farmakopei Polskiej dla podania doustnego
wynosi:

A3g

B.6g

C.9g

D.12g
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