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Monitoring temperatury w aptekach

— co dalej? Najwazniejsze zmiany w przepisach

Ministerstwo Zdrowia podpisato dtugo wyczekiwang nowelizacje rozporzadzenia dotyczacego podstawowych
warunkow prowadzenia apteki. Zmiany dotycza przede wszystkim zasad monitorowania temperatury w urzadzeniach
chtodniczych i pomieszczeniach apteki. To efekt wielomiesiecznego dialogu miedzy Ministerstwem Zdrowia, Naczelng
Izbg Aptekarska oraz Gtéwnym Inspektorem Farmaceutycznym.

USUNIECIE OBOWIAZKU CALODOBOWEGO MONITOROWANIA
TEMPERATURY | WILGOTNOSCI v

Pierwotnie od 3 grudnia br. apteki miaty zosta¢ objete obowigzkiem catodobowego, automatycznego monitorowania
temperatury i wilgotno$ci w pomieszczeniach oraz urzadzeniach chtodniczych. Przepisy te, wprowadzone ponad dwa lata
temu, wywotaty szeroka krytyke srodowiska aptekarskiego ze wzgledu na koszty, nadmierng formalizacje i brak realnej
wartosci dla poprawy jakosci przechowywania produktéw. Nowelizacja usuwa obowigzek statego rejestrowania
temperatury i wilgotnosci, uznajac go za nieproporcjonalny do ryzyka.

MONITORING URZADZEN CHLODNICZYCH W FORMULE ,,MIN-MAX" v

Zmodyfikowane przepisy koncentruja sie na zapewnieniu rzetelnego nadzoru nad warunkami przechowywania produktow
wymagajacych chtodzenia. Nowe wymogi obejmuja:
® wyposazenie urzadzen chtodniczych w rejestratory temperatury, ktére umozliwiajg odczyt wartosci minimalnych
i maksymalnych temperatur od ostatniego pomiaru,
® koniecznosc¢ posiadania $wiadectwa wzorcowania dla urzadzenia rejestrujgcego temperature, ktore nie musi by¢
wydane przez akredytowane laboratorium.

DOKUMENTACIJA KONTROLI W ZAKRESIE PARAMETROW TEMPERATURY v

Dokumentacja w zakresie temperatur potwierdzajaca kontrole warunkéw sporzadzania lekéw recepturowych, aptecznych
i homeopatycznych oraz przechowywania produktow leczniczych, srodkow spozywczych specjalnego przeznaczenia
zywieniowego, surowcéw farmaceutycznych oraz wyrobéw medycznych, wg DZ U 2025 poz 1579 musi zawierac:

.0)date i godzine odczytu,
b) wskazanie rodzaju lub nazwy urzqdzenia chtodniczego, a w przypadku transportu - dane $rodka transportu,
c) dane dotyczgce wskazan w zakresie parametréw temperatury obejmujgce ich przekroczenia,
d) podpis oraz naniesione w postaci nadruku albo pieczgtki imig (imiona) i nazwisko farmaceuty lub technika
farmaceutycznego w przypadku prowadzenia ewidencji w postaci papierowej."

W przypadku stwierdzenia przekroczenia dopuszczalnych parametréw nowelizacja rozporzadzenia / n

wprowadza obowigzek przeprowadzenia analizy przez personel apteki, opartej na wiedzy fachowej
i dokumentacji danego produktu. Na tej podstawie farmaceuta podejmuje decyzje o dalszym

postepowaniu - dopuszczeniu produktu do obrotu lub przekazaniu go do utylizacji.

Nowelizacja przypomina rowniez o wczesniej obowigzujacych zasadach starannego przechowywania produktow, z zachowaniem
odpowiedniej wentylacji i ochrony przed czynnikami moggcymi wptywac naich jakos¢ i bezpieczenstwo.

_____ Nowe regulacje maja wejs¢ w zycie 3 grudnia 2025r.,
==:""] natomiast czas na petne dostosowanie si¢ wyznaczono na 3 marca 2026 r.

Zrodta:

Rozporzadzenie Ministra Zdrowia z dnia 17 listopada 2025 r.
zmieniajace rozporzadzenie w sprawie podstawowych warunkow
prowadzenia apteki, Dz.U. 2025, poz. 1579.

Naczelna Izba Aptekarska, https://www.nia.org.pl/2025/11/25/co- M 0 N ITO R | N G T E M p E RAT U RY 03
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NOTATKA Z WEBINARU
19.11.2025 | prowadzacy:

KOLAGEN — MODA, MARKETING lek. med. Jan Paradowski
CZY REALNE WSPARCIE
TERAPEUTYCZNE? V] | VERTIBOOK.PL

Kolagen stat sie jednym z najmodniejszych suplementéw ostatnich lat. Zainteresowanie pacjentéw napedzajq przede
wszystkim media spotecznosciowe, influencerzy i kampanie marketingowe obiecujace ,piekng skore”, .jedrnosc¢”,

.0dmtodzenie” czy .wzmocnienie stawow”. Nic dziwnego wiec, ze pacjenci coraz czesciej pytaja farmaceutow, czy
kolagen naprawde dziata, czy to jedynie chwyt marketingowy.

19 listopada podczas webinaru Vertibook lek. med. Jan Paradowski - ortopeda - rozwiat wiele z tych watpliwosci,
prezentujac solidne dane naukowe i pokazujac, ze suplementacja kolagenu ma realne, potwierdzone badaniami

zastosowanie w praktyce klinicznej. Dotyczy to zaréwno entezopatii i tendinopatii, jak i zmian zwyrodnieniowych stawow
czy RZS.

Ponizszy artykut pozwala farmaceutom uporzadkowac wiedze i przygotowac sie na codzienne pytania pacjentow.

1. Najwazniejsze fakty dotyczace kolagenu, o ktérych warto pamietaé

Kolagen to najobficiej wystepujace biatko strukturalne u cztowieka — stanowi ok. 30% wszystkich biatek organizmu.
Tworzy rusztowanie dla: skory, kosci, chrzgstek, $ciegien, wiezadet, narzagdéw wewnetrznych. To wtasnie kolagen
odpowiada za elastycznos$¢, wytrzymatosé i odpornosé tkanek na rozcigganie.

Aby organizm mdgt go syntetyzowac, niezbedne s3: witamina C (bez niej kolagen nie powstaje), cynk, miedz.

Po 25. roku zycia produkcja kolagenu naturalnie maleje. Dodatkowo proces syntezy kolagenu pogarszaja:
Z czasem prowadzi to do: * palenie papierosow, spozywanie alkoholu,

® ostabienia Sciegien i wigzadet, ® promieniowanie UV,

® mniejszej elastycznosci skory, ® stres oksydacyjny,

* wiekszej podatnosci na kontuzje, e dieta uboga w biatko, witamine C i cynk.

[ ]

szybszej degeneracji chrzastki.

2. Entezopatie i tendinopatie - czyli dlaczego pacjenci szukajg pomocy?

To jedne z najczestszych przyczyn wizyt u ortopedéw. Wbrew nazwie nie sg stanem
zapalnym, lecz degeneracjg wtdkien kolagenowych.

Typowe problemy pacjentow:
¢ tokiec tenisisty (obecnie czesciej u pracownikow biurowych niz sportowcow),
* tokiec golfisty,
* kolano biegacza i kolano skoczka,
® przecigzeniowe bdle sciegien u sportowcow i 0sob po 40. r.z.

Sciegna goja sie powoli — ok. 6 tygodni, a petna przebudowa tkanek trwa 3-6
miesiecy. Suplementacja kolagenem wspiera ten proces, bo dostarcza kluczowych
aminokwasow (Gly, Pro, Hyp), ktore fibroblasty wykorzystuja w naprawie wtokien.

3. Co mowia badania? Najwazniejsze dowody naukowe dla farmaceutow

Evidence-Based Medicine (EBM), czyli medycyna oparta na dowodach naukowych, polega na podejmowaniu decyzji
klinicznych w oparciu o najlepsze, rzetelne i aktualne badania, a nie intuicje, tradycje czy marketing. W przypadku
kolagenu dostepne sg liczne prace naukowe, w tym badania o poziomie A - czyli najbardziej wiarygodne, obejmujace
metaanalizy, przeglady systematyczne i randomizowane badania kontrolowane.

Dalej prezentujemy kilka przyktadow takich badan na temat kolagenu.

KOLAGEN - HIT CZY MIT? 05
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NOTATKA Z WEBINARU
19.11.2025 | prowadzacy:

KOLAGEN - MODA, MARKETING lek. med. Jan Paradowski
CZY REALNE WSPARCIE
TERAPEUTYCZNE? V] | VERTIBOOK.PL

Przeglad systematyczny i metaanaliza -

. ., Jiad. Suplementacja kolagenu poprawia funkcje stawu
doustna suplementacja kolagenu w 2022 ZhuY., Jia J., . end /a1
leczeniu ChZS stawu kolanowego Wang Y., iin. kolanowego i redukuje bol u pacjentéw z gonartroza.
Przeglad systematyczny - skutecznosé Literatura potwierdza pozytywny wptyw
hydrglﬁzow);nego k)c/JIag()alnu w ChZS 2020 Bello A.E., OesserS. | hydrolizowanego kolagenu na zmniejszenie bolu

i poprawe funkcji stawow w osteoporozie.

RCT, podwadjnie $lepe, kontrolowane .
placebo - wptyw hydrolizowanego 2018 McAlindon T.E., Po 6 miesigcach stosowania kolagenu odnotowano

kolagenu na bél stawdw u zdrowych ﬁ“.'tﬁ M., NP istotne zmniejszenie bolu stawdw vs. placebo.
dorostych rishnan N., 1in.

Metaanaliza RCT - suplementacja 2016 Liu X., Machado Suplementacja kolagenu typu Il moze redukowac
kolagenu typu Il w RZS G.C. Eylesd.,iin. objawy RZS - konieczne dalsze badania.

4. 0&A - odpowiedzi na najczesciej pojawiajace sie pytania

1) Czy kolagen dziata efektywnie rowniez na skore?
Tak — poprawia elastycznosc¢, nawilzenie i gesto$é skory. Efekty widoczne sg zwykle po 3-6 miesigcach.

2) Czy kolagen odbudowuje chrzastke?

Nie — zaden dostepny preparat nie odbudowuje chrzastki stawowej. Kolagen nie dziata jak ,materiat naprawczy”, ale moze
wspiera¢ metabolizm chrzastki, poprawiac jej funkcje i zmniejszac dolegliwosci bolowe. Dziata wiec wspomagajaco na
stawy, skére i sciegna, a nie odbudowujaco.

3) Jaka jest optymalna dawka kolagenu dla osoby dorostej?
Optymalna dawka hydrolizowanego kolagenu dla osoby dorostej wedtug dostepnych badan naukowych (EBM)
wynosi ok. 10g/ dzien

4) 0d jakiego wieku mozna go stosowac?
Po 25. roku zycia synteza kolagenu spada - warto rozwazy¢ suplementacje. Sportowcy moga stosowac wczesniej,
np. nastolatkowie uprawiajacy profesjonalnie sport.

5) Czy zamiast kolagenu mozna suplementowa¢ sama glicyne?
Nie ma na to badan. Skutecznos¢ dotyczy hydrolizowanego kolagenu, nie pojedynczych aminokwasow.

6) Ktory kolagen jest lepszy: rybi, wotowy czy wieprzowy?
Wszystkie spetniaja swoja role - kluczowa forma, a nie zrédto pochodzenia. Najlepsza dostepng forma jest
hydrolizowany kolagen - tatwiej przyswajalny. Z kolei zelatyna jest mniej efektywng forma.

5. Rola farmaceuty - jak rozmawiaé z pacjentem?

Kolagen to nie ,modny suplement z Instagrama”, tylko substancja z bardzo dobrze
udokumentowanym dziataniem. Podczas rozmowy z pacjentem warto:

® wyjasni¢ réznice miedzy modg a dowodami naukowymi,

¢ zbudowacé swiadomosé pacjenta, ze kolagen dziata, ale wymaga czasu,

¢ ys$wiadomic konieczno$¢ regularnosci i minimum 6 miesiecy stosowania,
* pomoc dobraé odpowiedni produkt: hydrolizowany, z witaming C.

Artykut powstat w oparciu o webinar “Kolagen na ochrong stawéw
- hit czy mit. Czy warto suplementowac w problemach ze
stawami” z dnia 19.11.2025, prowadzony przez lek. med. Jana

Paradowskiego. Tekst ma charakter notatki edukacyjnej KOLAGEN - HIT CZY MIT? 06

i stanowi interpretacje przedstawionych tresci.
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Sezon infekcyjny 2025

JAK ZMIENIAJA SIE ZAKUPY PACJENTOW?
WG DANYCH IQVIA | PEX

Rynek aptek stacjonarnych: | Rynek CHw aptekach E-commerce CH: i wg danych IQVIA
. stacjonarnych: O . | pazdziernik 2024
wartosciowo  +7,5% r/r Qﬁ] wartosciowo  +10,5% r/r | vs. pazdziernik
ilosciowo -3,9%r/r -0,8%r/r wartosciowo ilo$ciowo +59%r/r | 2025
wg danych PEX RYNEK OGOLEM RX NORRX
Zmianam/m o o o
(X1 2025 vs X 2025, 1-16 dni) -20,6% -22,0% -18.6%
Zmianar/r o o o
(X1 2025 vs XI 2024, 1-16 dni) -0.1% +6.9% -8.6%
0TC Suplementy Wyroby Kosmetyki $DP Pozostate
medyczne
-21,3% -16.1% -18,8% -9,9% -12,6% -16,6%
-1.2% -5,5% -9.4% -17% -0,7% -6.8%
03.11-09.11.2025: Przeziebienie 03.11-09.11.2025: Witamina D 10.11-16.11.2025: Testy diagnostyczne
- tygodniowy raport produktow - tygodniowy raport dla preparatow (testy MONO i COMBO do wykrywania
stosowanych w przeziebieniu wg witaminy D wg kategorii PEX 0TC 3 wirusa SARS COV-2)
kategorii PEX OTC 1
] ) Sprzedaz preparatow witaminy D Sprzedano 66 093 sztuk. Jest to o
Sprzedaz produktéw stosowanych w spadta 0 6% w poréwnaniu z 36% wiecej sprzedanych testow przez
przezigbieniu spadta 0 25% w analogicznym okresem ubiegtego apteki w tygodniu wzgledem
poréwnaniu z analogicznym okresem roku, natomiast wzrést 0 1% analogicznego okresu ubiegtego roku
ubiegtego roku, oraz 0 19% poréwnujac poréwnujac poprzedzajace 28 dni w oraz 28% wiecej porownujac
poprzednie 28 dni w poréwnaniu z poréwnaniu z ubiegtym rokiem. poprzednie 28 dni wzgledem
ubiegtym rokiem. analogicznego okresu ubiegtego roku.

* Rynek aptek rosnie wartosciowo — pacjenci wydaja wiecej, cho¢ kupuja rzadziej.

¢ W segmencie CH dominuje sprzedaz produktéw OTC i suplementéw; widoczna jest przesunieta preferencja na bardziej
wartosciowe / drozsze produkty.

¢ Kanat e-commerce rosnie dynamicznie - konsumenci chetniej kupuja online drobne rzeczy, czesciej, ale mniej za jednym razem.

¢ Segment testow diagnostycznych nadal aktywny — sprzedaz rosnie rdr, co moze by¢ efektem zwiekszonej swiadomosci
zdrowotnej lub reaktywaciji potrzeby diagnostyki.

* Popyt naleki sezonowe (przezigbienie) szybko spada po szczycie sezonu infekcyjnego, co wskazuje na silng sezonowos¢.
Suplementy takie jak witamina D pokazujq wieksza stabilnosc.

* Segment lekow na recepte (szczegolnie refundowanych) to obecnie kiuczowy motor wzrostu catego rynku aptecznego.

Zredto: 10VIA, PEX

DANE W PRAKTYCE 08
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artykut sponsorowany

Enzymy trawienne - kluczowe elementy

trawienia w ukiadzie pokarmowym cztowieka

Enzymy trawienne stanowia wyspecjalizowana grupe biatek katalitycznych, ktérych funkcja jest hydroliza
ztozonych sktadnikow pokarmowych do czasteczek mozliwych do wchtonigcia w jelicie cienkim. Pomimo
niewielkich rozmiaréw sa one fundamentalnym elementem procesu trawienia - bez ich udziatu sktadniki
odzywcze pozostatyby w formie niemozliwej do wykorzystania metabolicznie.

ZNACZENIE ENZYMOW TRAWIENNYCH W FIZJOLOGII CZLOWIEKA

Makroczasteczki wystepujace w zywnosci - polisacharydy, triacyloglicerole

czy biatka - s zbyt duze, aby mogty zostac przetransportowane przez /
nabtonek jelitowy. Dopiero ich rozktad do prostych cukrow, aminokwasow

oraz kwasow ttuszczowych umozliwia absorpcje i dalsze wykorzystanie

metaboliczne.

Enzymy trawienne dziatajg z wysokg specyficznoscia substratowa, co !
pozwala na precyzyjna kontrole kolejnych etapow degradacji pokarmu.

Kazdy enzym rozpoznaje jedynie okre$lony rodzaj wigzan chemicznych, F ’,

a jego aktywnosc determinujg warunki panujgce w danym odcinku

przewodu pokarmoweqo - przede wszystkim pH i obecnos¢ kofaktorow. s

GLOWNE ZRODLA ENZYMOW TRAWIENNYCH v

Produkcja enzymow trawiennych zachodzi w kilku odrebnych gruczotach i narzadach:
¢ glinianki - amylaza slinowa inicjuje hydrolize skrobi,
® 7otadek - pepsynogen przeksztatcany do aktywnej pepsyny w srodowisku kwasnym, ktora jest odpowiedzialna za
trawienie biatek,
® trzustka - zasadnicze zradto enzymow proteolitycznych, lipolitycznych i amylolitycznych,
* enterocyty jelita cienkiego - enzymy rabka szczoteczkowego odpowiedzialne za finalne etapy trawienia.

REGULACJA WYDZIELANIA ENZYMOW TRZUSTKOWYCH
- MECHANIZM NA POZIOMIE HORMONALNYM | NEURONALNYM v

Trzustka petni kluczowa funkcje w trawieniu dzieki wydzielaniu bogatego w enzymy soku trzustkowego. Produkcja i
sekrecja enzymow jest precyzyjnie kontrolowana przez zintegrowane sygnaty nerwowe i hormonalne. Najistotniejsza jest
faza jelitowa, to ona odpowiada za okoto 70% odpowiedzi trzustkowej. Kluczowe hormony tej fazy to:

Sekretyna
* Wydzielana przez komdrki S dwunastnicy.
* Reaguje na kwasng tres¢ pokarmowa, trafiajacg do dwunastnicy.
* Pobudza przewody trzustkowe do wydzielania soku bogatego w wodoroweglany, co neutralizuje pH z 2-3 do ok. 7,5-8,5
- niezbednego do aktywnosci enzymoéw trzustkowych.

Cholecystokinina (CCK)
* Produkowana przez komorki | w odpowiedzi na ttuszcze i peptydy.
¢ Stymuluje komdrki acynalne do wydzielania enzymow: lipazy, trypsynogenu, chymotrypsynogenu, amylazy i nukleaz.
e Utatwia rowniez oprdznianie pecherzyka zotciowego, co zwieksza biodostepnosc lipidow dla lipazy.

taczne dziatanie sekretyny i CCK zapewnia optymalne warunki biochemiczne do trawienia

w dwunastnicy.

ENZYMY TRAWIENNE 09
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Enzymy trawienne... cd.

PRZEGLAD ENZYMOW TRAWIENNYCH I ICH FUNKCJI v

Enzymy weglowodanowe - amylazy i disacharydazy
* Amylaza slinowa i trzustkowa - hydroliza wigzan a-1,4-glikozydowych w skrobi.
e Enzymy rabka szczoteczkowego (maltaza, sacharaza, laktaza) - finalny etap rozktadu disacharydow.

Enzymy proteolityczne
* Pepsyna - powstajaca z nieaktywnego prekursora pepsynogenu tylko w silnie kwasnym srodowisku.
* Trypsyna, chymotrypsyna, elastaza - gtowne proteazy trzustkowe, aktywowane sekwencyjnie przez trypsyne.
* Peptydazy jelitowe - rozktad peptydow do wolnych aminokwasow.

Enzymy lipolityczne

® |ipaza trzustkowa - hydroliza triacylogliceroli.
* Jejaktywnos¢ wymaga obecnosci soli z6tciowych i odpowiedniego pH.

ZNACZENIE PH W AKTYWACIJI ENZYMOW TRAWIENNYCH v

Srodowisko przewodu pokarmowego cechuje duza zmienno$c¢ - od silnie kwasnego pH zotadka (1,5-2,5) po zasadowe pH
jelita cienkiego (7,5-8,5). Enzymy trawienne ulegaja dezaktywacji poza swoim optymalnym zakresem pH, co warunkuje ich
lokalng aktywnos$¢. Ma to szczegolnie istotne znaczenie w sytuacjach, kiedy pH jest modyfikowane np. lekami.

Przyktady:
® pepsyna - aktywna wytgcznie w kwasnym srodowisku,
* trypsynailipaza - wymagaja warunkow zasadowych,
* amylaza $linowa - inaktywowana w zotadku.

ENZYMY MIKROBIOLOGICZNE - ODPORNOSC NA WARUNKI EKSTREMALNE v

Enzymy produkowane przez mikroorganizmy charakteryzujg sie znacznie wieksza stabilnoscig oraz mozliwoscia dziatania
w szerokim zakresie pH oraz temperatur, co czyni je uzytecznymi technologicznie i farmaceutycznie. Jest to takze
alternatywa dla o0sob, ktore sa na dietach eliminacyjnych np. weganskiej czy wegetarianskiej lub kiedy ich pH srodowiska
przewodu pokarmowego jest zmienione.
Za pomoca technologii mikrobiologicznej mozemy uzyskac:

* amylazy

* proteazy

® lipazy
Warto wspomniec, Ze sg znane takze enzymy roslinne (np. bromelaina, papaina). Majg one jedynie wtasciwosci
proteolityczne i bywajq stosowane jako uzupetnienie diety lub w przemysle kosmetycznym. Charakteryzujg sie jednak
nizsza aktywnoscig enzymatyczna.

WSPARCIE FIZJOLOGICZNEJ AKTYWNOSCI ENZYMOW v

W praktyce nie mozemy wptywac bezposrednio na pobudzenie trzustki do wydzielania soku enzymatyczneqo, jak to ma
miejsce w stymulacji wytwarzania soku zotagdkowego np. przez substancje aromatyczne albo gorzkie. Jednak w
prawidtowym procesie wydzielania enzymow trzustkowych znaczenie maja:

e wtasciwe nawodnienie,

¢ dieta bogata w produkty naturalnie wspierajace trawienie,

* unikanie przecigzania uktadu pokarmowego,

¢ suplementacja enzymow trawiennych u pacjentow jako uzupetnienie diety

ENZYMY TRAWIENNE 10
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AKTYWNOgé ENZYMATYCZNA | JEDNOSTKI STOSOWANE W OCENIE
ENZYMOW TRAWIENNYCH v

Aktywnos$¢ enzymatyczna w preparatach okreslana jest na podstawie ilosci substratu roztozonego przez enzym w $cisle
zdefiniowanych warunkach (pH, temperatura, czas inkubacji, rodzaj substratu). Dla poszczegdlnych klas enzymow stosuje
sie rdzne jednostki aktywnosci, co odzwierciedla specyficzne metody ich oznaczania.

Lipazy trzustkowe najczesciej podaje sie w jednostkach FCC (Food Chemicals Codex) -

1jednostka FCC odpowiada ilosci enzymu katalizujgcej uwolnienie jednego mikromola kwasow ttuszczowych na minute w
warunkach testu. W preparatach enzymatycznych dawka lipazy wyrazana jest zazwyczaj w tysigcach jednostek FCC (np.
10 000 U lipazy), co pozwala na standaryzacje produktow.

Proteazy oznacza sig natomiast w jednostkach USP lub tyrozynowych (TU), ktore okreslaja ilo$¢ uwolnionych peptydow
wykrywanych spektrofotometrycznie.

Amylaza trzustkowa standaryzowana jest w jednostkach DU (Dextrinizing Units), opartych na szybkosci hydrolizy skrobi.
Takie ujednolicenie parametrow aktywnosci umozliwia poréwnanie poszczegélnych preparatéw

i precyzyjne dostosowanie do m.in. masy ciata oraz zawartosci ttuszczu w positku. W praktyce to wtasnie aktywnos¢
enzymu, a nie jego masa jest kluczowym parametrem warunkujgcym jego dziatanie.

PODSUMOWANIE v

Enzymy trawienne stanowig ztozony i precyzyjnie regulowany uktad biokatalityczny, umozliwiajgcy efektywne
wykorzystanie sktadnikéw pokarmowych. Ich aktywnos$¢ zalezy od wtasciwego pH w poszczegolnych segmentach
przewodu pokarmoweqo, integralnosci btony sluzowej oraz prawidtowej funkcji trzustki, ktora pozostaje gtownym
zrodtem enzymow proteolitycznych, lipolitycznych i amylolitycznych.

Z perspektywy farmaceuty kluczowe jest precyzyjne okreslenie potrzeb pacjenta i dobdr odpowiedniego preparatu
enzymatycznego. W tym kontekscie coraz wieksze znaczenie majg enzymy pochodzenia mikrobiologicznego, ktérych
zwiekszona stabilnosc¢ i odpornos$¢ na zmienne warunki przewodu pokarmowego pozwala na skuteczne uzupetnienie diety
oraz dostosowanie do réznorodnych wymagan pacjentow.

*Artykut sponsorowany. Partnerem artykutu jest Medezin.
Tres$¢ ma charakter edukacyjny.
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Islandin Junior - nowos¢ Cephamed
w Twojej aptece.
Wsparcie gardia dla najmtodszych pacjentow!

Informujemy o wprowadzeniu do portfolio Cephamed nowosci produktowej dedykowanej najmtodszym
- Islandin Junior. Ten suplement diety zostat stworzony z myslg o dzieciach powyzej 4. roku zycia,
stanowigc smaczng propozycje na wsparcie podraznionego gardta i strun gtosowych.

& Bez dodatku
; cukru
Islandin

J o P _ O Dla dzieci powyzej
Wyciag z porostu islandzkiego, Vil. € o & 4 roku zycia
PAVAVAS Smak fruskawkowy bez dodatk cukr

| I.'—'I'Epnc.men::" ' * Smak
: ] v truskawkowy

Substancje aktywne Zawartosé w 1 pastylce Chcesz wyprébowac produkt?

Wyciag z plechy porostu islandzkiego 80 mg %Ef;ﬂ?g&vg.?fcprzez

lub skontaktuj sie ze swoim

Witamina C 12mg (15% RWS) Przedstawicielem HURTAP SA
( “
- -
E?II.'H-I"-HE?I Badz na biezaco nie tylko z nowosciami E 7L E
ST i« Cephamed, ale tez z lifestylowymi poradami = .
Fairent: | tresciami edukacyjnyrm A
13 C e 1 i tresciami e lukacyjnymi T 1
T O - na Facebooku i Instagramie! h'b"
=] B 0 [=]kas
\. J
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FARMACEUTOW W NARCIARSTWIE
ALPEJSKIM

31 stycznia 2026 r.
OSRODEK “ZtOTY GRON” W ISTEBNEJ

KATEGORIE: ZGLOSZENIA:
FARMACEUCI LINK DO ZAPISOW ZNAJDUJE SIE NA STRONACH:
PRACOWNICY BRANZY WWW.DIA.OIA.GOV.PL, WWW.HURTAP.COM.PL

FARMACEUTYCZNEJ

PRZYJACIELE FARMACJI

DZIECI T JUNIORZY SZCZEGOLOWE INFORMAC JE:
PUCHAR RODZIN KRZYSZTOF.MANKA@HURTAP.COM.PL TEL. 667 220 017
SNOWBOARD KAROLINA.SOBCZAK@HURTAP.COM.PL TEL. 24 721 05 63

PATRONAT: PATRONAT MEDIALNY:

APTEKARZ
POLSKI

MNaczelna Lrba Aptekarsks olne; Lty Aptkarske)]

WWW.DIA.OIA.GOV.PL, WWW.HURTAP.COM.PL



DOBROSTAN M

Jak odpuszczaé w przedswigtecznym
pedzie — w aptece i w Zzyciu prywatnym

Przedswigteczny okres to czas, w ktérym szczegolnie
szybko zuzywa sie nasze paliwo mentalne — zestaw
zasobow odpowiadajacych za koncentracje, cierpliwosc,
empatie i odpornosc na stres. Psychologia mowi wprost:
to paliwo nie jest nieskonczone. Kazda trudna rozmowa z
pacjentem, kazda presja czasu, kazda kolejka ,na juz” i
kazde dodatkowe obowigzki po pracy stopniowo
oprozniajg nasz wewnetrzny bak.

Badania dr. Roy’a Baumeistera dotyczace sity woli i
teorii ograniczonych zasobow poznawczych pokazuja, ze
im bardziej wyczerpane sg nasze zasoby mentalne, tym
trudniej utrzymac spokoj, podejmowac rozsadne decyzje
i reagowac z empatia. To dlatego po intensywnej zmianie
w aptece nawet proste zadania domowe mogq wydawac
sie przyttaczajace. To biologia, nie stabos¢.

Warto wtedy pamieta¢ o jednym zdaniu, ktére dobrze
oddaje ten czas: ,Nie musisz robi¢ wszystkiego. Musisz
robic¢ to, co wazne.”

Odpuszczanie nie jest rezygnacjg — to regeneracja. To
Swiadomy wybor, aby chroni¢ swoje paliwo mentalne
przed catkowitym wypaleniem.

Aby je uzupetnia¢, potrzebujemy mikroprzerw, prostych
rytuatow i dziatan, ktére zatrzymujq gonitwe mysli.
Jednym z najskuteczniejszych jest... oddech.

Mel Robbins - Teoria ,,pozwdl im”

To prosty, ale zaskakujgco skuteczny sposob na zycie

z mniejszg presja. Robbins wyjasnia, jak przesta¢ brac¢
na siebie odpowiedzialno$¢ za emocje i zachowania
innych ludzi, jak nie dac sie wciggng¢ w cudze dramaty
oraz jak odpuszcza¢ to, co nie jest w naszej strefie
wptywu.

#THEW TOET TINGS RESTSE

To ksiagzka, ktora szczegolnie
pomoze w okresie
przedswiatecznego chaosu

— przypomina, ze nie wszystko
trzeba poprawiac, kontrolowac
i nadzorowac. Czasami
najzdrowszg reakcjg jest...
pozwoli¢.

Zrodto: galaktyka.com.pl

Irédta:
Sity woli do woli, https://charaktery.eu/article/sily-woli-do-woli
M. Robbins, Teoria “pozwdl im", 2025.

Cwiczenie - oddychaj!

Gdy czujesz sie przecigzony nadmiarem bodzcow
i codziennym pedem, zatrzymaj sie i oddychaj gteboko
W@ ponizszego schematu:

Oddychanie w kwadracie

Wdech
4 sekundy
Zatrzymaj Zatrzymaj
4 sekundy 4 sekundy
Wydech
4 sekundy

USMIECH ‘
na recep

Kiedy kierownik i wspotpracownicy
probujg namoéwic Cig, zebys wzigt dyzur
w aptece w Swieta...

jestem bardzo zajety, mam kolacje o 19,
sam na sam ze sobg, nie moge tego odwotac

s -

Zrodto: kwejk.pl
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