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- Gdy u Pañstwa lub Pañstwa dzieci poja-
wi siê chocia¿ jeden z wy¿ej wymienionych
objawów, niezbêdne jest zg³oszenie siê do
lekarza po skierowanie do alergologa.
Szczególnie, gdy sytuacja powtarza siê rok-
rocznie w tym samym sezonie – zaleca dok-
tor Sak-Rusek.

By rozpoznaæ czy mamy do czynienia z
alergi¹, wykonywane s¹ testy punktowe lub,
w przypadku przyjmowania leków, testy z
krwi. Rozpoznan¹ alergiê leczy siê objawo-
wo podaj¹c leki przeciwalergiczne, antyhi-
staminowe i antyleukotrienowe, sterydy i
leki rozszerzaj¹ce oskrzela. Z kolei lecze-
nie przyczynowe to odczulanie, które mo¿e
byæ albo ca³oroczne albo przedsezonowe.

Wiosna to wyj¹tkowo trudny okres
dla alergików, których liczba roœnie
lawinowo. – Jest wiêcej zarówno
alergii pokarmowych, jak i przede
wszystkim, wziewnych. W tym
drugim przypadku to bez w¹tpienia
wynik zanieczyszczenia œrodowiska,
w pierwszym modyfikowanego,
wysoko przetwarzanego jedzenia –
mówi Dorota Sak-Rusek, specjalista
alergolog z ZPS.

Wiosn¹ szczególnie narzekaj¹ chorzy uczu-
leni na py³ki, czyli alergiê wziewn¹. Bo te¿
wiosna to okres intensywnego pylenia. Ma-
rzec-kwiecieñ to przede wszystkim py³ki
drzew, maj-czerwiec py³ki traw.

Klasyczne objawy alergii wziewnej to:
- kichanie, swêdzenie, katar, blokada nosa,

czyli objawy alergicznego nie¿ytu nosa,
- swêdzenie, zaczerwienienie i wydzielina

ze spojówek oraz obrzêk powiek,
- kaszel ze œwiszcz¹cym oddechem, œwisty

w klatce piersiowej,

filaktyczne. Tym razem zgodnie z has³em WHO
„kontroluj ciœnienie krwi – zmniejsz ryzyko
zawa³u serca i udaru mózgu” zachêcaliœmy
do badañ ciœnienia, a przy okazji poziomu
cukru – mówi Artur Asztabski, prezes ZPS.

monitorowanie poziomu, a przy
utrzymuj¹cych siê zbyt wysokich
wartoœciach, kontakt z lekarzem
POZ.

- Tradycyjnie ju¿, jak co roku, z okazji Œwia-
towego Dnia Zdrowia organizujemy akcje pro-

95 osób skorzysta³o z bezp³atnych
profilaktycznych badañ, jakie z okazji
Œwiatowego Dnia Zdrowia zorganizo-
wa³ ZPS. U kilkunastu osób stwier-
dzono podwy¿szone poziomy ciœnie-
nia krwi i poziomu cukru. Zalecono

Czy wiesz, ¿e…
* Jeœli dwoje rodziców jest alergikami to w 80% dziecko te¿ bêdzie alergi-
kiem
* System odpornoœciowy osób podatnych na uczulenie, traktuje niektóre
substancje jak wrogów – alergeny – i wywo³uje reakcje alergiczne
* Wa¿na jest profilaktyka:
* nale¿y unikaæ wiosennych spacerów po polach, wœród wysokich traw i
podczas suchej, s³onecznej pogody
* nale¿y zamykaæ okna póŸnym rankiem i wczesnym popo³udniem, kiedy
stê¿enie py³ków w powietrzu jest najwiêksze
* nale¿y prowadziæ samochód z zamkniêtymi szybami
* nie powinno siê kosiæ trawników
* na odpoczynek wybieraæ okolice nadmorskie

Uwaga: py³ki!

- wysypki, pokrzywki, zmiany wypryskowe
na skórze,

- fotoalergia, czyli uczulenie na s³oñce.

W kwietniu i maju œrednie i  wysokie
stê¿enie py³ku i zarodników wystêpu-
je  w przypadku: olszy, brzozy, topoli,
dêbu, trawy, szczawiu, pokrzywy, cla-
dosporium i alternarii

ci¹g dalszy na stronie 2

Bezp³atne badania profilaktyczne w ZPS

Nie ryzykuj – mierz ciœnienie
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ZPS uruchomi³ now¹ stronê interne-
tow¹. Jest nowoczeœnie zbudowana,
funkcjonalna, intuicyjna w obs³udze,
z prostym dostêpem do ka¿dej
informacji. To kolejny krok u³atwiaj¹-
cy pacjentom komunikacjê z przy-
chodni¹ i informacje o niej. Jednocze-
œnie ZPS ma swój profil na popular-
nym portalu spo³ecznoœciowym
Facebook.

Strona internetowa jest przede wszyst-
kim narzêdziem informacji. Pacjenci znajd¹
tutaj wszystkie niezbêdne informacje o le-
karzach i godzinach przyjêæ, o godzinach
pracy poradni, gabinetów rehabilitacyjnych
i zabiegowych. Nie brak informacji o prowa-
dzonych akcjach profilaktycznych, bezp³at-
nych badaniach, o aktualnym ¿yciu ZPS. ZPS
zaprasza do korzystania ze strony pod ad-
resem www.zps.tarnow.pl

Nowoœci¹ jest tak¿e profil ZPS na najpo-
pularniejszym obecnie por talu spo³eczno-
œciowym Facebook. To interaktywne narzê-
dzie z jednej strony zachêcaj¹ce do komu-
nikacji, zamieszczania komentarzy, pytañ,
z drugiej informuj¹ce w lekkiej, ciekawej i

Dlaczego warto mierzyæ ciœnienie krwi?
Przede wszystkim dlatego, ¿e zbyt wysokie
zwiêksza ryzyko choroby niedokrwiennej serca,
w tym zawa³u serca, udaru mózgu i niewydolno-
œci nerek. Z kolei zawa³ serca i udar mózgu s¹
g³ównymi przyczynami zgonów na œwiecie. Pro-
blem z wysokim ciœnieniem jest te¿ taki, ¿e czê-
sto przebiega bezobjawowo, dlatego niektórzy
lekarze nazywaj¹ go „cichym zabójc¹”. To do-
datkowy powód do czêstej kontroli ciœnienia.

Wysokie ciœnienie, a wiêc o wartoœci powy-
¿ej 130/80mmHG dotyczy co trzeciej doro-

s³ej osoby, czêœciej mê¿czyzn. Gdy odczyt kil-
ku pomiarów ciœnienia krwi, robionych w ró¿-
nych dniach, wskazuje wartoœæ 140/90mmHG
lub wy¿sz¹ stwierdza siê ju¿ nadciœnienie têt-
nicze.

Wysokie ciœnienie krwi mo¿e byæ uwarun-
kowane genetycznie, ale sprzyjaj¹ mu te¿
inne czynniki r yzyka. Jakie? Otó¿: dieta
bogata w nasycone t³uszcze i sól, nadwaga
i oty³oœæ, siedz¹cy tr yb ¿ycia i brak aktyw-
noœci fizycznej, nadmierne spo¿ywanie al-
koholu, palenie tytoniu, stres, wspó³istnie-

Badanie
ciœnienia
krwi

ZPS z now¹ stron¹ i na Facebooku

atrakcyjnej formie zarówno o ZPS, jak i ogól-
nie o zdrowiu, diecie, zdrowym trybie ¿ycia.
– Mo¿na nas odnaleŸæ i „polubiæ” wchodz¹c
z poziomu naszej strony internetowej lub

wpisuj¹c na swoim profilu lub w wyszuki-
warce internetowej Zespó³ Przychodni Spe-
cjalistycznych – podsumowuje Prezes Ar tur
Asztabski.

dokoñczenie na stronie 1

Nie ryzykuj – mierz ciœnienie c.d.

j¹ce choroby m.in. cukrzyca oraz wiek po-
wy¿ej 65 roku ¿ycia.

Skuteczna walka z nadciœnieniem to po
pierwsze regularne, mo¿liwie czêste badania
ciœnienia, po drugie zmiana trybu i stylu ¿ycia,
wreszcie, gdy jest to konieczne, wprowadze-
nie leków.

- Organizujemy te badania tak¿e z powodów
edukacyjnych, chcemy podnieœæ œwiadomoœæ
ludzi o konsekwencjach nadciœnienia oraz
zachêciæ do regularnej kontroli – podsumowu-
je prezes Asztabski.

Wœród 95 osób, jakie skorzysta³y z badañ,
by³o 67 kobiet i 28 mê¿czyzn, w wiêkszoœci
osoby pomiêdzy 50 a 80 rokiem ¿ycia.

Badanie
poziomu

cukru
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Panie prezesie, w zwi¹zku z komercjalizacj¹
pojawi³a siê dla pacjentów mo¿liwoœæ od-
p³atnego korzystania z zasobów przychodni.

Zostaliœmy skomercjalizowani na pocz¹tku
marca. Od tej pory pracujemy nad organi-
zacj¹ udzielania œwiadczeñ komercyjnych.
To proces pozyskiwania lekarzy, podpisy-
wania z nimi umów, u³o¿enia wszystkiego
tak, by nie kolidowa³o z pacjentami przyj-
mowanymi w ramach kontraktu z Narodo-
wym Funduszem Zdrowia. A jednoczeœnie,
by poszerza³o ofertê ZPS. Celem komercja-
lizacji jest, by pacjenci mieli wybór i mo¿li-
woœæ skorzystania tak¿e z opieki medycz-
nej i badañ diagnostycznych odp³atnie. A to
z kolei pozwala nam na pozyskiwanie do-
datkowego strumienia œrodków i przezna-
czenia ich m.in. na dalszy rozwój ZPS.

Z opieki jakich lekarzy i jakich poradni pa-
cjenci mog¹ korzystaæ w chwili obecnej?

Poni¿ej zamieszczamy szczegó³ow¹ listê.
Jest ona tak¿e dostêpna na naszej stronie,
informacjê mo¿na uzyskaæ telefonicznie. Na-
tomiast wszyscy pacjenci mog¹ byæ spokoj-
ni. Lekarze w ramach praktyki odp³atnej
przyjmuj¹ wy³¹cznie poza godzinami pracy
w ramach NFZ. Poza tym jest dok³adnie tak,
jak by³o. W ramach kontraktu z NFZ œwiad-
czeñ udzielaj¹ ci sami lekarze i dzia³aj¹ te
same poradnie.

Rozumiem, ¿e lista lekarzy, poradni i innych
us³ug nie jest jeszcze zamkniêta?

Nie, wci¹¿ prowadzimy rozmowy. Zapewne
jeszcze to wszystko potrwa. Dla nas, po-
dobnie jak dla pacjentów, jest to sytuacja

Rozmowa redakcyjna z prezesem ZPS Arturem Asztabskim

Œwiadczenia prywatne
poza godzinami NFZ

nowa. Pracujemy intensywnie, bo zdajemy
sobie sprawê, ¿e to dodatkowa szansa i
nowe mo¿liwoœci dla pacjentów, naszych pra-
cowników, ca³ego ZPS.

LEKARZE PRZYJMUJ¥CY PRYWATNIE W ZPS SP. Z O.O.
LEKARZ PORADNIA DZIEÑ I GODZINY PRZYJÊÆ

Dorota Sak-Rusek Alergologiczna czwartek 11.30-12.30

Tadeusz Chrzan Chirurgii Ogólnej pi¹tek 19.10-20.00

Andrzej Martyna Chirurgii Ogólnej pi¹tek 14.00-15.00

Jacek Marczyñski Chirurgii Ogólnej wtorek 19.00-19.30

S³awomir Ulanecki Chirurgii Urazowo – Ortopedycznej poniedzia³ek 13.00-14.00

Dariusz Noskowicz Chirurgii Urazowo – Ortopedycznej wtorek 14.05-15.05

Marek Morawski Chirurgii Stomatologicznej pi¹tek 13.00-14.00

Jolanta Kowalczewska Chirurgii Stomatologicznej œroda 13.00-14.00

Irena Rajtar Chorób P³uc poniedzia³ek 17.00-18.00

Lidia Jantas Dermatologiczna wtorek 14.40-15.20

Ma³gorzata Koœciuszko Dermatologiczna pi¹tek 11.00-12.00

Jacek Pêkalski Endokrynologiczna poniedzia³ek 18.00-20.00

Andrzej Kotniewicz Gastroenterologiczna wtorek 13.00 - 13.30,  pi¹tek 7.30-8.00

Krzysztof Kapusta Kardiologiczna wtorek 20.00-21.00

Jacek Kawecki Leczenia Bólu œroda 15.20-16.00

Stanis³awa Zabawa-Ho³yœ Nefrologiczna pi¹tek od 15.00

Krzysztof Siudziñski Neurologiczna wtorek 11.00-11.30

Beata Mikosz Okulistyczna œroda 14.00-15.00

Stefania Banach Otorynolaryngologiczna wtorek 12.15-13.00

Karolina Gliksman Psychologiczna Dzieci œroda 14.35-15.35

Krzysztof Dec Zdrowia Psychicznego wtorek 17.40-18.40

Zabiegi rehabilitacyjne poniedzia³ek-pi¹tek 18.00-19.00

Badania diagnostyczne m.in.: Analityka, RTG, USG, EMG,
Densytometria poniedzia³ek-pi¹tek

Szczegó³owe informacje tel. 14 63 10 290  poniedzia³ek-pi¹tek 6.30-20.00 oraz www.zps.tarnow.pl



4

H
is

to
ria

 m
ed

yc
yn

y 
z 

pr
zy

m
ru

¿e
ni

em
 o

ka

centymetrowe pierœcienie. Be³tam bia³ka ja-
jek a¿ bêd¹ œnie¿nobia³e, wrzucam do nich
dok³adnie wysuszone kalmary oraz krewetki.
Niech sobie tam pole¿¹ z 10 minut. Potem
panierujê je w m¹ce pszennej, bardzo delikat-
nie otrz¹sam z nadmiaru m¹ki. Teraz krótkie,
szybkie sma¿enie na gor¹cym, g³êbokim ole-
ju, dos³ownie 5 minut i firtto misto, bo tak we
W³oszech nazywa siê ta potrwa, gotowe!

Usma¿one owoce morza os¹czam na pa-
pierowym rêczniku. Przek³adam do du¿ej mi-
ski, polewam sokiem z cytryny, lekko solê.
Koniecznym towarzyszem jest lampka bia³e-
go, wytrawnego wina, np. zdecydowany, cytry-
nowy chenin blanc z doliny Loary.

Mo¿na podaæ z prost¹ sa³atk¹ z czereœnio-
wych pomidorków, mieszanki sa³at, kapki bal-
samico i oliwy z oliwek.

Pawe³ Piszczek
www.cosnazab.tv

Owoce morza! Frutti Di Mare! Kiedyœ wielka
kulinarna tajemnica, dzisiaj, w dobie zglobali-
zowanej kultury kulinarnej, kuchni fusion i
daleko posuniêtych eksploracji wakacyjnych,
owoce morze wesz³y na dobre do ¿ywienio-
wych zwyczajów Polaków. I s³usznie, gdy¿ bo-
wiem s¹ wyj¹tkowo smaczne, zadziwiaj¹co afro-
dyzjakalne, a na dodatek jeszcze zdrowe. No i
œwietnie siê maj¹ w towarzystwie bia³ego,
wytrawnego, mocno sch³odzonego do 8 stop-
ni wina.

Potrzebujemy: bia³ko z dwóch jajek, m¹kê
pszenn¹, po mniej wiêcej pó³ kilograma mro-
¿onych kad³ubów kalmarów i krewetek, litr
oleju s³onecznikowego (do g³êbokiego sma-
¿enia), sól morsk¹, cytrynê .

Rozmra¿am i czyszczê krewetki (najlepiej
królewskie) i kalmary. Kalmary krojê w pó³-

Smacznie i zdrowo

Sma¿one kalmary
i krewetki

13 lat temu, w czerwcu powsta³ Zespó³ Przychodni Specjalistycznych.

¯ylaki - nie
ma ¿artów!
¯ylaki koñczyn dolnych to nie
problem kosmetyczny, mimo, ¿e
wiele osób wci¹¿ tak uwa¿a, tylko
jeden z objawów przewlek³ej niewy-
dolnoœci ¿ylnej. To powa¿ny pro-
blem zdrowotny dotycz¹cy bez ma³a
po³owy doros³ych Polaków.

- Z chorob¹ ¿ylakow¹ mamy do czynienia
wtedy, kiedy ¿y³y zmienione s¹ patologicz-
nie na d³ugich odcinkach i gdy wystêpuj¹
bóle, obrzêki, kurcze, uczucie ciê¿koœci
oraz zmiany skórne – wyjaœnia Ewa Kuhl-
Dutka, lekarz internista z ZPS.

S¹ dwie zasadnicze i zazwyczaj wspó³wy-
stêpuj¹ce przyczyny powstawania ¿ylaków:
nadciœnienie ¿ylne oraz os³abienie zasta-
wek ¿ylnych warunkuj¹cych powrót krwi ¿yl-
nej do serca.

Klasycznym objawem choroby jest wie-
czorne uczucie ciê¿koœci nóg. Potem poja-
wiaj¹ siê bóle nóg, obrzêki stóp, kurcze
³ydek oraz stóp, fioletowe ¿y³ki. Kolejny
etap to ju¿ ¿ylaki.

¯ylaki w znacznej mierze s¹ dziedziczne,
ale jest te¿ wiele czynników wp³ywaj¹cych
na ich rozwój. Przede wszystkim to d³ugo-
trwa³a praca w pozycji stoj¹cej oraz siedz¹-
cej z nogami zgiêtymi w kolanach. Ponadto
nadwaga, ci¹¿a, obcis³a odzie¿ i buty, zbyt

d³ugie opalanie siê, zaburzenia w uk³adzie
krzepniêcia krwi.

Jak zapobiegaæ ¿ylakom? Przede wszyst-
kim konieczne jest zrzucenie nadwy¿ki ki-
logramów. Po drugie aktywnoœæ spor towa,
przy czym nie ka¿dy spor t jest wskazany.
Dobrze robi p³ywanie, biegi, tak¿e na nar-
tach, nordic walking, kolarstwo, taniec,
spacery. Unikaæ nale¿y spor tów si³owych i
æwiczeñ wykonywanych na bezdechu. Wa¿-
ne jest odpowiednio dobrane obuwie oraz
nieuciskaj¹ce skarpety, poñczochy czy
spodnie. Zamiast gor¹cej k¹pieli, masa¿e
pod prysznicem ciep³¹ i zimn¹ wod¹. War-
to te¿ odpoczywaæ z nogami uniesionymi
do góry przez ok. 15 minut dziennie.

Leczenie to z jednej strony usuniêcie ¿yla-
ków, z drugiej przyczyn ich wystêpowania.
Podstawowe rodzaje metod to: chirurgicz-
ne, skleroterapia, czynna i bierna terapia
uciskowa (kompresjo terapia) oraz farma-
koterapia.

Nieleczona choroba ¿ylakowa mo¿e pro-
wadziæ do zapalenia ¿y³ g³êbokich, choroby
zakrzepowo-zatorowej, zatoru têtnicy p³uc-
nej, a miejscowo do pêkniêcia ¿ylaka i krwo-
toku.

Czy wiesz, ¿e…
* Kobiety choruj¹ na ¿ylaki trzykrot-
nie czêœciej ni¿ mê¿czyŸni.


