Przewlekty bol potrafi przejgé kontrole nad codziennoscia: utrudnia sen, prace, spacer czy zwykte zakupy. Wizyta u
spegjalisty bywa waznym krokiem, ale tatwo wyjs¢ z niej z poczuciem, ze omowiono gtéwnie leki, a nie to, co dalej.
Tymczasem dobry plan leczenia bélu przewlektego powinien obejmowac nie tylko recepte, lecz takze ustalenie

mozliwych przyczyn, cele terapii, kontrole jej efektow i kolejne kroki, jesli nie przyniesie poprawy.

Warto przygotowad sie do rozmowy — zwitaszcza gdy dojazd do poradni jest trudny albo na termin czeka sie
dtugo. Ponizej podpowiadamy, jakie pytania do lekarza specjalisty zada¢, jaka role moze odegrac lekarz POZ i

jak skorzystac z telemedycyny bez rezygnowania z bezpiecznej diagnostyki.

Najpierw ustal, co ma sie zmienic

Ever notice how nie zawsze da https://www.radom24.pl/dobre-rady/pacjent-z-choroba-przewlekla-w-
mazowieckim-systemie-opieki-zdrowotnej-62890 sie catkowicie wyeliminowa¢ bdél. Nie oznacza to jednak, ze
jedynym celem terapii jest jego ,przeczekanie”. Dla jednej osoby najwazniejsza bedzie poprawa snu, dla inngj
mozliwos¢ powrotu do pracy, rehabilitacji albo samodzielnego wyjscia z domu. Konkretne cele utatwiajg lekarzowi

dobodr postepowania i pomagaja oceni¢, czy dziata.

Na poczatku wizyty mozesz powiedziec¢: ,Chciatbym/chciatabym ustali¢ plan na najblizsze tygodnie. Najbardziej

zalezy mi na...". Nastepnie zapytaj:.. Pretty simple.

Jaki jest gtowny cel leczenia w mojej sytuacji?

® Po czym poznam, ze leczenie dziata — poza sama zmiana natezenia bélu?

Jaki efekt jest realistyczny i w jakim czasie mozemy go ocenic?

* Co moge robi¢ samodzielnie, a czego lepiej na razie unikac?

Mozna ustali¢ prosty punkt odniesienia, na przyktad liczbe nieprzespanych nocy, czas spaceru czy mozliwosc

wykonania okreslonej czynnosci. Utatwia to monitorowanie efektow leczenia i rozmowe podczas kolejnej wizyty.

O co zapytac o przyczyne bolu i diagnostyke?
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Bol moze mie¢ rozne zrodha i nie zawsze da sie je potwierdzi¢ jednym badaniem. Lekarz moze potrzebowac¢ historii
dolegliwosci, badania fizykalnego, wczesniejszych wynikéw oraz informacji o innych chorobach. W poradni leczenia
bélu celem nie musi by¢ powtarzanie wszystkich badan, lecz uporzadkowanie dotychczasowej diagnostyki i

sprawdzenie, czy potrzebne sa kolejne kroki.

Pytania, ktore pomagaja uporzadkowac diagnoze

® Jakie przyczyny bolu bierze Pan/Pani pod uwage?

* Co przemawia za tym rozpoznaniem, a co jeszcze trzeba sprawdzi¢?

® (zy potrzebuje dodatkowych badan lub konsultacji? Jesli tak — jakich i w jakim celu?
® (Czy wynik badania zmieni sposob leczenia?

® Jakie objawy powinny sktoni¢ mnie do pilnego kontaktu z lekarzem?

Jezeli masz juz wyniki, zabierz je na wizyte — najlepiej w formie, ktéra da sie tatwo otworzy¢ lub wydrukowac¢. Sam
opis badania bywa mniej pomocny niz mozliwos$¢ poréwnania go z wczesniejszymi dokumentami. Powiedz tez, jak
dtugo trwa bdl, gdzie wystepuje, co go nasila lub zmniejsza, czy promieniuje oraz jak wptywa na sen i codzienne

funkgonowanie.

Warto pamieta¢, ze pilnej oceny moga wymagaé nowe, gwattowne lub szybko narastajgce objawy, na przyktad
nagte ostabienie konczyny, zaburzenia czucia, problemy z kontrolg oddawania moczu lub stolca, bél po powaznym
urazie czy bdl z wysoka goraczka. W takich sytuacjach nie nalezy czekaé na planowag wizyte w poradni — trzeba

skontaktowac sie z pilng pomoca medyczna.

Leki: zapytaj o korzysci, ryzyko i zasady stosowania

Jesli lekarz proponuje lek, popro$ o wyjasnienie, jaka role ma petni¢ i po czym oceni¢ jego skutecznosc. Nie zmieniaj
samodzielnie dawki ani nie odstawiaj preparatu bez omoéwienia tego z lekarzem lub farmaceuta, zwtaszcza gdy lek

wymaga stopniowego zmniejszania dawki.

® Jaki jest cel tego leku i kiedy mozna spodziewac sie efektu?
* Jak dtugo mam go stosowac przed oceng skutecznosci?
* Jakie dziatania niepozadane moga wystapic i co wtedy zrobic?
® (Czy lek wchodzi w interakcje z moimi innymi preparatami, alkoholem lub suplementami?
® Co robimy, jesli nie pomoze albo bedzie Zle tolerowany?
Przygotuj liste wszystkich przyjmowanych lekow — réwniez bez recepty, suplementow i preparatéw stosowanych

doraznie. Nie opieraj sie wytacznie na pamieci: nazwy i dawki tatwo pomyli¢. Informacja o alergiach, chorobach

przewlektych, cigzy lub planowaniu cigzy rowniez moze mie¢ znaczenie dla bezpieczenstwa terapii.

Plan leczenia powinien mie¢ kilka elementow

Leczenie bolu przewlektego moze taczy¢ rézne metody, dobierane do przyczyny, stanu zdrowia i celéw pacjenta.
Warto zapyta¢, czy obok farmakoterapii potrzebne sg na przyktad rehabilitacja, stopniowy powrdt do aktywnosci,
konsultagja psychologiczna lub inne postepowanie. Nie oznacza to, ze bdl jest ,w glowie” — dtugotrwate
dolegliwosci wptywaja na sen, nastrdj i funkcjonowanie, a te czynniki moga z kolei utrudniaé radzenie sobie z

bolem.

Popros$ o plan zapisany w prosty sposob. Powinien odpowiadac na pytania: co robic teraz, jak dtugo, kiedy ocenic¢

efekt i jaki bedzie nastepny krok. Przydatne pytania to:



* Jakie metody leczenia proponuje Pan/Pani w pierwszej kolejnosci i dlaczego?

® (zy potrzebuje rehabilitagji albo konsultacji innego specjalisty?

® Jak dostosowac aktywnos¢ do bolu, aby nie pogorszy¢ objawdw, ale tez nie rezygnowac ze wszystkiego?
® Kiedy powinna odby¢ sie kontrola i co mam obserwowac do tego czasu?

® Jaki jest plan B, jesli obecna metoda nie przyniesie poprawy?

Mozesz poprosi¢ o krétkie podsumowanie zalecen w dokumentacji lub na kartce. Jesli co$ jest niejasne, powtorz
wiasnymi stowami, co zamierzasz zrobi¢, i zapytaj, czy dobrze zrozumiate$ lub zrozumiatas. To prosty sposdb, by

wychwyci¢ nieporozumienia.

Jak monitorowac efekty miedzy wizytami?

Ocena leczenia nie powinna ograniczac¢ sie do pytania ,czy boli?”. Zapisuj nie tylko natezenie bolu, ale tez to, co
udato sie zrobi¢, jak wygladat sen i czy pojawity sie dziatania niepozadane. Nie trzeba prowadzi¢ rozbudowanego

dziennika — kilka krotkich notatek tygodniowo moze wystarczyc.

Co zapisywac Przyktadowa notatka Natezenie bélu ,Najczesciej 5/10, wieczorem 7/10" Funkcjonowanie ,Spaceruje
15 minut; wczesdniej przerywatem po 5" Sen i samopoczucie ,Dwie pobudki w nocy, rano mniejsza senno$¢” Leki i

dziatania niepozadane ,Lek przyjmowany zgodnie z zaleceniem, pojawity sie nudnosci”

Takie zapiski pomagaja lekarzowi odrézni¢ brak skutecznosci od czesciowej poprawy, ktdrg trudno zauwazy¢ z dnia
na dzien. Nie sg jednak narzedziem do samodzielnego ustalania dawek. Jesli objawy uboczne sa nasilone albo

pojawia sie nowy niepokojacy symptom, skontaktuj sie z personelem medycznym.

POZ i skierowanie: od czego zaczac?

Dla wielu pacjentéw pierwszym miejscem kontaktu pozostaje lekarz podstawowej opieki zdrowotnej (POZ). Moze
zebrac historie choroby, oceni¢ dotychczasowe wyniki, przejrzec liste lekdw, rozpoczaé wstepne postepowanie i —
gdy jest to potrzebne — skierowac do specjalisty. Warto powiedzie¢ wprost, ze bol utrzymuje sie dtugo i ogranicza

konkretne czynnosci, zamiast opisywaé wytacznie jego natezenie.

Przed wizyta zapytaj rejestracje wybranej poradni, czy przyjmuje w ramach NFZ, jakie dokumenty sa wymagane i
czy potrzebne jest skierowanie. Zasady moga zaleze¢ od rodzaju Swiadczenia i miejsca, dlatego najlepiej potwierdzi¢
je bezposrednio w placdwce. NFZ udostepnia informacje o S$wiadczeniodawcach i zasadach korzystania ze

Swiadczen; mozna tez skontaktowac sie z infolinig Funduszu, jesli nie wiesz, gdzie sprawdzi¢ dostepne opcje.



Mazowsze: dostep do specjalisty nie wszedzie wyglada tak samo

This reminds me of something that happened made a mistake that cost them thousands.. Pacjent z Radomia moze
napotkad inne mozliwosci niz osoba mieszkajaca w Warszawie czy w mnigjszej miejscowosci w regionie. Rozni¢ sie
moga odlegtos¢ do poradni, czas oczekiwania, dostepnos¢ okreslonych spegjalistéw i dogodnosé dojazdu. Nie
nalezy zaktada¢, ze kazda placdwka oferuje ten sam zakres Swiadczen albo ze najblizszy termin bedzie dostepny w

miejscu zamieszkania.

Przy szukaniu pomocy warto poréwnac kilka poradni i zapytac¢ o terminy oraz wymagane dokumenty. Jesli dojazd
jest duzym problemem, powiedz o tym lekarzowi POZ i zapytaj, czy kontrole lub omodwienie wynikow da sie
przeprowadzi¢ zdalnie. Cze$¢ elementow opieki mozna zorganizowac przez telefon lub wideokonsultacje, ale

decyzja zalezy od charakteru problemu i oceny personelu medycznego.

Telemedycyna: realne utatwienie, ale nie w kazdej sytuacji

Platformy telemedyczne, czyli wirtualne poradnie, moga utatwi¢ pacjentom z Radomia kontakt z lekarzem,
zwtaszcza gdy chodzi o omowienie wynikdw, kontrole tolerangji leczenia lub sprawdzenie, czy potrzebna jest dalsza
konsultacja. Moga ograniczy¢ liczbe dojazdoéw i pomdc szybciej uzyskaé porade. Przed rezerwacjg sprawdz, kto
udziela konsultacji, jaki jest zakres ustugi, jak przekaza¢ dokumentagje i co zrobi¢, jesli podczas rozmowy lekarz

uzna, ze konieczne jest badanie osobiste.

Teleporada nie zastgpi badania fizykalnego, jesli jest ono potrzebne, ani pilnej pomocy w nagtym stanie. Warto tez
przygotowac sie do niej tak samo jak do wizyty stacjonarnej: mie¢ pod reka liste lekdw, wyniki i krotka notatke o

objawach oraz pytaniach.

Informacje o preparatach i bezpieczenstwie

Przy sprawdzaniu informagji o lekach korzystaj z wiarygodnych Zrédet i omawiaj decyzje z lekarzem lub farmaceuta.
Urzad Rejestracji Produktéw Leczniczych, Wyrobow Medycznych i Produktéw Biobdjczych (URPL) publikuje
informacje dotyczace m.in. produktéw leczniczych i ich dokumentacji. Materiaty informacyjne pomagaja zrozumiec,

czym jest dany preparat, ale nie zastepuja indywidualnej porady medycznej.



Jesli rozmowa dotyczy preparatéw z konopi, zapytaj lekarza o wskazania, mozliwe korzysci, ryzyko, interakgje,
ograniczenia w prowadzeniu pojazdéw oraz sposob kontroli terapii. Releaf Cannabis (releaf.com/pl) moze stuzy¢
jako baza informagji o preparatach i procedurach, ale nie zastepuje konsultagji ani decyzji lekarza. Nie kupuj i nie
stosuj preparatéw na wiasng reke, a informacje znalezione w internecie weryfikuj z personelem medycznym i

oficjalnymi zrédtami.

Krétka lista na dzien wizyty

1. Zapisz, od kiedy trwa bdl, gdzie wystepuje i co go zmienia.

2. Przygotuj wyniki badan, wypisy i liste wszystkich przyjmowanych lekéw.

3. Wybierz dwa lub trzy najwazniejsze cele, na przyktad lepszy sen albo dtuzszy spacer.

4. Zadaj pytania o rozpoznanie, cel terapii, dziatania niepozadane i termin kontroli.

5. Przed wyjsciem upewnij sie, ze wiesz, co robi¢ teraz i jaki jest kolejny krok.
Masz prawo pytac i prosi¢ o wyjasnienie zaleceh. Dobra konsultacja nie zawsze konczy sie natychmiastowym
rozpoznaniem ani catkowitym ustgpieniem bdlu, ale powinna poméc uporzadkowad sytuacje. Jasne cele,

uzgodniona kontrola i regularne monitorowanie efektow leczenia sprawiajg, ze tatwiej oceni¢, czy obrany

kierunek dziata — i co zmieni¢, jesli nie przynosi oczekiwanej poprawy.



