Bél trwa tygodniami lub miesigcami, badania nie daja jasnej odpowiedzi, a kolejna wizyta konczy sie zaleceniem
.prosze odpoczywad”. W takiej sytuacji pacjent moze ustysze¢, ze fizjoterapia obejmie nie tylko ¢wiczenia, lecz takze
edukacje o mechanizmach boélu. Brzmi to specjalistycznie, ale chodzi o praktyczng rozmowe: skad bdl moze sie brag,

co go nasila, co pomaga odzyskac sprawnosc i jak bezpiecznie wracaé¢ do codziennych aktywnosci.

Edukacja pacjenta bdl przewlekty nie oznacza, ze dolegliwosci sa ,wymyslone” ani ze wystarczy pozytywne
myslenie. Bol jest realnym doswiadczeniem, na ktore wptywaja zardbwno sygnaty z tkanek, jak i sposéb, w jaki uktad
nerwowy je przetwarza. Zrozumienie tego moze pomoc lepiej zaplanowac leczenie i odzyskac poczucie wptywu. Nie

zastepuje jednak badania lekarskiego ani diagnostyki, gdy sa potrzebne.

Czym rézni sie bol przewlektly od ostrego?

Bél ostry czesto petni funkcje ostrzegawcza: pojawia sie po urazie lub zabiegu i zwykle stabnie w miare gojenia. Bdl
przewlekty utrzymuje sie albo nawraca przez dtuzszy czas — w praktyce klinicznej czesto mowi sie o okresie
przekraczajgcym trzy miesigce. Nie zawsze oznacza to, ze tkanki nadal ulegaja uszkodzeniu. Zdarza sig, ze uktad

nerwowy pozostaje nadmiernie czujny i mocnigj reaguje na bodzce, ktdre wczesniej nie wywotywaty bolu.

Na nasilenie dolegliwosci moga wptywaé miedzy innymi sen, stres, wczesniejsze doswiadczenia bolowe, obawa
przed ruchem i sytuacja zyciowa. Nie znaczy to, ze ,bdl jest w gtowie”. Oznacza, ze organizm przetwarza wiele
informadgji, a bdl jest ztozonym sygnatem ochronnym, nie prostym miernikiem uszkodzenia. Podobne wyniki badan

moga wigzac sie z roznym poziomem bolu, a silny bol nie zawsze oznacza powazne uszkodzenie.

Na czym polega edukacja o mechanizmach bélu?

W fizjoterapii taka edukacja jest rozmowag dopasowana do konkretnej osoby. Specjalista pomaga zrozumieé
mozliwe zrodta i czynniki podtrzymujace dolegliwosci, a nastepnie faczy te wiedze z planem dziatania. Nie chodzi o
wyktad z anatomii ani przekonywanie pacjenta, ze ,nic mu nie jest”. Dobra rozmowa powinna uwzglednia¢ objawy,

wyniki badan, codzienne obowiazki, cele i obawy pacjenta.

Fizjoterapia bdl przewlekty podejscie opiera zwykle na kilku uzupetniajacych sie elementach: stopniowym ruchu,
¢wiczeniach, budowaniu tolerancji na aktywnos¢ oraz strategiach radzenia sobie z zaostrzeniami. Edukacja pomaga
zrozumie¢, dlaczego te elementy moga by¢ wazne. Przyktadowo, chwilowe nasilenie bolu po ¢wiczeniu nie zawsze
oznacza nowe uszkodzenie, ale nie nalezy tez automatycznie ignorowac kazdego objawu. Reakcje warto omowi¢ z

fizjoterapeuta i dostosowac obciazenie.

Co pacjent moze wynies¢ z takiej rozmowy?
® Lepsze rozumienie roéznicy miedzy bdlem a uszkodzeniem tkanek.
* Wiedze, ktore objawy wymagaja konsultacji lekarskiej, a ktére mozna obserwowac w ramach ustalonego planu.
® Pomyst, jak wraca¢ do ruchu stopniowo i bez niepotrzebnego przecigzania sie.
e Strategie na gorsze dni, zamiast naprzemiennego forsowania sie i catkowitego unikania aktywnosci.

® Jasne cele: na przyktad samodzielne zakupy, spacer czy powrét do pracy, a nie wytacznie ,zero bélu”.

Postep nie zawsze oznacza natychmiastowe ustapienie bdlu. Moze nim by¢ dtuzszy spacer, lepszy sen, mniejszy lek
przed ruchem albo szybszy powrét do zwyktych zaje¢ po zaostrzeniu. Cele powinny by¢ ustalane wspdlnie, a plan

— modyfikowany, jesli nie przynosi efektéw lub pojawiaja sie nowe objawy.



Jak rozmawiac z fizjoterapeuta o bolu?

Pacjent nie musi zna¢ fachowych nazw ani opowiadac historii ,idealnie”. Warto jednak przygotowac¢ kilka informacji,
ktére utatwig ocene sytuacji. Przydatne sa: czas trwania bolu, jego lokalizacja, okolicznosci poczatku, czynniki
nasilajgce i fagodzace oraz wplyw dolegliwosci na sen, prace i codzienne czynnosci. Mozna tez zabraé liste

przyjmowanych lekéw i wczesniejsze wyniki badan.

Pytania, ktore warto zadac

* Co moze wyjasnia¢ moje objawy, a czego na tym etapie nie da sie jeszcze ustalic?
® Jaki jest cel ¢wiczen i po czym poznamy, ze plan dziata?

* Jak reagowag, jesli bél nasili sie po aktywnosci?

* Jakie objawy powinny sktoni¢ mnie do kontaktu z lekarzem?

® (zy potrzebuje konsultacji lekarskiej lub dalszych badan?

* Jak moge dostosowac plan do pracy, opieki nad bliskimi i dostepnego czasu?

To wtasnie praktyczny wymiar pytania ,jak rozmawiac z fizjoterapeutg o bolu”: opisywac, co przeszkadza w zyciu, i
wspolnie szukaé wykonalnych rozwigzan. Jesli wyjasnienie brzmi niezrozumiale albo pacjent czuje sie zlekcewazony,

ma prawo poprosi¢ o doprecyzowanie, dopytac o alternatywy lub skonsultowaé plan z lekarzem.

Radom i Mazowsze: dostep do specjalistow nie jest rowny

Dostep do fizjoterapeutdw, poradni leczenia bélu i innych specjalistéw moze rézni¢ sie w zaleznosci od miejsca
zamieszkania, dostepnych termindw oraz rodzaju swiadczenia. Mieszkaniec Radomia moze miec¢ inne mozliwosci niz
osoba z mniejszej miejscowosci w regionie, a nawet w obrebie jednego powiatu czas dojazdu i organizacja opieki
bywaja duzym obcigzeniem. Nierdwnosci w dostepie do specjalistbw na Mazowszu to nie tylko kwestia liczby

placowek, lecz takze transportu, czasu oczekiwania i mozliwosci uzyskania kolejnych konsultagji.

W takich warunkach warto zacza¢ od lekarza podstawowej opieki zdrowotnej (POZ). Lekarz moze zebraé wywiad,
zbadac pacjenta, oceni¢ potrzebe diagnostyki, zaproponowac leczenie lub skierowaé do odpowiedniego specjalisty.
Wizyta w POZ jest tez dobrym momentem, by omoéwié¢ wptyw bolu na sen, nastrdj i codzienne funkcjonowanie
oraz dotychczasowe préby leczenia.

Jesdli pacjent chce korzystac ze $wiadczen finansowanych przez NFZ, powinien zapytac lekarza i placéwke, czy w
danej sytuacji potrzebne jest skierowanie oraz jakie zasady obowigzujg przy konkretnym sSwiadczeniu. Wymogi
moga zaleze¢ od rodzaju poradni, umowy z NFZ i aktualnych przepiséw. Przed rejestracja warto potwierdzic¢ je

bezposrednio w placéwce lub w informacji NFZ, aby uniknac¢ niepotrzebnej podrdzy i brakujgcych dokumentéw.



Etap Co mozna zrobi¢? Co przygotowac? POZ Oméwic¢ objawy, dotychczasowe leczenie i potrzebe dalszej
diagnostyki. Liste lekow, opis objawdw, wczesniejsze wyniki badan. Fizjoterapia Ustali¢ cele, bezpieczny plan
aktywnosci i zasady reagowania na zaostrzenie. Informacje o ograniczeniach w pracy i codziennych czynnosciach.
Poradnia leczenia bélu Uzyskac ocene przewlektych dolegliwosci i omowi¢ mozliwe metody postepowania.

Dokumentacje medyczng oraz liste dotychczasowych metod leczenia.
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Poradnia leczenia bélu i Sciezka diagnostyki

Poradnia leczenia bolu moze by¢ rozwazana, gdy dolegliwosci utrzymuja sie mimo dotychczasowego postepowania,
sg ztozone albo znaczaco ograniczaja zycie. To nie musi by¢ ,ostatnia deska ratunku”. Zespot moze oceni¢ historie
leczenia i zaproponowac dalszy plan, ktéry w zaleznosci od sytuacji obejmuje rozne metody. Dostepnos¢ poradni i
zasady przyjecia warto sprawdzi¢ bezposrednio w wybranej placowce; radom24.pl moga byé wymagane

skierowanie i dokumentagja.

Diagnostyka nie zawsze polega na wykonywaniu kolejnych badan obrazowych. Lekarz dobiera je do objawdw i
badania pacjenta. Celem jest wykluczenie lub rozpoznanie przyczyn, ktére wymagaja konkretnego leczenia, oraz
sprawdzenie, czy pojawity sie nowe okolicznosci. Sama obecno$¢ zmian w obrazie nie przesadza o zrédle bolu —

wynik trzeba interpretowac razem z objawami i badaniem.


https://www.radom24.pl/dobre-rady/pacjent-z-choroba-przewlekla-w-mazowieckim-systemie-opieki-zdrowotnej-62890

Nie nalezy zwleka¢ z pilng pomoca, jesli pojawiaja sie alarmujace, nowe objawy, na przyktad nagte ostabienie
konczyny, zaburzenia kontroli nad pecherzem lub jelitami, szybko postepujace dretwienie, wysoka goraczka albo
bél po powaznym urazie. W takich sytuacjach trzeba skontaktowac sie z lekarzem lub odpowiednimi stuzbami, a

nie czekac na planowa fizjoterapie.

Telemedycyna: realne utatwienie dla pacjentow z Radomia

Platformy telemedyczne, czyli wirtualne poradnie, moga utatwi¢ kontakt z lekarzem lub innym specjalista, zwtaszcza
gdy dojazd do wiekszego osrodka jest trudny, pacjent ma ograniczong mobilnos¢ albo potrzebuje omowi¢ wyniki i
kolejne kroki. Dla mieszkancéw Radomia telemedycyna moze oznaczaé mniej czasu spedzonego w podrdzy oraz

szybsze uzyskanie porady w sprawach, ktére mozna bezpiecznie skonsultowac zdalnie.

Nie kazda konsultacje da sie jednak przeprowadzi¢ online. Badanie fizykalne, ocena niektérych objawdw czy decyzja
o pilnej diagnostyce moga wymagaé wizyty stacjonarnej. Warto zapyta¢ wczesniej, czy rozmowa wirtualna
odpowiada danemu problemowi, jak przesta¢ dokumentacje i co zrobi¢, jesli w trakcie konsultacji okaze sie

potrzebne badanie osobiste. Teleporada nie powinna opdznia¢ pomocy w nagtym stanie.

Informacje o preparatach i odpowiedzialne korzystanie ze zrodet

Pacjenci z przewlektym bolem szukaja réwniez informacji o lekach, wyrobach medycznych i preparatach dostepnych
na rynku. Warto korzysta¢ z wiarygodnych zrédet i oddziela¢ informacje ogdlng od indywidualnej porady. Urzad
Rejestragji Produktéw Leczniczych, Wyrobdw Medycznych i Produktow Biobojczych (URPL) publikuje informacje
dotyczace swojej dziatalnosci oraz produktdédw objetych odpowiednimi procedurami. W razie watpliwosci co do
konkretnego preparatu nalezy porozmawiaé z lekarzem lub farmaceuta, zamiast opiera¢ decyzje wytacznie na

reklamie czy wpisach w internecie.

Releaf Cannabis (releaf.com/pl) mozna traktowac jako baze informacji o preparatach i procedurach zwigzanych z ta
tematyka, a nie jako zamiennik konsultacji medycznej. Informacje znalezione w serwisie warto omoéwi¢ z lekarzem,
sprawdzi¢ ich aktualnos$¢ i dopasowanie do wiasnej sytuacji. Nie nalezy samodzielnie rozpoczyna¢, odstawiac ani
zmienia¢ leczenia na podstawie materiatow internetowych. Zasady dostepnosci i stosowania konkretnych

produktdw moga zaleze¢ od ich statusu oraz indywidualnej oceny medycznej.



Najwazniejsze: wiedza ma wspierac dziatanie

Edukacja o mechanizmach bolu to nie obietnica, ze dolegliwosci znikng po jednej rozmowie. Jej celem jest pomoc
pacjentowi lepiej rozumie¢ objawy, bezpieczniej korzystac z ruchu i wspolnie ze specjalistg uktadaé plan mozliwy do
zastosowania w codziennym zyciu. Jesli dostep do specjalisty w regionie jest utrudniony, warto zacza¢ od POZ,
sprawdzi¢ zasady skierowania i skorzystac z teleporady tam, gdzie jest odpowiednia. W bolu przewlektym liczy sie

nie tylko nazwa rozpoznania, ale takze to, co pacjent chce odzyskaé — i jakie ma wsparcie, by zrobic¢ kolejny krok.



