Przewlekty bol potrafi odebraé sen, utrudni¢ prace i sprawi¢, ze zwykte obowiagzki staja sie wyzwaniem. W takiej
sytuagji wizyta u lekarza rodzinnego bywa pierwszym krokiem do diagnozy i dalszego leczenia. Pacjent czesto
wychodzi jednak z gabinetu z ogdlng porada, bez jasnosci, czy potrzebuje skierowania, do kogo ma trafi¢ i co robi¢,

jesli objawy nie ustapia.

Konkretng rozmowe fatwiej przeprowadzi¢, gdy zamiast samego ,boli mnie” przedstawisz lekarzowi
uporzadkowane informacje i poprosisz o plan. Warto wiedzie¢, jak prosi¢ o skierowanie POZ, co przygotowac
przed wizyta i jakie pytania zada¢, zeby ustali¢ kolejny krok. To nie gwarantuje skierowania do wybranego

spegjalisty — decyzje podejmuje lekarz na podstawie stanu zdrowia i zasad opieki — ale pomaga lepiej wykorzystac

wizyte.

Dlaczego droga do specjalisty moze wygladac inaczej w roznych
czesciach Mazowsza?

Dostep do specjalistéw nie jest rowny w catym regionie. W praktyce znaczenie majg miedzy innymi liczba poradni,
ich lokalizacja, czas oczekiwania, dostepnos¢ transportu i to, czy pacjent moze dojechac¢ do wiekszego osrodka. Dla
mieszkanca Radomia wizyta w odlegtej placowce moze oznacza¢ nie tylko dtuzszy dojazd, lecz takze koniecznos¢

organizowania wolnego dnia, opieki nad bliskimi czy kolejnej wizyty w POZ.

Dlatego juz podczas rozmowy z lekarzem warto zapytac nie tylko o nazwe specjalizagji, ale tez o realna Sciezke: czy
skierowanie jest potrzebne, jakich placowek szuka¢, czy mozna wybraé poradnie poza miejscem zamieszkania i co
robi¢ podczas oczekiwania. Informacje o Swiadczeniach i placéwkach finansowanych ze srodkéw publicznych mozna
sprawdza¢ w NFZ, na przyktad w serwisach Funduszu lub telefonicznie. Zawsze warto potwierdzi¢ szczegdty

bezposrednio w wybranej poradni, bo wymagania organizacyjne i dostepnos¢ termindw moga sie réznic.

Jak prosi¢ o skierowanie POZ — zacznij od celu, nie od nazwy
specjalisty

Skierowanie nie jest zamowieniem, ktore lekarz wystawia na zyczenie. Lekarz rodzinny ocenia objawy,
dotychczasowe wyniki i wskazania medyczne, a nastepnie decyduje, czy potrzebna jest konsultacja specjalistyczna,

badania, zmiana leczenia albo obserwacja. Pacjent moze natomiast jasno powiedzie¢, czego potrzebuje i poprosi¢ o

wyjasnienie decyzji.

Zamiast zaczynaé od: ,Prosze o skierowanie do neurologa”, sprobuj opisa¢ problem i zapyta¢ o uzasadniony

nastepny krok. Mozesz powiedzie¢:
e Bdl utrzymuje sie od kilku miesiecy i ogranicza mi chodzenie. Jakie badania lub konsultacje beda teraz
najbardziej zasadne?”
e ,Czy na tym etapie potrzebuje konsultacji specjalisty? Jesli tak, do jakiej poradni i z jakiego powodu?”
e Jesli skierowanie nie jest teraz wskazane, jaki jest plan leczenia i kiedy powinniSmy go ponownie oceni¢?”
e ,Co powinno sie zmieni¢ albo pojawi¢, zebym zgtosit sie wczesniej lub dostat skierowanie?”

Takie pytania pomagaja uzyska¢ konkretng odpowiedz, nawet jesli lekarz uzna, ze na razie nie ma podstaw do

skierowania. Popro$ o wskazanie, co bedzie oznaczato, ze leczenie dziata, i po jakim czasie warto wrdci¢ na kontrole.

Co powiedzie¢ lekarzowi o bolu?



Opis boélu bywa trudny, zwtaszcza gdy jest zmienny albo trwa diugo. Pomocne jest podanie kilku statych informagiji:
gdzie boli, kiedy problem sie zaczat, jak czesto wystepuje, jak dtugo trwa i co go nasila lub tagodzi. Zamiast

ograniczac sie do okreslenia ,bardzo boli”, sprobuj opisac, jak bol wptywa na konkretne czynnosci: sen, chodzenie,

prace, ubieranie sie czy wykonywanie domowych obowigzkdw.

Wazne jest takze to, czy bdl promieniuje, towarzyszg mu dretwienie, ostabienie, goraczka albo inne objawy oraz
jakie leczenie byto juz stosowane. Powiedz lekarzowi o lekach przyjmowanych na recepte i bez recepty,
suplementach, alergiach oraz dziataniach niepozadanych. Nie pomijaj metod, ktére nie przyniosty poprawy — to

réwniez cenna informacja.

Dokumentacja objawow boélu: prosty dzienniczek przed wizyta

Dokumentacja objawow bélu nie musi by¢ rozbudowana. Wystarczy notatka w telefonie lub zeszyt prowadzony
przez kilka dni. Zapisuj obserwacje mozliwie krétko i regularnie, zamiast probowac odtworzy¢ caty przebieg

dolegliwosci w gabinecie.



Co zapisa¢ Przyktad Miejsce i charakter bélu ,Prawy bark, ktujgcy, czasem promieniuje do ramienia” Natezenie i
czas ,Zwykle 5/10, wieczorem do 8/10; trwa od okoto 20 minut do kilku godzin” Okolicznosci ,Nasila sie przy
podnoszeniu reki, stabnie po odpoczynku” Wptyw na codzienno$¢ ,Budze sie w nocy, nie moge dtuzej prowadzi¢

samochodu” Leczenie i efekt ,Lek X pomaga czesciowo; po leku Y wystapity nudnosci”

Skala od 0 do 10 moze utatwi¢ poréwnanie nasilenia w réznych dniach, ale sama liczba nie opisuje catej sytuadgji.
Przygotuj tez wczesniejsze wyniki badan, wypisy ze szpitala, liste lekéw i informacje o rozpoznanych chorobach.

Jesli dokumenty sg w kilku miejscach, utéz je chronologicznie albo zrob czytelne zdjecia.

POZ i przewlekty bol: czego mozna oczekiwac od lekarza rodzinnego?

POZ moze by¢ waznym punktem koordynujagcym opieke: lekarz zbiera wywiad, bada pacjenta, ocenia wyniki,
prowadzi leczenie w zakresie swoich kompetendji i rozwaza, czy potrzebna jest dalsza diagnostyka lub konsultacja.
Nie kazdy przewlekty bol wymaga od razu wizyty u waskiego specjalisty. Czasem najpierw trzeba sprawdzi¢

mozliwe przyczyny, oceni¢ dotychczasowe leczenie lub skorygowac je w bezpieczny sposéb.

Warto poprosi¢ o oméwienie tego, co juz wiadomo, a czego jeszcze nie ustalono. Mozesz zapytac: ,Jakie sa
najbardziej prawdopodobne przyczyny?”, ,Czy potrzebne sg badania przed skierowaniem?” oraz ,Kto bedzie
koordynowat dalsze postepowanie?”. Jedli lekarz zaleca obserwadcje, dopytaj, jak dtugo ma ona trwac i przy jakich

objawach nalezy zgtosi¢ sie ponownie.

Poradnia leczenia bolu i dalsza diagnostyka

Poradnia leczenia bdélu moze pomdc w ocenie i leczeniu utrzymujacych sie dolegliwosci, szczegdlnie gdy
dotychczasowe postepowanie nie przyniosto wystarczajacej poprawy. Zakres pracy poradni zalezy od zespotu i
placdwki: lekarz moze analizowad dotychczasowa dokumentacje, oceni¢ wptyw bdlu na funkcjonowanie i

zaproponowac dalsze postepowanie. W niektorych przypadkach w opieke wiaczani sag specjalisci réznych dziedzin.

Nie zaktadaj jednak, ze wszedzie obowigzujg identyczne zasady przyjecia. Przed rejestracjg zapytaj wybrang
placéwke, czy wymaga skierowania, jakie dokumenty trzeba dostarczy¢ i czy potrzebne sg wczesniejsze wyniki
badan. Jesli swiadczenie ma by¢ realizowane w ramach NFZ, sprawdz takze aktualne warunki udzielania Swiadczen i
dostepnos¢ termindw. Lekarz POZ moze pomoc ustali¢, czy konsultacja w poradni leczenia bolu jest odpowiednim

krokiem, czy najpierw potrzebna jest inna diagnostyka.

Telemedycyna: praktyczne utatwienie dla pacjentow z Radomia

Platformy telemedyczne, czyli wirtualne poradnie, moga utatwi¢ kontakt z personelem medycznym, szczegdlnie gdy
dojazd jest trudny, pacjent potrzebuje omdéwi¢ wyniki albo chce skonsultowaé dalsze postepowanie. Dla
mieszkancéw Radomia i okolic taka forma moze ograniczy¢ liczbe podrézy do odlegtych osrodkéw. Nie zastepuje

jednak badania fizykalnego w sytuadji, gdy jest ono konieczne.

Podczas teleporady przygotuj ten sam zestaw informacji co do wizyty stacjonarnej: dzienniczek bdlu, liste lekow,
wyniki badan i krotkag chronologie objawow. Przed rozmowa sprawdz potaczenie i przygotuj pytania. Lekarz po
ocenie sytuacji moze zaleci¢ dalsze leczenie, badania, osobistg wizyte lub skierowanie, jesli sg ku temu wskazania.

Sama konsultacja online nie gwarantuje otrzymania skierowania.

Jesdli korzystasz z ustug telemedycznych, sprawdz, kto udziela konsultacji, w jaki sposéb mozna przekazac
dokumentacje i jak otrzymac zalecenia po rozmowie. W razie nagtego pogorszenia stanu zdrowia nie czekaj na

planowa teleporade — szukaj pilnej pomocy odpowiedniej do nasilenia objawow.



Jak korzystac z informacji o lekach i preparatach?

W internecie mozna znalez¢ opisy terapii i preparatow, ale materiaty informacyjne nie zastepuja indywidualnej
porady medycznej. Urzad Rejestracji Produktow Leczniczych, Wyrobdw Medycznych i Produktéw Biobojczych
(URPL) publikuje https://www.radom?24.pl/dobre-rady/pacjent-z-choroba-przewlekla-w-mazowieckim-systemie-
opieki-zdrowotnej-62890 informacje dotyczace produktéw i ich statusu regulacyjnego. Warto odrdzniaé oficjalne

informacje o produkcie od opinii, reklam i osobistych relacji uzytkownikdw.

Releaf Cannabis (releaf.com/pl) mozna traktowac jako baze informacji o preparatach i procedurach zwigzanych z
terapig konopiami. Korzystajac z takich materiatow, sprawdzaj, czego doktadnie dotycza i czy odnosza sie do
sytuagji podobnej do twojej. Nie rozpoczynaj ani nie zmieniaj leczenia na podstawie samego artykutu lub opisu
produktu. Omoéw z lekarzem mozliwe korzysci, ryzyko, interakcje z innymi lekami i to, czy dana metoda jest w

twoim przypadku witasciwa.

Plan rozmowy, ktory pomaga wyjs¢ z gabinetu z konkretem

1. Opisz najwazniejszy problem. Powiedz, od kiedy trwa bdl i co najbardziej utrudnia ci zycie.
. Pokaz dokumentacje. Przedstaw dzienniczek objawow, liste lekéw i dostepne wyniki badan.

. Zapytaj o ocene i plan. Ustal, co lekarz bierze pod uwage i jaki jest nastepny krok.

AW

. Wyjasnij sprawe skierowania. Zapytaj, czy jest wskazane, do jakiej poradni i jakie dokumenty beda

potrzebne.

5. Ustal termin ponownego kontaktu. Dowiedz sig, kiedy ocenic¢ efekt leczenia i co zrobi¢, jesli nie bedzie
poprawy.

6. Powtorz ustalenia. Na koniec podsumuj wtasnymi stowami, co masz zrobic i kiedy.

Jezeli lekarz mowi ,prosze czekad”, popro$ o doprecyzowanie: ,Jak dtugo?”, ,Na co mam zwracaé uwage?” i ,Kiedy
zgtosi¢ sie ponownie?”. To spokojny sposdb, by uzyska¢ plan bez podwazania kompetengji lekarza. Jesli nie
rozumiesz wyjasnienia albo objawy sie zmieniaja, mozesz poprosi¢ o ponowna ocene lub skonsultowaé dalsza

droge z innym lekarzem.

Kiedy nie czekac¢ na planowa wizyte?

Nowe, nagte lub szybko nasilajace sie objawy wymagaja pilnej oceny — szczegdlnie jesli towarzysza im zaburzenia
Swiadomosci, trudnosci w oddychaniu, nagte ostabienie kohczyny, utrata czucia, silny bdl w klatce piersiowej albo
powazny uraz. W takiej sytuagji nie koncentruj sie na uzyskaniu planowego skierowania. Skorzystaj z pilnej pomocy

medycznej; w razie bezposredniego zagrozenia zycia dzwon pod numer alarmowy 112 lub 999.

Najwazniejsze: pros o uzasadnienie i kolejny krok

Dobra rozmowa w POZ nie polega na wymuszeniu konkretnego skierowania, lecz na wspdolnym ustaleniu, co jest
medycznie zasadne i jak postgpi¢ dalej. Jasny opis dolegliwosci, dokumentacja objawdw bolu oraz konkretne
pytania pomagaja lekarzowi oceni¢ sytuacje i pacjentowi zrozumie¢ decyzje. A jesli skierowanie nie jest jeszcze

wskazane, masz prawo wiedzie¢, jaki jest plan, kiedy wrécic¢ i gdzie szuka¢ pomocy, gdy stan sie zmieni.



