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Wprowadzenie

Zadaniem niniejszej broszury jest stuzy¢ pomocg kazdej osobie
doswiadczajacej bolu trwajgcego dtuzej, niz normalny okres gojenia zmian.
Kazdy bdl trwajacy dtuzej niz trzy miesigce nazywany jest ,bélem przewlektym”,
dotyczy to rowniez bélu po operacjach chirurgicznych lub innych zabiegach,
bélu wystepujgcego w trakcie lub po zakonczeniu leczenia onkologicznego czy
tez po zabiegach dentystycznych.

Diagnostyka przyczyn przewlektego bolu moze by¢ procesem diugim i
zmudnym, zas znalezienie odpowiedniego sposobu leczenia czesto odbywa sie
metodg prob i btedow. Nie istnieje uniwersalny sposob radzenia sobie z
przewleklym bolem; bardzo wazne jest ustalenie, jakie metody dziatajg w
przypadku konkretnego pacjenta.

Niniejsza broszura pomoze Panu/Pani lepiej opisa¢ Pana/Pani doswiadczenia
zwigzane z odczuwaniem boélu w rozmowie z lekarzem. Rozmowa ta bedzie
pierwszym krokiem na Pana/Pani drodze do jak najszybszej diagnozy i
opracowania odpowiedniego dla Pana/Pani sposobu leczenia bélu.

Prosimy pamietac, ze na kazdg wizyte moze Pan/Pani przyj$¢ ze wspierajgca
Pana/Panig osobg towarzyszaca lub cztonkiem rodziny.



2. Gdzie zlokalizowany jest bol?

Etap rozpoznania

Okreslenie miejsca wystepowania bolu
moze byc tatwiejsze dzieki wykorzystaniu

»,BOl nie ustepuje” diagramu lub schematu ciata - prosimy
zapytac lekarza o taka mozliwosc.

W opisaniu lekarzowi odczuwanego przez Pana/
Panig bélu pomocny moze by¢ odpowiedni dobor
stownictwa. Prosimy o zastanowienie sie nad
odpowiedziami na ponizsze 5 pytan:

1. 0d jak dawna odczuwa Pan/Pani bol?

® Czy bol trwa od tygodni, miesiecy czy moze lat?

® Czy bol pojawia sie i znika czy tez jest obecny przez caty.
czas?

® (Czy istnieje jakis dobowy cykl zmian w nasileniu bolu, czy
odczuwa Pan/Pani wiekszy bol o jakiejs okreslonej porze
dnia, czy tez nie?

3. Jak silny jest odczuwany bél?

® Czy potrafi Pan/Pani okresli¢, co pogarsza lub
zmniejsza nasilenie odczuwanego bolu?

Czy potrafi Pan/Pani oceni¢ odczuwany
bol przy uzyciu skali od 0 do 10, gdzie 0
oznacza catkowity brak bolu, zas 10

/ oznacza najgorszy bal, jaki kiedykolwiek

Pan/Pani odczuwat(a)?.

Na przyktad: Jesli powyzsza skala nie jest dla Pana/Pani
pomocna, byc moze pomocne okaza sie

@ Bol tagodnieje/nasila sie pod Bonizsze iUsiracer

wptywem pogody

@ Bol tagodnieje/nasila sie pod
wptywem Cwiczen

@ Bl tagodnieje/nasila sie pod
wptywem lekow
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4. Czym charakteryzuje sie bol?

Ludzie moga odczuwac bol w rdzny sposob. Dla
niektorych objaw ten ma charakter pulsujacy. Dla innych
moze on byc jak ktucie lub przeszywajacy prad. Prosimy
zapoznac sie z ponizsza listg stow i sprawdzic, ktore z nich
mogg by¢ pomocne w opisaniu odczuwanego przez

Pana/Pania bolu.

Pulsujacy Dokuczliwy

Paralizujgcy  Piekacy

Tepy Ktujacy

Dokuczliwy

‘_-‘

Rozdzierajacy
Przeszywajacy
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5. Jak bol wptywa na Pana/Pani codzienne zycie?

Prosimy pomyslec¢ o czynnosciach, ktorych Pan/Pani unika
lub z ktorymi ma Pan/Pani problemy z powodu odczuwania
bolu, a takze o tym, jak czuje sie Pan/Pani z tymi
ograniczeniami. Jest wazne, aby lekarz wiedziat, w jaki
sposob bol wptywa na wszystkie aspekty Pana/Pani zycia, w
tym na zycie domowe i zawodowe oraz relacje z rodzing i
przyjaciotmi.

Wiedza ta pozwoli lekarzowi na wybor wtasciwych w Pana/
Pani przypadku opcji leczenia, dzieki ktorym bedzie Pan/Pani
mogt/mogta wrocic do zycia, jakie chciat(alby Pan/Pani
prowadzic.

Na przyktad, prosimy zastanowic sie, jak bol wptywa na:

Pana/Pani nastroj Zdolnosc prowadzenia pojazdu

Zainteresowania Prace

Koncentracje Zdolnos¢ utrzymywania higieny

Relacje/przyjaznie Czynnosci domowe

Sen Zdolnos¢ podrozowania/wyjazdu
na wakacje

Prosimy bez pospiechu zastanowi¢ sie nad powyzszymi
piecioma pytaniami i zapisa¢ swoje odpowiedzi, aby w
trakcie rozmowy z lekarzem maéc udzieli¢ mu jak
najdoktadniejszych i najprzydatniejszych informacji.




o o e @ Istnieje szereg roznych opcji leczenia, w tym fizjoterapia,
Panalpanl Ocze klwan Ia rehabilitacja i konsultacje psychologiczne. Lekarz moze
Panu/Pani rowniez zaoferowac leki, zastrzyki lub
akupunkture.
»Cierpie na przewlekty bél, co dalej?”
® Zabiegi te moga przyniesc pewna ulge w zakresie bélu,

Dla wielu os6b przewlekty bol moze by¢ stanem, z ktérym borykaja sie cate jednak ich gtownym celem bedzie poprawa jakosci zycia w
zycie. Sposob, w jaki bol wptywa na Pana/Pani zycie, moze ulega¢ zmianom takich obszarach, jak sen, nastroj, zdolnosc do pracy i
w miare uptywu czasu — niekiedy bedzie Pan/Pani czu¢, ze nad nim panuje, wykonywania innych czynnosci zycia codziennego.

a niekiedy moze on Pana/Panig przerastac. Oto kilka sugestii, ktére mozna
wykorzysta¢, aby pomoc sobie w radzeniu sobie z bélem.

1. Wspotpracuj z pracownikami ochrony zdrowia

\ @ Prosimy pamietac, by omowic z lekarzem dostepne

opcje leczenia oraz Pana/Pani oczekiwania

\ wzgledem ulgi, jaka przyniosa one Panu/Pani w

odczuwaniu bélu.

® Najlepszy dla Pana/Pani sposob leczenia
powinien zostac ustalony w toku rozmow
miedzy Panem/Pania i lekarzem.




2. Znajdz grupe wsparcia

® Do grup wsparcia nalezg osoby majace podobne do
Pana/Pani doswiadczenia i mogace stuzyc Panu/Pani
pomoca jako ci, ktorzy przeszli juz swoja droge do
uzyskania diagnozy i ustalenia leczenia.

@ Osoby cierpiace na przewlekty bol moga niekiedy czuc
sie samotne - otaczajacy Pana/Pania ludzie, na przyktad
rodzina i przyjaciele, moga miec trudnosci ze
zrozumieniem tego, przez co Pan/Pani przechodzi.
Obcujac z innymi osobami cierpigcymi na przewlekty bol
moze Pan/Pani uzyskac potwierdzenie swoich
doswiadczen.

3. Poszerz swoja wiedze na temat
przewlektego bolu

@ Im szersza wiedze na temat przewlektego bolu

bedzie Pan/Pani posiadat(al, tym wiecej bedzie
Pan/Pani mogt/mogta zrobic, aby radzic sobie z
nim na co dzien. Moze Pan/Pani poprosic
swojego lekarza, aby w przystepny sposob
wyjasnit Panu/Pani, co jest przyczyna bolu.
Prosimy pamietac, ze ma Pan/Pani prawo
zadawac dodatkowe pytania, jesli cokolwiek, co
mowi lekarz, nie jest dla Pana/Pani jasne.

@ W celu uzyskania wiekszej ilosci materiatow na

temat przewlektego bolu zapraszamy do
odwiedzenia strony internetowej kampanii Plain
Talking [,,Prostym jezykiem]:

https:/europeanpainfederation.eu/efic-plain-

talking/




2. Wykorzystaj strategie samokontroli

Samokontrola bolu

@ Lekarz moze nauczyc Pana/Pania, jak whaczac strategie samokontroli bolu do

o 5 : _— Pana/Pan codziennego zycia. Pomocne w tym zakresie moga byc
»C0 moge zrobic kazdego dnia, aby utrzymac bol rozplanowywanie poszczegolnych czynnosci i prac, aktywnosc fizyczna,

pod kOI‘ItI‘O|€!?" umiejetnosc rozwigzywania probleméw, wyznaczanie sobie i osigganie waznych
dla siebie celow oraz opanowanie sposobow radzenia sobie z zaostrzeniami bolu.

@ Zachecamy do pomyslenia o tym, jak radzit(a) sobie Pan/Pani z trudnymi

1. Korzystanie z zalecanych zasobow sytuacjami w innych aspektach swojego zycia i wykorzystania tych doswiadczen
do przypominania sobie o swoich wtasnych zdolnosciach do radzenia sobie z
® Zachecamy do poszerzania swojej wiedzy na temat bolu i dostepnych opdji jego trudnymi sytuacjami
leczenia.

@® Wiedza na ten temat pomoze Panu/Pani uzyskac poczucie lepszej kontrolinad
bolem, a takze okaze sie pomocna w prowadzonych z lekarzami rozmowach na
temat odczuwanego przez Pana/Panig bolu i dostepnych opdji leczeniai
zwiekszy stopien Pana/Pani zaangazowania w procesie podejmowania decyzji
dotyczacych Pana/Pani zdrowia.

® Duzailos¢ wiarygodnych materiatow mozna znalezé w witrynie internetowe;
kampanii Plain Talking, a takze dzieki kontaktom z uczestnikami grup wsparcia.

3. Monitoruj postepy

Pain Management
Score

® Korzystanie z pieciu pytan zawartych w
sekcji etap rozpoznania” pomoze Panu/
Pani monitorowac zmiany w sposobie
odczuwania bolu.

® Pozwoli to Panu/Pani na uzyskanie wgladu
w skutecznosé podejmowanego leczenia
dzieki porownywaniu zapisow z roznych
punktow czasowych w przesztosci.




W celu uzyskania dodatkowych informacji zapraszamy do odwiedzenia
naszej strony internetowej (europeanpainfederation.eu/efic-plain-
talking/) i sledzenia naszej kampanii #EFICPlainTalking na Facebooku,
Twitterze, LinkedIn i Instagramie.
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Jesli checiat(a)by Pan/Pani, aby Pana/Pani opinia na temat kwestii

poruszonych w niniejszej broszurze zostata uwzgledniona w kolejnych
aktualizacjach broszury, prosimy przesta¢ wiadomosc¢ e-mail na adres:
angela.palomares@efic.org
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