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Niniejszy niezbedny
przewodnik dotyczy
bolu przewlektego.
Wyjasnia on:

O czym jest bol przewlekty

O niektore z przyczyn i rodzajow bolu
przewlektego

O sposoby radzenia sobie z bolem
przewlektym.

Zadzwon na naszg BEZPLATNA infolinie Advice
Line pod numer 0808 801 0899.



Czym jest bol
przewlekty?

Bol przewlekty to kazdy bol, ktory trwa dtuzej
niz 3 miesigce.

Bol przewlekty to czesty objaw wielu dtugo
utrzymujgcych sie dolegliwosci zdrowotnych,
takich jak udar mozgu, problemy z uktadem
oddechowym, cukrzyca czy zespot long Covid.

Bol przewlekty to kwestia bardzo indywidualna.
Moze bardzo sie roznic w zaleznosci od osoby,
a nawet dnia.

Niektore rodzaje bolu przewlektego reagujg na
leczenie, ale nawet jesli nie mozna catkowicie
unikngc bolu, istniejg techniki, ktore pomagaja
sobie z nim radzic.
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Co powoduje
bol przewlekty?

Czasami bol przewlekty moze pojawic sie bez
oczywistego powodu, ale zazwyczaj wystepuje
po chorobie lub urazie. Bol przewlekty moze byc¢
takze wynikiem problemu takiego jak astma czy
dusznica bolesna, z powodu ktorych organizm
stale funkcjonuje pod wptywem stresu.

Najczestszym powodem bolu przewlektego
jest uszkodzenie tkanek (bol receptorowy,
inaczej: nocyceptywny).

Innym powszechnym powodem jest
uszkodzenie nerwow (bél neuropatyczny).

Niektorzy ludzie odczuwajg
bol, chociaz wcale nie doszto
do oczywistego uszkodzenia
ciata. Taki bol to tzw. bél
nocyplastyczny.

*

Zadzwon na naszg BEZPLATNA infolinie Advice
Line pod numer 0808 801 0899.



Powszechne rodzaje
bolu

Bol miesni

Czesto jest wynikiem urazow lub stresu. Miesnie
mogg bolec tylko w jednej czesci ciata lub bol
moze sie rozprzestrzeniac.

Bl kosci

Bol kosci jest czesto spowodowany chorobami
takimi jak zapalenie stawow, osteoporoza lub
powtarzajgce sie urazy.

Bol w klatce piersiowej

Czesto wystepuje u 0sob majgcych problemy
z sercem lub uktadem oddechowym, takie jak
dusznica bolesna lub astma. Jesli pojawit sie
u Ciebie nowy, nieoczekiwany bél w klatce
piersiowej, skontaktuj sie z lekarzem.

Bol neurologiczny

Bol neurologiczny koncentruje sie na samych
nerwach. Przyktadami sg: fibromialgia, migrena
czy osrodkowy bol po udarze mozgu (CPSP).
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Osrodkowy bol po
udarze moézgu (CPSP)

Po udarze mozgu do 20% ludzi doswiadcza stanu
nazywanego osrodkowym bolem po udarze
mozgu. Wystepuje, gdy osrodki bolu w mozgu
zostaty uszkodzone przez udar, w wyniku czego
organizm inaczej przetwarza bol.

Osrodkowy bol po udarze mozgu oraz, ogolnie
rzecz biorgc, osrodkowy bol neurologiczny mozna
odczuwac na wiele sposobow.

Zazwyczaj CPSP nie reaguje na srodki

przeciwbolowe dostepne bez recepty, takie

jak paracetamol czy ibuprofen, ale inne leki

mogg by¢ pomocne. Lekarz moze zaoferowac

Ci leki niebedace srodkami

przeciwbolowymi, takie

jak antydepresanty czy leki

przeciwpadaczkowe, ktore mogg

pomoc w leczeniu problemu
lezgcego u zrodta bolu.

Zadzwon na naszg BEZPLATNA infolinie Advice
Line pod numer 0808 801 0899.




Jak odczuwa sie bol
przewlekty?

Bol przewlekty mozna odczuwac na wiele
sposobow. Czesto opisuje sie go jako:

mrowienie, swedzenie lub taskotanie

bol ostry, przeszywajgcy

dretwienie i bolesnosc

uczucie pieczenia lub ciepta

uczucie scierpniecia

drgawki lub mate skurcze

wrazliwosc¢ na dotyk lub swiatto.

Oznaki, objawy i wzorce odczuwania bolu

moga roznic sie pod wzgledem czestotliwosci i
ciezkosci w zaleznosci od osoby.

www.chss.org.uk



Radzenie sobie z
bolem przewlektym

Istnieje kilka sposobow leczenia bolu
przewlektego. Na leczenie bolu kazda osoba
reaguje inaczej. Czasami potrzeba kilku prob,
zanim znajdzie sie cos, co dziata.

Nalezy pamietac o tym, aby poinformowac
swoj zespot medyczny o wszelkich innych
przyjmowanych lekach i terapiach.

Przyktadowe terapie, ktére mozna rozwazy¢
w przypadku bolu:

o leki
o terapie psychologiczne

o przezskorna elektryczna stymulacja
nerwow (TENS)

o zmiany trybu zycia

o terapie uzupetniajace.

Zadzwon na naszg BEZPLATNA infolinie Advice
Line pod numer 0808 801 0899.



Leki

Na bol przewlekty stosuje sie wiele srodkow
przeciwbolowych, zarowno na recepte, jak i
dostepnych bez recepty. Ich skutecznosc zalezy
od przyczyny i intensywnosci bolu.

Srodki przeciwbolowe mogg by¢ przyjmowane
w postaci tabletek lub ptynow albo stosowane na
skore. Upewnij sie, ze wiesz, jak stosowac swoj
lek. Zawsze porozmawiaj z lekarzem na temat
skutkow ubocznych i dawkowania.

Wazne jest, aby poinformowac lekarza, jesli
przyjmuje sie srodki przeciwbolowe. Zawsze
przestrzegaj instrukcji. Nigdy nie przekraczaj
maksymalnej dawki.

Bol neurologiczny mozna czasami zmniejszyc
za pomocy lekéw na recepte, takich jak
antydepresanty czy leki przeciwpadaczkowe.

Lekarz moze takze przepisac leki dziatajgce
na przyczyny zrodtowe bolu, takie jak leki na
dusznosc bolesng.

www.chss.org.uk



Terapie psychologiczne

Terapia psychologiczne i terapia rozmowg mogg byc¢
pomocne dla 0sob cierpigcych na bol przewlekty.

Nie oznacza to, ze Twgj bol jest tylko u Ciebie w gtowie”
albo ze masz problem ze zdrowiem psychicznym.
Chodzi raczej o to, ze zdrowie emocjonalne i psychiczne
Majg znaczenie z perspektywy odczuwania bolu
przewlektego, poniewaz stres i obnizony Nastro)
wptywajg na caty organizm oraz mogg wywotywac
objawy takie jak bol

Wsparcie spoteczne, psychologiczne i emocjonalne
takze mogg pomaoc w przypadku bolu przewlektego,
poniewaz poczucie szczescia i dobre zdrowie
poprawiajg zdolnos¢ do radzenia sobie z bolem.

Terapie psychologiczne nie oddziatujg jednak na
zrodtowe przyczyny bolu przewlektego, wiec ich
skutecznosc jest ograniczona.

Zadzwon na naszg BEZPLATNA infolinie Advice
Line pod numer 0808 801 0899.




Przezskérna elektryczna stymulacja
nerwow (TENS)

Bol przewlekty mozna czasami zmniejszyC za
pomocy przezskornej elektrycznej stymulacji
nerwow.

W te] metodzie urzgdzenie TENS — mata,
Czarna skrzynka — wysyta stabe impulsy
elektryczne do elektrod umieszczonych na
skorze. Potrafig one ,przeprogramowac”
uktad nerwowy na krotki czas, zmniejszajgc
bol.

Jednak tak jak w przypadku innych metod,
skutecznosc¢ waha sie w zaleznosci od osoby.

TENS to zasadniczo metoda bezpieczna

I mozna jg tatwo stosowac w domu. Zawsze
jednak nalezy omowic¢ jg z lekarzem, zanim
zacznie sie jg stosowac.

Nie zaleca sie stosowania TENS w
przypadku posiadania rozrusznika serca,
poniewaz prad elektryczny wytwarzany przez
urzagdzenie moze wptywac na jego prace.

www.chss.org.uk



Zmiany trybu zycia

Dieta

Jesli zauwazysz, ze czesto czujesz sie gorzej
PO zjedzeniu jakiegos produktu spozywczego,
sprobuj wyeliminowac go ze swojegj diety, aby
zobaczyc, czy to pomoze. Pomocna moze
tez okazac sie rozmowa o diecie z lekarzem
pierwszego kontaktu lub dietetykiem.

Cwiczenia fizyczne

W niektorych przypadkach bol mozna zmnigjszyc
Za pomocy ostroznych ¢wiczen fizycznych, ktore
wzmacniajg miesnie i poprawiajg krgzenie krwi.
Przy ¢wiczeniu nalezy jednak zachowac
ostroznosc. Przed rozpoczeciem ¢wiczen nalezy
skontaktowac sie z pracownikiem ochrony
zdrowia. Jesli ¢wiczenia powodujg bol lub
dyskomfort, nalezy je przerwac.

Papierosy i alkohol

Zarowno tyton, jak i alkohol mogg spowolnic
przeptyw krwi do niektorych czesci ciata, co
moze spotegowac bol. Zastanow sie, czy mozesz
ograniczyc¢ swoje spozycie alkoholu. Jesli palisz
papierosy, mozesz poszukac pomocy w rzuceniu
palenia na stronie quityourway.scot.uk.

Zadzwon na naszg BEZPLATNA infolinie Advice

Line pod numer 0808 801 0899.


https://www.nhsinform.scot/care-support-and-rights/nhs-services/helplines/quit-your-way-scotland

Sen

Czesto zmeczenie powoduje, ze bol przewlekty
staje sie bardziej intensywny. Bol moze takze
wptywac na sen, doprowadzajgc do btednego kota,
gdy odczuwasz coraz wieksze zmeczenie, ktore
wzmacnhia bol.

Pomocg moze okazac sie poprawa przyzwyczajen
Zwigzanych ze snem. Stworz sobie rutynowa
procedure zwigzang ze snem, ktadac sie do tozka
zawsze o te] samej godzinie. Zadbaj o to, aby
Twoja sypialnia byta wygodna, ciemna i dobrze
wentylowana. Unikaj korzystania z ekranow przez
CO najmniej pot godziny przed pojsciem spac.

Uwaznos¢ (mindfulness) i medytacja
Uwaznosc (Swiadomosc wtasnego ciata)

I medytacja (Swiadomosc wtasnych odczuc i mysli)
zmniejszajg bol w przypadku jednej na cztery osoby.
Cwiczenia z zakresu uwaznosci i medytacji mogg
miec krotko- lub dtugofalowe korzysci w przypadku
bolu przewlektego. Obnizajg stres, poprawiajg
oddychanie i pomagajg w wypracowaniu sobie
umiejetnosci radzenia sobie z bolem. Odpowiednie
¢wiczenia mozna znalezc online, w aplikacjach

na telefon oraz w ksigzkach i na kursach. Zapytaj
farmaceute lub lekarza pierwszego kontaktu o
wsparcie dostepne w Twojej okolicy.

www.chss.org.uk



Terapie uzupetniajgce
Jesli chodzi o bol, dostepny jest szereg terapii
uzupetniajgcych. Skutecznosc

w duzym stopniu zalezy od osoby, wiec
warto sprobowac roznych metod.

Niektore rzeczy, ktore osoby cierpigce na bol
przewlekty uznaty za pomocne:

° masaze, szczegolnie rozluznianie
m miesniowo-powieziowe — nie jest
L-.. to metoda dla kazdego, wiec warto
" najpierw to sprawdzi¢!

awW=d" ckupunktura lub akupresura

N

® aromaterapia
o8 2

tlenoterapia (mozna jg potgczyc
l]ﬁ z terapig hiperbaryczng, polegajgca na
e przebyvvamu W kompfze |
Z podwyzszonym cisnieniem)

zabiegi osteopatyczne lub kregarskie.

o,

Zadzwon na naszg BEZPLATNA infolinie Advice
Line pod numer 0808 801 0899.



Leki i suplementy ziotowe

UWAGA: srodki naturalne moga
negatywnie wptywac na przyjmowane leki.
Zawsze skonsultuj sie najpierw z lekarzem!

Wazne, aby pamietac, ze wszystkie
powyzsze metody to w dalszym ciggu
zabiegi medyczne. Zawsze upewnij
sie, ze sg wykonywane przez zaufanych,
wykwalifikowanych specjalistow.

Nalezy zawsze mie¢ Swiadomosc, ze mozna
zapytac osobe oferujgca te zabieqi, czy jest
cztonkiem organizacji branzowej, gdzie
zdobyta swoje umigjetnosci i jak duze ma
doswiadczenie.

www.chss.org.uk



Radzenie sobie z bélem

Gdy bl jest dotkliwy, istnigje Kilka rzeczy, ktore
Moga pomaoc sobie z nim poradzic. Wszystkie te
techniki w przypadku niektorych osob sprawdzajg
sie lepiej niz inne — wyprobuj rozne rzeczy i wybierz
to, co pomaga Tobie!

Cwiczenia oddechowe — wdychaj
powietrze powoli przez nos i wydychaj
je przez usta. Wydawanie dzwiekow —
krzyczenie, jeczenie czy tkanie — takze
moze pomagac.

Relaks fizyczny - relaks fizyczny moze
pomagac radzic sobie z bolem.

Ciepto — umieszczenie na bolgcej czesci
Ciata termoforu lub kompresu zelowego
takze moze pomagac. Pamietaj, aby nie
ktasc gorgcych rzeczy bezposrednio

na skore — butelke z gorgcg woda

owin wczesniej recznikiem lub innym
materiatem.

Zadzwon na naszg BEZPLATNA infolinie Advice
Line pod numer 0808 801 0899.




e Herbata i koc — postargj sie znalez¢ wygodne
miejsce do relaksu. Gorgce napoje, takie
jak herbata lub czekolada na gorgco, moga
dziatac tagodzgco i pomagac sie uspokoic.

Skupianie sie na czyms innym — jesli jestes

W stanie to zrobic, znajdz cos, co odciggnie

Twojg uwage od bolu. Moze to by¢ muzyka,
W0 ; |

ksigzka lub wciggajgce zadanie albo hobby.

Goraca kapiel - ciepta lub gorgca kapiel
czesto przynosi ulge obolatym miesniom i
bolom. Taki sam efekt moze miec ptywanie
— woda unosi Ciato i pomaga miesniom sie
relaksowac.

N @  Dobor odziezy - noszenie luznych,
wygodnych ubran moze zmniejszy¢ bol
' stawow i skory. Rekawiczki mogg pomaoc
il w razie bolu dtoni.

® Kontakt z cztowiekiem — dotyk innej osoby
moze obnizac stres, poprawiac nastro), a
nawet zmniejszac bol.

www.chss.org.uk




Ustugi zwigzane z bélem

Zgodnie z brytyjska strategig rzgdowg Four
Nation Pain Strategy z 2022 roku kazda osoba
doswiadczajgca bolu przewlektego powinna
mMoc bezposrednio zgtosic sie do specjalistow
Swiadczacych ustugi zwigzane z bolem.

Najczesciej ma to miejsce poprzez lekarza
pierwszego kontaktu lub spoteczny osrodek ustug
zdrowotnych. Mogg oni:

o poinformowac o lokalnych sieciach i grupach
srodowiskowych, ktdre mogg pomaoc

o zidentyfikowac kwestie, ktore mogg wskazywac
na zrodtowy problem zdrowotny

o nawigzac wspotprace z przedstawicielam
oficjalnych ustug leczenia bolu lub
przychodniami zajmujgcymi sie bolem,
aby pomaoc Ci uzyskac dostep do opieki
specjalistyczne]

o doradzi¢ Ciw sprawie terapii lub lekow, ktore
mMogg by¢ pomocne.

Zadzwon na naszg BEZPLATNA infolinie Advice

Line pod numer 0808 801 0899.



Jesli Twoj bol przewlekty jest silny i wymaga
specjalistycznej opieki, mozesz otrzymac
skierowanie do specjalistycznego osrodka lub
przychodni leczenia bolu. W takiej sytuacji moze
zaistnie¢ koniecznosc¢ dojazdu na wizyty lub
wziecia udziatu w teleporadach.

Przychodnia leczenia bolu moze oferowac opieke
spersonalizowang oraz:

o poinformowac Cie o sposobach leczenia
i radzenia sobie z bolem

o skontaktowac Cie z innymi specjalistami,
ktorzy zajma sie przyczynami Twojego bolu,
o doradzic¢ Ci, przedstawic¢ wskazowki
i zapewnic wsparcie

o zaoferowac Ci udziat w sesjach
terapeutycznych i grupach wsparcia, aby
pomaoc Ci radzic sobie z bolem

o przepisac leki lub specjalistyczne terapie, takie
jak TENS, jesli sg one odpowiednie. ‘




Dostep do wsparcia

Jesli doswiadczasz bolu przewlektego, istnieje
kilka sposobow uzyskania dostepu do wsparcia
W ramach panstwowego systemu ochrony
zdrowia (NHS):

o Jesli miates/miatas udar mozgu lub inne
powazne zdarzenie medyczne (takie
jak zdiagnozowanie choroby uktadu
oddechowego), Twoim przypadkiem
powinien zajmowac sie zespot opieki
specjalistycznej. Popros go o porade
I skierowanie do osrodka leczenia bolu.

o Jesli bol utrudnia Ci zycie, mozesz
porozmawia¢ ze swoim lekarzem
pierwszego kontaktu (GP).

o Mozesz takze zadzwoni¢ pod numer 111 -
infolinie NHS do spraw nienaglacych — aby
poprosiC 0 porade w sprawie atakow bolu.

Istnieje takze kilka zasobdw stuzgcych do

samopomocy | samodzielnego radzenia

sobie z bolem, do ktorych mozna uzyskac

dostep online lub poprzez swojg spotecznosc

lokalng. Niektore z nich sg podane pod koniec
niniejszego przewodnika.

Zadzwon na naszg BEZPLATNA infolinie Advice
Line pod numer 0808 801 0899.



Bariery dostepu do opieki

Chociaz opieka nad osobami doswiadczajgcymi
bolu powinna by¢ dostepna dla wszystkich, a
szkocki rzad stara sie poprawic wsparcie dla osob
7 bolem przewlektym, uzyskanie dostepu to tej
opieki nie jest dla wszystkich rownie tatwe.

Jesli mieszkasz w odlegtej czesci Szkogji, moze Ci
by¢ trudniej uzyskac dostep do specjalistycznych
ustug leczenia bolu.

Niektorzy specjalisci ochrony zdrowia mogg
takze niewystarczajgco czesto rozpoznawac

bol przewlekty. Badania pokazujg, ze bol moze
byc traktowany mniej powaznie, gdy zostaje
zgtoszony przez niektore grupy osob, szczegolnie
kobiety, osoby rasy innej niz biata czy osoby ze
zdiagnozowanymi chorobami psychicznymi.
Wazne jest, aby pamietac, ze masz prawo do
opieki. Nikt nie powinien dac¢ Ci odczuc, ze Twoj
bol sie nie liczy, a Twoj lekarz powinien traktowac
Cie powaznie.

Jesli masz zastrzezenia do sposobu, w jaki traktuje
Cie Twaj lekarz, mozesz zwrdcic sie 0 pomoc do
Patient Advice and Support Service: www.pass-
scotland.org.uk.

www.chss.org.uk
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Zasoby dodatkowe

The Pain Toolkit (zestaw narzedzi do radzenia
sobie z bolem)

Narzedzia wsparcia opracowane przez

0soby doswiadczajgce bolu przewlektego

i przeznaczone dla takich osob. Papierowy
egzemplarz tego zestawu mozna zamowic online
lub za posrednictwem swojego lekarza.
www.paintoolkit.org

Pain Concern UK

Organizacja charytatywna, ktora oferuje zasoby |
prowadzi infolinie dla osob z catej Wielkiej Brytanii
doswiadczajgcych bolu przewlektego.
www.painconcern.org.uk

Infolinia: 0300 123 0/89

E-mail: help@painconcern.org.uk

NHS Inform

Centralna informacja w ramach NHS dotyczgca
bolu przewlektego. Istnieje takze publikacja

z poradami dotyczgcymi radzenia sobie z bolem.
www.nhsinform.scot/illnesses-and-conditions/
brain-nerves-and-spinal-cord/chronic-pain

Zadzwon na naszg BEZPLATNA infolinie Advice
Line pod numer 0808 801 0899.
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The British Pain Society

Ogolnobrytyjska organizacja zrzeszajgca
specjalistow

zajmujgcych sie bolem i radzeniem sobie z nim.

www.britishpainsociety.org
Telefon: 020 726 97840

Pain Association Scotland

Organizacja charytatywna oferujgca szkolenia i
wsparcie w zakresie samodzielnego radzenia sobie
z bolem przewlektym.

www.painassociation.co.uk
Telefon: 0800 783 6059

Flippin’ Pain

Ruch majacy na celu zwiekszenie Swiadomosci
w zakresie bolu przewlektego i naukowe
wyjasnienie kwestii zwigzanych z bolem.

www.flippinpain.co.uk

Retrain Pain

Bezptatne, dostepne online filmiki i inne zasoby,
ktore pomogg Ci zrozumiec bol przewlekty i sobie
z nim radzi¢. Oferuje takze karty aktywnosci i
comiesieczny biuletyn.

www.retrainpain.org

www.chss.org.uk
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Nasze publikacje sg bezptatne dla wszystkich osob
w Szkocji — w formacie PDF i w wersji drukowane).
Wszystkie mozna zobaczyc na stronie www.chss.
org.uk/resources-hub.

Aby uzyskac bezptatng, poufng porade i wsparcie od
naszego zespotu Advice Line, skontaktuj sie z nami:

zadzwon pod numer 0808 801 0899
(pon.—pt. w godz. 9:00-16:00)

wyslij SMS o tresci ADVICE pod numer 66777
adviceline@chss.org.uk

Jedna na piec osob w Szkodji cierpi na choroby
klatki piersiowe), serca, udar mozgu lub zespot long
Covid. Aby dowiedziec sie, jak mozesz pomaoc
wiekszej liczbie osob w Szkocji, wejdz na strone
www.chss.org.uk/supportus.

Aby wyrazi¢ opinie lub poprosi¢ o formaty
alternatywne, wyslij wiadomosc e-mail na adres:
health.information@chss.org.uk.
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