Rehabilitacja finansowana przez NFZ, wizyty u lekarzy, badania i teleporady tatwo zamieniajg sie w kilka
réwnolegtych kalendarzy. Do tego dochodza dojazdy, praca, obowigzki domowe i bél, ktory nie zawsze pozwala
trzymac sie planu. Dobra organizacja leczenia przewlektego nie oznacza jednak, ze trzeba podporzadkowac terapii
kazda godzine. Chodzi o to, by ustali¢ priorytety, zostawic¢ czas na odpoczynek i wiedzie¢, co zrobi¢, kiedy termin

wizyty koliduje z rehabilitacja.

To szczegdlnie wazne dla mieszkancoéw Radomia i okolic. Telemedycyna moze oszczedzi¢ dojazd do specjalisty, ale
nie zastapi badania fizykalnego ani kazdej konsultagji stacjonarnej. Z kolei $wiadczenia w ramach NFZ wymagaja
pilnowania terminoéw, skierowan i zasad konkretnej placéwki. Ponizej znajdziesz praktyczny sposob na utozenie

tygodnia, ktory uwzglednia rehabilitacje NFZ, konsultacje zdalne i dalsza diagnostyke bolu przewlektego.

Najpierw ustal, co juz jest zaplanowane

Zanim zaczniesz uktadal tydzien, zbierz wszystkie potwierdzone terminy w jednym miegjscu. Moga to by¢
papierowy kalendarz, telefon albo prosty arkusz. Wazne, by nie polegaé¢ na wiadomosciach rozproszonych miedzy

SMS-ami, e-mailem i dokumentami w réznych aplikacjach.

* Wpisz date, godzine i adres kazdej wizyty oraz przewidywany czas dojazdu.

* Oznacz ktore konsultacje odbywaja sie stacjonarnie, a ktére zdalnie.

* Dopisz, czy potrzebujesz skierowania, wynikdéw badan, listy lekéw lub wczesniejszej dokumentacji.
® Zaznacz godziny rehabilitacji oraz zalecane ¢éwiczenia do wykonania w domu.

® Zapisz numery telefondéw do rejestracji i informacje, jak odwotac albo przetozy¢ wizyte.

Warto rozrézni¢ termin pewny od planowanego. Jesli czekasz na potwierdzenie konsultacji, wpisz ja jako ,do
potwierdzenia” i ustaw przypomnienie, by skontaktowac sie z placéwka. Nie buduj catego tygodnia wokdt wizyty,

ktdéra nie zostata jeszcze zarezerwowana.

Rehabilitacja NFZ: planowanie z zapasem

Rehabilitacja moze obejmowac serie zabiegow lub ¢wiczen odbywajacych sie kilka razy w tygodniu. Przy uktadaniu
grafiku zapytaj placéwke, ile potrwa pojedyncza sesja, czy potrzebujesz wczesniejszej kwalifikacji oraz jakie sa zasady
nieobecnosci. Konkretne warunki moga zaleze¢ od rodzaju Swiadczenia i organizacji osrodka, dlatego potwierdz je

bezposrednio w rejestracji.

Nie planuj wizyty u specjalisty na styk z rehabilitacjg, zwtaszcza jesli czeka cie dojazd miedzy réznymi
miejscowosciami. Zostaw bufor na spdznienie transportu, zmiane samopoczucia czy przedtuzenie zabiegdw. Po
intensywnej sesji niektorzy pacjenci potrzebuja chwili odpoczynku. Zapytaj fizjoterapeute, jak dostosowac

aktywnos¢ w pozostatej czesci dnia i ktére objawy powinny sktoni¢ do kontaktu z personelem medycznym.

Jesli terminy kolidujg z praca albo innymi wizytami, skontaktuj sie z placowka mozliwie wczesnie. Nieobecnosé bez
uprzedzenia moze utrudni¢ wykorzystanie zaplanowanego Swiadczenia, a zasady postepowania ustala realizator.
Zapisz rozmowe w kalendarzu: kiedy dzwonites, z kim rozmawiates i jakie ustalenia poczyniono. Przy serii zabiegdw

takie notatki pomagaja uniknaé pomytek.

Element tygodnia Co zaplanowa¢ O czym pamietac Rehabilitacja Termin, dojazd i czas na odpoczynek Potwierdz
zasady nieobecnosci i przygotowanie Teleporada Spokojne miejsce i czas na rozmowe Przygotuj dokumentacje i
liste pytan Badania Termin, dojazd i ewentualne przygotowanie Sprawdz instrukcje placéwki lub lekarza Cwiczenia

domowe Krétkie bloki zgodne z zaleceniami Nie zmieniaj programu bez konsultagji



POZ i skierowanie w bélu przewlektym

Przy bolu, ktéry utrzymuje sie dtugo lub nawraca, punktem wyjscia czesto jest lekarz podstawowej opieki
zdrowotnej (POZ). Lekarz moze zebra¢ wywiad, oceni¢ dotychczasowe leczenie, zleci¢ lub zaplanowaé dalsza
diagnostyke, a radom24.pl takze zdecydowac o skierowaniu do specjalisty, jesli jest ono wymagane. Nie kazda
Sciezka wyglada identycznie: zasady zalezg od rodzaju poradni i $wiadczenia. Dlatego warto zapyta¢ w rejestradji,

czy do konkretnej konsultacji potrzebujesz skierowania i jakie dokumenty nalezy dostarczyc.

Na wizyte w POZ przygotuj krotka chronologie problemu: kiedy bdl sie zaczat, gdzie wystepuje, co go nasila lub
tagodzi, jak wptywa na sen i codzienne czynnosci. Zanotuj stosowane leki i metody leczenia, rowniez te dostepne
bez recepty, oraz ich dziatanie. Przynie$s wyniki badan i wypisy, jesli je masz. Zamiast opisywaé kazdy dzien od

poczatku, mozesz przygotowac jedna strone notatek z najwazniejszymi informacjami.

Jezeli lekarz wystawia skierowanie, dopytaj, do jakiego specjalisty lub rodzaju poradni ono prowadzi, czy obowigzuje
okredlony termin waznosci w danej sytuadji i jak postapi¢ przy rejestracji. Informacje o zasadach $wiadczen i
dostepnosci mozna sprawdza¢ w NFZ, ale szczegéty konkretnego terminu najlepiej potwierdzi¢ w wybranej
placdwce. Warto tez poprosi¢ o jasny plan: co zrobi¢, jesli objawy sie zmienia, jakie badania sg kolejnym krokiem i

kiedy ponownie skontaktowac sie z POZ.

Poradnia leczenia bélu i dalsza diagnostyka

Poradnia leczenia bdlu moze by¢ jednym z etapdw opieki nad osoba z bélem przewlektym. Konsultacja zwykle stuzy
ocenie problemu i omoéwieniu mozliwych metod postepowania, ale nie zastepuje diagnostyki ani opieki lekarza
prowadzacego. Przygotuj dokumentacje wczesniejszych konsultagji, wyniki badan, liste lekéw i informacje o tym, co

juz byto prébowane. Jesli nie masz pewnosci, czy potrzebujesz skierowania, zadzwon do poradni przed rejestracja.

Sciezka diagnostyczna moze obejmowac kilka krokéw, roztozonych w czasie. Nie zawsze da sie od razu ustali¢
przyczyne dolegliwosci lub dobrac skuteczne postepowanie. Popros lekarza o podsumowanie: jakie rozpoznania sa
brane pod uwage, ktére badania sa potrzebne, kto ma je zlecic i jak wréci¢ z wynikami. Taka lista ogranicza ryzyko

powielania badan albo utkniecia miedzy kolejnymi konsultacjami.

Jezeli bél nagle staje sie bardzo silny, pojawiaja sie nowe niepokojace objawy lub stan szybko sie pogarsza, nie
czekaj na zaplanowana teleporade. Skontaktuj sie z odpowiednig pomoca medyczng, a w sytuacji zagrozenia zycia
dzwon pod numer alarmowy 112 lub 999. Plan tygodnia jest narzedziem organizacyjnym, nie sposobem na ocene

nagtych objawdw.


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

Teleporady: realne utatwienie dla Radomia i okolic

Dla pacjenta z Radomia konsultacja zdalna moze ograniczy¢ dojazdy, szczegdlnie gdy wybrany specjalista przyjmuje
w innej cze$ci Mazowsza. Nierownosci w dostepie do specjalistow w regionie sg odczuwalne: dostepnosc zalezy
miedzy innymi od miejsca zamieszkania, liczby placdwek, czasu oczekiwania i rodzaju potrzebnej konsultacji.
Telemedycyna moze utatwi¢ kontakt, ale nie oznacza, ze kazdy specjalista jest dostepny szybciej ani ze konsultacja

online zawsze bedzie wtasciwg forma pomocy.

Platformy telemedyczne (wirtualne poradnie) moga stuzy¢é do odbycia konsultacji zdalnej, jesli dana ustuga i
sytuacja zdrowotna na to pozwalaja. Przed rezerwacja sprawdz, kto bedzie udzielat konsultagji, jaki jest jej zakres,
jak przekaza¢ dokumenty i co zrobi¢, jesli lekarz uzna, ze potrzebna jest wizyta osobista. Ustal tez, jak otrzymasz
zalecenia lub dokumenty po rozmowie. Nie zaktadaj, ze kazda ustuga dostepna online jest finansowana przez NFZ

— warunki zaleza od $wiadczeniodawcy i konkretnej ustugi.

Jak przygotowac sie do konsultacji zdalnej?



1. Wybierz spokojne migjsce z dobrym zasiegiem i przygotuj tadowarke.

2. Sprawdz wczesnigj link, aplikacje lub numer telefonu podany przez placéwke.
3. Przygotuj dokument tozsamosci, jesli placowka wymaga weryfikacji.

4. Migj pod reka liste lekow, wyniki badan, wypisy i krotka historie objawow.

5. Zapisz trzy najwazniejsze pytania, aby nie pomina¢ ich podczas rozmowy.

6. Po konsultagji zanotuj zalecenia, terminy badan i sposob dalszego kontaktu.

Teleporada nie powinna odbywaé sie w pospiechu, na przystanku czy w trakcie prowadzenia samochodu.
Zarezerwuj kilka minut przed rozmowa na uruchomienie potgczenia i sprawdzenie dokumentéw. Po konsultacji
zostaw sobie czas na zapisanie ustalen. Gdy w tygodniu masz tez rehabilitacje, lepiej nie umieszczaé teleporady
bezposrednio przed sesja, jesli obie wizyty wymagaja koncentragji lub moga sie przedtuzydé.

Przyktadowy uktad tygodnia

Ponizszy schemat jest jedynie przyktadem. Dostosuj go do zalecen lekarza i fizjoterapeuty, godzin pracy placéwek

oraz wtasnego samopoczucia. Nie ma jednego prawidtowego rozktadu dla wszystkich pacjentéw.

Dzien Plan przyktadowy Praktyczna wskazowka Poniedziatek Rehabilitacja i krotki przeglad tygodniowych terminéw
Przygotuj dokumenty na kolejne konsultacje Wtorek Teleporada lub kontakt z POZ Zapisz pytania i ustalenia po
rozmowie Sroda Rehabilitacja i czas na odpoczynek Nie doktadaj wielu spraw wymagajacych dojazdu Czwartek
Badanie albo rezerwa na sprawy organizacyjne Sprawdz wczesniej wymagania placowki Pigtek Rehabilitacja i
podsumowanie tygodnia Potwierdz terminy na kolejny tydziehn

W tym przyktadzie konsultacje, badania i rehabilitacja nie sg upchniete w jednym dniu. Jesli placowka oferuje tylko
konkretne terminy, sprobuj grupowac dojazdy w poblizu siebie, ale zostaw czas na przerwe. Przy gorszym
samopoczuciu nie zmieniaj samodzielnie zalecen terapeutycznych — skontaktuj sie z osobag prowadzacag

rehabilitacje lub lekarzem i zapytaj o bezpieczne rozwigzanie.

Leki, preparaty i wiarygodne informacje

Jesli podczas konsultacji omawiane sa leki lub inne preparaty, zapisuj nazwe, dawkowanie zalecone przez lekarza i
pytania, ktére chcesz doprecyzowal. Nie rozpoczynaj, nie odstawiaj ani nie zmieniaj dawki leku wytacznie na
podstawie informagji znalezionej w internecie. W sprawach dotyczacych bezpieczenstwa i rejestracji produktow
leczniczych warto korzysta¢ z oficjalnych zZrédet, takich jak Urzad Rejestracji Produktdéw Leczniczych, Wyrobow

Medycznych i Produktéw Biobdjczych (URPL), oraz pytac lekarza lub farmaceute o indywidualna sytuacje.

Releaf Cannabis (releaf.com/pl) moze by¢ wykorzystana jako baza informagji o preparatach i procedurach, ale
materiaty internetowe nie zastepujg konsultacji medycznej ani informacji urzedowych. Szczegdlnie przy produktach
zawierajacych kannabinoidy trzeba omoéwic z lekarzem mozliwe przeciwwskazania, interakcje z innymi lekami, status
danego produktu i to, czy w ogdle jest odpowiedni w konkretnej sytuacji. Nie traktuj opisu preparatu jako

rekomendacji leczenia ani gwarangji efektu.

Prosta metoda, ktora pomaga utrzymac plan

Raz w tygodniu poswie¢ 10-15 minut na przeglad kalendarza. Sprawdz czy masz potwierdzone terminy,
przygotowane dokumenty i zaplanowany dojazd. Zostaw przynajmniej jeden luzniejszy blok na nieprzewidziane
sprawy, telefon z placéwki lub odpoczynek. W organizacji leczenia przewlektego rownie wazne jak obecnos¢ na

wizytach jest rozumienie, jaki jest kolejny krok i kto za niego odpowiada.



Najwazniejsze, by harmonogram stuzyt tobie, a nie odwrotnie. Rehabilitaca NFZ planowanie wymaga
uwzglednienia czasu na dojazd i regeneracje, a teleporady harmonogram powinien taczy¢ z realng mozliwoscig
spokojnej rozmowy. Zapisuj ustalenia, pytaj o niejasne zasady i korzystaj z POZ jako punktu koordynacji, gdy nie
wiesz, do kogo zgtosic sie dalej. Dzieki temu tatwiej przejs¢ od pojedynczych wizyt do spdjnego planu opieki.



