
Η αναζήτηση αξιόπιστης πληροφορίας υγείας στο διαδίκτυο έχει γίνει καθημερινότητα για χιλιάδες
ανθρώπους στην Ελλάδα. Ειδικά όσοι αντιμετωπίζουν διαταραχές ύπνου, χρόνιο πόνο ή ψυχιατρικά
ζητήματα, προσπαθούν να κατανοήσουν τα συμπτώματά τους πριν καν βρουν έναν ειδικό. Ωστόσο, πολλές
φορές η πληθώρα και η αντιφατικότητα των πληροφοριών προκαλεί περισσότερο άγχος και σύγχυση,
δημιουργώντας έναν φαύλο κύκλο που επιδεινώνει τον πόνο και τον ύπνο. Τι μπορούμε να κάνουμε για να
ξεφύγουμε από αυτόν τον κύκλο και να προετοιμαστούμε σωστά πριν την επίσκεψη στον γιατρό;

Ο φαύλος κύκλος πόνου και ύπνου
Οι περισσότεροι γνωρίζουμε ότι ο πόνος επηρεάζει την ποιότητα του ύπνου. Όταν δεν κοιμόμαστε καλά, το
σώμα και ο εγκέφαλος δεν ανακάμπτουν σωστά, γεγονός που επιτείνει την αίσθηση του πόνου. Αυτό
δημιουργεί έναν καθημερινό φαύλο κύκλο:

Πόνος → Διαταραχές ύπνου → Περισσότερος πόνος

Αγχώδης κατάσταση λόγω πόνου  → Κακή ποιότητα ύπνου → Ενίσχυση άγχους

Έλλειψη βαθύ ύπνου → Μειωμένη νευροεπιστημονική αποκατάσταση → Μείωση αντοχής στον πόνο

Ο Παγκόσμιος Οργανισμός Υγείας (ΠΟΥ) επισημαίνει ότι η καλή ποιότητα ύπνου είναι βασικός παράγοντας
δημόσιας υγείας, εφόσον υπάρχει συνάφεια με την ευεξία και τη διαχείριση χρόνιων ασθενειών. Η επαρκής
και βαθιά φάση ύπνου αντισταθμίζει τις δυσλειτουργίες συμπεριφοράς και υποστηρίζει τη νευροεπιστήμη
στην αναγέννηση των εγκεφαλικών κυττάρων.

Αξιόπιστη πληροφορία υγείας: Το κλειδί για να μειωθεί το άγχος
Το πρόβλημα είναι πώς βρίσκει κανείς axiopisti pliroforisi ygeias στο internet; Ο όγκος των πληροφοριών
είναι τεράστιος, όμως λίγες είναι τεκμηριωμένες, επιστημονικά έγκυρες και προσαρμοσμένες στο ελληνικό
σύστημα υγείας.

Για παράδειγμα, αναζητώντας «διαταραχές ύπνου» ή «ψυχιατρική και πόνος» μπορείτε να πέσετε σε σελίδες
με υπερβολικές διαγνώσεις ή μη εφαρμόσιμες θεραπείες. Η κατάσταση γίνεται πιο έντονη αν δεν καταλάβετε
ορολογίες ή αν οι πληροφορίες είναι στα αγγλικά.



Εδώ έρχονται εργαλεία όπως η Releaf που παρέχει ελληνικό περιεχόμενο, απλές επεξηγήσεις και τη
δυνατότητα για τηλεϊατρική επικοινωνία με ειδικούς. Η τηλεϊατρική, ιδιαίτερα μετά τις αλλαγές λόγω
κορονοϊού, δίνει πρόσβαση σε γιατρούς από όλη την Ελλάδα εύκολα και γρήγορα, μειώνοντας τις
γεωγραφικές ανισότητες στην πρόσβαση στο ΕΣΥ.

Παράδειγμα καθημερινότητας:

Φανταστείτε έναν εργαζόμενο στη Θεσσαλονίκη που ταλαιπωρείται από χρόνιο πόνο στη μέση και κακό
ύπνο. Ψάχνει πληροφορίες στο διαδίκτυο, αλλά τα περισσότερα άρθρα εξηγούν πολύπλοκες έννοιες ή
αναφέρουν θεραπείες που δεν υπάρχουν διαθέσιμες στην περιοχή του. Η αναμονή για ραντεβού σε
νευρολόγο είναι μήνες. Με τη τηλεϊατρική υπηρεσία της Releaf μπορεί να έχει γρήγορη συνδιάλεξη και να
πάρει οδηγίες για διαχείριση και βελτίωση χωρίς να μετακινηθεί δεκάδες χιλιόμετρα.

Ερωτήσεις που αξίζει να ρωτήσετε πριν την επίσκεψη
Για να προετοιμαστείτε και να δείτε την επίσκεψη στον ειδικό λιγότερο αγχωτική, συγκεντρώσαμε μια λίστα
με σημαντικές ερωτήσεις:

1. Ποια είναι η πιο πιθανή αιτία της διαταραχής ύπνου μου ή του πόνου;

2. Ποιες απλές αλλαγές μπορώ να κάνω σήμερα για να βελτιώσω την κατάσταση;

3. Πώς επηρεάζει το άγχος τη διαχείριση του πόνου και του ύπνου;

4. Ποιος ρόλος έχει ο βαθύς ύπνος στη θεραπευτική διαδικασία;

5. Ποιες είναι οι πιο αξιόπιστες πηγές πληροφόρησης που μπορείτε να προτείνετε;

6. Τι μπορώ να περιμένω από εξετάσεις ή θεραπείες;

7. Ποια συμπτώματα πρέπει να με ανησυχήσουν άμεσα;

8. Υπάρχει κάποια εφαρμογή ή τηλεϊατρική υπηρεσία που μπορώ να χρησιμοποιήσω;

Δημόσια υγεία στην Ελλάδα: Προκλήσεις και ευκαιρίες
Η τελευταία δεκαετία έδειξε πόσο ανεπαρκή είναι τα συστήματα δημόσιας υγείας στην αντιμετώπιση χρόνιου
πόνου και διαταραχών ύπνου, ειδικά στην περιφέρεια. Η γεωγραφική ανισότητα και οι μεγάλες λίστες
αναμονής δημιουργούν σοβαρά εμπόδια. Ο ΠΟΥ τονίζει την ανάγκη:

Να βελτιστοποιηθούν οι υποδομές τηλεϊατρικής πανελλαδικά.

Να εκπαιδευτούν γιατροί και φυσικοθεραπευτές στη νευροεπιστήμη του ύπνου.

Να αναπτυχθούν αξιόπιστες ψηφιακές πλατφόρμες ενημέρωσης στην ελληνική γλώσσα.

Η Ελλάδα έχει κάνει βήματα εμπρός με την ενσωμάτωση τέτοιων εργαλείων, όπως η Releaf. Στην πράξη, όμως,
μένουν πολλά να γίνουν ώστε ο πολίτης να αισθάνεται ασφαλής και καλά ενημερωμένος πριν και μετά τη δια
ζώσης επίσκεψη στον ειδικό.

Νευροεπιστήμη και ο ρόλος του βαθύ ύπνου στην αποκατάσταση
Οι έρευνες στο πεδίο της νευροεπιστήμης δείχνουν ότι η φάση βαθύ ύπνου (slow-wave sleep) είναι κρίσιμη για
τη ρύθμιση του πόνου και την ψυχική ευεξία. Κατά τη φάση αυτή:

Ο εγκέφαλος απομακρύνει τοξίνες που σχετίζονται με εκφυλιστικές ασθένειες.

Γίνεται επαναφόρτιση των νευρώνων και των νευρωνικών κυκλωμάτων.



Ενισχύεται η ικανότητα ελέγχου του πόνου και της ψυχικής αντοχής.

Όταν τα συμπτώματα πόνου ή ψυχιατρικά προβλήματα διαταράσσουν τον ύπνο, η αποκατάσταση αυτή δεν
πραγματοποιείται σωστά. Η ενημέρωση για αυτή τη διαδικασία μπορεί να βοηθήσει στο πώς οργανώνουμε
τη θεραπευτική προσέγγιση και να μειώσει σημαντικά το προ-εξεταστικό άγχος.

Συμβουλές για να αντιμετωπίσετε το άγχος πριν από την ιατρική
επίσκεψη
Αν νιώθετε ότι οι πληροφορίες στο διαδίκτυο σας προκαλούν στρες, δοκιμάστε:

1. Επιλέξτε λίγες αξιόπιστες πηγές, όπως η Releaf και επίσημες ιστοσελίδες Υπουργείου Υγείας ή του ΠΟΥ.

2. Χρησιμοποιήστε υπηρεσίες τηλεϊατρικής για άμεση απάντηση των ερωτήσεών σας.

3. Καταγράψτε τα συμπτώματα και τις απορίες σας πριν την επίσκεψη, ώστε να τις συζητήσετε στον
γιατρό.

4. Προσπαθήστε να περιορίσετε την πολύωρη και αχαλίνωτη αναζήτηση που δημιουργεί υπερένταση.

5. Βάλτε στόχο για ξεκούραση το βράδυ πριν το ραντεβού, με απλές τεχνικές χαλάρωσης.

Συμπέρασμα
Η πρόσβαση σε axiopisti pliroforisi ygeias είναι βασική για την ψυχική και σωματική μας ηρεμία. Η
ενημέρωση πρέπει να είναι προσαρμοσμένη, κατανοητή και αξιόπιστη, ιδανικά μέσω πλατφορμών που
υποστηρίζουν και την τηλεϊατρική. Η κατανόηση του φαύλου κύκλου πόνου και ύπνου, ο ρόλος της
νευροεπιστήμης και η ενίσχυση των υπηρεσιών δημόσιας υγείας στην Ελλάδα αναδεικνύουν το μέλλον της
φροντίδας με επίκεντρο τον ασθενή. Μην theopinion αφήνετε το άγχος του διαδικτύου να σας μπλοκάρει.
Οργανωθείτε, ενημερωθείτε σωστά και κάντε την επίσκεψη στον γιατρό ένα βήμα προς την ποιότητα ζωής
που σας αξίζει.

https://www.theopinion.gr/ygeia/ypnos-ponos-kai-kathimerini-leitoyrgia-ti-prosferei-simera-to-elliniko-systima-ygeias/

