
Ο φαύλος κύκλος πόνου και ύπνου είναι ένα πρόβλημα που ταλαιπωρεί εκατομμύρια ανθρώπους στην
Ελλάδα και παγκοσμίως. Πόνος που δυσκολεύει τον ύπνο. Κακός ύπνος που επιδεινώνει τον πόνο. Μπορεί να
μοιάζει αδιέξοδο, όμως η νευροεπιστήμη, η δημόσια υγεία και τα νέας τεχνολογίας εργαλεία όπως η Releaf και
η τηλεϊατρική δίνουν πλέον λύσεις για την καλύτερη ποιότητα ζωής.

Τι είναι ο «φαύλος κύκλος πόνου και ύπνου» και γιατί επηρεάζει
την ποιότητα ζωής;
«Φαύλος κύκλος» σημαίνει ότι δύο προβλήματα τρέφουν το ένα το άλλο. Σε αυτή την περίπτωση:

Είναι γνωστό πως ο πόνος δυσκολεύει τον ύπνο.

Η έλλειψη ποιοτικού και βαθιού ύπνου κάνει τον πόνο πιο έντονο και χρόνια σημεία πόνου να
χειροτερεύουν.

Η αλληλεπίδραση αυτή δημιουργεί σοβαρές διαταραχές ύπνου (diataraches ypnou), μειώνει την αντοχή
στον πόνο και επηρεάζει αρνητικά την ποιότητα ζωής. Με λίγα λόγια, ο ασθενής βρίσκεται παγιδευμένος σε
μια κατάσταση που φαίνεται να μην έχει διέξοδο — η οποία επιδεινώνει καθημερινές λειτουργίες όπως η
εργασία, η μετακίνηση ή ακόμα και ο ίδιος ο ύπνος.

Παράδειγμα καθημερινότητας

Σκεφτείτε έναν άνθρωπο με χρόνιο μυοσκελετικό πόνο. Τη νύχτα, ξυπνάει συχνά από τον πόνο και δεν
καταφέρνει να κοιμηθεί βαθιά. Το πρωί αισθάνεται κουρασμένος, λιγότερο συγκεντρωμένος στη δουλειά
axiopisti pliroforisi ygeias και πονάει περισσότερο λόγω της κόπωσης. Αυτός ο συνεχής κύκλος συσσώρευσης
κόπωσης και πόνου οδηγεί σε προβλήματα στην προσωπική και επαγγελματική του ζωή.

Ο ρόλος του βαθιού ύπνου σύμφωνα με τη νευροεπιστήμη
Η νευροεπιστήμη έχει αναδείξει τη σημασία του βαθιού ύπνου (slow-wave sleep) στην ανακούφιση του πόνου
και στην αποκατάσταση του οργανισμού.

Κατά τον βαθύ ύπνο, το νευρικό σύστημα χαλαρώνει και ανακτάται.

Η επεξεργασία των επώδυνων ερεθισμάτων μειώνεται.
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Ενισχύεται η λειτουργία των νευροδιαβιβαστών που μειώνουν τον πόνο.

Ένα από τα μεγάλα προβλήματα στις διαταραχές ύπνου είναι η μείωση αυτού του βαθιού ύπνου, γεγονός
που διατηρεί και εντείνει τον πόνο. Για το λόγο αυτό, οι παρεμβάσεις που βελτιώνουν τον βαθύ ύπνο
συμβάλλουν σημαντικά στη διακοπή του φαύλου κύκλου.

Δημόσια υγεία και παγκόσμια προοπτική σύμφωνα με τον ΠΟΥ
Ο Παγκόσμιος Οργανισμός Υγείας (ΠΟΥ) αναγνωρίζει το χρόνιο πόνο και τις διαταραχές ύπνου ως σημαντικά
προβλήματα δημόσιας υγείας. Αποτελούν κύριες αιτίες απώλειας παραγωγικότητας και επιβάρυνσης του
Εθνικού Συστήματος Υγείας (ΕΣΥ).

Το σύνθετο πρόβλημα απαιτεί πολυδιάστατη προσέγγιση.

Η έγκαιρη παρέμβαση βοηθά στην αποφυγή χρόνιας κατάστασης.

Η πρόσβαση σε εξειδικευμένες υπηρεσίες μειώνει τις ανισότητες.

Η αντιμετώπιση του faylos kyklos ponou ypnou δηλαδή του φαύλου κύκλου πόνου και ύπνου, αποτελεί
προτεραιότητα ειδικά σε χώρες με γεωγραφικές ανισότητες στην παροχή υγειονομικών υπηρεσιών, σαν την
Ελλάδα.

Πρόσβαση στην Ελλάδα: Προκλήσεις και λύσεις
Παρά τις προσπάθειες, η πρόσβαση σε εξειδικευμένες υπηρεσίες για τον πόνο και τις διαταραχές ύπνου είναι
άνιση στην Ελλάδα. Σε αστικά κέντρα υπάρχουν νευρολόγοι, ρευματολόγοι και γιατροί ύπνου, αλλά σε νησιά
ή απομακρυσμένες περιοχές η πρόσβαση είναι δύσκολη.

Εδώ έρχονται να δώσουν λύσεις:

1. Τηλεϊατρική: Eπιτρέπει τη διαγνωστική και συμβουλευτική υποστήριξη εξ αποστάσεως από ειδικούς.

2. Εφαρμογές όπως η Releaf: Βοηθούν στη διαχείριση πόνου μέσω ψηφιακών εργαλείων,
παρακολούθησης συμπτωμάτων και εξατομικευμένων οδηγιών.

Τι είναι η Releaf;



Η Releaf (διαθέσιμη και στο releaf.com/gr) είναι μια πλατφόρμα τηλεϊατρικής και παρακολούθησης πόνου που
προσφέρει:

Εργαλεία για την καταγραφή και ανάλυση πόνου και ύπνου.

Συμβουλές βασισμένες σε επιστημονικά δεδομένα.

Πρόσβαση σε ειδικούς μέσω διαδικτυακών ραντεβού.

Με αυτόν τον τρόπο, οι ασθενείς σε περιοχές με μειωμένη πρόσβαση μπορούν να λάβουν υποστήριξη, να
σπάσουν τον φαύλο κύκλο πόνου-ύπνου και να βελτιώσουν την ποιότητα ζωής τους.

Πρακτικά βήματα για να σπάσει ο κύκλος του πόνου και της
αϋπνίας
Οι γενικές συμβουλές τύπου «κοιμήσου καλύτερα» δεν αρκούν. Χρειάζονται στοχευμένες παρεμβάσεις:

1. Καταγραφή συμπτωμάτων: Χρήση ημερολογίου πόνου και ύπνου (ψηφιακό ή χειρόγραφο).

2. Αξιολόγηση από ειδικό: Νευρολόγο, γιατρό ύπνου ή ρευματολόγο, μέσω φυσικής επίσκεψης ή
τηλεϊατρικής.

3. Προσαρμοσμένη θεραπεία: Συνδυασμός φαρμακευτικής αγωγής, φυσικοθεραπείας, ψυχολογικής
υποστήριξης.

4. Βελτίωση ύπνου: Συστηματική εφαρμογή τεχνικών υγιεινής ύπνου και εποπτεία βαθιού ύπνου.

5. Χρήση ψηφιακών εργαλείων: Πλατφόρμες όπως η Releaf προσφέρουν συνεχή παρακολούθηση και
υποστήριξη.

6. Εκπαίδευση και ενημέρωση: Εκμάθηση απλών τεχνικών χαλάρωσης, διαχείρισης άγχους, σωστής
στάσης σώματος στην εργασία και στο σπίτι.

Τι να ρωτήσεις τον γιατρό σου

Ποιοι παράγοντες στον ύπνο μου επηρεάζουν τον πόνο;

Ποιες δοκιμές είναι απαραίτητες για τη διάγνωση;

Υπάρχουν τεχνικές για να βελτιώσω τον βαθύ ύπνο μου;

Ποια είναι η καλύτερη συνδυαστική θεραπεία για μένα;

Πώς μπορώ να αξιοποιήσω την τηλεϊατρική στην περίπτωσή μου;

Ποιες εφαρμογές ή ψηφιακά εργαλεία συνιστώνται;

Συμπέρασμα
Ο φαύλος κύκλος πόνου και αϋπνίας είναι μια σύνθετη κατάσταση με σοβαρές επιπτώσεις στην ποιότητα
ζωής. Μεταξύ των προκλήσεων στην Ελλάδα είναι και οι γεωγραφικές ανισότητες στην πρόσβαση σε ειδικούς.
Ωστόσο, η πρόοδος στη νευροεπιστήμη, η έμφαση από τον ΠΟΥ στη δημόσια υγεία και οι τεχνολογίες όπως η
Releaf και η τηλεϊατρική, προσφέρουν ουσιαστικές λύσεις.. Exactly.

Η αντιμετώπιση απαιτεί επιστήμη, εξατομίκευση και προσβασιμότητα. Ενημερωθείτε, μη διστάσετε να
ζητήσετε υποστήριξη και μπείτε κι εσείς στον δρόμο που σπάει τον κύκλο πόνου και ύπνου – για καλύτερη
υγεία και ποιότητα ζωής.


