
Ο χρόνιος πόνος και οι διαταραχές ύπνου είναι μια συχνή και σύνθετη πρόκληση που αντιμετωπίζουν πολλοί
άνθρωποι στην Ελλάδα και παγκοσμίως. Όσοι ζουν με χρόνιο πόνο γνωρίζουν καλά πόσο δύσκολο είναι να
κοιμηθούν καλά τη νύχτα. Παρόλα αυτά, η τυποποιημένη συμβουλή «κοιμήσου καλύτερα» ή η αναζήτηση
«tips ύπνου» στο διαδίκτυο δεν αποτελεί λύση από μόνη της. Στο παρόν άρθρο, εξετάζουμε γιατί το να
βασιστεί κανείς μόνο σε απλές συμβουλές ύπνου δεν αρκεί όταν αντιμετωπίζει χρόνιο πόνο, τι λέει η
νευροεπιστήμη και η δημόσια υγεία, και πώς εργαλεία όπως το Releaf και η τηλεϊατρική μπορούν να κάνουν
τη διαφορά.

Ο φαύλος κύκλος του πόνου και του ύπνου
Ο χρόνιος πόνος και οι διαταραχές ύπνου συνδέονται στενά, δημιουργώντας έναν φαύλο κύκλο που
δυσκολεύει την αντιμετώπιση και των δύο προβλημάτων.

Ο πόνος διαταράσσει τον ύπνο: Οι ενόχλησεις και τα σωματικά συμπτώματα δυσκολεύουν τον βαθύ
και καλό ύπνο.

Η έλλειψη ποιοτικού ύπνου αυξάνει την αντίληψη του πόνου: Όταν δεν ξεκουράζεται επαρκώς ο
οργανισμός, η ευαισθησία στον πόνο αυξάνεται.

Το στρες και το άγχος επιδεινώνουν και τα δύο: Η ψυχολογική επιβάρυνση από τη συνεχή δυσφορία
επιδεινώνει τις διαταραχές ύπνου και την ένταση του πόνου.

Αν λοιπόν αναζητήσετε στο Google «tips για καλύτερο ύπνο», πιθανόν θα βρείτε γενικές συμβουλές όπως:

«Αποφύγετε την καφεΐνη μετά το απόγευμα», «κρατήστε σταθερό ωράριο ύπνου» ή «αποφύγετε τις οθόνες
πριν τον ύπνο». Αυτά τα tips είναι χρήσιμα για πολλούς, αλλά δεν αρκούν για κάποιον με χρόνιο πόνο. Στην
πραγματικότητα, πολλές φορές οι διαταραχές ύπνου σε χρόνιους πόνους δεν είναι απλώς θέμα ύγινης
υγιεινής ύπνου, αλλά θέμα νευρολογικών αλλαγών και πολύπλοκων παθοφυσιολογικών μηχανισμών.

Η νευροεπιστήμη του βαθιού ύπνου και η σημασία του σε χρόνιο
πόνο



Η επιστημονική ομάδα που ερευνά τις διαταραχές ύπνου έχει αποδείξει ότι ο βαθύς ύπνος – συγκεκριμένα το
στάδιο 3 (Ν3) του μη ταχείας κίνησης των ματιών – παίζει έναν καθοριστικό ρόλο στην αποκατάσταση του
κεντρικού νευρικού συστήματος.

1. Κατά τη διάρκεια του βαθιού ύπνου, το σώμα προάγει την αποκατάσταση των ιστών και αναστολή
φλεγμονωδών μηχανισμών.

2. Ο εγκέφαλος «καθαρίζει» τοξικές πρωτεΐνες που συνδέονται με φλεγμονές και νευρολογικές βλάβες.

3. Μειώνεται η «ευαισθησία» των νευρικών κυττάρων στον πόνο, συμβάλλοντας στη μείωση της χρόνιας
αντίληψης του πόνου.

Όταν ο χρόνος βαθιού ύπνου μειώνεται λόγω πόνου, οι παραπάνω διαδικασίες διαταράσσονται και
επιδεινώνουν τον πόνο, δημιουργώντας έναν αρνητικό κύκλο δύσκολο να σπάσει μόνο με γενικές πρακτικές
βελτίωσης ύπνου.

Δημόσια υγεία και προβληματισμοί από τον Παγκόσμιο Οργανισμό
Υγείας (ΠΟΥ)
Ο Παγκόσμιος Οργανισμός Υγείας (ΠΟΥ) αναγνωρίζει τις διαταραχές ύπνου και τον χρόνιο πόνο ως
σημαντικά προβλήματα δημόσιας υγείας, ειδικά δεδομένων των οικονομικών επιπτώσεων στην
παραγωγικότητα και τη ψυχική υγεία των πολιτών.

Η χρόνια έλλειψη αποτελεσματικής διαχείρισης πόνου οδηγεί σε αυξημένη χρήση φαρμάκων και
επιβαρύνσεις στο σύστημα υγείας.

Προωθείται η ολοκληρωμένη διαχείριση πόνου που περιλαμβάνει όχι μόνο φαρμακευτική αγωγή αλλά
και παρεμβάσεις σε ύπνο, ψυχολογία και φυσιοθεραπεία.

Υπογραμμίζεται η ανάγκη για επιστημονικά τεκμηριωμένες μεθόδους και εξατομικευμένες θεραπείες.

Για παράδειγμα, αν κάποιος με χρόνιο πόνο στην Ελλάδα βασιστεί αποκλειστικά σε «tips ύπνου», όχι μόνο
μπορεί να παραβλέψει σημαντικές διαγνωστικές εξετάσεις, αλλά και να καθυστερήσει την πρόσβαση σε
εξειδικευμένη φροντίδα.

Πρόσβαση σε υπηρεσίες υγείας στην Ελλάδα και γεωγραφικές
ανισότητες
Παρά την ύπαρξη δημόσιου συστήματος υγείας (ΕΣΥ), η πρόσβαση σε νευρολόγους, ρευματολόγους, γιατρούς
ύπνου ή ψυχίατρους είναι άνιση στην Ελλάδα. Η κατάσταση επιδεινώνεται εκτός Αθηνών, όπου
μετακινούμενοι ασθενείς αντιμετωπίζουν δυσκολίες λόγω:

έλλειψης εξειδικευμένων κέντρων και γιατρών,

χρόνιων αναμονών για ραντεβού,

οικονομικών και μεταφορικών περιορισμών.

Εδώ μπαίνει ο σημαντικός ρόλος της τηλεϊατρικής, η οποία προσφέρει εξετάσεις, παρακολούθηση αλλά και
εξατομικευμένες οδηγίες απευθείας στο σπίτι του ασθενή. Εργαλεία όπως το Releaf, πλατφόρμα που
υποστηρίζει τη διαχείριση χρόνιου πόνου και ύπνου μέσω τεχνολογιών τηλεϊατρικής, διευκολύνουν την
πρόσβαση σε εξειδικευμένους γιατρούς χωρίς γεωγραφικούς περιορισμούς.



Γιατί ο απλός κατάλογος "τι να κάνω για να κοιμηθώ καλύτερα" δεν
φτάνει;
Ας πάρουμε ένα απλό παράδειγμα καθημερινότητας:

Καθημερινή Δυσκολία Απλή Συμβουλή Ύπνου Πραγματική Ανάγκη Ασθενή με Χρόνιο Πόνο Πόνος στον αυχένα
που ξυπνά συχνά τη νύχτα «Μην κοιμάσαι στο στομάχι» Εξατομικευμένη αξιολόγηση, φυσικοθεραπεία, και
πιθανή φαρμακευτική αγωγή ή ρύθμιση ύπνου μέσω ειδικών μεθόδων Αϋπνίες λόγω πόνου στην πλάτη
«Πρόσεξε την κατανάλωση καφεΐνης» Ολοκληρωμένη νευρολογική και ψυχιατρική εκτίμηση για να μη μείνεις
μόνο σε απλές αλλαγές συνήθειας

Όπως φαίνεται, δεν είναι θέμα απλών συνηθειών, αλλά πολύπλοκης διαχείρισης και συνεργασίας
διεπιστημονικής ομάδας γιατρών, φυσικοθεραπευτών και ειδικών ύπνου.

Τι να ρωτήσετε τον γιατρό ή τη διεπιστημονική ομάδα όταν έχετε
χρόνιο πόνο και διαταραχές ύπνου

Ποια είναι η πιθανή αιτία της διαταραχής ύπνου στην περίπτωσή μου;

Πώς μπορούμε να σπάσουμε τον φαύλο κύκλο πόνου-ύπνου;

Ποια είναι η σημασία του βαθιού ύπνου για την κατάστασή μου;

Υπάρχουν εξειδικευμένες μέθοδοι ή θεραπείες που θα βοηθήσουν πέρα από γενικές συμβουλές;

Πώς μπορώ να αξιοποιήσω την τηλεϊατρική για να έχω καλύτερη παρακολούθηση;

Ποιες μη φαρμακευτικές παρεμβάσεις προτείνετε (φυσικοθεραπεία, ψυχολογική υποστήριξη, τεχνικές
χαλάρωσης);

Συμπέρασμα
Ο χρόνιος πόνος και οι διαταραχές ύπνου είναι ένα σύνολο σύνθετων προβλημάτων που απαιτούν
επιστημονική και εξατομικευμένη προσέγγιση. Τα απλά tips ύπνου μπορεί να βοηθούν, αλλά δεν αρκούν για
να σπάσουν τον φαύλο κύκλο του πόνου και theopinion.gr της κακής ποιότητας ύπνου. Η σύγχρονη

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


νευροεπιστήμη επιβεβαιώνει τον σημαντικό ρόλο του βαθιού ύπνου στην αποκατάσταση και στην
ανακούφιση του πόνου, ενώ ο ΠΟΥ και η ελληνική δημόσια υγεία αναγνωρίζουν την ανάγκη για
ολοκληρωμένη διαχείριση.

Ευτυχώς, με την πρόοδο της τηλεϊατρικής και πλατφορμών όπως το Releaf, υπάρχει πλέον η δυνατότητα
πρόσβασης σε διεπιστημονική υποστήριξη, ακόμα και από περιοχές με λίγους ειδικούς. Αν αντιμετωπίζετε
χρόνιο πόνο και διαταραχές ύπνου, μη μένετε στα γενικά tips. Αναζητήστε εξειδικευμένη φροντίδα που να
λαμβάνει υπόψη όλες τις διαστάσεις του προβλήματός σας.


