
Όταν χρειάζεσαι φροντίδα υγείας, η διεύθυνσή σου δεν θα έπρεπε να καθορίζει πόσο εύκολα βρίσκεις
αξιόπιστες πληροφορίες. Στην πράξη, όμως, οι κάτοικοι μικρότερων πόλεων και χωριών μπορεί να έχουν
λιγότερες επιλογές κοντά τους, μεγαλύτερες αποστάσεις να διανύσουν και δυσκολότερη πρόσβαση σε ειδικούς
ή σε συγκεκριμένες υπηρεσίες. Αυτές οι διαφορές είναι μέρος των ανισοτήτων πρόσβασης στην υγεία.

Η ψηφιακή αναζήτηση μπορεί να βοηθήσει να περιοριστεί το πληροφοριακό χάσμα — όχι να εξαφανιστούν
οι πραγματικές διαφορές στη διαθεσιμότητα υπηρεσιών. Το ζητούμενο δεν είναι να αντικαταστήσει το
διαδίκτυο τον γιατρό ή τον φαρμακοποιό. Είναι να μπορείς, όπου κι αν μένεις, να ενημερώνεσαι με σαφήνεια,
να θέτεις καλύτερες ερωτήσεις και να ελέγχεις τι είναι διαθέσιμο πριν οργανώσεις μια μετακίνηση.

Αυτός ο οδηγός εξηγεί πώς να χρησιμοποιείς ψηφιακές πηγές, όπως η Releaf (ψηφιακή πλατφόρμα
ενημέρωσης και διαθεσιμότητας), τι να προσέχεις όταν διαβάζεις πληροφορίες για θεραπείες και γιατί η τιμή
δεν πρέπει να είναι το πρώτο — ή το μοναδικό — κριτήριο.

Γιατί η απόσταση δημιουργεί ανισότητες στην ενημέρωση;
Στην Αθήνα, ένας ασθενής μπορεί να έχει περισσότερους επαγγελματίες υγείας, φαρμακεία ή διαγνωστικές
υπηρεσίες σε κοντινή απόσταση. Στην επαρχία, η ίδια αναζήτηση μπορεί να σημαίνει τηλεφωνήματα,
μετακίνηση σε γειτονικό δήμο ή αναμονή μέχρι να βρεθεί διαθέσιμο ραντεβού. Παράλληλα, οι πληροφορίες σε
ιστοσελίδες και κοινωνικά δίκτυα δεν είναι πάντα επικαιροποιημένες ή εύκολες να αξιολογηθούν.

Η άνιση πρόσβαση δεν αφορά μόνο το αν υπάρχει μια υπηρεσία. Αφορά και το αν μπορείς να μάθεις:

ποιος επαγγελματίας ή φορέας μπορεί να σε εξυπηρετήσει,

αν χρειάζεται παραπεμπτικό ή προγραμματισμένο ραντεβού,

ποια είναι τα επόμενα βήματα για την περίπτωσή σου,

αν ένα προϊόν ή μια υπηρεσία είναι διαθέσιμη σε συγκεκριμένη περιοχή,

ποιο είναι το πραγματικό κόστος και τι καλύπτεται από τον φορέα ή την ασφάλισή σου.

Οι ψηφιακές πλατφόρμες υγείας μπορούν να διευκολύνουν την αναζήτηση και τη σύγκριση πληροφοριών.
Δεν εγγυώνται, όμως, ότι θα υπάρχει κοντά σου διαθέσιμος ειδικός ή ότι κάθε πληροφορία ταιριάζει στη δική
σου διάγνωση. Γι’ αυτό χρειάζεται να τις χρησιμοποιείς ως αφετηρία, όχι ως τελική απόφαση.



Ένας πρακτικός τρόπος να ψάχνεις αξιόπιστες πληροφορίες
1. Ξεκίνα από το ερώτημα, όχι από το προϊόν.

Σημείωσε τι ακριβώς θέλεις να μάθεις: αναζητάς επαγγελματία υγείας, πληροφορίες για μια διάγνωση,
διαθέσιμες επιλογές ή ενημέρωση για το κόστος; Όσο πιο συγκεκριμένο είναι το ερώτημα, τόσο
ευκολότερα θα ξεχωρίσεις μια χρήσιμη πηγή από μια γενική διαφήμιση.

2. Έλεγξε ποιος δημοσίευσε την πληροφορία.

Αναζήτησε ημερομηνία δημοσίευσης ή τελευταίας ενημέρωσης, στοιχεία επικοινωνίας και σαφή αναφορά
στον υπεύθυνο φορέα. Για ιατρικά ζητήματα, προτίμησε επίσημους φορείς και περιεχόμενο που εξηγεί τα
όρια των διαθέσιμων δεδομένων.

3. Επιβεβαίωσε τα πρακτικά στοιχεία.

Ακόμη κι αν μια ιστοσελίδα αναφέρει ότι μια υπηρεσία ή ένα προϊόν είναι διαθέσιμο, επικοινώνησε με τον
αρμόδιο πάροχο πριν μετακινηθείς. Η διαθεσιμότητα μπορεί να αλλάξει, ενώ οι όροι εξυπηρέτησης
ενδέχεται να διαφέρουν ανά περιοχή.

4. Κράτησε σημειώσεις για τον επαγγελματία υγείας σου.

Κατέγραψε τα συμπτώματα, τη διάρκειά τους, τις αγωγές που έχεις δοκιμάσει και τις απορίες σου. Έτσι, η
συζήτηση με τον γιατρό ή τον φαρμακοποιό γίνεται πιο συγκεκριμένη.

5. Μην αλλάζεις αγωγή μόνο από μια διαδικτυακή αναζήτηση.

Η έναρξη, η διακοπή ή η αλλαγή θεραπείας χρειάζεται εξατομικευμένη αξιολόγηση. Αν έχεις έντονα ή
ξαφνικά συμπτώματα, αναζήτησε άμεσα κατάλληλη ιατρική βοήθεια αντί να περιμένεις απάντηση από
πλατφόρμα ή φόρουμ.

Τι μπορεί να προσφέρει μια ψηφιακή πλατφόρμα;
Μια ψηφιακή πλατφόρμα ενημέρωσης και διαθεσιμότητας, όπως η Releaf, μπορεί να σε βοηθήσει να
συγκεντρώσεις πληροφορίες και να ελέγξεις τι αναφέρεται ότι είναι διαθέσιμο. Αυτό είναι χρήσιμο όταν η
κοντινότερη επιλογή δεν βρίσκεται στη γειτονιά σου και θέλεις να αποφύγεις άσκοπα τηλεφωνήματα ή
μετακινήσεις.

Πριν βασιστείς σε μια πλατφόρμα, έλεγξε τι ακριβώς καλύπτει και τι όχι. Η ένδειξη διαθεσιμότητας δεν
αποτελεί διάγνωση, εξατομικευμένη θεραπευτική σύσταση ή εγγύηση ότι ένα συγκεκριμένο προϊόν είναι
κατάλληλο για σένα. Επιβεβαίωσε τις πληροφορίες με τον αρμόδιο επαγγελματία ή πάροχο, ειδικά όταν η
απόφαση αφορά φαρμακευτική αγωγή, πιθανές αλληλεπιδράσεις ή αλλαγή θεραπείας.

Τι θέλεις να μάθεις Τι μπορεί να κάνει μια πλατφόρμα Τι χρειάζεται επιπλέον Πληροφορίες για υπηρεσίες ή
επιλογές Να συγκεντρώσει και να παρουσιάσει διαθέσιμα στοιχεία Έλεγχο της πηγής και της ημερομηνίας
ενημέρωσης Διαθεσιμότητα σε μια περιοχή Να σε βοηθήσει να κάνεις αρχική αναζήτηση Επιβεβαίωση από
τον πάροχο πριν από τη μετακίνηση Ποια θεραπεία είναι κατάλληλη Να προσφέρει γενική ενημέρωση
Αξιολόγηση από επαγγελματία με βάση το ιστορικό σου Πόσο θα πληρώσεις Να εμφανίσει διαθέσιμες
πληροφορίες, εφόσον παρέχονται Επιβεβαίωση της τελικής τιμής και τυχόν κάλυψης

Θεραπεία δεν σημαίνει «ένα φάρμακο για όλους»



Μια συχνή παγίδα στην ενημέρωση ασθενών είναι η αναζήτηση του «καλύτερου φαρμάκου» σαν να υπάρχει
μία απάντηση για όλους. Η κατάλληλη επιλογή μπορεί να εξαρτάται από τη διάγνωση, τη βαρύτητα και τη
διάρκεια των συμπτωμάτων, άλλες παθήσεις, τα φάρμακα που ήδη λαμβάνεις, τις ανεπιθύμητες ενέργειες και
τις προτιμήσεις σου.

Ακόμη και όταν μια θεραπεία έχει μελετηθεί και έχει όφελος για αρκετούς ανθρώπους, αυτό δεν σημαίνει ότι
θα έχει το ίδιο αποτέλεσμα σε κάθε άτομο. Για παράδειγμα, αν ένα υποθετικό αποτέλεσμα αναφέρεται ως
«60% ανταποκρίθηκαν», αυτό περιγράφει μια ομάδα που μελετήθηκε — δεν υπόσχεται ότι κάθε
συγκεκριμένος ασθενής έχει 60% πιθανότητα να ωφεληθεί. Τα υπόλοιπα 40% δεν πρέπει, επίσης, να
ερμηνεύονται ως «η θεραπεία δεν λειτουργεί καθόλου» για όλους αυτούς: οι μελέτες ορίζουν με συγκεκριμένο
τρόπο τι θεωρείται ανταπόκριση, ενώ οι συμμετέχοντες μπορεί να διαφέρουν μεταξύ τους.

Τα ποσοστά αποτελεσματικότητας έχουν νόημα μόνο όταν διαβάζονται μαζί με το είδος της μελέτης, τη
διάγνωση, το μέγεθος του οφέλους, τις παρενέργειες και την ομάδα σύγκρισης. Η θεραπευτική
https://gr.rua.gr/2026/09/28/exatomikevmeni-iatriki-stin-ellada-ti-allazei-sti-therapeia-chronion-pathiseon/
απόφαση χρειάζεται να μεταφράζει τα δεδομένα για τον πληθυσμό στις ανάγκες του συγκεκριμένου
ανθρώπου. Αυτό είναι η εξατομίκευση της θεραπείας — όχι η υπόσχεση ότι μια επιλογή θα λειτουργήσει
για όλους.

Χρόνιος πόνος: συχνός λόγος αναζήτησης φροντίδας
Ο χρόνιος πόνος (πόνος που επιμένει ή επανέρχεται για μεγάλο διάστημα) είναι συχνός λόγος για τον οποίο
οι άνθρωποι αναζητούν ιατρική βοήθεια. Σε ορισμένες εκτιμήσεις αναφέρεται ότι επηρεάζει περίπου το 20%
των ενηλίκων, αλλά το ποσοστό ποικίλλει ανάλογα με τον ορισμό του χρόνιου πόνου, τη χώρα, την ηλικιακή
ομάδα και τη μέθοδο της έρευνας. Δεν πρόκειται, λοιπόν, για έναν αριθμό που περιγράφει με ακρίβεια κάθε
περιοχή ή κάθε πληθυσμό.

Ο πόνος μπορεί να έχει διαφορετικές αιτίες και να επηρεάζεται από τον ύπνο, τη διάθεση, την κινητικότητα
και άλλες παθήσεις. Η διερεύνησή του έχει σημασία: η ίδια περιγραφή συμπτώματος δεν οδηγεί απαραίτητα
στην ίδια θεραπεία. Αν ο πόνος επιμένει, επηρεάζει την καθημερινότητα ή αλλάζει χαρακτήρα, συζήτησέ τον
με επαγγελματία υγείας. Η αναζήτηση μιας γρήγορης λύσης στο διαδίκτυο μπορεί να καθυστερήσει την
αξιολόγηση της αιτίας.



Γιατί δεν αρκούν πάντα τα κλασικά αναλγητικά;

Τα κοινά αναλγητικά (φάρμακα για την ανακούφιση του πόνου) μπορεί να είναι χρήσιμα σε ορισμένες
περιπτώσεις, αλλά έχουν περιορισμούς. Δεν αντιμετωπίζουν όλες τις αιτίες πόνου με τον ίδιο τρόπο, δεν είναι
κατάλληλα για κάθε άνθρωπο και μπορεί να προκαλέσουν ανεπιθύμητες ενέργειες. Η ασφαλής χρήση
εξαρτάται από παράγοντες όπως η ηλικία, οι παθήσεις, τα άλλα φάρμακα και η διάρκεια λήψης. Η
παρατεταμένη ή μεγαλύτερη από τη συνιστώμενη χρήση δεν είναι ακίνδυνη.

Τα οπιοειδή (ισχυρά αναλγητικά που δρουν σε συγκεκριμένους υποδοχείς του νευρικού συστήματος) μπορεί
να έχουν θέση σε ορισμένες κλινικές περιστάσεις, με ιατρική παρακολούθηση. Συνδέονται, όμως, με κινδύνους,
όπως ανοχή (ανάγκη για μεγαλύτερη δόση ώστε να επιτευχθεί παρόμοια δράση), σωματική εξάρτηση και, σε
ορισμένες περιπτώσεις, εθισμό ή υπερδοσολογία. Η χρήση τους δεν πρέπει να ξεκινά, να παρατείνεται ή να
διακόπτεται χωρίς καθοδήγηση από επαγγελματία υγείας.

Το σημαντικό είναι να μη μετατρέπεται η περιορισμένη ανακούφιση από μία κατηγορία φαρμάκων σε λόγο
για αυτοθεραπεία με άλλη. Μίλησε με γιατρό ή φαρμακοποιό για το τι έχεις ήδη δοκιμάσει, ποιο ήταν το
αποτέλεσμα και ποιες ανησυχίες έχεις. Last month, I was working with a client who made a mistake that cost
them thousands.. Η θεραπευτική προσέγγιση μπορεί να περιλαμβάνει περισσότερα από ένα είδη παρέμβασης,
ανάλογα με τη διάγνωση και το ιστορικό σου.

Η συνηθισμένη παρανόηση για τις τιμές
Μην αντιμετωπίζεις την πρώτη τιμή που βλέπεις στο διαδίκτυο ως την τελική ή ως απόδειξη ότι
βρήκες την καλύτερη επιλογή. Οι τιμές μπορεί να διαφέρουν ανάλογα με το προϊόν ή την υπηρεσία, τον
πάροχο, την περιοχή, τη διαθεσιμότητα και το τι περιλαμβάνεται. Μπορεί επίσης να υπάρχουν έξοδα
μετακίνησης, αποστολής ή επίσκεψης που δεν φαίνονται στην αρχική αναζήτηση.

Ρώτησε αν η τιμή είναι ενημερωμένη και αν αφορά ακριβώς αυτό που χρειάζεσαι.

Επιβεβαίωσε αν περιλαμβάνονται φόροι, μεταφορικά, εξέταση ή άλλες χρεώσεις.

Έλεγξε αν υπάρχει ασφαλιστική ή άλλη κάλυψη και ποια είναι η συμμετοχή σου.

Μην επιλέγεις θεραπεία αποκλειστικά με βάση το χαμηλότερο κόστος· η καταλληλότητα και η ασφάλεια
προηγούνται.

Η τιμή είναι χρήσιμη πληροφορία για τον προγραμματισμό, όχι υποκατάστατο της ιατρικής αξιολόγησης. Αν
μια ιστοσελίδα δεν εξηγεί τι περιλαμβάνει το ποσό ή πότε ενημερώθηκε, επικοινώνησε απευθείας με τον
πάροχο πριν βασιστείς σε αυτό.

Ιδιωτικότητα και cookies: τι να προσέξεις
Κατά την περιήγηση σε ιστοσελίδες υγείας μπορεί να εμφανιστεί αίτημα για cookies (μικρά αρχεία που
βοηθούν έναν ιστότοπο να λειτουργεί ή να μετρά επισκέψεις). Εργαλεία όπως το Google Analytics
χρησιμοποιούνται από ιστοσελίδες για τη μέτρηση της επισκεψιμότητας και της χρήσης των σελίδων. Η
αναφορά ενός εργαλείου στη δήλωση cookies δεν σημαίνει ότι χρειάζεται να δώσεις συγκατάθεση για κάθε
κατηγορία cookies.

Διάβασε τις επιλογές που σου παρουσιάζονται και, όπου υπάρχει δυνατότητα, ξεχώρισε τα απαραίτητα
cookies από εκείνα που χρησιμοποιούνται για στατιστική ανάλυση ή άλλους σκοπούς. Η συγκατάθεση και η
σχετική ενημέρωση πρέπει να εξηγούνται με κατανοητό τρόπο σύμφωνα με τους ισχύοντες κανόνες
προστασίας δεδομένων. Μην εισάγεις σε φόρμες ή συνομιλίες περισσότερα ευαίσθητα δεδομένα υγείας από
όσα είναι αναγκαία για τον σκοπό της υπηρεσίας.



Πώς να αξιοποιήσεις την ενημέρωση πριν από το επόμενο
ραντεβού
Αν μένεις στην επαρχία, μπορείς να οργανώσεις την αναζήτησή σου ώστε να μειώσεις τις άσκοπες
μετακινήσεις και να αξιοποιήσεις καλύτερα τον χρόνο του ραντεβού:

1. Γράψε τις βασικές ερωτήσεις σου και συγκέντρωσε τα σχετικά στοιχεία για τα συμπτώματα.

2. Χρησιμοποίησε αξιόπιστες πηγές και ψηφιακές πλατφόρμες για αρχική ενημέρωση και έλεγχο
διαθεσιμότητας.

3. Τηλεφώνησε στον πάροχο για να επιβεβαιώσεις ραντεβού, έγγραφα, ώρες λειτουργίας και κόστος.

4. Συζήτησε με τον επαγγελματία υγείας πώς τα γενικά δεδομένα αφορούν τη δική σου περίπτωση.

5. Ζήτησε να σου εξηγήσουν τα οφέλη, τους κινδύνους, τις εναλλακτικές και το πότε χρειάζεται
επανεκτίμηση.

Η ισότιμη πρόσβαση στην ενημέρωση δεν σημαίνει ότι όλοι έχουν ακριβώς τις ίδιες υπηρεσίες στο ίδιο σημείο.
Σημαίνει ότι οι πληροφορίες είναι αρκετά σαφείς ώστε να μπορείς να κάνεις τεκμηριωμένα επόμενα βήματα,
ανεξάρτητα από τον τόπο κατοικίας σου. Οι ψηφιακές πλατφόρμες μπορούν να στηρίξουν αυτή την
προσπάθεια — αρκεί να ξεχωρίζεις την ενημέρωση από τη διάγνωση, τη διαθεσιμότητα από την
καταλληλότητα και την αναγραφόμενη τιμή από το συνολικό κόστος.


