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V1. Zalecenia przy wypisie dla pacjenta z zaburzeniami snu

1. Higiena snu

N

e

3

~

Regularny rytm snu: Pacjent powinien stara¢ si¢ ktas¢ do t6zka i budzi¢ si¢ o tej samej porze
kazdego dnia, nawet w weekendy. Regularnos¢ pomaga w regulacji wewngtrznego zegara
biologicznego.

Optymalne warunki do snu: Pomieszczenie do spania powinno by¢ ciche, ciemne i w
odpowiedniej temperaturze (okoto 18-22°C). Uzywanie zaston zaciemniajgcych, zatyczek do uszu
lub maszynki do biatego szumu moze pomoc w stworzeniu sprzyjajacych warunkow do snu.
Unikanie ekrandw przed snem: Nalezy unika¢ korzystania z urzadzen elektronicznych (telefonow,
komputerdw, telewizoréw) na godzing przed snem, poniewaz niebieskie $wiatto emitowane przez
ekrany moze zakltdcac produkcje melatoniny i utrudniaé¢ zasypianie.

Rytuaty przed snem

Relaksacyjne techniki: Wprowadzenie relaksujacych rytuatow przed snem, takich jak czytanie
ksigzki, shuchanie spokojnej muzyki, kapiel w cieptej wodzie lub medytacja, moze pomoc w
przygotowaniu organizmu do shu.

Unikanie stymulantow: Nalezy unikaé spozywania kofeiny, nikotyny i alkoholu w godzinach
popotudniowych i wieczornych, poniewaz moga one zaktdcac sen.

Aktywno$¢ fizyczna

Regularne ¢wiczenia: Regularna aktywnos¢ fizyczna, szczegolnie w ciagu dnia, moze poprawic
jako$¢ snu. Nalezy jednak unikaé¢ intensywnych ¢wiczen tuz przed snem, poniewaz mogg one
utrudniaé zasypianie.

Cwiczenia relaksacyjne: Techniki takie jak joga lub stretching moga poméc w rozluznieniu ciata i
przygotowaniu go do snu.

Zarzadzanie stresem

Techniki radzenia sobie ze stresem: Pacjent powinien stosowa¢ techniki radzenia sobie ze stresem,
takie jak techniki oddechowe, mindfulness, czy terapia poznawczo-behawioralna, ktore moga
pomoc w redukcji napiecia i poprawie jakosci snu.

Terapia poznawczo-behawioralna (CBT-i): CBT-i jest skuteczng metoda leczenia bezsennosci,
ktora polega na identyfikowaniu i zmienianiu niezdrowych wzorcéw myslenia i zachowan
zwigzanych ze snem.

Dieta i nawyki zywieniowe

Unikanie duzych positkéw przed snem: Nalezy unika¢ jedzenia duzych positkéw na 2-3 godziny
przed snem, aby unikna¢ dyskomfortu i problemow z trawieniem.

Wybor lekkich przekasek: Jesli pacjent jest gtodny przed snem, lekkie przekaski, takie jak jogurt,
banan czy migdaty, moga by¢ lepszym wyborem niz cigzkie positki.

Leki i suplementy

Leki nasenne: Jesli lekarz przepisat leki nasenne lub suplementy (np. melatoning), pacjent
powinien przyjmowac je zgodnie z zaleceniami. Nalezy jednak unika¢ dtugotrwatego stosowania
lekdw nasennych bez konsultacji z lekarzem.

Konsultacje z lekarzem: W przypadku problemoéw z zasypianiem lub utrzymaniem snu, ktére nie
ustepuja mimo przestrzegania zalecen, pacjent powinien skonsultowac¢ si¢ z lekarzem w celu
dalszej diagnostyki i dostosowania leczenia.

Ocena i leczenie podstawowych schorzen

Diagnostyka zaburzen snu: Jesli zaburzenia snu sg objawem innego schorzenia (np. bezdechu
sennego, zespotu niespokojnych ndg), pacjent powinien by¢ skierowany do odpowiednich
specjalistdw (np. pulmonologa, neurologa) w celu dalszej diagnostyki i leczenia.
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8. Edukacja i samo$wiadomo$¢
* Edukacja na temat snu: Pacjent powinien by¢ §wiadomy podstawowych zasad higieny snu oraz
czynnikow, ktére moga wptywac na jego jakos¢. Edukacja na temat snu moze pomoc w
wprowadzeniu skutecznych zmian w stylu zycia.
*  Monitorowanie jakosci snu: Uzywanie dziennika snu lub aplikacji do monitorowania snu moze
pomoc w Sledzeniu wzorcow snu i identyfikowaniu potencjalnych problemow.

9. Wsparcie psychologiczne
* Terapia indywidualna Iub grupowa: W przypadku zaburzen snu zwigzanych z problemami
emocjonalnymi, depresja lub lgkiem, rozwazenie terapii indywidualnej lub grupowej moze by¢
pomocne w poprawie jakosci snu.

10. Plan awaryjny
* Postgpowanie w razie problemow: Pacjent powinien zna¢ kroki do podjecia, jesli problemy ze
snem si¢ nasilg, takie jak kontakt z lekarzem lub specjalistg ds. snu.

Zalecenia te majg na celu poprawe jakosci snu i ogolnego samopoczucia pacjenta. Kluczowe jest
monitorowanie skutecznosci wprowadzonych zmian i regularna wspotpraca z zespolem opieki zdrowotnej.



