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VI. Zalecenia przy wypisie dla pacjenta z zaburzeniami snu 
 

1. Higiena snu 
• Regularny rytm snu: Pacjent powinien starać się kłaść do łóżka i budzić się o tej samej porze 

każdego dnia, nawet w weekendy. Regularność pomaga w regulacji wewnętrznego zegara 
biologicznego. 

• Optymalne warunki do snu: Pomieszczenie do spania powinno być ciche, ciemne i w 
odpowiedniej temperaturze (około 18-22°C). Używanie zasłon zaciemniających, zatyczek do uszu 
lub maszynki do białego szumu może pomóc w stworzeniu sprzyjających warunków do snu. 

• Unikanie ekranów przed snem: Należy unikać korzystania z urządzeń elektronicznych (telefonów, 
komputerów, telewizorów) na godzinę przed snem, ponieważ niebieskie światło emitowane przez 
ekrany może zakłócać produkcję melatoniny i utrudniać zasypianie. 

 
2. Rytuały przed snem 

• Relaksacyjne techniki: Wprowadzenie relaksujących rytuałów przed snem, takich jak czytanie 
książki, słuchanie spokojnej muzyki, kąpiel w ciepłej wodzie lub medytacja, może pomóc w 
przygotowaniu organizmu do snu. 

• Unikanie stymulantów: Należy unikać spożywania kofeiny, nikotyny i alkoholu w godzinach 
popołudniowych i wieczornych, ponieważ mogą one zakłócać sen. 

 
3. Aktywność fizyczna 

• Regularne ćwiczenia: Regularna aktywność fizyczna, szczególnie w ciągu dnia, może poprawić 
jakość snu. Należy jednak unikać intensywnych ćwiczeń tuż przed snem, ponieważ mogą one 
utrudniać zasypianie. 

• Ćwiczenia relaksacyjne: Techniki takie jak joga lub stretching mogą pomóc w rozluźnieniu ciała i 
przygotowaniu go do snu. 

 
4. Zarządzanie stresem 

• Techniki radzenia sobie ze stresem: Pacjent powinien stosować techniki radzenia sobie ze stresem, 
takie jak techniki oddechowe, mindfulness, czy terapia poznawczo-behawioralna, które mogą 
pomóc w redukcji napięcia i poprawie jakości snu. 

• Terapia poznawczo-behawioralna (CBT-i): CBT-i jest skuteczną metodą leczenia bezsenności, 
która polega na identyfikowaniu i zmienianiu niezdrowych wzorców myślenia i zachowań 
związanych ze snem. 

 
5. Dieta i nawyki żywieniowe 

• Unikanie dużych posiłków przed snem: Należy unikać jedzenia dużych posiłków na 2-3 godziny 
przed snem, aby uniknąć dyskomfortu i problemów z trawieniem. 

• Wybór lekkich przekąsek: Jeśli pacjent jest głodny przed snem, lekkie przekąski, takie jak jogurt, 
banan czy migdały, mogą być lepszym wyborem niż ciężkie posiłki. 

 
6. Leki i suplementy 

• Leki nasenne: Jeśli lekarz przepisał leki nasenne lub suplementy (np. melatoninę), pacjent 
powinien przyjmować je zgodnie z zaleceniami. Należy jednak unikać długotrwałego stosowania 
leków nasennych bez konsultacji z lekarzem. 

• Konsultacje z lekarzem: W przypadku problemów z zasypianiem lub utrzymaniem snu, które nie 
ustępują mimo przestrzegania zaleceń, pacjent powinien skonsultować się z lekarzem w celu 
dalszej diagnostyki i dostosowania leczenia. 

 
7. Ocena i leczenie podstawowych schorzeń 

• Diagnostyka zaburzeń snu: Jeśli zaburzenia snu są objawem innego schorzenia (np. bezdechu 
sennego, zespołu niespokojnych nóg), pacjent powinien być skierowany do odpowiednich 
specjalistów (np. pulmonologa, neurologa) w celu dalszej diagnostyki i leczenia. 
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8. Edukacja i samoświadomość 
• Edukacja na temat snu: Pacjent powinien być świadomy podstawowych zasad higieny snu oraz 

czynników, które mogą wpływać na jego jakość. Edukacja na temat snu może pomóc w 
wprowadzeniu skutecznych zmian w stylu życia. 

• Monitorowanie jakości snu: Używanie dziennika snu lub aplikacji do monitorowania snu może 
pomóc w śledzeniu wzorców snu i identyfikowaniu potencjalnych problemów. 

 
9. Wsparcie psychologiczne 

• Terapia indywidualna lub grupowa: W przypadku zaburzeń snu związanych z problemami 
emocjonalnymi, depresją lub lękiem, rozważenie terapii indywidualnej lub grupowej może być 
pomocne w poprawie jakości snu. 

 
10. Plan awaryjny 

• Postępowanie w razie problemów: Pacjent powinien znać kroki do podjęcia, jeśli problemy ze 
snem się nasilą, takie jak kontakt z lekarzem lub specjalistą ds. snu. 

 
Zalecenia te mają na celu poprawę jakości snu i ogólnego samopoczucia pacjenta. Kluczowe jest 
monitorowanie skuteczności wprowadzonych zmian i regularna współpraca z zespołem opieki zdrowotnej. 


