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Tytul: Zalecenia pielegniarskie dla pacjenta z zaburzeniami snu

Opracowanie: mgr piel. Jolanta Nowak-Zachacka

specjalista w dziedzinie pielegniarstwa geriatrycznego

Wstep

Sen jest podstawowa potrzeba biologiczng czlowieka, warunkujaca regeneracje organizmu,
sprawno$¢ psychiczng, emocjonalng i fizyczng. U osoéb starszych sen czgsto staje si¢ plytszy,
przerywany, z trudno$cia w zasypianiu i czg¢stymi przebudzeniami nocnymi. Zjawisko to
nasila si¢ w przebiegu chordb przewleklych, depresji, zaburzen poznawczych, bodlu

przewlektego oraz nieprawidtowych warunkéw $rodowiskowych.

Zaburzenia snu majg istotny wplyw na ogolng kondycje pacjenta, zwickszaja ryzyko
upadkoéw, obnizajg odpornos¢, nasilajag objawy lekowe i1 depresyjne oraz pogarszajg jakos¢

zycia.

Rola pielggniarki jest nie tylko obserwacja i ocena jako$ci snu, ale przede wszystkim
edukacja pacjenta i jego rodziny, wdrazanie zasad higieny snu, modyfikacja srodowiska

oraz wsparcie psychiczne w celu poprawy samopoczucia chorego.

Celem edukacji jest:

e przekazanie wiedzy o znaczeniu snu dla zdrowia,

e uswiadomienie wptywu czynnikow srodowiskowych i behawioralnych na sen,
e wdrozenie zasad higieny snu,

o zwigkszenie samodzielno$ci pacjenta w organizacji rytmu dnia i nocy,

e poprawa jakosci zycia 1 funkcjonowania psychospotecznego pacjenta.
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Zalecenia szczegélowe
1. Higiena snu

Opis:
Higiena snu to zespdl dziatan i zachowan, ktore sprzyjaja zasypianiu oraz utrzymaniu

cigglosci snu. Jest to podstawowy, niefarmakologiczny sposdb profilaktyki 1 leczenia

bezsennosci.

Praktyczne zalecenia:

Ustal stale godziny snu i pobudki, nawet w dni wolne od pracy.

Unikaj drzemek dluzszych niz 20-30 minut w ciagu dnia.

Przed snem wykonuj czynnosci relaksacyjne - kapiel, spokojna muzyka, czytanie

ksiazki, techniki oddechowe.
Unikaj ekspozycji na §wiatlo niebieskie z telefonow, komputerow i telewizoréw co

najmniej godzing przed snem.
Zadbaj o komfort w sypialni: temperatura 18-20°C, czyste powietrze, wygodny

materac 1 zaciemnienie.
Unikaj intensywnych emocji i rozmow stresujacych wieczorem.

2. Dieta i styl zycia

Opis:
Dieta i aktywno$¢ fizyczna majg wplyw na rytm snu i czuwania. Niewlasciwe nawyki

zywieniowe oraz brak ruchu moga utrwala¢ zaburzenia snu .

Praktyczne zalecenia:
Ostatni posilek spozywaj 2-3 godziny przed snem, unikajac potraw ci¢zkostrawnych.

Ogranicz spozycie kofeiny, herbaty, alkoholu i nikotyny.
Codziennie podejmuj aktywnos¢ fizyczna dostosowang do mozliwosci - spacery,

¢wiczenia oddechowe, gimnastyka w tozku.
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o Unikaj aktywnosci fizycznej bezposrednio przed snem - najlepiej ¢wiczy¢ rano lub w

godzinach potudniowych.

3. Srodowisko snu

Opis:
Warunki $rodowiskowe majg zasadnicze znaczenie dla prawidtowego snu, zwlaszcza u oséb

starszych w opiece dtugoterminowe;j.

Praktyczne zalecenia:

e Usun z sypialni telewizor, komputer i zbedne Zrédia halasu.

e Wietrz pokéj przed snem, utrzymujac odpowiednig temperaturg.

e U 0s06b z zaburzeniami orientacji noca zaleca si¢ delikatne Swiatlto nocne w celu
zapobiegania lgkowi 1 upadkom.

e Zadbaj o bezpieczenstwo otoczenia — brak dywanikow, odpowiednie o§wietlenie

drogi do toalety.

4. Regulacja rytmu dobowego

Opis:
Rytm snu i czuwania zalezy od ekspozycji na $wiatlo oraz aktywnosci w ciggu dnia.

Nieregularno$¢ w tym zakresie prowadzi do zaburzen snu.

Praktyczne zalecenia:

e W ciggu dnia zapewnij pacjentowi kontakt ze §wiatlem dziennym.

e Zachecaj do aktywno$ci w godzinach porannych i popotudniowych.

e Wieczorem ogranicz §wiatto i hatas.

e W opiece nad pacjentami lezacymi wazne jest utrzymywanie rytmu dnia - posilki,

toaleta, leki o stalych porach.
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5. Wsparcie psychiczne i relaksacja

Opis:

Stres, samotno$¢ i lek sa czgstymi przyczynami probleméw ze snem u pacjentow w wieku

podesztym.
Praktyczne zalecenia:

e Zapewnij spokojng atmosfere przed snem.

o Stosuj techniki relaksacyjne - ¢éwiczenia oddechowe, relaksacje migsniowa, muzyke

wyciszajaca.
e Zachecaj pacjenta do rozmowy o emocjach 1 zapewnij mu poczucie bezpieczenstwa.

e W przypadku utrzymujacych si¢ objawow zgto$ potrzebe konsultacji psychologa lub

psychiatry.

6. Edukacja pacjenta i rodziny

Opis:

Edukacja rodziny 1 opiekundéw jest nieodzownym elementem procesu pielegnowania pacjenta

z zaburzeniami snu.
Praktyczne zalecenia:

e Wyjasnij rodzinie znaczenie rytmu dnia 1 wieczornych rytualow.
e Zachecaj opiekunoéw do przestrzegania zasady ciszy nocnej.

o Naucz prowadzenia dziennika snu - zapisywanie godzin snu, wybudzen, drzemek i

lekow.

e Przypomnij, ze dtugotrwate zaburzenia snu moga wymagac interwencji lekarskiej 1

dostosowania terapii farmakologiczne;.
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Podsumowanie

Zaburzenia snu s3 czgstym problemem w populacji oséb starszych i chorych przewlekle.

Maja istotny wptyw na zdrowie fizyczne, psychiczne oraz funkcjonowanie spoteczne.

Wdrazanie zasad higieny snu, aktywizacja pacjenta w ciggu dnia, zapewnienie

odpowiedniego $rodowiska oraz wsparcie emocjonalne to kluczowe elementy skutecznej
interwencji pielegniarskiej. Regularna edukacja pacjenta i jego rodziny pozwala poprawic

jako$¢ snu i komfort zycia, a tym samym wspiera proces terapeutyczny.
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