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Sen jako fundament dobrego
funkcjonowania

Sen nie jest luksusem, lecz warunkiem
naszego prawidlowego funkcjonowania.
Wytyczne National Sleep Foundation
wskazuja, ze wigkszo$¢ oséb dorostych
potrzebuje $rednio 7-9 godzin snu (5).
Warto jednak uwzgledni¢ indywidualne
réznice w zapotrzebowaniu na sen i oce-
ni¢ jego jakos¢, przede wszystkim po-
przez subiektywne poczucie wypoczgcia
po przebudzeniu. Sen uznaje si¢ za rege-
nerujacy wtedy, gdy po nocy pojawia si¢
poczucie wypoczecia i gotowos¢ do po-
dejmowania codziennych aktywnosci (7).
W praktyce lekarza weterynarii odpo-
wiednia ilo§¢ i jako$¢ snu stanowi istotny
element zdrowia psychicznego, ale i jest
waznym czynnikiem bezpieczeristwa kli-
nicznego. Stan wypoczecia wplywa
na koncentracje, trafno$¢ podejmowa-
nych decyzji oraz regulacj¢ emocji w sy-
tuacjach zawodowych wymagajacych wy-
sokiej odpowiedzialnosci.

Dane z badania MEDWET wskazuja,
ze zaburzenia snu obejmujace trudnosci
z zasypianiem, przerywany sen lub nad-
mierng senno$¢, deklarowato blisko 40 %
respondentéw, natomiast co piaty lekarz
weterynarii doswiadczal objawéw bez-
sennoéci niemal codziennie (4). Warto

réwniez podkresli¢, ze zaburzenia snu
stanowig istotny element diagnostyki
réznicowej w zaburzeniach nastroju i za-
burzeniach lekowych, ktérych czgstosé
wystepowania w tej grupie zawodowej
szacuje si¢ rowniez na okolo 40 %.

Sen pelni kluczowsg funkcje regeneracyj-
ng dla organizmu cztowieka. Szacuje sig,
ze podczas snu spedzamy okolo jedna
trzecig zycia, co podkresla jego znaczenie
dla utrzymania zdrowia fizycznego i psy-
chicznego. Prawidtowa jakos¢ snu wply-
wa na lepszg koncentracje uwagi, stabil-
nos¢ nastroju oraz regulacje apetytu,
w tym mniejszg sktonnos¢ do spozywa-
nia wysokokalorycznych produktéw (7).
Odpowiednia ilos¢ snu sprzyja réwniez
procesom poznawczym, takim jak ucze-
nie si¢ i konsolidacja pamigci. Osoby, kt6-
re regularnie si¢ wysypiaja, czesciej dekla-
ruja lepsze samopoczucie, wyzszy poziom
energii oraz wigksza zdolno$¢ do podej-
mowania codziennych aktywnosci. Sen
wplywa takze na funkcjonowanie spo-
teczne —wspiera regulacje emocii, cierpli-
wos¢ i zdolnos¢ do budowania relacji in-
terpersonalnych (1).
Niedobér snu prowadzi natomiast
do stopniowego wyczerpywania zasob6w
poznawczych i emocjonalnych. Jak wska-
zuje Aric A. Prather w ksigzce ,Recepta
na sen’, osoba niewyspana czgsciej po-
strzega rzeczywisto$¢ w sposéb bardziej
negatywny, poniewaz zmniejszeniu ule-
ga zdolno$¢ do efektywnej regulacji emo-
¢ji oraz racjonalnej oceny sytuacji.
Do najczesciej obserwowanych obja-
wéw bezsennosci w ciggu dnia nalezg (2):
* trudnosci ze skupieniem uwagi oraz po-
gorszenie pamieci,

* gorsze funkcjonowanie w sferze spo-
tecznej, rodzinnej i zawodowe;j,

* zaburzenia nastroju lub zwickszona
drazliwos¢,

* nadmierna senno$¢ w ciagu dnia,

* zaburzenia zachowania, np. nadmierna
aktywno$¢, impulsywnosé, agresja,

* zmniejszenie poziomu energii, motywa-
¢ji 1 inicjatywy,

* zwigkszona sklonnos¢ do popelniania
btedéw lub ulegania wypadkom,

* nadmierne zamartwianie si¢ jakoscig
wlasnego snu,

* przewlekle zmeczenie.

Sen jako proces regeneracji organizmu

Sen jest fizjologicznym, cyklicznie po-
wtarzajacym si¢ stanem organizmu, cha-
rakteryzujacym sie obnizeniem aktyw-

nosci ruchowej, zmniejszong reaktywno-
$cig na bodzce zewngtrzne oraz specy-
ficznymi zmianami w aktywnosci mézgu
(2). Nie jest jednak stanem biernym,
poniewaz podczas snu w organizmie za-
chodzi szereg proceséw regeneracyjnych
i regulacyjnych niezbednych do prawi-
dtowego funkcjonowania uktadu nerwo-
wego, hormonalnego oraz immunolo-
gicznego. W czasie snu dochodzi m.in.
do regulacji gospodarki hormonalnej, od-
budowy tkanek, stabilizacji metabolizmu
oraz usuwania produktéw przemiany
materii z mézgu. Sen odgrywa takze klu-
czowg role w procesach poznawczych,
w tym w utrwalaniu pamieci i przetwa-
rzaniu informacji zdobytych w ciagu
dnia.

Sen przebiega w powtarzajacych si¢ cy-
klach, w ktérych naprzemiennie wyste-
puja fazy NREM i REM, tworzac cha-
rakterystyczng architekture snu (ryc. 1).
Fazy NREM (non-rapid eye movement)
oraz REM (rapid eye movement) wspol-
nie warunkuja pelng regeneracje organi-
zmu. W fazie NREM dominujg procesy
naprawcze m.in. odbudowa tkanek, regu-
lacja metabolizmu oraz stabilizacja funk-
¢ji somatycznych organizmu. W tym cza-
sie dochodzi réwniez do spowolnienia
pracy serca, obniZenia ci$nienia t¢tnicze-
go oraz zmniejszenia aktywnosci uktadu
wspdlczulnego.

Faza REM petni natomiast szczegél-
na role w regulaciji emocji oraz przetwa-
rzaniu doswiadczen. W tym okresie
moézg wykazuje wysoka aktywno$¢ neu-
ronalng, a jednoczesnie dochodzi do roz-
luznienia migs$ni szkieletowych. Fa-
za REM odpowiada takze za integracje
pamigci oraz utrwalanie informacji, co
ma istotne znaczenie dla proceséw ucze-
nia si¢ i podejmowania decyzji.

W ostatnich latach coraz wiecej oséb
korzysta z technologii monitorujacych
sen, takich jak zegarki, opaski, pierScion-
ki. Cho¢ moga one dostarczaé przydat-
nych informacji, ich nadmierne analizo-
wanie bywa Zrédtem dodatkowego stresu
i napiecia. Coraz czgéciej mam do czynie-
nia z pacjentami, ktérzy traktuja wyniki
z zegarka jak wyrocznie i uzalezniajg
od nich swoje samopoczucie. Z uwagi
na r6zng rzetelno$c urzadzer, te informa-
¢je najprawdopodobniej nie oddaja do-
ktadnych danych, a mimo to wywoluja
napiecie i niepokdj. Zjawisko to okresla
si¢ jako ,ortosomnia” i jest nadmierng
koncentracja na parametrach snu reje-
strowanych przez urzadzenia, ktéra pa-
radoksalnie moze nasila¢ trudnosci z za-
sypianiem oraz nadmiernie koncentrowaé
na myslach zwigzanych ze snem.
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Ryc. 1. Wykres stadiéw snu w czasie w badaniu polisomnograficznym.
Najwiecej snu gtebokiego, czyli stadium 3. snu NREM, pojawia sie

w pierwszej 1/3 nocy. Im diuzej trwa sen, tym wiecej ptytszych stadiéw snu,
czyli stadium 2.i1. snu NREM oraz wybudzen. Wraz z uptywem nocy wzrasta
tezilo§€ snu REM. W kazdym kolejnym cyklu snu jest coraz wigcej snu REM,

a mniej NREM.

Rzeczywistosc pracy lekarza
weterynarii - funkcjonowanie
poznawcze i emocjonalne

Specyfika pracy lekarza weterynarii spra-
wia, Ze utrzymanie regularnego rytmu
snu bywa szczegélnie trudne. Codzien-
na praktyka obejmuje wizyty kliniczne,
dyzury, nagle przypadki nocne, prowa-
dzenie dokumentacji po godzinach czy
zarzadzanie gabinetem jako dzialalno$cia
gospodarcza. Generalnie dominuja nie-
regularne ramy czasowe, wydluzone dni
pracy oraz dyzury weekendowe. W rezul-
tacie wielu lekarzy doswiadcza deprywa-
cji snu, co prowadzi do kumulacji zme-
czenia i pogorszenia funkcjonowania.
Realnos¢ tych obciazeri dobrze oddaje
wypowiedz jednej z lekarek weterynarii
prowadzacych wlasng praktyke: ,Prowa-
dze wlasny gabinet i zatrudniam techni-
ka, ale moja praca nie konczy sig
na przyjmowaniu pacjentéw. Kazdego
dnia, oprécz pracy klinicznej, zajmuje si¢
takze wieloma obowiazkami organiza-
cyjnymi: wysytam faktury do ksiegowej,
sktadam zamdwienia, przygotowuje ma-
terialy do mediéw spotecznosciowych
czy uczestnicze w szkoleniach online.
Tych zadari jest tak duzo, ze dziesigcio-
godzinny dzien pracy czesto okazuje si¢
niewystarczajacy.”

Na obcigzenie zwigzane z pracg skla-
dajg si¢ zaréwno czynniki organizacyjne,
jak i osobiste. Do pierwszej grupy naleza
dtugie dni pracy, brak przewidywalnych
przerw, dyzury typu ,,on call”, praca w kil-
ku miejscach oraz presja ekonomicz-
na lub organizacyjna zwigzana z prowa-
dzeniem praktyki. Z kolei czynniki
osobiste to zasoby psychologiczne i emo-
cjonalne obejmujace stres, trudne relacje
z klientami, konflikty wartosci, ekspozy-
cje na cierpienie zwierzat. Wszystkie te
elementy zwickszaja poziom pobudzenia

poznawczego i utrudniajg regeneracjg or-
ganizmu po zakoriczonym dniu pracy.

Funkcjonowanie poznawcze
Deficyt snu wplywa bezposrednio
na zdolnosci poznawcze, ktére w pracy
lekarza weterynarii majg kluczowe zna-
czenie. W praktyce klinicznej oznacza to
spadek koncentracji, wydtuzony czas re-
akgji oraz pogorszenie pamieci roboczej,
ktéra jest niezbedna przy podejmowaniu
decyzji terapeutycznych. Zmeczenie
sprzyja takze korzystaniu z uproszczo-
nych strategii poznawczych i heurystyk,
co moze zwigkszaé ryzyko bledéw (8).
Zaleznosci te obserwowano w bada-
niach przeprowadzonych w medycynie
ludzkiej. W badaniu opublikowanym
w The New England Journal of Medicine
(3) wykazano, ze lekarze stazysci pracu-
jacy w systemie dlugich, ponad 24-go-
dzinnych dyzuréw popetniali o okoto 36 %
wiecej powaznych btedéw medycznych
niz podczas grafiku z krétszymi zmiana-
mi. Liczba powaznych bledéw diagno-
stycznych byla natomiast ponad pigcio-
krotnie wyzsza w okresach pracy
zwigzanych z deprywacja snu.

Funkcjonowanie emocjonalne
Niedobér snu wplywa réwniez na regu-
lacje emocji. Badania neurobiologiczne
wskazuja, ze brak snu zwigksza reaktyw-
no$¢ ciala migdalowatego, struktury mé-
zgu odpowiedzialnej za przetwarzanie
emocji, przy jednoczesnym ostabieniu
kontroli ze strony kory przedczotowej (2).
W praktyce oznacza to wigkszg impul-
sywnos¢, obnizong tolerancje na stres oraz
trudnosci w regulowaniu reakcji emocjo-
nalnych.

W zawodzie lekarza weterynarii ma to
szczegolne znaczenie. Codzienna praca
wigze si¢ z koniecznoscia prowadzenia
trudnych rozméw z wiascicielami zwie-

rzat, podejmowaniem decyzji dotycza-
cych zdrowia zwierzat czy radzenia sobie
z presja klientéw. Zmeczenie moze skra-
ca¢ cierpliwo$¢ w rozmowie, utrudniaé
empatyczng komunikacje oraz zwigkszaé
podatnos¢ na konflikty interpersonalne.
W mojej praktyce pacjenci czgsto pod-
kreslaja, ze niedobér snu zwigksza ich
drazliwo$é, szybciej sie irytuja i silniej re-
aguja na sytuacje, ktére wezesniej byly dla
nich neutralne.

Dodatkowo stresory zawodowe czesto
utrzymujg si¢ réwniez po zakoriczeniu
pracy np. w postaci ruminacji, czyli po-
wracajacych mysli o trudnych przypad-
kach klinicznych, analizowanie krytyki
opiekuna zwierzecia lub oceny online.
W takich sytuacjach ,cialo jest juz w do-
mu, ale umyst nadal pozostaje w gabine-
cie”, co utrudnia wyciszenie i zasypianie.
Napiecie zwigzane z przezywanymi wy-
darzeniami moze takze prowadzi¢
do wezesnych wybudzen, czgsto w dru-
giej polowie nocy. Mechanizmy te sg do-
brze opisane w terapii poznawczo-beha-
wioralnej bezsennosci (CBT-I), ktéra
wskazuje na istotng role nadmiernego po-
budzenia poznawczego w utrzymywaniu
probleméw ze snem.

Styl zycia lekarzy weterynarii
i sktonnos¢ do uzywek

Na jako$¢ snu wplywaja nie tylko warun-
ki organizacyjne pracy, lecz takze czyn-
niki zwigzane ze stylem zycia. W $rodo-
wisku weterynaryjnym zdrowy tryb zycia
jest zaniedbywany, co dodatkowo pogle-
bia problem przewleklego zmeczenia.
Wryniki polskiego badania MEDWET
wskazuja, ze lekarze weterynarii czesto de-
klaruja trudnosci w obszarach kluczowych
dla regeneracji organizmu. Az 81,9 % re-
spondentéw wskazalo na nieregularnos¢
lub niskg jako$¢ positkéw, 79,9 % dekla-
rowalo niewystarczajacg aktywnosé fi-
zyczng, natomiast ogélna réwnowaga
miedzy pracg a Zyciem prywatnym zosta-
fa oceniona srednio na 4,3 w dziesiecio-
stopniowej skali. Ponad polowa badanych
(57,3 %) przyznala, ze nie radzi sobie
z utrzymaniem tej rtéwnowagi (4).

Czynniki te majg bezposredni wplyw
na jakos¢ snu. Nieregularne positki, brak
aktywnosci fizycznej oraz zaburzony
rytm dnia sprzyjaja pogorszeniu jakosci
snu nocnego oraz zwickszonej sennosci
w ciaggu dnia. Jednoczesnie nasilajg po-
datno$¢ na stres oraz utrudniajg regene-
racj¢ po intensywnym dniu pracy (6).
W efekcie powstaje bledne kolo, czyli
mechanizm wzajemnego wzmacniania
si¢ zmeczenia, stresu i zaburzen snu.
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Ryc. 2. Btedne koto zmeczenia i uzywek w pracy lekarza weterynarii.
Przewlekie zmeczenie prowadzi do zwigkszonego spozycia kofeiny, ktéra
utrudnia zasypianie. W odpowiedzi czes¢ os6b siega po alkohol jako
srodek utatwiajgcy zasypianie, co pogarsza architekture snui prowadzi
do dalszego zmeczenia nastepnego dnia.

Istotnym elementem stylu zycia sg
réwniez uzywki, ktére w srodowisku we-
terynaryjnym moga pelni¢ funkcje doraz-
nych strategii radzenia sobie z emocjami
lub przewleklym zmeczeniem. Jedng
z najczesciej stosowanych substancji po-
prawiajacych koncentracje jest kofeina
(5). Jej dzialanie polega na blokowaniu
receptoréw adenozynowych w mézgu.
Adenozyna jest neuromodulatorem, kt6-
rego stezenie w osrodkowym uktadzie
nerwowym stopniowo wzrasta w trakcie
dnia i odpowiada za narastanie tak zwa-
nej presji snu, czyli biologicznej potrze-
by odpoczynku. Spozycie kofeiny nie
usuwa jednak rzeczywistego zapotrzebo-
wania organizmu na sen, lecz jedynie ma-
skuje sygnaly zmeczenia poprzez czaso-
we zahamowanie dzialania adenozyny.
W praktyce oznacza to, ze organizm po-
zostaje zmeczony, mimo ze subiektywnie
odczuwamy wiekszg czujnosé. W realiach
pracy lekarza weterynarii mechanizm ten
jest szczegdlnie widoczny. Po wielogo-
dzinnym dniu pracy, obejmujacym przyj-
mowanie pacjentéw, wykonywanie zabie-
géw czy prowadzenie dokumentacji,
naturalnie pojawia si¢ spadek koncentra-
cji. Wypicie mocnej kawy lub napoju
energetycznego moze chwilowo zwigk-

szy¢ poziom pobudzenia i ulatwi¢ wyko-
nanie kolejnych zadan. Co wigcej, nad-
mierne spozycie kofeiny w godzinach po-
poludniowych Iub wieczornych moze
utrudnia¢ zasypianie i skraca¢ catkowity
czas snu. Dlatego cho¢ kofeina moze by¢
pomocna w krétkotrwalym zwickszeniu
czujnosci, nie zastepuje regeneracyjnej
funkcji snu.

Niektérzy siggaja tez po alkohol, trak-
tujac go jako sposdb na szybsze zasypia-
nie po dniu petnym napiecia. Cho¢ alko-
hol moze poczatkowo skracaé czas
zasypiania poprzez dzialanie hamujace
na osrodkowy uktad nerwowy, jednocze-
énie zaburza architekture snu (5). Szcze-
golnie negatywnie wplywa na faze REM,
ktéra odpowiada za regulacje emociji i re-
generacje psychiczna. Sen po spozyciu
alkoholu jest plytszy i bardziej fragmen-
taryczny, a w drugiej polowie nocy cz¢-
$ciej pojawiaja sie wybudzenia i uczucie
niepelnego wypoczynku. W rezultacie
nast¢gpnego dnia pojawia si¢ uczucie nie-
wyspania i zmeczenia, ktére ponownie
sktania do siggniecia po kofeing w celu
podtrzymania czujnosci. W ten sposéb
powstaje bledne koto: zmeczenie zwigk-
sza spozycie kofeiny, kofeina utrudnia
zasypianie, a alkohol pogarsza architek-

ture snu. W konsekwencji nastepnego
dnia pojawia si¢ jeszcze wicksze zmecze-
nie i potrzeba ponownego siggnigcia
po $rodki pobudzajace. Mechanizm ten
sprzyja utrwalaniu przewlektego deficy-
tu snu, ktéry w srodowisku weterynaryj-
nym moze dodatkowo nasila¢ ryzyko
wypalenia zawodowego i pogorszenia
dobrostanu.

Praktyczne zasady higieny snu

Problemy ze snem w §rodowisku wetery-
naryjnym s3 w duzej mierze zwigzane
z organizacjg pracy, jednak istotng role
odgrywaja réwniez codzienne nawyki
i styl zycia. Jednym z podstawowych ele-
mentéw profilaktyki zaburzeni snu jest
stosowanie zasad higieny snu, czyli zesta-
wu nawykéw i warunkéw sprzyjajacych
zasypianiu oraz utrzymaniu dobrej jako-
$ci odpoczynku nocnego. Mozna je trak-
towac szerzej jako element dbania o tzw.
higieng Zycia, czyli codzienne dzialania
wspierajgce regeneracj¢ organizmu oraz
réwnowage psychofizyczng.

Wiréd najwazniejszych warto wyréznié:
* zapewnienie odpowiednich warun-

koéw w sypialni

Pomieszczenie przeznaczone do snu po-
winno by¢ mozliwie ciemne, ciche
i chtodne. W wielu przypadkach pomoc-
ne jest zastosowanie rolet zaciemniaja-
cych lub opaski na oczy. Zalecana tempe-
ratura w sypialni wynosi okoto 18°C, cho¢
moze by¢ modyfikowana w zaleznosci
od indywidualnych preferenciji.

* regularny rytm snu

Stale godziny ktadzenia si¢ spa¢ i wstawa-
nia pomagajg stabilizowaé zegar biologicz-
ny, ktéry znajduje sic w jadrze nadskrzy-
zowaniowym podwzgoérza. Szczegélnie
istotna jest regularna godzina pobudki
(réwniez w dni wolne), poniewaz sprzy-
ja utrzymaniu stabilnego rytmu okotodo-
bowego. W przypadku pracy dyzurowe;
warto dazy¢ do mozliwie szybkiego po-
wrotu do stalego rytmu snu po nocnej
zmianie oraz zapewnic¢ sobie odpowied-
ni czas regeneracji.

* ograniczenie ekspozycji na $wiatlo
_niebieskie (ekrany) przed snem
Swiatlo emitowane przez ekrany telefo-
néw, tabletéw i komputeréw hamuje wy-
dzielanie melatoniny i opéznia faze snu.
Zaleca si¢ ograniczenie korzystania
z urzadzen elektronicznych na okoto
1-2 godziny przed snem lub stosowanie
filtréw $wiatla niebieskiego. Réwnie
wazny jest charakter konsumowanych
tresci, materialy emocjonujace lub stre-
sujace mogg utrudniaé wyciszenie orga-
nizmu.
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* unikanie kofeiny, alkoholu i ciezkich
positkéw wieczorem
Kofeina zwicksza pobudzenie osrodko-
wego uktadu nerwowego poprzez bloko-
wanie receptoréw adenozynowych, a jej
dziatanie moze utrzymywac si¢ przez kil-
ka godzin. Alkohol, cho¢ poczatkowo
moze ulatwiaé zasypianie, zaburza struk-
ture snu i prowadzi do jego fragmentacji
(szerzej opisane wyzej). Podobnie obfite
positki spozywane tuz przed snem moga
utrudnia¢ zasypianie poprzez aktywacje
proceséw trawiennych. Zaleca si¢ spozy-
cie lekkiego positku na 2-3 godziny
przed snem.
* regularna aktywno$¢ fizyczna w ciagu
dnia
Systematyczny wysilek fizyczny popra-
wia jako$¢ snu poprzez regulacje meta-
bolizmu, temperatury ciata i poziomu
hormonéw stresu. Nalezy jednak unikaé
intensywnego treningu bezposrednio
przed snem, poniewaz moze on zwigk-
sza¢ pobudzenie fizjologiczne.
* wprowadzenie rytualéw wyciszajacych
przed snem
Regularne czynnosci wykonywane wie-
czorem (np. czytanie, éwiczenia odde-
chowe, techniki relaksacyjne) sygnalizu-
ja organizmowi zblizajacy si¢ czas
odpoczynku. W CBT-I uczymy si¢ wy-
korzystywac te rytualy w celu stopnio-
wego obnizania poziomu pobudzenia
poznawczego i fizjologicznego.
* unikanie pracy i intensywnej stymula-
cji poznawczej tuz przed snem
Wykonywanie obowigzkéw zawodo-
wych, analizowanie lub uzupelnianie do-

kumentacji czy rozwigzywanie zlozonych
probleméw tuz przed snem utrzymuje
mozg w stanie wysokiej aktywnosci po-
znawczej. Moze to utrudnia¢ wyciszenie
i opézniaé zasypianie. Zaleca si¢ zakoni-
czenie pracy odpowiednio wczesniej
i przeznaczenie ostatniej czesci wieczoru
na spokojne, malo angazujace czynnosci,
ktére sprzyjaja stopniowemu obnizeniu
pobudzenia umystowego i przygotowuja
organizm do snu.
* ekspozycja na naturalne $wiatlo w cia-
_gu dnia, zwlaszcza rano
Swiatto dzienne, szczegdlnie w godzi-
nach porannych, jest najsilniejszym syn-
chronizatorem rytmu okotodobowego.
Regularna ekspozycja na swiatto poma-
ga stabilizowa¢ cykl snu i czuwania oraz
wspiera prawidlowe wydzielanie melato-
niny w godzinach wieczornych.
Wprowadzenie nawet kilku z powyz-
szych zasad do codziennego funkcjono-
wania moze istotnie poprawic¢ jakos¢ snu
i regeneracje organizmu. Cho¢ nie
wszystkie czynniki zwigzane z praca le-
karza weterynarii mozna kontrolowac, in-
dywidualne nawyki zwigzane ze snem
pozostaja waznym elementem profilak-
tyki przewleklego zmegczenia i wspiera-
nia dobrostanu psychicznego.

Zakonczenie|

Sen jest jednym z podstawowych filaréw
zdrowia fizycznego i psychicznego czlo-
wieka. W zawodzie lekarza weterynarii
jego znaczenie jest szczegdlne, poniewaz
codzienna praktyka wymaga wysokiej

koncentracji, podejmowania decyzji oraz
umiejetnosci radzenia sobie z obciaze-
niem emocjonalnym. Jednoczesnie spe-
cyfika tej pracy — obejmujaca nieregular-
ne godziny, dyzury, nagle przypadki czy
presje czasu — sprawia, ze utrzymanie re-
gularnego rytmu snu bywa dla wielu du-
Zym wyzwaniem.

Przedstawione dane wskazuja, ze za-
burzenia snu w §rodowisku weterynaryj-
nym s3 zjawiskiem czestym i majg cha-
rakter wieloczynnikowy. Na jako$¢ snu
wplywaja zaréwno warunki organizacyj-
ne pracy, jak i codzienne nawyki zwigza-
ne ze stylem zycia. Przewlekty niedobér
snu moze prowadzi¢ do pogorszenia
funkcjonowania poznawczego, trudno-
$ci emocjonalnych oraz narastajacego
zmeczenia, ktére z czasem wplywa nie
tylko na dobrostan lekarza, ale takze
zdrowie psychiczne. Dlatego szczegélne-
go znaczenia nabiera $wiadome dbanie
o regeneracje organizmu. Wprowadzenie
podstawowych zasad higieny snu — takich
jak regularny rytm dnia, ograniczenie
uzywek, odpowiednie warunki w sypial-
ni czy wprowadzenie wieczornych rytu-
aléw wyciszajacych, moze realnie wspie-
raé¢ proces odpoczynku i poprawiaé
jako$¢ snu. Cho¢ nie wszystkie obcigze-
nia wynikajace z charakteru pracy leka-
rza weterynarii mozna wyeliminowac,
wiele dziatan wspierajacych sen pozosta-
je w obszarze indywidualnych nawykéw.

W kontekscie wymagajacej pracy kli-
nicznej troska o wlasny sen nie powin-
na by¢ traktowana jako luksus ani prze-
jaw slabosci. Jest ona elementem
profesjonalizmu i dbalosci o wlasne
zdrowie. @
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