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Przyjazna lecznica 

 

Monika Bulanowska 

Psycholog, psychoterapeuta cbt

SEN JEST JEDNYM Z PODSTAWOWYCH PROCESÓW BIOLOGICZNYCH WARUNKUJĄCYCH PRAWIDŁOWE 
FUNKCJONOWANIE ORGANIZMU CZŁOWIEKA. W PRACY LEKARZA WETERYNARII, KTÓRA WYMAGA PODEJMOWANIA 
DECYZJI ORAZ RADZENIA SOBIE Z OBCIĄŻENIEM EMOCJONALNYM, JEGO ZNACZENIE JEST SZCZEGÓLNIE DUŻE. 
DOSTĘPNE DANE WSKAZUJĄ, ŻE PROBLEMY ZE SNEM SĄ W TEJ GRUPIE ZAWODOWEJ CZĘSTE I MOGĄ 
WSPÓŁWYSTĘPOWAĆ Z ZABURZENIAMI LĘKOWYMI LUB DEPRESJĄ. W ARTYKULE OMÓWIONO BIOLOGICZNE PODSTAWY 
SNU, JEGO ZNACZENIE DLA FUNKCJONOWANIA POZNAWCZEGO I EMOCJONALNEGO ORAZ KONSEKWENCJE 
NIEDOBORU SNU W KONTEKŚCIE PRACY LEKARZA WETERYNARII. PRZEDSTAWIONO RÓWNIEŻ CZYNNIKI STYLU ŻYCIA, 
KTÓRE MOGĄ WPŁYWAĆ NA JAKOŚĆ SNU ORAZ PRAKTYCZNE ZASADY HIGIENY SNU WSPIERAJĄCE REGENERACJĘ 
ORGANIZMU. CELEM ARTYKUŁU JEST ZWRÓCENIE UWAGI NA ZNACZENIE SNU JAKO WAŻNEGO ELEMENTU ZDROWIA 
PSYCHICZNEGO I EFEKTYWNEGO FUNKCJONOWANIA ZAWODOWEGO LEKARZY WETERYNARII. 

ZABURZENIA SNU  
I ICH WPŁYW 
NA CODZIENNĄ PRAKTYKĘ 
WETERYNARYJNĄ 
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Sen jako fundament dobrego  
funkcjonowania 
 
Sen nie jest luk su sem, lecz wa run kiem 
na sze go pra wi dło we go funk cjo no wa nia. 
Wy tycz ne Na tio nal Sle ep Fo un da tion 
wska zu ją, że więk szość osób do ro słych 
po trze bu je śred nio 7-9 go dzin snu (5). 
War to jed nak uwzględ nić in dy wi du al ne 
róż ni ce w za po trze bo wa niu na sen i oce -
nić je go ja kość, przede wszyst kim po -
przez su biek tyw ne po czu cie wy po czę cia 
po prze bu dze niu. Sen uzna je się za re ge -
ne ru ją cy wte dy, gdy po no cy po ja wia się 
po czu cie wy po czę cia i go to wość do po -
dej mo wa nia co dzien nych ak tyw no ści (7). 
W prak ty ce le ka rza we te ry na rii od po -
wied nia ilość i ja kość snu sta no wi istot ny 
ele ment zdro wia psy chicz ne go, ale i jest 
waż nym czyn ni kiem bez pie czeń stwa kli -
nicz ne go. Stan wy po czę cia wpły wa 
na kon cen tra cję, traf ność po dej mo wa -
nych de cy zji oraz re gu la cję emo cji w sy -
tu acjach za wo do wych wy ma ga ją cych wy -
so kiej od po wie dzial no ści. 

Da ne z ba da nia MEDWET wska zu ją, 
że za bu rze nia snu obej mu ją ce trud no ści 
z za sy pia niem, prze ry wa ny sen lub nad -
mier ną sen ność, de kla ro wa ło bli sko 40 % 
re spon den tów, na to miast co pią ty le karz 
we te ry na rii do świad czał ob ja wów bez -
sen no ści nie mal co dzien nie (4). War to 

rów nież pod kre ślić, że za bu rze nia snu 
sta no wią istot ny ele ment dia gno sty ki 
róż ni co wej w za bu rze niach na stro ju i za -
bu rze niach lę ko wych, któ rych czę stość 
wy stę po wa nia w tej gru pie za wo do wej 
sza cu je się rów nież na oko ło 40 %. 

 

Sen i je go moc 
 
Sen peł ni klu czo wą funk cję re ge ne ra cyj -
ną dla or ga ni zmu czło wie ka. Sza cu je się, 
że pod czas snu spę dza my oko ło jed ną 
trze cią ży cia, co pod kre śla je go zna cze nie 
dla utrzy ma nia zdro wia fi zycz ne go i psy -
chicz ne go. Pra wi dło wa ja kość snu wpły -
wa na lep szą kon cen tra cję uwa gi, sta bil -
ność na stro ju oraz re gu la cję ape ty tu, 
w tym mniej szą skłon ność do spo ży wa -
nia wy so ko ka lo rycz nych pro duk tów (7). 

Od po wied nia ilość snu sprzy ja rów nież 
pro ce som po znaw czym, ta kim jak ucze -
nie się i kon so li da cja pa mię ci. Oso by, któ -
re re gu lar nie się wy sy pia ją, czę ściej de kla -
ru ją lep sze sa mo po czu cie, wyż szy po ziom 
ener gii oraz więk szą zdol ność do po dej -
mo wa nia co dzien nych ak tyw no ści. Sen 
wpły wa tak że na funk cjo no wa nie spo -
łecz ne – wspie ra re gu la cję emo cji, cier pli -
wość i zdol ność do bu do wa nia re la cji in -
ter per so nal nych (1). 

Nie do bór snu pro wa dzi na to miast 
do stop nio we go wy czer py wa nia za so bów 
po znaw czych i emo cjo nal nych. Jak wska -
zu je Aric A. Pra ther w książ ce „Re cep ta 
na sen”, oso ba nie wy spa na czę ściej po -
strze ga rze czy wi stość w spo sób bar dziej 
ne ga tyw ny, po nie waż zmniej sze niu ule -
ga zdol ność do efek tyw nej re gu la cji emo -
cji oraz ra cjo nal nej oce ny sy tu acji. 

Do naj czę ściej ob ser wo wa nych ob ja -
wów bez sen no ści w cią gu dnia na le żą (2): 
• trud no ści ze sku pie niem uwa gi oraz po -

gor sze nie pa mię ci, 
• gor sze funk cjo no wa nie w sfe rze spo -

łecz nej, ro dzin nej i za wo do wej, 
• za bu rze nia na stro ju lub zwięk szo na  

draż li wość, 
• nad mier na sen ność w cią gu dnia, 
• za bu rze nia za cho wa nia, np. nad mier na  

ak tyw ność, im pul syw ność, agre sja, 
• zmniej sze nie po zio mu ener gii, mo ty wa -

cji i ini cja ty wy, 
• zwięk szo na skłon ność do po peł nia nia 

błę dów lub ule ga nia wy pad kom, 
• nad mier ne za mar twia nie się ja ko ścią 

wła sne go snu, 
• prze wle kłe zmę cze nie. 

 

Sen ja ko pro ces re ge ne ra cji or ga ni zmu 
 
Sen jest fi zjo lo gicz nym, cy klicz nie po -
wta rza ją cym się sta nem or ga ni zmu, cha -
rak te ry zu ją cym się ob ni że niem ak tyw -

no ści ru cho wej, zmniej szo ną re ak tyw no -
ścią na bodź ce ze wnętrz ne oraz spe cy -
ficz ny mi zmia na mi w ak tyw no ści mó zgu 
(2). Nie jest jed nak sta nem bier nym,  
po nie waż pod czas snu w or ga ni zmie za -
cho dzi sze reg pro ce sów re ge ne ra cyj nych 
i re gu la cyj nych nie zbęd nych do pra wi -
dło we go funk cjo no wa nia ukła du ner wo -
we go, hor mo nal ne go oraz im mu no lo -
gicz ne go. W cza sie snu do cho dzi m.in. 
do re gu la cji go spo dar ki hor mo nal nej, od -
bu do wy tka nek, sta bi li za cji me ta bo li zmu 
oraz usu wa nia pro duk tów prze mia ny 
ma te rii z mó zgu. Sen od gry wa tak że klu -
czo wą ro lę w pro ce sach po znaw czych, 
w tym w utrwa la niu pa mię ci i prze twa -
rza niu in for ma cji zdo by tych w cią gu 
dnia. 

Sen prze bie ga w po wta rza ją cych się cy -
klach, w któ rych na prze mien nie wy stę -
pu ją fa zy NREM i REM, two rząc cha -
rak te ry stycz ną ar chi tek tu rę snu (ryc. 1). 
Fa zy NREM (non -ra pid eye mo ve ment) 
oraz REM (ra pid eye mo ve ment) wspól -
nie wa run ku ją peł ną re ge ne ra cję or ga ni -
zmu. W fa zie NREM do mi nu ją pro ce sy 
na praw cze m.in. od bu do wa tka nek, re gu -
la cja me ta bo li zmu oraz sta bi li za cja funk -
cji so ma tycz nych or ga ni zmu. W tym cza -
sie do cho dzi rów nież do spo wol nie nia 
pra cy ser ca, ob ni że nia ci śnie nia tęt ni cze -
go oraz zmniej sze nia ak tyw no ści ukła du 
współ czul ne go. 

Fa za REM peł ni na to miast szcze gól -
ną ro lę w re gu la cji emo cji oraz prze twa -
rza niu do świad czeń. W tym okre sie 
mózg wy ka zu je wy so ką ak tyw ność neu -
ro nal ną, a jed no cze śnie do cho dzi do roz -
luź nie nia mię śni szkie le to wych. Fa -
za REM od po wia da tak że za in te gra cję 
pa mię ci oraz utrwa la nie in for ma cji, co 
ma istot ne zna cze nie dla pro ce sów ucze -
nia się i po dej mo wa nia de cy zji.  

W ostat nich la tach co raz wię cej osób 
ko rzy sta z tech no lo gii mo ni to ru ją cych 
sen, ta kich jak ze gar ki, opa ski, pier ścion -
ki. Choć mo gą one do star czać przy dat -
nych in for ma cji, ich nad mier ne ana li zo -
wa nie by wa źró dłem do dat ko we go stre su 
i na pię cia. Co raz czę ściej mam do czy nie -
nia z pa cjen ta mi, któ rzy trak tu ją wy ni ki 
z ze gar ka jak wy rocz nię i uza leż nia ją 
od nich swo je sa mo po czu cie. Z uwa gi 
na róż ną rze tel ność urzą dzeń, te in for ma -
cje naj praw do po dob niej nie od da ją do -
kład nych da nych, a mi mo to wy wo łu ją 
na pię cie i nie po kój. Zja wi sko to okre śla 
się ja ko „or to som nia” i jest nad mier ną 
kon cen tra cją na pa ra me trach snu re je -
stro wa nych przez urzą dze nia, któ ra pa -
ra dok sal nie mo że na si lać trud no ści z za -
sy pia niem oraz nad mier nie kon cen tro wać 
na my ślach zwią za nych ze snem. 
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Rzeczywistość pracy lekarza  
weterynarii – funkcjonowanie  
poznawcze i emocjonalne 
 
Spe cy fi ka pra cy le ka rza we te ry na rii spra -
wia, że utrzy ma nie re gu lar ne go ryt mu 
snu by wa szcze gól nie trud ne. Co dzien -
na prak ty ka obej mu je wi zy ty kli nicz ne, 
dy żu ry, na głe przy pad ki noc ne, pro wa -
dze nie do ku men ta cji po go dzi nach czy 
za rzą dza nie ga bi ne tem ja ko dzia łal no ścią 
go spo dar czą. Ge ne ral nie do mi nu ją nie -
re gu lar ne ra my cza so we, wy dłu żo ne dni 
pra cy oraz dy żu ry week en do we. W re zul -
ta cie wie lu le ka rzy do świad cza de pry wa -
cji snu, co pro wa dzi do ku mu la cji zmę -
cze nia i po gor sze nia funk cjo no wa nia. 
Re al ność tych ob cią żeń do brze od da je 
wy po wiedź jed nej z le ka rek we te ry na rii 
pro wa dzą cych wła sną prak ty kę: „Pro wa -
dzę wła sny ga bi net i za trud niam tech ni -
ka, ale mo ja pra ca nie koń czy się 
na przyj mo wa niu pa cjen tów. Każ de go 
dnia, oprócz pra cy kli nicz nej, zaj mu ję się 
tak że wie lo ma obo wiąz ka mi or ga ni za -
cyj ny mi: wy sy łam fak tu ry do księ go wej, 
skła dam za mó wie nia, przy go to wu ję ma -
te ria ły do me diów spo łecz no ścio wych 
czy uczest ni czę w szko le niach on li ne. 
Tych za dań jest tak du żo, że dzie się cio -
go dzin ny dzień pra cy czę sto oka zu je się 
nie wy star cza ją cy.” 

Na ob cią że nie zwią za ne z pra cą skła -
da ją się za rów no czyn ni ki or ga ni za cyj ne, 
jak i oso bi ste. Do pierw szej gru py na le żą 
dłu gie dni pra cy, brak prze wi dy wal nych 
przerw, dy żu ry ty pu „on call”, pra ca w kil -
ku miej scach oraz pre sja eko no micz -
na lub or ga ni za cyj na zwią za na z pro wa -
dze niem prak ty ki. Z ko lei czyn ni ki 
oso bi ste to za so by psy cho lo gicz ne i emo -
cjo nal ne obej mu ją ce stres, trud ne re la cje 
z klien ta mi, kon flik ty war to ści, eks po zy -
cję na cier pie nie zwie rząt. Wszyst kie te 
ele men ty zwięk sza ją po ziom po bu dze nia 

po znaw cze go i utrud nia ją re ge ne ra cję or -
ga ni zmu po za koń czo nym dniu pra cy. 
 
Funkcjonowanie poznawcze 
De fi cyt snu wpły wa bez po śred nio 
na zdol no ści po znaw cze, któ re w pra cy 
le ka rza we te ry na rii ma ją klu czo we zna -
cze nie. W prak ty ce kli nicz nej ozna cza to 
spa dek kon cen tra cji, wy dłu żo ny czas re -
ak cji oraz po gor sze nie pa mię ci ro bo czej, 
któ ra jest nie zbęd na przy po dej mo wa niu 
de cy zji te ra peu tycz nych. Zmę cze nie 
sprzy ja tak że ko rzy sta niu z uprosz czo -
nych stra te gii po znaw czych i heu ry styk, 
co mo że zwięk szać ry zy ko błę dów (8).  

Za leż no ści te ob ser wo wa no w ba da -
niach prze pro wa dzo nych w me dy cy nie 
ludz kiej. W ba da niu opu bli ko wa nym 
w The New En gland Jo ur nal of Me di ci ne 
(3) wy ka za no, że le ka rze sta ży ści pra cu -
ją cy w sys te mie dłu gich, po nad 24-go -
dzin nych dy żu rów po peł nia li o oko ło 36 % 
wię cej po waż nych błę dów me dycz nych 
niż pod czas gra fi ku z krót szy mi zmia na -
mi. Licz ba po waż nych błę dów dia gno -
stycz nych by ła na to miast po nad pię cio -
krot nie wyż sza w okre sach pra cy 
zwią za nych z de pry wa cją snu. 
 
Funkcjonowanie emocjonalne 
Nie do bór snu wpły wa rów nież na re gu -
la cję emo cji. Ba da nia neu ro bio lo gicz ne 
wska zu ją, że brak snu zwięk sza re ak tyw -
ność cia ła mig da ło wa te go, struk tu ry mó -
zgu od po wie dzial nej za prze twa rza nie 
emo cji, przy jed no cze snym osła bie niu 
kon tro li ze stro ny ko ry przed czo ło wej (2). 
W prak ty ce ozna cza to więk szą im pul -
syw ność, ob ni żo ną to le ran cję na stres oraz 
trud no ści w re gu lo wa niu re ak cji emo cjo -
nal nych. 

W za wo dzie le ka rza we te ry na rii ma to 
szcze gól ne zna cze nie. Co dzien na pra ca 
wią że się z ko niecz no ścią pro wa dze nia 
trud nych roz mów z wła ści cie la mi zwie -

rząt, po dej mo wa niem de cy zji do ty czą -
cych zdro wia zwie rząt czy ra dze nia so bie 
z pre sją klien tów. Zmę cze nie mo że skra -
cać cier pli wość w roz mo wie, utrud niać 
em pa tycz ną ko mu ni ka cję oraz zwięk szać 
po dat ność na kon flik ty in ter per so nal ne. 
W mo jej prak ty ce pa cjen ci czę sto pod -
kre śla ją, że nie do bór snu zwięk sza ich 
draż li wość, szyb ciej się iry tu ją i sil niej re -
agu ją na sy tu acje, któ re wcze śniej by ły dla 
nich neu tral ne. 

Do dat ko wo stre so ry za wo do we czę sto 
utrzy mu ją się rów nież po za koń cze niu 
pra cy np. w po sta ci ru mi na cji, czy li po -
wra ca ją cych my śli o trud nych przy pad -
kach kli nicz nych, ana li zo wa nie kry ty ki 
opie ku na zwie rzę cia lub oce ny on li ne. 
W ta kich sy tu acjach „cia ło jest już w do -
mu, ale umysł na dal po zo sta je w ga bi ne -
cie”, co utrud nia wy ci sze nie i za sy pia nie. 
Na pię cie zwią za ne z prze ży wa ny mi wy -
da rze nia mi mo że tak że pro wa dzić 
do wcze snych wy bu dzeń, czę sto w dru -
giej po ło wie no cy. Me cha ni zmy te są do -
brze opi sa ne w te ra pii po znaw czo -be ha -
wio ral nej bez sen no ści (CBT-I), któ ra 
wska zu je na istot ną ro lę nad mier ne go po -
bu dze nia po znaw cze go w utrzy my wa niu 
pro ble mów ze snem. 

 

Styl życia lekarzy weterynarii  
i skłonność do używek 
 
Na ja kość snu wpły wa ją nie tyl ko wa run -
ki or ga ni za cyj ne pra cy, lecz tak że czyn -
ni ki zwią za ne ze sty lem ży cia. W śro do -
wi sku we te ry na ryj nym zdro wy tryb ży cia 
jest za nie dby wa ny, co do dat ko wo po głę -
bia pro blem prze wle kłe go zmę cze nia. 
Wy ni ki pol skie go ba da nia MEDWET 
wska zu ją, że le ka rze we te ry na rii czę sto de -
kla ru ją trud no ści w ob sza rach klu czo wych 
dla re ge ne ra cji or ga ni zmu. Aż 81,9 % re -
spon den tów wska za ło na nie re gu lar ność 
lub ni ską ja kość po sił ków, 79,9 % de kla -
ro wa ło nie wy star cza ją cą ak tyw ność fi -
zycz ną, na to miast ogól na rów no wa ga 
mię dzy pra cą a ży ciem pry wat nym zo sta -
ła oce nio na śred nio na 4,3 w dzie się cio -
stop nio wej ska li. Po nad po ło wa ba da nych 
(57,3 %) przy zna ła, że nie ra dzi so bie 
z utrzy ma niem tej rów no wa gi (4). 

Czyn ni ki te ma ją bez po śred ni wpływ 
na ja kość snu. Nie re gu lar ne po sił ki, brak 
ak tyw no ści fi zycz nej oraz za bu rzo ny 
rytm dnia sprzy ja ją po gor sze niu ja ko ści 
snu noc ne go oraz zwięk szo nej sen no ści 
w cią gu dnia. Jed no cze śnie na si la ją po -
dat ność na stres oraz utrud nia ją re ge ne -
ra cję po in ten syw nym dniu pra cy (6). 
W efek cie po wsta je błęd ne ko ło, czy li 
me cha nizm wza jem ne go wzmac nia nia 
się zmę cze nia, stre su i za bu rzeń snu. 

Ryc. 1. Wykres stadiów snu w czasie w badaniu polisomnograficznym. 
Najwięcej snu głębokiego, czyli stadium 3. snu NREM, pojawia się 
w pierwszej 1/3 nocy. Im dłużej trwa sen, tym więcej płytszych stadiów snu, 
czyli stadium 2. i 1. snu NREM oraz wybudzeń. Wraz z upływem nocy wzrasta 
też ilość snu REM. W każdym kolejnym cyklu snu jest coraz więcej snu REM, 
a mniej NREM.  

czuwanie

REM

stadium 1. NREM

stadium 2. NREM

23 północ 1 2 3 4 5 6 7

cykl 1 cykl 2 cykl 3 cykl 4 cykl 5

stadium 3. NREM
(sen wolnofalowy)
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Istot nym ele men tem sty lu ży cia są 
rów nież używ ki, któ re w śro do wi sku we -
te ry na ryj nym mo gą peł nić funk cję do raź -
nych stra te gii ra dze nia so bie z emo cja mi 
lub prze wle kłym zmę cze niem. Jed ną 
z naj czę ściej sto so wa nych sub stan cji po -
pra wia ją cych kon cen tra cję jest ko fe ina 
(5). Jej dzia ła nie po le ga na blo ko wa niu 
re cep to rów ade no zy no wych w mó zgu. 
Ade no zy na jest neu ro mo du la to rem, któ -
re go stę że nie w ośrod ko wym ukła dzie 
ner wo wym stop nio wo wzra sta w trak cie 
dnia i od po wia da za na ra sta nie tak zwa -
nej pre sji snu, czy li bio lo gicz nej po trze -
by od po czyn ku. Spo ży cie ko fe iny nie 
usu wa jed nak rze czy wi ste go za po trze bo -
wa nia or ga ni zmu na sen, lecz je dy nie ma -
sku je sy gna ły zmę cze nia po przez cza so -
we za ha mo wa nie dzia ła nia ade no zy ny. 
W prak ty ce ozna cza to, że or ga nizm po -
zo sta je zmę czo ny, mi mo że su biek tyw nie 
od czu wa my więk szą czuj ność. W re aliach 
pra cy le ka rza we te ry na rii me cha nizm ten 
jest szcze gól nie wi docz ny. Po wie lo go -
dzin nym dniu pra cy, obej mu ją cym przyj -
mo wa nie pa cjen tów, wy ko ny wa nie za bie -
gów czy pro wa dze nie do ku men ta cji, 
na tu ral nie po ja wia się spa dek kon cen tra -
cji. Wy pi cie moc nej ka wy lub na po ju 
ener ge tycz ne go mo że chwi lo wo zwięk -

szyć po ziom po bu dze nia i uła twić wy ko -
na nie ko lej nych za dań. Co wię cej, nad -
mier ne spo ży cie ko fe iny w go dzi nach po -
po łu dnio wych lub wie czor nych mo że 
utrud niać za sy pia nie i skra cać cał ko wi ty 
czas snu. Dla te go choć ko fe ina mo że być 
po moc na w krót ko trwa łym zwięk sze niu 
czuj no ści, nie za stę pu je re ge ne ra cyj nej 
funk cji snu. 

Nie któ rzy się ga ją też po al ko hol, trak -
tu jąc go ja ko spo sób na szyb sze za sy pia -
nie po dniu peł nym na pię cia. Choć al ko -
hol mo że po cząt ko wo skra cać czas 
za sy pia nia po przez dzia ła nie ha mu ją ce 
na ośrod ko wy układ ner wo wy, jed no cze -
śnie za bu rza ar chi tek tu rę snu (5). Szcze -
gól nie ne ga tyw nie wpły wa na fa zę REM, 
któ ra od po wia da za re gu la cję emo cji i re -
ge ne ra cję psy chicz ną. Sen po spo ży ciu 
al ko ho lu jest płyt szy i bar dziej frag men -
ta rycz ny, a w dru giej po ło wie no cy czę -
ściej po ja wia ją się wy bu dze nia i uczu cie 
nie peł ne go wy po czyn ku. W re zul ta cie 
na stęp ne go dnia po ja wia się uczu cie nie -
wy spa nia i zmę cze nia, któ re po now nie 
skła nia do się gnię cia po ko fe inę w ce lu 
pod trzy ma nia czuj no ści. W ten spo sób 
po wsta je błęd ne ko ło: zmę cze nie zwięk -
sza spo ży cie ko fe iny, ko fe ina utrud nia 
za sy pia nie, a al ko hol po gar sza ar chi tek -

tu rę snu. W kon se kwen cji na stęp ne go 
dnia po ja wia się jesz cze więk sze zmę cze -
nie i po trze ba po now ne go się gnię cia 
po środ ki po bu dza ją ce. Me cha nizm ten 
sprzy ja utrwa la niu prze wle kłe go de fi cy -
tu snu, któ ry w śro do wi sku we te ry na ryj -
nym mo że do dat ko wo na si lać ry zy ko 
wy pa le nia za wo do we go i po gor sze nia 
do bro sta nu. 

 

Prak tycz ne za sa dy hi gie ny snu 
 
Pro ble my ze snem w śro do wi sku we te ry -
na ryj nym są w du żej mie rze zwią za ne 
z or ga ni za cją pra cy, jed nak istot ną ro lę 
od gry wa ją rów nież co dzien ne na wy ki 
i styl ży cia. Jed nym z pod sta wo wych ele -
men tów pro fi lak ty ki za bu rzeń snu jest 
sto so wa nie za sad hi gie ny snu, czy li ze sta -
wu na wy ków i wa run ków sprzy ja ją cych 
za sy pia niu oraz utrzy ma niu do brej ja ko -
ści od po czyn ku noc ne go. Moż na je trak -
to wać sze rzej ja ko ele ment dba nia o tzw. 
hi gie nę ży cia, czy li co dzien ne dzia ła nia 
wspie ra ją ce re ge ne ra cję or ga ni zmu oraz 
rów no wa gę psy cho fi zycz ną. 
Wśród najważniejszych warto wyróżnić: 
• za pew nie nie od po wied nich wa run -

ków w sy pial ni  
Po miesz cze nie prze zna czo ne do snu po -
win no być moż li wie ciem ne, ci che 
i chłod ne. W wie lu przy pad kach po moc -
ne jest za sto so wa nie ro let za ciem nia ją -
cych lub opa ski na oczy. Za le ca na tem pe -
ra tu ra w sy pial ni wy no si oko ło 18°C, choć 
mo że być mo dy fi ko wa na w za leż no ści 
od in dy wi du al nych pre fe ren cji. 
 • re gu lar ny rytm snu 
Sta łe go dzi ny kła dze nia się spać i wsta wa -
nia po ma ga ją sta bi li zo wać ze gar bio lo gicz -
ny, któ ry znaj du je się w ją drze nad skrzy -
żo wa nio wym pod wzgó rza. Szcze gól nie 
istot na jest re gu lar na go dzi na po bud ki 
(rów nież w dni wol ne), po nie waż sprzy -
ja utrzy ma niu sta bil ne go ryt mu oko ło do -
bo we go. W przy pad ku pra cy dy żu ro wej 
war to dą żyć do moż li wie szyb kie go po -
wro tu do sta łe go ryt mu snu po noc nej 
zmia nie oraz za pew nić so bie od po wied -
ni czas re ge ne ra cji. 
• ogra ni cze nie eks po zy cji na świa tło 

nie bie skie (ekra ny) przed snem 
Świa tło emi to wa ne przez ekra ny te le fo -
nów, ta ble tów i kom pu te rów ha mu je wy -
dzie la nie me la to ni ny i opóź nia fa zę snu. 
Za le ca się ogra ni cze nie ko rzy sta nia 
z urzą dzeń elek tro nicz nych na oko ło  
1-2 go dzi ny przed snem lub sto so wa nie 
fil trów świa tła nie bie skie go. Rów nie 
waż ny jest cha rak ter kon su mo wa nych 
tre ści, ma te ria ły emo cjo nu ją ce lub stre -
su ją ce mo gą utrud niać wy ci sze nie or ga -
ni zmu. 

Ryc. 2. Błędne koło zmęczenia i używek w pracy lekarza weterynarii. 
Przewlekłe zmęczenie prowadzi do zwiększonego spożycia kofeiny, która 
utrudnia zasypianie. W odpowiedzi część osób sięga po alkohol jako 
środek ułatwiający zasypianie,  co pogarsza architekturę snu i prowadzi 
do dalszego zmęczenia następnego dnia.

Intensywny dzień pracy

Zmęczenie i spadek  
koncentracji 

Więcej kawy /  
energetyków 

Trudności  
z zasypianiem

Alkohol  „na sen”

Gorsza  
jakość snu

Poranne  
zmęczenie

Jeszcze więcej  
kofeiny
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Przyjazna lecznica 

• uni ka nie ko fe iny, al ko ho lu i cięż kich 
po sił ków wie czo rem 

Ko fe ina zwięk sza po bu dze nie ośrod ko -
we go ukła du ner wo we go po przez blo ko -
wa nie re cep to rów ade no zy no wych, a jej 
dzia ła nie mo że utrzy my wać się przez kil -
ka go dzin. Al ko hol, choć po cząt ko wo 
mo że uła twiać za sy pia nie, za bu rza struk -
tu rę snu i pro wa dzi do je go frag men ta cji 
(sze rzej opi sa ne wy żej). Po dob nie ob fi te 
po sił ki spo ży wa ne tuż przed snem mo gą 
utrud niać za sy pia nie po przez ak ty wa cję 
pro ce sów tra wien nych. Za le ca się spo ży -
cie lek kie go po sił ku na 2-3 go dzi ny 
przed snem. 
• re gu lar na ak tyw ność fi zycz na w cią gu 

dnia 
Sys te ma tycz ny wy si łek fi zycz ny po pra -
wia ja kość snu po przez re gu la cję me ta -
bo li zmu, tem pe ra tu ry cia ła i po zio mu 
hor mo nów stre su. Na le ży jed nak uni kać 
in ten syw ne go tre nin gu bez po śred nio 
przed snem, po nie waż mo że on zwięk -
szać po bu dze nie fi zjo lo gicz ne.  
• wpro wa dze nie ry tu ałów wy ci sza ją cych 

przed snem 
Re gu lar ne czyn no ści wy ko ny wa ne wie -
czo rem (np. czy ta nie, ćwi cze nia od de -
cho we, tech ni ki re lak sa cyj ne) sy gna li zu -
ją or ga ni zmo wi zbli ża ją cy się czas 
od po czyn ku. W CBT-I uczy my się wy -
ko rzy sty wać te ry tu ały w ce lu stop nio -
we go ob ni ża nia po zio mu po bu dze nia 
po znaw cze go i fi zjo lo gicz ne go. 
• uni ka nie pra cy i in ten syw nej sty mu la -

cji po znaw czej tuż przed snem 
Wy ko ny wa nie obo wiąz ków za wo do -
wych, ana li zo wa nie lub uzu peł nia nie do -

ku men ta cji czy roz wią zy wa nie zło żo nych 
pro ble mów tuż przed snem utrzy mu je 
mózg w sta nie wy so kiej ak tyw no ści po -
znaw czej. Mo że to utrud niać wy ci sze nie 
i opóź niać za sy pia nie. Za le ca się za koń -
cze nie pra cy od po wied nio wcze śniej 
i prze zna cze nie ostat niej czę ści wie czo ru 
na spo koj ne, ma ło an ga żu ją ce czyn no ści, 
któ re sprzy ja ją stop nio we mu ob ni że niu 
po bu dze nia umy sło we go i przy go to wu ją 
or ga nizm do snu. 
• eks po zy cja na na tu ral ne świa tło w cią -

gu dnia, zwłasz cza ra no 
Świa tło dzien ne, szcze gól nie w go dzi -
nach po ran nych, jest naj sil niej szym syn -
chro ni za to rem ryt mu oko ło do bo we go. 
Re gu lar na eks po zy cja na świa tło po ma -
ga sta bi li zo wać cykl snu i czu wa nia oraz 
wspie ra pra wi dło we wy dzie la nie me la to -
ni ny w go dzi nach wie czor nych. 

Wpro wa dze nie na wet kil ku z po wyż -
szych za sad do co dzien ne go funk cjo no -
wa nia mo że istot nie po pra wić ja kość snu 
i re ge ne ra cję or ga ni zmu. Choć nie 
wszyst kie czyn ni ki zwią za ne z pra cą le -
ka rza we te ry na rii moż na kon tro lo wać, in -
dy wi du al ne na wy ki zwią za ne ze snem 
po zo sta ją waż nym ele men tem pro fi lak -
ty ki prze wle kłe go zmę cze nia i wspie ra -
nia do bro sta nu psy chicz ne go. 
 

Za koń cze nie 
 
Sen jest jed nym z pod sta wo wych fi la rów 
zdro wia fi zycz ne go i psy chicz ne go czło -
wie ka. W za wo dzie le ka rza we te ry na rii 
je go zna cze nie jest szcze gól ne, po nie waż 
co dzien na prak ty ka wy ma ga wy so kiej 

kon cen tra cji, po dej mo wa nia de cy zji oraz 
umie jęt no ści ra dze nia so bie z ob cią że -
niem emo cjo nal nym. Jed no cze śnie spe -
cy fi ka tej pra cy – obej mu ją ca nie re gu lar -
ne go dzi ny, dy żu ry, na głe przy pad ki czy 
pre sję cza su – spra wia, że utrzy ma nie re -
gu lar ne go ryt mu snu by wa dla wie lu du -
żym wy zwa niem. 

Przed sta wio ne da ne wska zu ją, że za -
bu rze nia snu w śro do wi sku we te ry na ryj -
nym są zja wi skiem czę stym i ma ją cha -
rak ter wie lo czyn ni ko wy. Na ja kość snu 
wpły wa ją za rów no wa run ki or ga ni za cyj -
ne pra cy, jak i co dzien ne na wy ki zwią za -
ne ze sty lem ży cia. Prze wle kły nie do bór 
snu mo że pro wa dzić do po gor sze nia 
funk cjo no wa nia po znaw cze go, trud no -
ści emo cjo nal nych oraz na ra sta ją ce go 
zmę cze nia, któ re z cza sem wpły wa nie 
tyl ko na do bro stan le ka rza, ale tak że 
zdro wie psy chicz ne. Dla te go szcze gól ne -
go zna cze nia na bie ra świa do me dba nie 
o re ge ne ra cję or ga ni zmu. Wpro wa dze nie 
pod sta wo wych za sad hi gie ny snu – ta kich 
jak re gu lar ny rytm dnia, ogra ni cze nie 
uży wek, od po wied nie wa run ki w sy pial -
ni czy wpro wa dze nie wie czor nych ry tu -
ałów wy ci sza ją cych, mo że re al nie wspie -
rać pro ces od po czyn ku i po pra wiać 
ja kość snu. Choć nie wszyst kie ob cią że -
nia wy ni ka ją ce z cha rak te ru pra cy le ka -
rza we te ry na rii moż na wy eli mi no wać, 
wie le dzia łań wspie ra ją cych sen po zo sta -
je w ob sza rze in dy wi du al nych na wy ków. 

W kon tek ście wy ma ga ją cej pra cy kli -
nicz nej tro ska o wła sny sen nie po win -
na być trak to wa na ja ko luk sus ani prze -
jaw sła bo ści. Jest ona ele men tem 
pro fe sjo na li zmu i dba ło ści o wła sne 
zdro wie. ● 
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