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Sen

odgrywa kluczowa role w zdrowiu psychicznym i fizycznym, zwlaszcza w okresie
dojrzewania i wczesnej dorostosci. Jakosé snu i regularnos$¢ rytmu dobowego moga wplywac
na wiele aspektow zycia, w tym na sktonnos$c¢ do spozywania alkoholu. Badania wykazuja, ze
problemy ze snem moga prowadzi¢ do wiekszego spozycia alkoholu oraz rozwiniecia
zaburzen zwigzanych z uzywaniem alkoholu.

Badania dotyczace zwiazku miedzy snem a spozywaniem alkoholu u mtodziezy i mtodych
dorostych przeprowadzono na podstawie przegladu literatury w bazach danych (PsycInfo,
PubMed i Web of Science). Skupiono sie na artykutach w jezyku angielskim z projektami
prospektywnymi lub eksperymentalnymi, gdzie sen byt mierzony jako predyktor, a alkohol
jako wynik.

Wyniki obserwacji

Wiele badan wskazuje na silny zwigzek miedzy problemami ze snem a spozywaniem
alkoholu. Problemy ze snem, takie jak trudnosci z zasypianiem, czeste budzenie sie w nocy,
niska jakos¢ snu oraz krotki czas snu, moga przewidywac¢ wieksze spozywanie alkoholu i
rozwiniecia zaburzen zwigzanych z uzywaniem alkoholu. Dla przyktadu, nastolatki, ktore
$pia mniej lub maja nieregularne godziny snu, sa bardziej narazone na eksperymentowanie z
alkoholem, co moze prowadzi¢ do wczesnego uzaleznienia i innych problemoéw zdrowotnych.
Osoby majace trudnosci z zasypianiem czesciej siegaja po alkohol jako sposéb na relaks.

Wplyw alkoholu na sen

Spozywanie alkoholu moze negatywnie wplywac na jakos¢ snu. Alkohol moze skrécic¢ czas
potrzebny do zasniecia, ale jednoczesnie moze prowadzi¢ do czestszych przebudzen w nocy
oraz pogorszenia jakosci snu w drugiej potowie nocy. Zaktocenie fazy REM, ktora jest
kluczowa dla regeneracji umystu, oraz przerywany sen moga prowadzi¢ do chronicznych
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probleméw ze snem, ktore w dluzszym okresie negatywnie wptywaja na zdrowie.

Czynniki demograficzne, takie jak pteé, rasa i tozsamos¢ etniczna, moga wptywac na
zwiazek miedzy snem a spozywaniem alkoholu. Dziewczeta i mtode kobiety moga by¢
bardziej narazone na problemy ze snem zwiagzane z alkoholem niz chtopcy i mtodzi
mezczyzni. Roznice te moga byé spowodowane zaréwno czynnikami biologicznymi, jak i
spotecznymi.

Whnioski z badania

Problemy ze snem sa istotnym wskaznikiem ryzyka rozwiniecia probleméw alkoholowych
wsrdd mtodziezy i mtodych dorostych. Poprawa jakosci snu moze by¢ waznym elementem w
prewencji i leczeniu zaburzen zwiazanych z alkoholem. Rdwnie wazne jest uwzglednienie
zwigzku miedzy snem a uzywaniem marihuany, w tym jednoczesnym uzywaniem alkoholu,
biorac pod uwage wysoka czestos¢ tej praktyki wsrod starszych nastolatkow i mtodych
dorostych oraz dowody sugerujace nieco przeciwstawne efekty obu substancji na sen.
Badanie potencjalnych réznic w zwigzkach miedzy snem a alkoholem w réznych probach
miedzynarodowych mogtoby pomoc okresli¢, jak rézne konteksty kulturowe moga réznie
wplywaé na sen, spozywanie alkoholu i ich zwigzek.
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