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Czy ztozone leki przeciwbdlowe zawierajgce
kofeine sg przyczyng nieprzespanych nocy?

Thomas Weiser, PhD

W dwdch badaniach, w ktorych przyjmowano ibuprofen w skojarzeniu ze 100 mg kofeiny
trzy razy na dobe, nie wykazano zadnego istotnego wptywu na jakos¢ snu uczestnikéw.
Sposrod 538 pacjentdw problemy ze snem wywotane leczeniem wystapity jedynie u jednego
do dwdch na 100 uczestnikéw. W jednym z tych badan jedynie 0,8% uczestnikéw zgtaszato
zaburzenia snu - doktadnie taki sam odsetek jak w grupie przyjmujacej placebo.

To, czy filizanka kawy moze utrudnia¢ zasniecie — czy

tez przyjemnos¢ z picia kawy predysponuje do snu

- bywa przedmiotem zywej debaty w gronie przyjaciét.
Niemniej na to interesujace pytanie, czy przyjmowanie leku
przeciwbolowego zawierajacego kofeing zaburza jakos¢ snu,
potrzebna jest obiektywna odpowiedz.

Kofeina - gtéwnie w postaci napojéw pobudzajacych,

takich jak kawa, herbata lub napoje bezalkoholowe
zawierajgce kofeine — jest regularnie spozywana przez duza
cze$¢ populacji. Jest ona najczesciej stosowang substancija
stymulujacg osrodkowy ukltad nerwowy na calym swiecie.
Kawie przypisuje sie mndstwo pozytywnych wtasciwosci. Na
szczegolna uwage zastuguje dziatanie energizujace - takie jak
zwiekszona czujnos¢ i poprawa zdolnosci koncentracji. To
dziatanie polega na kompetycyjnym hamowaniu receptoréw
adenozyny w OUN. Gdy adenozyna przylacza si¢ do
receptora, do komdrek wysytany jest sygnat hamujacy. Kofeina
zajmuje miejsce podobnego pod wzgledem chemicznym
modulatora, adenozyny, w receptorze, bez uaktywniania
sygnalu inhibicji, tak by komoérki pozostaly aktywne.

Jakie jest dziatanie kofeiny na sen?

Po wypiciu juz tylko jednej lub dwdch filizanek kawy niektore
osoby zglaszaja trudnosci z zasypianiem. Natomiast wedlug
innych — w szczegolnosci osob starszych - jest to najlepszy
sposob na zasniecie! Ktora z tych obserwacji jest prawdziwa?
Zawarto$¢ kofeiny w przygotowywanej kawie bardzo si¢ rozni,
zatem interesujaca kwestig jest zbadanie, czy obserwowane
dziatanie mozna przypisa¢ substancji czynnej, tj. kofeinie.

Europejski Urzad ds. Bezpieczenistwa Zywnosci (EFSA)
stwierdzil, ze pojedyncza dawka 100 mg kofeiny, co
odpowiada okoto 1,4 mg/kg masy ciata u osoby dorostej o

masie ciala 70 kg, wydluza latencje snu i moze skréci¢ dtugosé
trwania snu w przypadku przyjecia jej na krétko przed
pojsciem spaé [1].

Niemniej badania wykazaly, ze wplyw kofeiny na czujno$¢ jest
przeceniany. Badanie prowadzone z udzialem sportsmenek
wykazalo, ze spozycie 6 mg na kg masy ciata, co odpowiada
420 mg kofeiny, przed péj$ciem spaé wprawdzie opdéznia
za$niecie o kilka minut, ale mu nie zapobiega. Nastepnego
ranka uczestniczki spaly tak samo dobrze jak sportsmenki w
grupie placebo.

Badanie Jackson Heart Sleep Study z udziatem 785 oséb
wykazalo, ze wieczorne spozycie napojéw zawierajacych
kofeine nie ma wplywu na parametry snu. Z kolei
wieczorne spozycie alkoholu i nikotyny wiazato si¢ z gorsza
efektywnoscia snu [3].

Czy kofeina jako koanalgetyk zmienia jakos¢ snu?
Dwa badania, w ktorych ibuprofen byt stosowany w
skojarzeniu ze 100 mg kofeiny, praktycznie nie wykazaty
zadnego wplywu na jakos$¢ snu uczestnikéw.

W badaniu opublikowanym w ,,European Journal of Pain”
badano dziatanie usmierzajace bél ibuprofenu w poréwnaniu
z dzialaniem 400 mg ibuprofenu w skojarzeniu ze 100

mg kofeiny trzy razy na dobe przez pig¢ dni. Okolo 70%
pacjentéw w obydwu grupach ocenito tolerancje jako as
»bardzo dobrg” lub ,,doskonaly”. Zdarzenia niepozadane
wystepowaly rzadko i miaty na ogét tagodne lub umiarkowane
nasilenie we wszystkich grupach leczenia. 282 pacjentow
otrzymywalo stale skojarzenie ibuprofenu i kofeiny, przy czym
problemy ze snem zgtaszalo mniej niz 5% [4]. W drugim
badaniu, opublikowanym w ,,Journal of Pain Research’, 256
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uczestnikow réwniez otrzymywalo stale SkOj arzenie 400 400 mg and placebo in patients with acute lower back or neck pain.

mg ibuprofenu i 100 mg kofeiny trzy razy na dobe. Tutaj Journal of Pain Research 2019;12:2771-83.

zaburzenia snu Zglaszalo tylko 2 uczestnikéw (0’8%) B Rueschmann M, Mittleman MA, Wilson JG, Redline S. Evening

dokladnie tyle samo co w grupie placebo [2]. intake of alcohol, caffeine, and nicotine: night-to-night associatio
with sleep duration and continuity among African Americans in
Podsumowanie the Jackson Heart Sleep Study. Sleep 2019;Volume 42. https://doi.

Jesli pacjent w aptece zwraca sie z prosbg o porade i wyraza 0rg/10.1093/sleep/zsz136.

obawe, ze po przyjeciu leku przeciwbdlowego zawierajacego
kofeing moze mie¢ trudnoéci z zasypianiem, mozna go management of moderate to severe dental pain after third molar
zapewnic, ze tak nie si¢ stanie. Sposrod 538 uczestnikow extraction. European Journal of Pain 2018;22:28-38.
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skojarzenie ibuprofenu 400 mg i kofeiny 100 mg, problemy ze
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