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कॅफìनचे सेवन आिण Âयाचे िľयांमधील िचंता व झोपे¸या िवकारांवर होणारे पåरणाम 
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सारांश: 
         कॅिफन हा मोठ्या ÿमाणावर सेवन केलेला सायकोएि³टÓह पदाथª आहे जो 
मÅयवतê मºजासंÖथेवरील उ°ेजक ÿभावांसाठी ओळखला जातो. मÅयम ÿमाणात 
कॅिफनचे सेवन सु रि±त मानले जात असताना, जाÖत ÿमाणात सेवन केÐयाने 
आरोµया¸या नकाराÂमक पåरणामांशी, िवशेषत: िľयांमÅये सं बंध जोडला गेला आहे. 
हा शोधिनबंध अनÆय शारीåरक आिण सं ÿेरक घटकांचा िवचार कłन कॅफìनचे सेवन 
आिण िľयांमधील िचंता व झोपे¸या िवकारांवर होणारा पåरणाम यां¸यातील संबंध 
शोधतो. वतªमान अÅययना¸या पुनरावलोकनाĬारे, अÅययन कॅफìन िचंता ल±णे कशी 
वाढवते आिण झोपे¸या पĦतéमÅये ÓयÂयय आणते, तसेच कॅफìन चयापचय आिण 
संÿेरक चढउतारांम ु ळे िľयांना अिधक संवेदना±म असतात हे तपासले आहे. िनÕकषª असे सू िचत करतात कì ºया िľया जाÖत ÿमाणात 
कॅिफनचे सेवन करतात Âयांना िचंता वाढते आिण झोपेचा ल±णीय ýास होतो, िवशेषतः िनþानाश. मिहलांमÅये मानिसक आरोµय आिण 
झोपे¸या आरोµयाला चालना देÁयासाठी कॅफìन¸या सेवनावर िलंग-िविशĶ मागªदशªक तßवांची आवÔयकता अधोरेिखत करत.े दीघªकालीन 
ÿभाव आिण इĶतम उपभोग पातळी शोधÁयासाठी पुढील संशोधनाची िशफारस केली जाते. 
 
मु´य शÊद: कॅफìन, िचंता, झोपेचे िवकार, मिहला, सायकोएि³टÓह पदाथª, आरोµयावर पåरणाम 
 
पåरचय: 
          कॉफì, चहा, सॉÉट िűं³स आिण एनजê िűं³स यांसार´या पेयांमÅये तसेच औषधांमÅये आढळणारा कॅिफन हा जागितक Öतरावर 
सवाªिधक ÿमाणात वापरला जाणारा सायकोएि³टÓह पदाथª आह.े सतकª ता, एकाúता आिण कायªÿदशªन वाढवÁया¸या ±मतेसाठी ओळखले 
जात,े कॅफìनचे क¤ þीय मºजासंÖथेवर उ°ेजक ÿभाव यामु ळे ऊजाª आिण मानिसक तीàणता वाढवÁयासाठी लोकिÿय पयाªय बनतो. तथािप, 
हे फायदे असूनही, अÂयिधक कॅफìन सेवन हे ÿितकूल आरोµय पåरणामांशी सं बं िधत आहे, िवशेषतः मानिसक आरोµय आिण झोपे¸या 
गुणव°ेशी सं बं िधत आहे. 
          कॅफìनचे चयापचय कसे होते यावर पåरणाम करणाöया शारीåरक आिण हामōनल फरकांमु ळे मिहला कॅिफन¸या नकाराÂमक 
ÿभावांना अिधक असु रि±त असू  शकतात. मािसक पाळी, गभªधारणा आिण रजोिनवृ°ी दरÌयान हामōनल चढउतार यांसारखे घटक 
शरीरातून कॅफìन ि³लअरÆसवर पåरणाम कł शकतात, ºयामु ळे मूड आिण झोपेवर Âयाचा ÿभाव वाढू  शकतो. िनþानाशासह िचंता िवकार 
आिण झोपेचा ýास, िľयांमÅये आधीच जाÖत ÿचिलत आहे आिण संशोधन असे सू िचत करते कì या पåरिÖथती वाढवÁयात कॅफìन 
महßवपूणª भू िमका बजावू  शकते. 
          कॅफìन¸या सेवनामु ळे िचंता आिण झोपे¸या पĦतéमÅये ÓयÂयय कसा येऊ शकतो यावर ल± क¤ िþत कłन मिहलांमधील िचंता 
आिण झोपे¸या िवकारांवर कॅफìन¸या सेवनामु ळे होणाöया पåरणामांची तपासणी करणे हा या अÅययनाचा उĥेश आहे. िवīमान सािहÂय 
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आिण वै²ािनक अÅययनाचे परी±ण कłन, हे संशोधन शारीåरक, मानिसक आिण िलंग-िविशĶ घटकांवर ÿकाश टाकेल जे िľयांना 
कॅफìन¸या नकाराÂमक ÿभावांना िवशेषतः सं वेदना±म बनवतात. या अÅययनाचे िनÕकषª सु रि±त उपभोगा¸या पĦतéबĥल अंतŀªĶी ÿदान 
करतील आिण उ°म मानिसक आरोµय व झोपे¸या Öव¸छतेला ÿोÂसाहन देÁयासाठी मिहलांमÅये कॅिफनचे सेवन ÓयवÖथािपत करÁयासाठी 
िशफारसी सू िचत करतील. 
 
संशोधनाचे उिĥĶ: 
१) कॅफìनचे सेवन आिण िľयांमधील िचंता व झोपे¸या िवकारांवर होणारे पåरणाम यां¸यातील संबंध तपासणे. 
२) िľयांमधील िचंताúÖत Öतरांवर कॅिफनचा ÿभाव तपासणे. 
३) िľयांमधील झोपे¸या गुणव°ेवर आिण झोपे¸या िवकारांवर कॅिफन¸या ÿभावाचे मूÐयांकन करणे. 
४) कॅफìन संवेदनशीलतेतील िलंग-िविशĶ घटकांची तपासणी करण.े 
 
सािहÂय समी±ा: 
१) Āेडहोम आिण सहयोगी (१९९९) कॅफìनची म¤द ू तील ॲडेनोिसन åरसेÈटसªला िवरोध करणारी िøया Ìहणून ओळखली, ºयामु ळे 
डोपामाइन आिण नॉरपेनेिĀन सार´या Æयू रोůांसमीटरचे ÿकाशन वाढत.े या वाढलेÐया Æयू रल ॲि³टिÓहटीमु ळे सतकª ता वाढते परंतु  Âयामु ळे 
िचंता वाढू शकते आिण झोपेमÅये ÓयÂयय येऊ शकतो. कॅफìन चयापचय ÓयĉéमÅये बदलते, हामōनल ÿभावामु ळे मिहलांना अिधक 
सं वेदना±म असतात. 
२) ºयु िलया चाइÐड्स आिण सहयोगी (२००८) असे आढळले कì उ¸च कॅिफनचे सेवन िľयांमÅये वाढलेÐया िचंता ल±णांशी 
ल±णीयपणे सं बं िधत आह,े िवशेषत: ºयांना आधीच अिÖतÂवात असलेÐया िचंता िवकार आहेत. 
३) लँडोÐट आिण सहयोगी (१९९५) असे आढळून आले कì कॅफìन¸या सेवनाने झोपेची गुणव°ा ल±णीयरीÂया कमी होते आिण झोपेला 
उशीर होतो, िľयांमÅये चयापचय कमी झाÐयामु ळे या ÿभावांना िविशĶ सं वेदनशीलता िदसून येते. 
४) लेन आिण सहयोगी (१९९०) िľयांमÅये कॅफìन आिण हामōनल चढउतार यां¸यातील परÖपरसंवादाचा शोध लावला, असे आढळून 
आले कì Ðयू िटयल टÈÈयात, िľया कॅफìनचे अिधक हळूहळू चयापचय करतात, ºयामु ळे दीघªकाळापय«त उ°ेजक पåरणाम होतात. 
५) गोÐडÖटीन आिण सहयोगी (२०१०) ने सु रि±त कॅफìन सेवनासाठी मागªदशªक तßवे ÿदान केली आहेत, जे सुचिवते कì मिहलांनी, 
िवशेषत: ºयांना िचंता िकंवा झोपेचा िवकार आहे, Âयांनी नकाराÂमक आरोµय पåरणाम टाळÁयासाठी Âयां चे सेवन दररोज २०० िमलीúाम 
िकंवा Âयापे±ा कमी मयाªिदत कराव.े 
           िलंग-िविशĶ शारीåरक आिण हामōनल घटकांमु ळे वाढलेÐया िľयांमधील िचंता आिण झोपे¸या िवकारांवर कॅफìनचा महßवपूणª 
ÿभाव पडतो, हे सािहÂय सातÂयाने दाखवत.े भिवÕयातील संशोधनाने जीवना¸या िविवध टÈÈयांवर मिहलां¸या मानिसक आिण शारीåरक 
आरोµयावर कॅिफनचे दीघªकालीन पåरणाम समजून घेÁयावर ल± क¤ िþत केले पािहजे. 
 
संशोधन पĦती: 
           हा अÅययन १८ ते ६५ वयोगटातील मिहलांमÅये कॅफìन सेवन आिण िचंता व झोप िवकार यां¸यातील द ु वा शोधतो. २०० 
मिहलांकडून मािहती गोळा करÁयासाठी एक ितय«क छेदाÂमक सव¥±ण आिण पĦतशीर सािहÂय पुनरावलोकन वापरले गेले. मानिसक 
आरोµय आिण झोपे¸या ÓयवÖथापनातील संभाÓय अनुÿयोगासंोबत कॅिफन¸या सेवनासाठी िलंग-िविशĶ मागªदशªक तßवांची अिधक Óयापक 
समज ÿदान करणे हे संशोधनाचे उिĥĶ आह.े या िनÕकषा«मुळे कॅिफनचे सेवन आिण Âयाचा मिहलां¸या मानिसक आिण शारीåरक 
आरोµयावर होणारा पåरणाम अिधक चांगÐया ÿकारे समजÁयास मदत होईल.  
 
कॅिफनचे सेवन आिण िľयांमधील िचंता व झोपे¸या िवकारांवर Âयाचे पåरणाम: 
         कॅफìन, मोठ्या ÿमाणावर सेवन केले जाणारे सायकोएि³टÓह पदाथª, Âया¸या उ°ेजक ÿभावांसाठी आिण म¤द ू तील एडेनोिसन åरसेÈटसª 
अवरोिधत करÁयासाठी, सतकª तेला ÿोÂसाहन देÁयासाठी आिण थकवा कमी करÁयासाठी ओळखले जाते. तथािप, कॅफìनचे जाÖत सेवन हे 
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आरोµयावर ÿितकूल पåरणामांशी संबं िधत आहे, िवशेषत: िľयांमÅये Âयां¸या अिĬतीय हामōनल आिण शारीåरक फरकांमु ळे. मिहलांना 
कॅफìन-संबं िधत समÖया जसे कì िचंता आिण झोपेचा ýास होÁयाची श³यता असते. 
           कॅफìनचे जाÖत सेवन केÐयाने िचंताúÖत ल±णे वाढू  शकतात, िवशेषत: िचंताúÖत िवकार असलेÐया ÓयĉéमÅय.े मािसक पाळी, 
गभªधारणा आिण रजोिनवृ°ी दरÌयान सं ÿेरक चढउतारांमु ळे ÿभािवत कॅफìन चयापचय कमी झाÐयामु ळे मिहला िवशेषतः असुरि±त 
असतात. अÅययनातून असे िदसून आले आहे कì ºया िľया जाÖत ÿमाणात कॅिफनचे सेवन करतात Âयां¸यामÅये अÖवÖथता, िचडिचड 
आिण िचंताúÖतता यासार´या िचंता-संबं िधत ल±णांची नŌद होते. आधीच अिÖतÂवात असलेÐया िचंता िवकार असलेÐया िľयांमÅये, 
कॅफìन ही ल±णे वाढवू  शकते, संभाÓयतः पॅनीक अटॅक िकंवा तीĄ िचंताúÖत भागांना चालना देऊ शकत.े 
           झोपेचा ýास ही कॅफìन¸या सेवनाशी संबंिधत आणखी एक सामाÆय समÖया आह.े बहòतेक लोकांमÅये कॅिफनचे अध¥ आयुÕय 
अंदाजे ३ ते ५ तास असत,े याचा अथª Âयाचा उ°ेजक ÿभाव सेवनानंतर बराच काळ िटकू शकतो, िवशेषत: दु पारी िकंवा संÅयाकाळी सेवन 
केÐयावर. िľया पुŁषांपे±ा कॅफìनचे चयापचय अिधक हळूहळू करतात, िवशेषत: मािसक पाळी¸या काही टÈÈयांमÅये िकंवा गरोदर 
असताना, ºयामु ळे झोपेमÅये ÓयÂयय आणणारे दीघªकाळापय«त उ°ेजक पåरणाम होऊ शकतात. अगदी मÅयम ÿमाणात कॅफìनचे सेवन 
झोपेला उशीर कł शकते, एकूण झोपेची वेळ कमी कł शकते आिण झोपेची गुणव°ा कमी कł शकते. 
           िľयांमधील कॅफìन¸या सं वेदनशीलतेवर हामōनल ÿभावांमÅये इÖůोजेनचा समावेश होतो, ºयामु ळे कॅफìन चयापचय आिण 
गभªधारणा आिण हामōनल गभªिनरोधकाचंा वापर कमी होतो. अमेåरकन कॉलेज ऑफ ऑÊÖटेिůिशयÆस अँड गायनॅकॉलॉिजÖट (एसीओजी) 
ने गभªवती मिहलांसाठी कॅफìनचे सेवन दररोज २०० िमलीúामपय«त मयाªिदत ठेवÁयाची िशफारस केली आहे, कारण कॅफìनची उ¸च पातळी 
गभªपात, गभाª¸या वाढी¸या समÖया आिण आईसाठी वाढलेली िचंता आिण झोपे¸या समÖयांशी संबं िधत आहे. . 
          मिहलां¸या मानिसक आिण शारीåरक आरोµयावर कॅफìन¸या अनÆय ÿभावांना संबोिधत करÁयासाठी कॅफìन¸या सेवनावरील िलंग-
िविशĶ मागªदशªक तßवे आवÔयक आहेत. मिहलांना सु रि±त कॅफìन सेवनाचा सÐला देताना आरोµयसेवा ÿदाÂयांनी हामōनल चढउतार, 
जीवनशैली आिण मानिसक आरोµय िÖथती यासार´या वैयिĉक घटकांचा िवचार केला पािहजे. 
         कॅफìन¸या सेवनामु ळे िľयांमÅये िचंता आिण झोपे¸या िवकारांवर ÖपĶ पåरणाम होतात, िवशेषत: हामōनल फरकांमु ळे कॅफìनचे 
चयापचय कसे होते यावर पåरणाम होतो. िľया कॅफìन-ÿेåरत िचंता आिण झोपे¸या समÖयांना अिधक सं वेदना±म असतात आिण ºयांना 
आधीच अिÖतÂवात असलेली पåरिÖथती असते Âयांना आणखी धोका असतो. हे िनÕकषª ल±ात घेता, कॅफìन¸या सेवनासाठी िलंग-िविशĶ 
मागªदशªक तßवे Öथािपत करणे महßवाचे आह,े िवशेषत: िचंताúÖत िकंवा झोपेचे िवकार असलेÐया िľयांसाठी. मिहलां¸या मानिसक आिण 
शारीåरक आरोµयावर कॅिफनचे नकाराÂमक ÿभाव कमी करÁयासाठी वैयिĉक आरोµय िÖथतीवर आधाåरत संयम, सजग सेवन आिण 
वैयिĉक िशफारसी आवÔयक आहेत. 
 
पåरणाम: 
          या अÅययनात कॅफìनचे जाÖत सेवन आिण मिहलांमÅये िचंता वाढÁयाचे ÿमाण यां¸यात मजबूत सं बंध आढळून आला. ºया िľया 
दररोज ३०० िमलीúाम िकंवा Âयाहóन अिधक कॅिफनचे सेवन करतात Âयां¸यात कमी ÿमाणात सेवन करणाöयां पे±ा जाÖत िचंताúÖत पातळी 
िदसनू येते. पूवª-अिÖतÂवातील िचंता िवकार असलेÐया सहभागéनी नŌदवले कì कॅफìनमु ळे Âयांची ल±णे वाढतात, ºयात वाढलेली 
िचंताúÖतता, अÖवÖथता आिण अगदी पॅनीक हÐला यांचा समावेश होतो. पåरणाम पुĶी करतात कì िचं तेचा इितहास असलेÐया िľया 
िवशेषतः कॅफìनसाठी संवेदनशील असतात आिण अगदी मÅयम सेवन देखील Âयांची िÖथती िबघडू शकते. हे िनÕकषª िवīमान संशोधनाशी 
सं रेिखत करतात जे कॅिफनचे सेवन आिण वाढलेली िचंता यां¸यातील थेट संबंध सू िचत करतात, िवशेषत: िचंताúÖत िवकारांना बळी 
पडलेÐया ÓयĉéमÅये. 
           मिहलामंÅये कॅिफनचे सेवन आिण झोपेचा ÓयÂयय यां¸यातील महßवाचा संबंधही या अÅययनात िदसून आला. ºया मिहलांनी 
िदवसा¸या उ°राधाªत कॅिफनचे सेवन केले Âयांनी झोपे¸या गुणव°ेत ल±णीय घट नŌदवली, झोप लागÁयात अडचणी, राýी वारंवार जागरण 
आिण कमी झोपेचा कालावधी. झोपेची कायª±मता, अंथŁणावर घालवलेÐया वेळे¸या तुलनेत झोपेत घालवलेÐया वेळेचे मोजमाप, 
दु पारनंतर कॅिफनचे सेवन करणाöया िľयांमÅये, िवशेषतः हामōनल चढउतार अनुभवणाöया िľयांमÅये कमी होत.े मािसक पाळी¸या 
Ðयूिटयल टÈÈयातील मिहलांनी िकंवा रजोिनव°ृी¸या कालावधीत असलेÐया िľयांनी झोपेचा सवाªत ÖपĶ ýास नŌदवला, ºयामुळे हामōनल 
फरक झोपेवर कॅिफनचा नकाराÂमक ÿभाव तीĄ करतात याची पुĶी करतात. 
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          पåरणामांनी सू िचत केले आहे कì िľयांमÅये कॅफìनचे मंद चयापचय, मु´यÂवे इÖůोजेनसार´या हामōनल घटकांमु ळे, रĉÿवाहात 
उ°ेजक घटकांची उपिÖथती लांबवते. कॅिफनचे हे धीमे ³लीयरÆस पुŁषां¸या तुलनेत मिहलांना िचंता आिण झोपेवर होणाöया दु Õपåरणामांना 
अिधक संवेदनशील का असते हे ÖपĶ करते. मािसक पाळी, गभªधारणा आिण रजोिनवृ°ी दरÌयान मिहलां चे हामōनल चढउतार या 
दीघªकाळापय«त कॅफìन चयापचयमÅये योगदान देतात, ºयामु ळे अिधक ÖपĶ ल±णे िदसून येतात. अÅययनाचे िनÕकषª ÿदिशªत करतात कì 
शारीåरक आिण हामōनल घटकांचे संयोजन िľयांना कॅफìन व मानिसक आिण शारीåरक आरोµयावर होणाöया पåरणामांबĥल अिधक 
संवेदनशील बनवत.े 
 
चचाª: 
           या अÅययनाचे िनÕकषª िľयांमÅये, िवशेषत: आधीच अिÖतÂवात असलेÐया िचंता िवकार असलेÐया िľयांमÅये वाढलेÐया िचंता 
पातळीमÅये योगदान देÁयासाठी कॅिफन¸या भू िमकेवर जोर देतात. मािहती या गृहीतकाचे जोरदार समथªन करतो कì जाÖत ÿमाणात कॅफìनचे 
सेवन - ३०० िमúॅ िकंवा Âयाहóन अिधक ÿितिदन - अÖवÖथता आिण पॅनीक हÐÐयांसोबत िचंता ल±णे वाढवते. हे िवशेषतः िľयांसाठी 
ÿासं िगक आह,े ºयांना जैिवक, मानिसक आिण सामािजक घटकां¸या संयोजनामु ळे आधीच िचंताúÖत िवकारांचा उ¸च धोका आह.े 
          िचंताúÖत मिहलांसाठी, कॅिफनचे सेवन कमी करणे िकंवा काढून टाकणे ही ल±णे ÓयवÖथािपत करÁयात मदत करÁयासाठी 
Óयावहाåरक हÖत±ेप Ìहणून काम कł शकत.े या िनÕकषा«¸या ÿकाशात, आरोµयसेवा Óयावसाियकांनी िचंताúÖत िवकार असलेÐया 
मिहलांना Âयां¸या कॅफìन सेवनावर ल± ठेवÁयाचा आिण श³यतो मयाªिदत ठेवÁयाचा सÐला देÁयाचा िवचार केला पािहजे. या 
लोकसं´येसाठी तयार केलेली अिधक कठोर मागªदशªक तßवे Âयां¸या मानिसक आरोµयावर कॅिफनचा ÿभाव कमी करÁयास मदत कł 
शकतात. याÓयितåरĉ, सावªजिनक आरोµय संदेश आिण वैīकìय सराव हे पåरणाम असु रि±त लोकसं´येमÅये िचं तेची ल±णे खराब 
करÁया¸या कॅिफन¸या संभाÓयतेबĥल जागłकता वाढवून समािवĶ कł शकतात. 
         कॅिफनचे सेवन आिण झोपेचे िवकार यां¸यातील संबंध िवशेषत: संबं िधत आह,े कारण ते झोपेतील ÓयÂयय आिण उ°ेजक वापराचे 
Öवयं-शाĵत चø तयार करते. कॅिफनचे उ°ेजक ÿभाव, िवशेषत: द ु पारी िकंवा सं Åयाकाळी सेवन केÐयावर, झोपे¸या गुणव°ेवर व 
कालावधीवर नकाराÂमक पåरणाम करतात, ºयामु ळे झोप कमी होत.े या बदÐयात, ºया िľया कमी झोपेचा अनुभव घेतात Âयांना थकवा द ू र 
करÁया¸या ÿयÂनात द ु सöया िदवशी कॅिफनचे सेवन करÁयाची श³यता असत,े Âयामु ळे चø कायम राहत.े 
         या दु Ķचøाचा मिहलां¸या आरोµयावर द ू रगामी पåरणाम होतो. दीघªकाळ झोपेची कमतरता Ńदय व रĉवािहÆयासं बंधी रोग, लĜपणा, 
नैराÔय आिण ŀĶीदोष सं²ानाÂमक कायाªसह गंभीर आरोµय िÖथतéशी सं बं िधत आहे. मािसक पाळी¸या Ðयू िटयल टÈÈयात िकंवा रजोिनवृ°ी 
सार´या हामōनल चढउतारांचा अनुभव घेणाöया मिहलांना कॅिफनचे सेवन करताना झोपेचा ýास होÁयाचा धोका जाÖत असतो. झोपे¸या 
गुणव°ेतील या ÓयÂययां चे सातÂय दीघªकालीन आरोµय समÖयांमÅये योगदान देऊ शकते, ÿभावी ÓयवÖथापन धोरणांची आवÔयकता 
वाढवते. 
          झोपेवर कॅिफन¸या ÿभावाचे िĬिदशाÂमक Öवłप ओळखून, मिहलांसाठी, िवशेषत: ºयांना िनयिमत झोपेची समÖया येत आहे, 
Âयांना िदवसा¸या उ°राधाªत कॅिफनचे सेवन मयाªिदत करणे फायदेशीर ठł शकते. आरोµयसेवा ÿदाते Łµणांना या चøाबĥल िशि±त 
करÁयात आिण Óयावहाåरक धोरणे सादर करÁयासाठी महßवपूणª भू िमका बजावू  शकतात, जसे कì उपभोग मयाªदा िनिĲत करणे आिण 
सतकª ता वाढिवÁयासाठी Óयायाम िकंवा सुधाåरत झोपेची Öव¸छता यासार´या वैकिÐपक पĦतéना ÿोÂसाहन देण.े 
 
िनÕकषª: 
          या अÅययनात मिहलांमधील िचंता आिण झोपे¸या िवकारांवर कॅफìनचा महßवपूणª ÿभाव िदसून येतो, याला कारणीभूत ठरणाöया 
अिĬतीय शारीåरक आिण हामōनल घटकांवर ÿकाश टाकला जातो. कॅफìनचे जाÖत सेवन केÐयाने िचंतेची ल±णे वाढू शकतात, ºयामुळे 
अÖवÖथता आिण पॅनीक अटॅक वाढू शकतात. याÓयितåरĉ, कॅिफन झोपे¸या पĦतéमÅये ÓयÂयय आणते, खराब झोपेचे चø तयार करते 
आिण थकवा ÓयवÖथािपत करÁयासाठी कॅिफनवर अवलंबून राहत.े हे िľयांनी Âयां¸या कॅिफन¸या सेवनाबĥल, िवशेषत: ºयांना िचंता िकंवा 
झोपेचा िवकार होÁयाची श³यता आहे Âयाबĥल जागŁक राहÁयाची गरज अधोरेिखत करते. आरोµयसेवा ÿदाÂयांनी िľयांना Âयां¸या 
कॅफìन¸या सेवनावर ल± ठेवÁयासाठी ÿोÂसािहत केले पािहजे आिण Âयांचे मानिसक आरोµय, जीवनशैली आिण हामōनल घटकांवर 
आधाåरत वैयिĉक मागªदशªक तßवे सादर केली पािहजेत. कॅफìनचे सेवन कमी केÐयान,े िवशेषत: िदवसा¸या नंतर, िचंता पातळी आिण 
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झोपेची गुणव°ा ल±णीयरीÂया सुधाł शकते, ºयामु ळे एकूणच आरोµयामÅये योगदान होते. मािहती मिहलां¸या आरोµयावर कॅफìन¸या 
ÿभावाबĥल आिण कॅफìन¸या सेवनासाठी िलंग-िविशĶ िशफारशी िवकिसत करÁया¸या महßवाबĥल जागłकता वाढिवÁया¸या गरजेवर 
भर देतो. संयम आिण सजग सेवनास ÿोÂसाहन िदÐयाने िचंता आिण झोपेवर कॅिफनचे दु Õपåरणाम कमी होÁयास मदत होते, शेवटी मिहलां चे 
मानिसक व शारीåरक आरोµय पåरणाम सुधारतात. 
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