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कॅफ नचे सेवन आिण याचे ि यांमधील िचंता व झोपे या िवकारांवर होणारे प रणाम 
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सारांश: 
         कॅिफन हा मोठ्या माणावर सेवन केलेला सायकोएि ट ह पदाथ आहे जो 
म यवत  म जासं थेवरील उ ेजक भावांसाठी ओळखला जातो. म यम माणात 
कॅिफनचे सेवन सु रि त मानले जात असताना, जा त माणात सेवन के याने 
आरो या या नकारा मक प रणामांशी, िवशेषत: ि यांम ये सं बंध जोडला गेला आहे. 
हा शोधिनबंध अन य शारी रक आिण सं ेरक घटकांचा िवचार क न कॅफ नचे सेवन 
आिण ि यांमधील िचंता व झोपे या िवकारांवर होणारा प रणाम यां यातील संबंध 
शोधतो. वतमान अ ययना या पुनरावलोकना ारे, अ ययन कॅफ न िचंता ल णे कशी 
वाढवते आिण झोपे या प त म ये य यय आणते, तसेच कॅफ न चयापचय आिण 
सं ेरक चढउतारांम ु ळे ि यांना अिधक संवेदना म असतात हे तपासले आहे. िन कष असे सू िचत करतात क  या ि या जा त माणात 
कॅिफनचे सेवन करतात यांना िचंता वाढते आिण झोपेचा ल णीय ास होतो, िवशेषतः िन ानाश. मिहलांम ये मानिसक आरो य आिण 
झोपे या आरो याला चालना दे यासाठी कॅफ न या सेवनावर िलंग-िविश  मागदशक त वांची आव यकता अधोरेिखत करत.े दीघकालीन 

भाव आिण इ तम उपभोग पातळी शोध यासाठी पुढील संशोधनाची िशफारस केली जाते. 
 
मु य श द: कॅफ न, िचंता, झोपेचे िवकार, मिहला, सायकोएि ट ह पदाथ, आरो यावर प रणाम 
 
प रचय: 
          कॉफ , चहा, सॉ ट ि ं स आिण एनज  ि ं स यांसार या पेयांम ये तसेच औषधांम ये आढळणारा कॅिफन हा जागितक तरावर 
सवािधक माणात वापरला जाणारा सायकोएि ट ह पदाथ आह.े सतकता, एका ता आिण काय दशन वाढव या या मतेसाठी ओळखले 
जात,े कॅफ नचे क ीय म जासं थेवर उ ेजक भाव यामु ळे ऊजा आिण मानिसक ती णता वाढव यासाठी लोकि य पयाय बनतो. तथािप, 
हे फायदे असूनही, अ यिधक कॅफ न सेवन हे ितकूल आरो य प रणामांशी सं बं िधत आहे, िवशेषतः मानिसक आरो य आिण झोपे या 
गुणव ेशी सं बं िधत आहे. 
          कॅफ नचे चयापचय कसे होते यावर प रणाम करणा या शारी रक आिण हाम नल फरकांमु ळे मिहला कॅिफन या नकारा मक 

भावांना अिधक असु रि त असू  शकतात. मािसक पाळी, गभधारणा आिण रजोिनवृ ी दर यान हाम नल चढउतार यांसारखे घटक 
शरीरातून कॅफ न ि लअर सवर प रणाम क  शकतात, यामु ळे मूड आिण झोपेवर याचा भाव वाढू  शकतो. िन ानाशासह िचंता िवकार 
आिण झोपेचा ास, ि यांम ये आधीच जा त चिलत आहे आिण संशोधन असे सू िचत करते क  या प रि थती वाढव यात कॅफ न 
मह वपूण भू िमका बजावू  शकते. 
          कॅफ न या सेवनामु ळे िचंता आिण झोपे या प त म ये य यय कसा येऊ शकतो यावर ल  कि त क न मिहलांमधील िचंता 
आिण झोपे या िवकारांवर कॅफ न या सेवनामु ळे होणा या प रणामांची तपासणी करणे हा या अ ययनाचा उ ेश आहे. िव मान सािह य 
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आिण वै ािनक अ ययनाचे परी ण क न, हे संशोधन शारी रक, मानिसक आिण िलंग-िविश  घटकांवर काश टाकेल जे ि यांना 
कॅफ न या नकारा मक भावांना िवशेषतः सं वेदना म बनवतात. या अ ययनाचे िन कष सु रि त उपभोगा या प त ब ल अंत ी दान 
करतील आिण उ म मानिसक आरो य व झोपे या व छतेला ो साहन दे यासाठी मिहलांम ये कॅिफनचे सेवन यव थािपत कर यासाठी 
िशफारसी सू िचत करतील. 
 
संशोधनाचे उि : 
१) कॅफ नचे सेवन आिण ि यांमधील िचंता व झोपे या िवकारांवर होणारे प रणाम यां यातील संबंध तपासणे. 
२) ि यांमधील िचंता त तरांवर कॅिफनचा भाव तपासणे. 
३) ि यांमधील झोपे या गुणव ेवर आिण झोपे या िवकारांवर कॅिफन या भावाचे मू यांकन करणे. 
४) कॅफ न संवेदनशीलतेतील िलंग-िविश  घटकांची तपासणी करण.े 
 
सािह य समी ा: 
१) े डहोम आिण सहयोगी (१९९९) कॅफ नची मद ू तील ॲडेनोिसन रसे टसला िवरोध करणारी ि या हणून ओळखली, यामु ळे 
डोपामाइन आिण नॉरपेनेि न सार या यू रो ांसमीटरचे काशन वाढत.े या वाढले या यू रल ॲि टि हटीमु ळे सतकता वाढते परंतु  यामु ळे 
िचंता वाढू शकते आिण झोपेम ये य यय येऊ शकतो. कॅफ न चयापचय य म ये बदलते, हाम नल भावामु ळे मिहलांना अिधक 
सं वेदना म असतात. 
२) यु िलया चाइ ड्स आिण सहयोगी (२००८) असे आढळले क  उ च कॅिफनचे सेवन ि यांम ये वाढले या िचंता ल णांशी 
ल णीयपणे सं बं िधत आह,े िवशेषत: यांना आधीच अि त वात असले या िचंता िवकार आहेत. 
३) लँडो ट आिण सहयोगी (१९९५) असे आढळून आले क  कॅफ न या सेवनाने झोपेची गुणव ा ल णीयरी या कमी होते आिण झोपेला 
उशीर होतो, ि यांम ये चयापचय कमी झा यामु ळे या भावांना िविश  सं वेदनशीलता िदसून येते. 
४) लेन आिण सहयोगी (१९९०) ि यांम ये कॅफ न आिण हाम नल चढउतार यां यातील पर परसंवादाचा शोध लावला, असे आढळून 
आले क  यू िटयल ट यात, ि या कॅफ नचे अिधक हळूहळू चयापचय करतात, यामु ळे दीघकाळापयत उ ेजक प रणाम होतात. 
५) गो ड टीन आिण सहयोगी (२०१०) ने सु रि त कॅफ न सेवनासाठी मागदशक त वे दान केली आहेत, जे सुचिवते क  मिहलांनी, 
िवशेषत: यांना िचंता िकंवा झोपेचा िवकार आहे, यांनी नकारा मक आरो य प रणाम टाळ यासाठी यां चे सेवन दररोज २०० िमली ाम 
िकंवा यापे ा कमी मयािदत कराव.े 
           िलंग-िविश  शारी रक आिण हाम नल घटकांमु ळे वाढले या ि यांमधील िचंता आिण झोपे या िवकारांवर कॅफ नचा मह वपूण 

भाव पडतो, हे सािह य सात याने दाखवत.े भिव यातील संशोधनाने जीवना या िविवध ट यांवर मिहलां या मानिसक आिण शारी रक 
आरो यावर कॅिफनचे दीघकालीन प रणाम समजून घे यावर ल  कि त केले पािहजे. 
 
संशोधन प ती: 
           हा अ ययन १८ ते ६५ वयोगटातील मिहलांम ये कॅफ न सेवन आिण िचंता व झोप िवकार यां यातील द ु वा शोधतो. २०० 
मिहलांकडून मािहती गोळा कर यासाठी एक ितयक छेदा मक सव ण आिण प तशीर सािह य पुनरावलोकन वापरले गेले. मानिसक 
आरो य आिण झोपे या यव थापनातील संभा य अनु योगासंोबत कॅिफन या सेवनासाठी िलंग-िविश  मागदशक त वांची अिधक यापक 
समज दान करणे हे संशोधनाचे उि  आह.े या िन कषामुळे कॅिफनचे सेवन आिण याचा मिहलां या मानिसक आिण शारी रक 
आरो यावर होणारा प रणाम अिधक चांग या कारे समज यास मदत होईल.  
 
कॅिफनचे सेवन आिण ि यांमधील िचंता व झोपे या िवकारांवर याचे प रणाम: 
         कॅफ न, मोठ्या माणावर सेवन केले जाणारे सायकोएि ट ह पदाथ, या या उ ेजक भावांसाठी आिण मदू तील एडेनोिसन रसे टस 
अवरोिधत कर यासाठी, सतकतेला ो साहन दे यासाठी आिण थकवा कमी कर यासाठी ओळखले जाते. तथािप, कॅफ नचे जा त सेवन हे 
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आरो यावर ितकूल प रणामांशी संबं िधत आहे, िवशेषत: ि यांम ये यां या अि तीय हाम नल आिण शारी रक फरकांमु ळे. मिहलांना 
कॅफ न-संबं िधत सम या जसे क  िचंता आिण झोपेचा ास हो याची श यता असते. 
           कॅफ नचे जा त सेवन के याने िचंता त ल णे वाढू  शकतात, िवशेषत: िचंता त िवकार असले या य म य.े मािसक पाळी, 
गभधारणा आिण रजोिनवृ ी दर यान सं ेरक चढउतारांमु ळे भािवत कॅफ न चयापचय कमी झा यामु ळे मिहला िवशेषतः असुरि त 
असतात. अ ययनातून असे िदसून आले आहे क  या ि या जा त माणात कॅिफनचे सेवन करतात यां याम ये अ व थता, िचडिचड 
आिण िचंता तता यासार या िचंता-संबंिधत ल णांची न द होते. आधीच अि त वात असले या िचंता िवकार असले या ि यांम ये, 
कॅफ न ही ल णे वाढवू  शकते, संभा यतः पॅनीक अटॅक िकंवा ती  िचंता त भागांना चालना देऊ शकत.े 
           झोपेचा ास ही कॅफ न या सेवनाशी संबंिधत आणखी एक सामा य सम या आह.े बहतेक लोकांम ये कॅिफनचे अध आयु य 
अंदाजे ३ ते ५ तास असत,े याचा अथ याचा उ ेजक भाव सेवनानंतर बराच काळ िटकू शकतो, िवशेषत: दु पारी िकंवा सं याकाळी सेवन 
के यावर. ि या पु षांपे ा कॅफ नचे चयापचय अिधक हळूहळू करतात, िवशेषत: मािसक पाळी या काही ट यांम ये िकंवा गरोदर 
असताना, यामु ळे झोपेम ये य यय आणणारे दीघकाळापयत उ ेजक प रणाम होऊ शकतात. अगदी म यम माणात कॅफ नचे सेवन 
झोपेला उशीर क  शकते, एकूण झोपेची वेळ कमी क  शकते आिण झोपेची गुणव ा कमी क  शकते. 
           ि यांमधील कॅफ न या सं वेदनशीलतेवर हाम नल भावांम ये इ ोजेनचा समावेश होतो, यामु ळे कॅफ न चयापचय आिण 
गभधारणा आिण हाम नल गभिनरोधकाचंा वापर कमी होतो. अमे रकन कॉलेज ऑफ ऑ टेि िशय स अँड गायनॅकॉलॉिज ट (एसीओजी) 
ने गभवती मिहलांसाठी कॅफ नचे सेवन दररोज २०० िमली ामपयत मयािदत ठेव याची िशफारस केली आहे, कारण कॅफ नची उ च पातळी 
गभपात, गभा या वाढी या सम या आिण आईसाठी वाढलेली िचंता आिण झोपे या सम यांशी संबं िधत आहे. . 
          मिहलां या मानिसक आिण शारी रक आरो यावर कॅफ न या अन य भावांना संबोिधत कर यासाठी कॅफ न या सेवनावरील िलंग-
िविश  मागदशक त वे आव यक आहेत. मिहलांना सु रि त कॅफ न सेवनाचा स ला देताना आरो यसेवा दा यांनी हाम नल चढउतार, 
जीवनशैली आिण मानिसक आरो य ि थती यासार या वैयि क घटकांचा िवचार केला पािहजे. 
         कॅफ न या सेवनामु ळे ि यांम ये िचंता आिण झोपे या िवकारांवर प  प रणाम होतात, िवशेषत: हाम नल फरकांमु ळे कॅफ नचे 
चयापचय कसे होते यावर प रणाम होतो. ि या कॅफ न- े रत िचंता आिण झोपे या सम यांना अिधक सं वेदना म असतात आिण यांना 
आधीच अि त वात असलेली प रि थती असते यांना आणखी धोका असतो. हे िन कष ल ात घेता, कॅफ न या सेवनासाठी िलंग-िविश  
मागदशक त वे थािपत करणे मह वाचे आह,े िवशेषत: िचंता त िकंवा झोपेचे िवकार असले या ि यांसाठी. मिहलां या मानिसक आिण 
शारी रक आरो यावर कॅिफनचे नकारा मक भाव कमी कर यासाठी वैयि क आरो य ि थतीवर आधा रत संयम, सजग सेवन आिण 
वैयि क िशफारसी आव यक आहेत. 
 
प रणाम: 
          या अ ययनात कॅफ नचे जा त सेवन आिण मिहलांम ये िचंता वाढ याचे माण यां यात मजबूत सं बंध आढळून आला. या ि या 
दररोज ३०० िमली ाम िकंवा याहन अिधक कॅिफनचे सेवन करतात यां यात कमी माणात सेवन करणा यां पे ा जा त िचंता त पातळी 
िदसनू येते. पूव-अि त वातील िचंता िवकार असले या सहभाग नी न दवले क  कॅफ नमु ळे यांची ल णे वाढतात, यात वाढलेली 
िचंता तता, अ व थता आिण अगदी पॅनीक ह ला यांचा समावेश होतो. प रणाम पु ी करतात क  िचं तेचा इितहास असले या ि या 
िवशेषतः कॅफ नसाठी संवेदनशील असतात आिण अगदी म यम सेवन देखील यांची ि थती िबघडू शकते. हे िन कष िव मान संशोधनाशी 
सं रेिखत करतात जे कॅिफनचे सेवन आिण वाढलेली िचंता यां यातील थेट संबंध सू िचत करतात, िवशेषत: िचंता त िवकारांना बळी 
पडले या य म ये. 
           मिहलामं ये कॅिफनचे सेवन आिण झोपेचा य यय यां यातील मह वाचा संबंधही या अ ययनात िदसून आला. या मिहलांनी 
िदवसा या उ राधात कॅिफनचे सेवन केले यांनी झोपे या गुणव ेत ल णीय घट न दवली, झोप लाग यात अडचणी, रा ी वारंवार जागरण 
आिण कमी झोपेचा कालावधी. झोपेची काय मता, अंथ णावर घालवले या वेळे या तुलनेत झोपेत घालवले या वेळेचे मोजमाप, 
दु पारनंतर कॅिफनचे सेवन करणा या ि यांम ये, िवशेषतः हाम नल चढउतार अनुभवणा या ि यांम ये कमी होत.े मािसक पाळी या 
यू िटयल ट यातील मिहलांनी िकंवा रजोिनवृ ी या कालावधीत असले या ि यांनी झोपेचा सवात प  ास न दवला, यामुळे हाम नल 

फरक झोपेवर कॅिफनचा नकारा मक भाव ती  करतात याची पु ी करतात. 
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          प रणामांनी सू िचत केले आहे क  ि यांम ये कॅफ नचे मंद चयापचय, मु य वे इ ोजेनसार या हाम नल घटकांमु ळे, र वाहात 
उ ेजक घटकांची उपि थती लांबवते. कॅिफनचे हे धीमे लीयर स पु षां या तुलनेत मिहलांना िचंता आिण झोपेवर होणा या दु प रणामांना 
अिधक संवेदनशील का असते हे प  करते. मािसक पाळी, गभधारणा आिण रजोिनवृ ी दर यान मिहलां चे हाम नल चढउतार या 
दीघकाळापयत कॅफ न चयापचयम ये योगदान देतात, यामु ळे अिधक प  ल णे िदसून येतात. अ ययनाचे िन कष दिशत करतात क  
शारी रक आिण हाम नल घटकांचे संयोजन ि यांना कॅफ न व मानिसक आिण शारी रक आरो यावर होणा या प रणामांब ल अिधक 
संवेदनशील बनवत.े 
 
चचा: 
           या अ ययनाचे िन कष ि यांम ये, िवशेषत: आधीच अि त वात असले या िचंता िवकार असले या ि यांम ये वाढले या िचंता 
पातळीम ये योगदान दे यासाठी कॅिफन या भू िमकेवर जोर देतात. मािहती या गृहीतकाचे जोरदार समथन करतो क  जा त माणात कॅफ नचे 
सेवन - ३०० िम ॅ िकंवा याहन अिधक ितिदन - अ व थता आिण पॅनीक ह यांसोबत िचंता ल णे वाढवते. हे िवशेषतः ि यांसाठी 

ासं िगक आह,े यांना जैिवक, मानिसक आिण सामािजक घटकां या संयोजनामु ळे आधीच िचंता त िवकारांचा उ च धोका आह.े 
          िचंता त मिहलांसाठी, कॅिफनचे सेवन कमी करणे िकंवा काढून टाकणे ही ल णे यव थािपत कर यात मदत कर यासाठी 
यावहा रक ह त ेप हणून काम क  शकत.े या िन कषा या काशात, आरो यसेवा यावसाियकांनी िचंता त िवकार असले या 

मिहलांना यां या कॅफ न सेवनावर ल  ठेव याचा आिण श यतो मयािदत ठेव याचा स ला दे याचा िवचार केला पािहजे. या 
लोकसं येसाठी तयार केलेली अिधक कठोर मागदशक त वे यां या मानिसक आरो यावर कॅिफनचा भाव कमी कर यास मदत क  
शकतात. या यित र , सावजिनक आरो य संदेश आिण वै क य सराव हे प रणाम असु रि त लोकसं येम ये िचं तेची ल णे खराब 
कर या या कॅिफन या संभा यतेब ल जाग कता वाढवून समािव  क  शकतात. 
         कॅिफनचे सेवन आिण झोपेचे िवकार यां यातील संबंध िवशेषत: संबं िधत आह,े कारण ते झोपेतील य यय आिण उ ेजक वापराचे 
वयं-शा त च  तयार करते. कॅिफनचे उ ेजक भाव, िवशेषत: द ु पारी िकंवा सं याकाळी सेवन के यावर, झोपे या गुणव ेवर व 

कालावधीवर नकारा मक प रणाम करतात, यामु ळे झोप कमी होत.े या बद यात, या ि या कमी झोपेचा अनुभव घेतात यांना थकवा द ू र 
कर या या य नात द ु स या िदवशी कॅिफनचे सेवन कर याची श यता असत,े यामु ळे च  कायम राहत.े 
         या दु च ाचा मिहलां या आरो यावर द ू रगामी प रणाम होतो. दीघकाळ झोपेची कमतरता दय व र वािह यासं बंधी रोग, ल पणा, 
नैरा य आिण ीदोष सं ाना मक कायासह गंभीर आरो य ि थत शी सं बं िधत आहे. मािसक पाळी या यू िटयल ट यात िकंवा रजोिनवृ ी 
सार या हाम नल चढउतारांचा अनुभव घेणा या मिहलांना कॅिफनचे सेवन करताना झोपेचा ास हो याचा धोका जा त असतो. झोपे या 
गुणव ेतील या य ययां चे सात य दीघकालीन आरो य सम यांम ये योगदान देऊ शकते, भावी यव थापन धोरणांची आव यकता 
वाढवते. 
          झोपेवर कॅिफन या भावाचे ि िदशा मक व प ओळखून, मिहलांसाठी, िवशेषत: यांना िनयिमत झोपेची सम या येत आहे, 
यांना िदवसा या उ राधात कॅिफनचे सेवन मयािदत करणे फायदेशीर ठ  शकते. आरो यसेवा दाते णांना या च ाब ल िशि त 

कर यात आिण यावहा रक धोरणे सादर कर यासाठी मह वपूण भू िमका बजावू  शकतात, जसे क  उपभोग मयादा िनि त करणे आिण 
सतकता वाढिव यासाठी यायाम िकंवा सुधा रत झोपेची व छता यासार या वैकि पक प त ना ो साहन देण.े 
 
िन कष: 
          या अ ययनात मिहलांमधील िचंता आिण झोपे या िवकारांवर कॅफ नचा मह वपूण भाव िदसून येतो, याला कारणीभूत ठरणा या 
अि तीय शारी रक आिण हाम नल घटकांवर काश टाकला जातो. कॅफ नचे जा त सेवन के याने िचंतेची ल णे वाढू शकतात, यामुळे 
अ व थता आिण पॅनीक अटॅक वाढू शकतात. या यित र , कॅिफन झोपे या प त म ये य यय आणते, खराब झोपेचे च  तयार करते 
आिण थकवा यव थािपत कर यासाठी कॅिफनवर अवलंबून राहत.े हे ि यांनी यां या कॅिफन या सेवनाब ल, िवशेषत: यांना िचंता िकंवा 
झोपेचा िवकार हो याची श यता आहे याब ल जाग क राह याची गरज अधोरेिखत करते. आरो यसेवा दा यांनी ि यांना यां या 
कॅफ न या सेवनावर ल  ठेव यासाठी ो सािहत केले पािहजे आिण यांचे मानिसक आरो य, जीवनशैली आिण हाम नल घटकांवर 
आधा रत वैयि क मागदशक त वे सादर केली पािहजेत. कॅफ नचे सेवन कमी के यान,े िवशेषत: िदवसा या नंतर, िचंता पातळी आिण 
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झोपेची गुणव ा ल णीयरी या सुधा  शकते, यामु ळे एकूणच आरो याम ये योगदान होते. मािहती मिहलां या आरो यावर कॅफ न या 
भावाब ल आिण कॅफ न या सेवनासाठी िलंग-िविश  िशफारशी िवकिसत कर या या मह वाब ल जाग कता वाढिव या या गरजेवर 

भर देतो. संयम आिण सजग सेवनास ो साहन िद याने िचंता आिण झोपेवर कॅिफनचे दु प रणाम कमी हो यास मदत होते, शेवटी मिहलां चे 
मानिसक व शारी रक आरो य प रणाम सुधारतात. 
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