
مصرف کافئین چونه بر خواب افراد تأثیرگذار
است؟

14 مهر 1402
در حال که استفاده از کافئین برای تأمین انرژی در طول روز متواند کم کند، اما ممن است منجر

به مشلات خواب هم شود.

ل خواب دارند. با این حال، خواب مناسب برای سلامت کلاز جمعیت جهان مش ال نیوز، نیممدی
بدن حیات است.

در حال که استفاده از کافئین برای تأمین انرژی در طول روز متواند کم کند، اما ممن است منجر
به مشلات خواب هم شود.

اکنون محققان شواهد بیشتری یافتهاند مبن بر اینه کافئین بر الوهای خواب و حت جریان خون مغز
تأثیر مگذارد. محققان مشاهده کردند که کافئین شروع خواب REM را به تأخیر ماندازد، اما باعث

مشود خواب راحت تری اتفاق بیفتد.

تحقیقات قبل کمبود خواب را با هفت عامل از ۱۵ علت اصل مرگ و میر، از جمله دیابت، بیماریهای
قلب عروق، فشار خون بالا و تصادفات مرتبط دانسته است. وقت افراد در طول روز از کمبود خواب
خسته مشوند، به دنبال چیزی مروند تا به آنها انرژی بدهد. اغلب اوقات، این نوشیدن حاوی کافئین

است، مانند قهوه، چای یا ی نوشیدن انرژی زا.

با این حال، اثرات محرک کافئین دائم نیست؛ و تحقیقات قبل نشان مدهد که مصرف کافئین متواند
منجر به مشلات بیشتر خواب شود.

اکنون، محققان دانشاه کالیفرنیا شواهد بیشتری پیدا کردهاند که نشان مدهد کافئین بر الوهای خواب
و حت جریان خون مغز در موشهای آزمایشاه تأثیر مگذارد. محققان همچنین دریافتند مصرف
روزانـه کـافئین شـروع خـواب را در موشهـا‐ بـه ویـژه خـواب REM – تـا دو سـاعت نسـبت بـه چرخـه

روشنای تا تاری تغییر مدهد.

در طول این مطالعه، دانشمندان همچنین دریافتند که جریان خون مغز موشها در هنام بیدار شدن
بیشتر و در هنام خواب کمتر است. با این حال، در طول دورههای خواب REM که افزایش زیادی در

جریان خون مغز وجود داشت، ی استثنا وجود داشت.

دکتر چارلز، سرپرست تیم تحقیق، توضیح داد: «ما دریافتیم که تحت شرایط کنترل شده (یعن بدون
کافئین) خواب REM با افزایش زیادی در جریان خون مغز همراه است، که فر مکنیم ممن است در
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عملرد خواب REM نقش داشته باشد.»

وی ادامه داد: «مصرف کافئین در حالت بیداری در موش باعث افزایش قابل توجه جریان خون مغز در
طول خواب غیر REM و افزایش جریان خون در خواب REM شد. ما حدس مزنیم که این افزایش
جریان خون مغز متواند در اثرات محافظت کننده عصب کافئین با افزایش پاکسازی ضایعات مغزی

در طول خواب نقش داشته باشد.»


