
آیـا کـافـئـیــن مـوجـود در قـهـوه و 
نـوشیـدنی هـا از خـواب آلـودگـی حـیـن 

راننـدگی جلـوگیـری می کـند؟
 درست است

 نادرست است
 تا حدی درست است

 نامشخص
        )شواهد کافی برای آن یافت نشد(     



رانندگی با خواب آلودگی، یکی از مهمترین دلایل تصادفات جاده ای است. براساس گزارش سازمان بهداشت 

جهانی، سالانه تعداد 1.19 میلیون نفر در حوادث رانندگی جان خود را از دست می دهند که سهم کشورهای 

با درآمد پایین و متوسط از مرگ در اثر این تصادفات به 90% می رسد. همچنین علت اصلی مرگ افراد 5 تا 

29 سال، تصادفات جاده ای است )1(.  طبق مطالعات انجام شده  در کشور از سال 1375 تا 1398 تعداد 

5,760,835 مورد جراحت و 472,193 مورد فوت در ایران به علت تصادفات جاده ای ثبت شده است )3(. 

بررسی ها نشان می دهد که میزان تصادفات ناشی از خستگی و خواب آلودگی درایران تقریبا 20 تا 40 درصد 

کل تصادفات سالانه می باشد، درحالیکه این میزان درسایر کشورها 8 تا 17 درصد است )4(. 

خواب ناکافی یا کیفیت پایین خواب، هوشیاری و توجه پشت فرمان را دشوارتر می کند. خواب آلودگی و 

خستگی بر هماهنگی، زمان واکنش، تمرکز، تصمیم گیری و حافظه فرد تأثیر می گذارد. در نتیجه، رانندگان 

خواب آلود ممکن است تمرکز خود را از دست بدهند، به موقع ترمز نکنند یا منحرف شوند. علاوه بر این، 

افرادی که خسته هستند ممکن است ناخواسته برای مدت کوتاهی به خواب بروند، پدیده ای که به آن 

میکروخواب می گویند. خواب  لحظه ای می تواند از کمتر از یک ثانیه تا 30 ثانیه یا بیشتر طول بکشد و 

اثرات باعث می شود که  این  یا محیط اطراف خود پاسخ بدهد. مجموع  راننده نتواند به تغییرات جاده 

رانندگان خواب آلود، 2.5 برابر بیشتر در معرض تصادف قرار بگیرند و از هر6 مورد 1 مورد تصادف منجر 

به مرگ رخ دهد. 

رانندگی با خواب آلودگی، یکی از مهمترین دلایل تصادفات جاده ای است. نوشیدن قهوه 
برای جلوگیری از خواب آلودگی و بیدار ماندن افراد در حین رانندگی بخصوص در مواقع 
کم خوابی کافی نیست و اولین و اصلی ترین راهکار، توقف خودرو و خوابیدن کوتاه مدت 
است. پس از یک خواب کوتاه، می توان با مصرف قهوه از اثرات کوتاه مدت کافئین )حدودا 
تا 2 ساعت پس از مصرف( برای افزایش هوشیاری و مقابله با خستگی و خواب آلودگی 

به عنوان راهکار کمک کننده بهره برد.



بنابراین، توسعه اقدامات پیشگیری کننده ضروری است. یکی از رایج ترین راه های مقابله با خواب آلودگی 

راننده، مصرف یک فنجان قهوه )80 میلی گرم کافئین( است. طبق برآوردها 80% از افراد بزرگسال به صورت 

روزانه نوشیدنی های حاوی کافئین مصرف می کنند. کافئین به سرعت و به طور کامل در عرض 45 دقیقه 

در بدن جذب می شود و ظرف 15 تا 120 دقیقه پس از مصرف )به طور متوسط حدود 30 دقیقه(، به حداکثر 

غلظت پلاسمایی خود می رسد و نیمه عمر حذف آن از بدن 1.5 تا 9.5 ساعت است. طبق مطالعات انجام 

شده، اثرات محرک کافئین از طریق مهار ماده آدنوزین که یک واسطه خواب است اتفاق می افتد. کافئین 

عمدتاً از طریق مسدود کردن گیرنده های آدنوزین A1 و A2A به مقابله با آدنوزین پرداخته و خواب را به 

تعویق می اندازد )5(. همچنین کافئین به طور اختصاصی در بازگرداندن عملکرد افراد به سطح پایه، زمانی 

که در حالت انگیختگی پایین مانند کم خوابی و خستگی هستند، موثر است. کافئین با تاثیر مثبت بر 

عملکرد راننده ی سالم که پیوسته دچار کم خوابی و بی خوابی نیست، هم در حفظ خطوط جاده و هم کنترل 

سرعت تا 2 ساعت پس از مصرف کافئین نقش دارد )6(. نوشیدن آهسته یک یا دو فنجان قهوه، به جای 

نوشیدن یکباره، به حفظ اثرات کافئین کمک می کند. کافئین زمانی که با یک خواب کوتاه ترکیب می شود در 

بهبود هوشیاری مفیدتر است )5(. 

نکته مهم آنجاست که کافئین زمانی می تواند بر هوشیاری فرد در رانندگی اثر بگذارد که فرد دچار کم خوابی 

و بی خوابی پیوسته و طولانی مدت نباشد و همچنان باید توجه داشت که این تاثیر در بهترین حالت تا دو 

ساعت بعد از مصرف باقی می ماند و پس از آن از بین می رود. به همین دلیل سازمان های مختلف ایمنی 

)با یا بدون  ترافیک، به رانندگان توصیه می کنند که پس از 2 ساعت رانندگی، 15 دقیقه استراحت کنند 

مصرف قهوه کافئین دار( )8و7و6(. در واقع یک خواب کوتاه )20 دقیقه چرت زدن( در استراحتگاه ها می تواند 

به اندازه مصرف کافئین فرد را هشیار نماید. بنابراین می توان نتیجه گرفت که برای داشتن یک سفر طولانی 

ایمن، تنها اعتماد به کافئین منطقی نبوده و می بایست استراحت مناسب نیز در نظر گرفته شود )8(. 

همچنین رانندگان پس از بیدار شدن از خواب باید به خود زمان بدهند و بلافاصله رانندگی نکنند تا اینرسی 

خواب )احساس گیجی موقت پس از بیدار شدن(، آنها را دچار مشکل نکند )5(. 

شواهد نشان می دهند که کافئین یک داروی معجزه آسا نیست که به طور خودکار به افراد کمک کند که 

آنقدر بیدار بمانند تا به مقصد برسند. اثرات ضد خستگی و ضدخواب کافئین در همه افراد یکسان نبوده 

و حتی در صورت وجود، این اثرات بسیار کوتاه مدت )نهایتا 2 ساعت پس از مصرف( است و با از بین رفتن 

مواد محرک آن در بدن، رانندگان به همان اندازه )شاید هم بیشتر( خسته و خواب آلود می شوند )9(. موضوع 

نگران کننده ، این واقعیت است که کافئین در درازمدت توانایی فرد برای داشتن خواب خوب را مختل می کند 

و رانندگانی که در طول سفر فقط به کافئین متکی هستند در هنگام استراحت نمی توانند خواب جبرانی 

مورد نیاز خود را داشته باشند. این افراد اغلب هفته ها در چرخه ای از خواب آلودگی گیر می کنند.
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4 اسفندماه 1403

از  جلوگیری  برای  راهکار  اصلی ترین  و  اولین  موجود،  شواهد  اساس  بر  که  گفت  می توان  نهایت  در 

خواب آلودگی حین رانندگی، متوقف کردن خودرو و داشتن یک چرت کوتاه است؛ در کنار آن به عنوان مکمل 

و برای هوشیاری و تمرکز بیشتر تنها برای دو ساعت می توان از قهوه استفاده کرد. همچنین مطالعات 

نشان می دهند نوشیدن آب، کولا، چای یا ردبول، چای زنجبیل یا نعناع فلفلی و سایر دمنوش های تند نیز 

می تواند تمرکز را بهبود بخشد و سطح هوشیاری افراد را افزایش دهد )10(. پایین آوردن شیشه پنجره ها 

برای هوای خنک، زیاد کردن صدای پخش موسیقی، جویدن آدامس و صاف نشستن و خم نشدن روی 

فرمان ماشین نیز می تواند در کنترل موقت خواب آلودگی کمک کننده باشد.

در پایان یادآور می شود که وزارت بهداشت، درمان و آموزش پزشکی از ابتدای اسفندماه 1403 با راه اندازی 

پویش نه به تصادف به طور ویژه سعی در مدیریت حوادث جاده ای و کاهش بروز تصادف و عوامل مؤثر 

بر آن کرده است.


