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Актуальність. В сучасному світі ритм життя нерідко супроводжується стресом, 
напруженими будніми днями та нестабільним режимом сну. Одним із поширених і 
найпопулярніших способів підтримки бадьорості та працездатності є вживання 
кофеїну. Зростання популярності енергетичних напоїв, які містять у великій кількості 
кофеїн, викликає занепокоєння щодо можливих впливів на сон та загальне здоров'я. 
Проте, важливо розуміти, як його вплив може впливати на режим сну у людей різної 
вікової категорії, оскільки здоров'я та ефективність діяльності людини залежать від 
якості відпочинку. Дослідження впливу кофеїну на сон також дозволяє краще 
розуміти взаємодію цього стимулятора з іншими аспектами здоров'я. Це важливо для 
створення комплексного підходу до підтримання оптимального стану організму. 
Порушення сну можуть впливати на психічне здоров'я, а вживання кофеїну може 
виявляти як позитивний, так і негативний ефект на цей аспект здоров'я. Зв'язок між 
вживанням кофеїну, режимом сну та метаболічним здоров'ям стає предметом 
розширеного вивчення, оскільки існують докази, що цей стимулятор може впливати 
на інсулінову чутливість та метаболічний профіль. 

Мета. Метою даного дослідження є вивчення впливу кофеїну на режим сну 
людини, аналіз його можливих наслідків та розробка рекомендацій для збереження 
здорового сну. 

Матеріали та методи дослідження. Для досягнення поставленої мети, було 
проведено аналіз наукових статей, зібрано статистичні дані та здійснено 
анкетування осіб різного віку та статі, які вживають кофеїн. 

Результати та їх обговорення. Дослідження показало, що 95% опитаних 
споживають напої що містять кофеїн на постійній основі і лише 5% вважає дуже 
шкідливим і неприйнятним вживати каву щоденно, так як вони усвідомлюють 
наслідки кофеїну на якість та тривалість сну. Серед усіх респондентів 85% відчувають 
приплив енергії після вживання кофеїну. 10% навпаки відчувають втому та слабкість 
після вживання кофеїну. 43% опитаних відмічають проблеми засинання та 
поверхневий сон і зв’язують це саме з вживання кави. 

Висновок. На основі проведеного дослідження можна зробити висновок, що 
вживання кофеїну потребує обережного регулювання, особливо в другій половині 
дня, дозування кількості кави за день. 43 % анкетованих відмітили порушення 
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режиму сну і чітко зв’язали це з вживанням кави на постійній основі. Рекомендується 
уникати великих доз кофеїну перед сном для збереження якісного та 
відновлювального сну. Врахування цього аспекту може позитивно вплинути на 
фізичне та психічне здоров'я людини. 
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