
We’ve offered the Raleigh community 

space-saving solutions for the past 10 

years. We recommend Northwind Traders 

to anyone who will listen to us.  They 

helped us reclaim over 700 square feet of 

our house!” - Annie D. Balitmore 

 

چون مصرف کافئین  غلن نر رس س نو  

غجتماعی و تشریفات سوزمره جنا غفنتناره 

غ ت. )مثل وقت غ ترغحت و صرف قهوه، و 

وقت چای(، برخی غز مصرف کنننننن نان 

کافئی  ممک  غ ت غز وغبستگی خنور بن  

کافئی  آ اه نباشنن. بنابرغی  نشانن  انای 

ترک کافئی  می توغنن لیر منتظره باشنن و 

غشتبااا ب  ع ت اای ریگنر نسنبنت رغره 

 شونن. )مثل آنفولانزغ و میگرن(.

مسمومیت با کافئی  ممک  غ ت با وجنور 

مصرف زیار کافئی ، ب  رلیل عارت کنررن 

 ب  مصرف آن، سوی ننان.

 

 

 فهر ت منابع:

(. سغانننمنای 3131غنجم  سوغنپزشکی آمریکا ) -

تشخیصی و غختلالات سوغنی ویرغ ت پنجم، ترجم  

 یحیی  ینمحمنی، تهرغن: نشر سوغن 

وزغست بهنغشت، رسمان و آموزش پزشکی، رفنتنر  -

( وغژه نام  3133 لامت سوغنی، غجتماعی و غعتیار )

کااش تقاضا، ترجم   ین عن نی شنفنین نی و 

 امکاسغن، تهرغن:  پین برگ
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www.sums.ac.ir 

غمروزه مصرف نوشیننی اای غنرژی زغ ک  

کافئی  زیار رغسنن رس غفرغر جوغن سو ب  

غفزغیش غ ت ک  می توغنن خطر نشان  اای 

 ترک کافئی  سغ بیشتر کنن. 

 نشانه های ترک کافئین

نشان  اای ترک کافئی  می توغنن غز  

خفیف تا شنین متفاوت باشنن و  اای رس 

ف الیت اای سوزغن  غختلال کاسکرری غیجار 

کننن. نمون  اایی غز غختلال کاسکرری 

عباستنن غز ناتوغنی رس کاس کررن، وسزش 

کررن، یا مرغقبت غز فرزننغن، تما  سوز رس 

بستر ماننن، خاتم  رغرن بیش غز موقع ب  

ت طیلات و لغو کررن  ررام آیی اای 

 غجتماعی

 ررسراای ناشی غز ترک کافئی  ممک  

غ ت تو ط غفرغر با عنوغن بنتری   ررسر 

ک  تاکنون تجرب  شنه غ ت توصیف شونن. 

کااش عم کرر شناختی و حرکتی نیز 

 مشاانه شنه غ ت. 

    دفتر پیشگیری و درمان اعتیاد



  

 

 

 

کافئی  یک محرک ملایم ر تگاه عصبی 

مرکزی،  شار کنننه عروق و مننس منی 

باشن. کافئی  سغ می توغن غز چنن منننبنع 

مخت ف مصرف کرر کن  قنهنوه، چنای، 

 ورغی کافئی  رغس، نوشیننی اای غنرژی 

زغ، رغسواای آسغمبخش و  رمناخنوسر نی 

بنون نسخ ، موغر کمک کنننه ب  غننرژی 

)مثل نوشیننی اا(، موغر کمک کنننه ب  

کااش وزن و شکنلات غز آن جنمن ن  

 استنن. 

کافئی  امچنی  ب  طوس فزغیننه غی بن  

عنوغن غفزورننی رس وینتنامنین  انا و 

محصولات لذغیی موسر غ نتنفناره قنرغس 

  رفت  غ ت. 

مقاریر م مول کافئی  رس سژیم لذغیی بنا 

مشکلات جسمانی غستباط ننغسنن. مصنرف 

رس حن غعتنغل کافئی  بناعنا غفنزغینش 

غنرژی بنن، کااش خستنگنی، بنهنبنور 

عم کرر جسمانی، غستنقنای عنمن نکنرر 

حرکتی، بهبور عم کرر شناختی، غفزغیش 

 رعت وغکننش، غفنزغینش بنیننغسی و 

اوشیاسی، غحساس توغنمنننی، کناانش 

خستگی ذانی و غفزغیش رقت و تمنرکنز 

 می شور. 

می ی لینتنری چنای،  351رس یک فنجان   

 55می ی  ر ،  55قهوه و کاکائو ب  ترتیر 

مین نی  نر   01تا  5می ی  ر  و  311تا 

 کافئی  وجور رغسر.

مصرف کافئئئیئن کو کئنککئا    

 سالخنوکگا 

رس کورکان و  الخوسر ان مصرف کافئین  

می ی  ر ( منی  011رس مقاریر کم )مثلا 

توغنن موجر بیقرغسی، حالت عصنبناننینت، 

برغنگیختگی، بی خوغبی، چهره برغفروخنتن ، 

سوره غی -پر غرسغسی، و شکایت اای م نی

شور. علائمی ک  عموما رس  طوح بالاتر غز 

 ر  رس سوز ظاار می شونن عباستنننن غز  3

کشین ی عضلانی، جریان فکر و  نفنتناس 

رسام برام، تپش ق ر یا بی نظمی قن نر، 

روسه اای خستگی ناپذیری و  رغ یمگنی 

 سوغنی حرکتی.

 مصرف زیاک کافئین

 011مصرف زیار کافئی  )مثلا بیش غز  

می ی  ر ( می توغنن نشان  اای غضطرغب و 

سوره غی غیجار -جسمانی و ناسغحتی م نی

کرره یا آن اا سغ تشنین کنن. رس مقاریر 

بسیاس بالای کافئی ، حملات تشنجی صرع 

بزسگ و ناس ایی تنفسی ممک  غ ت ب  

 مرگ بیانجامن.

 مسمنمیت با کافئین

نشان  اای مسمومیت با کافئی  م مولا 

ظرف سوز غول یا قنسی بیشتر بهبور می 

یابنن و ایچ عوغقر ب نن منت شناخت  شنه 

غی ننغسنن. با غی  حال غفرغری ک  مقنغس 

بسیاس زیار کافئی  مصرف می کننن 

 ر ( ممک  غ ت ب  توج   31تا  5)مصرف 

پزشکی فوسی نیاز رغشت  باشنن، زیرغ چنی  

مقنغسی می توغنن کشننه باشن. کورکان و 

نوجوغنان ب  ع ت وزن بنن کم، عن  تحمل، 

و عن  آ اای رس موسر عوغقر رغسویی 

کافئی ، ممک  غ ت بیشتر رس م رض خطر 

 مسمومیت با کافئی  قرغس رغشت  باشنن. 

 


