
บทความหลังข่าว 12.00 น. 
 

ออกอากาศวันพฤหัสบดีที ่23 เดือนมีนาคม พ.ศ. 2566 
 

บทความประจ าวัน วันนี้เสนอเรื่อง “7 วิธีเลิกกาแฟแบบไม่หักดิบ” 

 
ท่านผู้ฟังครับ/คะ กาแฟ ถือเป็นเครื่องดื่มยอดฮิต ที่มนุษย์ท างานเกือบทุกคนด่ืมเป็นประจ า วันไหนไม่ดื่มกาแฟแล้ว

ปวดหัว ง่วง อ่อนเพลีย วันนั้นทั้งวันถึงกับท างานไม่ได้ ซึ่งอาการเหล่านี้เป็นภาวะถอนคาเฟอีน หรืออาการติดกาแฟนั่นเอง 
หลายคนคิดอยากจะเลิกแต่ก็ไม่สามารถทนต่ออาการของภาวะถอนคาเฟอีนได้ ซึ่งอาการดังกล่าวจะมีความรุนแรงมากหรือ
น้อยนั้นขึ้นอยู่กับแต่ละคน บทความประจ าวันวันนี้จึงขอแนะน า 7 วิธีเลิกกาแฟแบบง่ายๆ โดยไม่ต้องหักดิบให้ร่างกาย
ทรมานมาฝากกัน ดังนี้ ครับ/ค่ะ 

1. ลดปริมาณแทนการหักดิบ เพราะการเลิกกาแฟแบบกะทันหันหรือหักดิบทันที จะท าให้เกิดอาการข้างเคียงต่างๆ 
ตามมา เนื่องจากร่างกายปรับตัวไม่ทัน จึงควรใช้วิธีค่อยๆ ลดปริมาณกาแฟลง เช่น จากท่ีเคยดื่มวันละ 3 แก้ว ก็ลดลงมา
เหลือ 1-2 แก้วเรื่อยๆ จนสามารถเหลืออาทิตย์ละ 3 แก้ว หรืออาจจะใช้วิธีเปลี่ยนแก้วให้ขนาดเล็กลง จนสามารถหยุดกินได้ 

2. เข้มให้น้อยลง ร่างกายของคนเราไม่ควรรับคาเฟอีนเกิน 300 มิลลิกรัมต่อวัน ซึ่งในกาแฟ 1 แก้ว มักมีปริมาณ
คาเฟอีนประมาณ 100-120 มิลลิกรัม แต่หากยิ่งชงเข้มมากๆ ปริมาณคาเฟอีนก็จะมากตามไปด้วย ลองหันมาด่ืมกาแฟเข้มให้
น้อยลง หรือผสมน้ าเข้าไปเพ่ือเจือจาง และท าเช่นนี้เรื่อยๆ ทุกวันก็จะช่วยให้เราสามารถลดการดื่มกาแฟลงได้โดยไม่มีอาการ
ถอนคาเฟอีน 

3.ลองเปลี่ยนเครื่องดื่ม ลองหันมาดื่มเครื่องดื่มอ่ืนๆ ที่มีคาเฟอีนน้อยลงมา เช่น ชา โกโก้ เครื่องดื่มชูก าลัง หรือใคร
ที่ยังชอบกลิ่นและรสของกาแฟ ก็สามารถเลือกกินเป็นกาแฟดีแคฟ (Decaf) หรือกาแฟที่ไม่มีคาเฟอีนแทน 

4.ดื่มน้ าเปล่าเยอะ   น้ าเปล่าสามารถช่วยบรรเทาอาการปวดหัว ท าให้สดชื่นขึ้น และยังช่วยขับสารคาเฟอีนใน
ร่างกายออกไปอีกด้วย นอกจากนี้ควรดื่มน้ าเปล่าในปริมาณมากๆ เนื่องจากคาเฟอีนในกาแฟมีฤทธิ์ขับน้ าออกจากร่างกาย จึง
ท าให้มีอาการปัสสาวะบ่อยและมากกว่าปกติ ดังนั้น ควรดื่มน้ าแทนน้ าที่สูญเสียไป เพ่ือช่วยให้ร่างกายไม่ขาดน้ าและรู้สึก
อ่อนเพลีย 

5.หลีกเลี่ยงการดื่มแอลกอฮอล์และลดสูบบุหรี่ เนื่องจากเครื่องดื่มแอลกอฮอล์และบุหรี่ มีฤทธิ์ในการกดประสาท
เช่นเดียวกับกาแฟ ต่อให้ลดปริมาณกาแฟลง แต่ยังดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล์หรือสูบบุหรี่ ก็จะยิ่งท าให้มีอาการอยากดื่มกาแฟ
มากขึ้นกว่าเดิม อีกทั้งอาการของภาวะถอนคาเฟอีนก็จะยิ่งแย่ลง  

6.ห้ามงดอาหารเช้า หลายคนมักงดการทานมื้อเช้า แล้วหันมาดื่มกาแฟแทน การท าเช่นนี้จะท าให้เรายิ่งดื่มกาแฟ
มากขึ้น และยังส่งผลเสียต่อร่างกาย ดังนั้น ต้องหันมากินอาหารเช้า ควบคู่กับการดื่มกาแฟในปริมาณที่น้อยลงมา ร่างกายก็
จะค่อยๆ ปรับตัวและขับคาเฟอีนออกจากร่างกายได้ 

7.หาวิธีแก้ง่วงแทนการดื่มกาแฟ โดยควรปรับเปลี่ยนพฤติกรรม นอนหลับพักผ่อนให้เพียงพอ ไม่นอนดึกหรืออด
นอน หากระหว่างท างานยังมีอาการง่วง ลองหาวิธีท าให้ไม่ง่วง เช่น ลองลุกไปยืดเส้นยืดสาย สูดอากาศ เข้าห้องน้ า นอกจาก
จะช่วยให้หายง่วงแล้ว ยังลดปัญหานั่งท างานแล้วปวดหลังได้อีกด้วย 

ท่านผู้ฟังครับ/คะ กาแฟไม่ได้มีแค่โทษเสมอไป หากด่ืมอย่างถูกต้องก็จะส่งผลดีต่อร่างกาย ดังนั้น ไม่จ าเป็นว่า
จะต้องเลิกไปตลอดชีวิต และในทางกลับกันหากด่ืมอย่างไม่ถูกต้องจนร่างกายเสพติดกาแฟ นอกจากจะมีภาวะถอนคาเฟอีนที่
แสนทรมานแล้ว ยังเสี่ยงต่อสารพัดโรคร้ายอีกด้วย ครับ/ค่ะ  
 
จบบทความประจ าวัน เรื่อง “7 วิธีเลิกกาแฟแบบไม่หักดิบ”  
เรียบเรียงโดย ซัลวาตี อาแวโซ๊ะ / เตชินท์ มัชฌันติกะ น าเสนอ  
ท่านผู้ฟังที่สนใจบทความดังกล่าว สามารถดาวน์โหลดได้ที่ เว็บไซต์ สถานี วิทยุกระจายเสียงแห่งประเทศไทย 
radiothailand.prd.go.th หรือติดต่อได้ที่ส่วนกระจายเสียงในประเทศ โทรศัพท์ 0 2277 3804 ในวันและเวลาราชการ 

ที่มา: www. allwellhealthcare.com 
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