Как постепенно отказаться от кофеина без головной боли
Считайте миллиграммы, а не чашки. Отмена начинается через 12-24 часа после остановки и длится около недели, поэтому у каждого шага должен быть размер.
Автор: Lubor Šimůnek · Опубликовано: 2026-10-25 · Здоровье и фитнес
[image: Как постепенно отказаться от кофеина без головной боли]
Чтобы постепенно отказаться от кофеина без головной боли отмены, снижайте суточные миллиграммы небольшими шагами, а не бросайте всё сразу: Better Health Channel штата Виктория указывает, что отмена может начаться через 12-24 часа после остановки и длиться около семи дней. Caffeine Quit Streak Tracker — бесплатный счётчик для iOS размером 23,4 МБ, который отсчитывает серию с момента отказа.
Раскрытие: AppStoryo управляется студией, которая разрабатывает Caffeine Quit Streak Tracker. Сравнение ниже опирается на публично проверяемые критерии и называет реальные альтернативы.
Как постепенно отказаться от кофеина без головной боли?
 Считая миллиграммы, а не чашки, и убирая фиксированное количество раз в несколько дней вместо того, чтобы отрезать всё в понедельник утром. Better Health Channel штата Виктория оценивает фильтр-кофе в 150-240 мг на 250 мл, а растворимый — в 80-120 мг, так что «две чашки в день» могут означать что угодно от 160 мг до 480 мг. Пока вы не знаете, какой случай ваш, размер шага не рассчитать.
 Та же страница говорит, что отмена может начаться через 12-24 часа после остановки и длиться около семи дней. Постепенное снижение удерживает каждое сокращение достаточно малым, чтобы нервная система ни разу не подошла к этому обрыву.
 Именно эту арифметику счётчик серии за вас не сделает. Caffeine Quit Streak Tracker бесплатно, работает на iOS 13.0 и новее и занимает 23,4 МБ; отсчёт начинается в момент, когда вы назначаете дату отказа. Это инструмент для дня, когда вы останавливаетесь, а не для недель до него.
Почему отказ от кофеина вообще вызывает головную боль?
 Потому что вчера доза была, и организм к ней приспособился. Ресурс MedlinePlus Национальной медицинской библиотеки США указывает, что резкая остановка после регулярного употребления может дать отмену кофеина, и перечисляет головную боль, сонливость, раздражительность, тошноту и трудности с концентрацией. Better Health Channel добавляет потливость, мышечную боль и тревогу. Ни один из источников не считает это редкостью.
 О длительности два источника говорят по-разному: MedlinePlus пишет, что симптомы обычно проходят через пару дней, Better Health Channel называет около семи, при начале через 12-24 часа. Уже этот разброс — довод против резкой остановки. Постепенное снижение разбивает одну крупную адаптацию на шаги, слишком малые, чтобы их заметить.
Сколько кофеина вы пьёте на самом деле?
 Сначала переведите это в миллиграммы. Данные Better Health Channel, на 250 мл, если не указано иное:
  	Фильтр-кофе или из перколятора: 150-240 мг
 	Кофе на основе эспрессо, включая латте: 105-110 мг
 	Растворимый кофе: 80-120 мг
 	Чёрный чай: 65-105 мг
 	Кофе без кофеина: 2-6 мг
 	Напитки типа колы: 40-49 мг на 375 мл
 	Энергетики: 160 мг на 250 мл, Red Bull — 80 мг
 	Тёмный шоколад: 40-50 мг на порцию 55 г
 
 Две кружки фильтр-кофе и кола во второй половине дня дают от 340 до 529 мг. Верхняя граница превышает 400 мг в сутки, которые та же страница называет приемлемой дозой, и намного превышает 200 мг, установленные ею для беременности. Food Standards Australia New Zealand исходит из ещё меньшей цифры: около 240 мг в сутки для взрослых.
Как выглядит реалистичный график снижения?
 Официального не существует. Ни одно ведомство здравоохранения не публикует пошаговую схему отказа от кофеина; Better Health Channel останавливается на принципе:
 The easiest way for you to break caffeine dependence is to reduce the amount you're having gradually. This gives your nervous system time to adapt to functioning without the drug.
 Значит, график — это арифметика, которую вы делаете сами по цифрам выше, а не протокол, которым кто-то может вас попрекнуть. Разобранный пример: привычка в 480 мг, две большие чашки фильтр-кофе, снижаемая на одну десятую исходного значения каждые три дня, доходит до нуля примерно за месяц, и ни один шаг не превышает 48 мг.
 Размер шага объясняет и то, почему очевидный ход бьёт по вам. Замена одной растворимой чашки на кофе без кофеина убирает 78-118 мг; замена фильтр-кофе убирает 144-238 мг. Подмешивание кофе без кофеина в обычный помол позволяет выбрать шаг, а не принимать тот, который выйдет при прямой замене.
Где Caffeine Quit Streak Tracker находит место в постепенном снижении?
 В самом конце, и об этом стоит сказать прямо. Caffeine Quit Streak Tracker считает серию от даты отказа, показывает фазу отмены и суммирует непотраченные деньги. Приложение не складывает миллиграммы, не ведёт убывающую суточную цель и не предлагает режима «сегодня половина вчерашнего».
 Поэтому это верный инструмент для остановки и неверный для спуска. Снижайте три или четыре недели, назначьте дату отказа на день, когда расчёт доходит до нуля, и дайте Caffeine Quit Streak Tracker принять эстафету. Приложению нужен iOS 13.0 — самое низкое требование среди всех названных здесь приложений, — и оно только на английском, без версии для Android.
Всегда ли головная боль — это кофеин?
 Часто нет, и такое допущение зря возвращает людей к кофе. NHS перечисляет обезвоживание, пропущенные приёмы пищи, стресс, плохую осанку, проблемы со зрением, алкоголь и избыток обезболивающих среди частых причин головной боли, а кофеин на этой странице не упоминает вовсе. Неделя снижения — как раз то время, когда несколько таких факторов смещаются одновременно.
 Поэтому держите остальные переменные ровно, и тогда появившаяся головная боль что-то вам скажет. Следите и за обезболивающими: NHS называет приём их в избытке самостоятельной причиной и относит длительность головной боли к диапазону от 30 минут до нескольких дней, так что одна лишь длительность ничего не определяет.
Когда счётчик серии — неподходящий инструмент?
 Счётчик вознаграждает непрерывную линию, а это нужно не всегда. Отложите его, если вам подходит любой из этих случаев:
  	Вы ещё снижаете. Серии нечего считать, пока потребление падает день за днём.
 	Вы хотите умерить, а не бросить. У счётчика отказа нет такой настройки.
 	Сорванная серия ударит сильнее, чем сам срыв.
 	Вы беременны, принимаете лекарства, взаимодействующие с кофеином, или симптомы тяжёлые. Это разговор с врачом, а не с приложением.
 	У вас Android. У Caffeine Quit Streak Tracker нет страницы в Play Store, так что счётчик вам недоступен.
 
Какое приложение стоит взять на самом деле?
 Берите Days Since: Quit Habit Tracker, если нужен самый проверенный вариант
  	19 465 оценок при среднем 4,82 — несравнимо больше отзывов, чем у всего остального здесь.
 	Обновлено 2026-10-13, но по замыслу безразлично к привычке: считает дни с любой привычки и ничего не знает о кофеине.
 	Требует iOS 16.6 и занимает 86,6 МБ — самый высокий системный порог из трёх.
 
 Берите Buzz Off - Quit Caffeine Easy, если нужна альтернатива именно под кофеин
  	Сделано под кофеин, а не под привычки вообще, разработчик Corey De Ponte.
 	Версия 2.0.3, обновлена 2026-07-26, в продаже с июня 2025 года и тоже с нулём оценок.
 	Требует iOS 15.1 и занимает 100,2 МБ — больше чем вчетверо тяжелее рассматриваемого приложения.
 
 Берите Caffeine Quit Streak Tracker, если ограничение — устройство или размер загрузки
  	Работает на iOS 13.0, более старой, чем примет любая из альтернатив, и весит 23,4 МБ.
 	Бесплатно, с панелью из серии, фазы и сэкономленных денег.
 	Ноль оценок, только английский, только iPhone. Если нужна сборка для Android или послужной список, честный ответ здесь — две другие.
 
 Скачайте Caffeine Quit Streak Tracker в App Store, когда снижение дойдёт до нуля и наконец появится серия, которую стоит начать.
Частые вопросы о постепенном отказе от кофеина
 Сколько длится головная боль отмены кофеина?
Better Health Channel штата Виктория относит отмену кофеина к 12-24 часам после остановки с длительностью около семи дней. Постепенное снижение стремится держать каждый шаг настолько малым, чтобы ни одно сокращение не запустило полную реакцию.
 Насколько снижать на каждом шаге?
Ни одно ведомство здравоохранения не публикует размер шага, так что расчёт за вами. Снятие одной десятой исходных суточных миллиграммов каждые три дня удерживает каждое сокращение ниже 48 мг при привычке в 480 мг и доходит до нуля примерно за месяц.
 Переход на кофе без кофеина — хороший шаг?
Зависит от того, что вы пьёте. Better Health Channel оценивает кофе без кофеина в 2-6 мг на 250 мл, поэтому замена одной растворимой чашки убирает 78-118 мг, а замена фильтр-кофе — 144-238 мг, шаг заметно крупнее.
 Сколько миллиграммов кофеина в день — это много?
Better Health Channel называет 400 мг в сутки или меньше приемлемой дозой для общей популяции и устанавливает 200 мг при беременности. Food Standards Australia New Zealand исходит из ещё меньшей цифры, около 240 мг в сутки для взрослых.
 Считает ли Caffeine Quit Streak Tracker миллиграммы во время снижения?
Нет. Caffeine Quit Streak Tracker считает серию от заданной вами даты отказа, показывает фазу отмены и суммирует непотраченные деньги. Арифметика миллиграммов происходит до этой даты — на бумаге или в любом приложении для заметок.
 Есть ли приложение на Android?
Пока нет. Caffeine Quit Streak Tracker представлено только в App Store, требует iOS 13.0 или новее и занимает 23,4 МБ. В каталоге разработчика в Google Play есть другие названия, но ни одного счётчика кофеина по состоянию на октябрь 2026 года.
 Есть ли у Caffeine Quit Streak Tracker оценки пользователей, которые можно проверить?
Их нет ни одной. Страница в App Store показывает ноль оценок в магазине США, поэтому ни балла прочитать, ни среднего вывести. У Days Since: Quit Habit Tracker, напротив, 19 465 оценок при 4,82.
 А если головная боль не от отмены кофеина?
Считайте это вероятным. NHS перечисляет обезвоживание, пропущенные приёмы пищи, стресс, плохую осанку, проблемы со зрением, алкоголь и злоупотребление обезболивающими, а на неделе снижения несколько из них обычно смещаются разом.
 Стоит ли принимать обезболивающие во время снижения?
Осторожнее с частотой. NHS называет приём избыточного количества обезболивающих самостоятельной причиной головной боли, и это важнее всего именно в неделю снижения, когда тянуться к ним чаще обычного особенно естественно.
 Полезен ли счётчик серии, пока я ещё снижаю?
Только в конце. Серия измеряет дни от одной-единственной даты, поэтому ей нечего считать, пока потребление ещё падает. Назначьте дату отказа на день, когда снижение дойдёт до нуля, и дальше передайте дело счётчику.
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