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Bas agrisi olmadan kafeini kademeli
olarak nasil birakihr

Fincan degil miligram sayin. Yoksunluk biraktiktan 12 ila 24 saat sonra baslar ve
yaklasik bir hafta surer, bu ytzden her adimin bir élctst olmali.

Yazar: Lubor Simének - Yayinlanma Tarihi: October 25, 2026 - Saglik ve Fitness

Cevrimici surim: https://appstoryo.com/tr/blog/how-to-taper-off-caffeine-without-headaches
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Kafeini yoksunluk bas agrisi olmadan kademeli birakmak icin ginlik miligraminizi bir anda
kesmek yerine kiicik adimlarla disurin: Victoria Better Health Channel, yoksunlugun
birakmadan 12 ila 24 saat sonra baslayabilecegini ve yaklasik yedi glin slirebilecegini
belirtiyor. Caffeine Quit Streak Tracker, 23,4 MB boyutunda Ucretsiz bir iOS sayaci ve seriyi
siz biraktiktan sonra tutuyor.

Aciklama: AppStoryo, Caffeine Quit Streak Tracker uygulamasini gelistiren stiidyo tarafindan
isletiliyor. Asagidaki karsilastirma kamuya acik dogrulanabilir él¢ttler kullaniyor ve gercek
alternatifleri adiyla aniyor.

Kafein bas agrisi oimadan kademeli olarak nasil birakilir?

Fincan yerine miligram sayarak ve her seyi bir pazartesi sabahi kesmek yerine birkac giinde
bir sabit bir miktari ¢ikararak. Victoria Better Health Channel, filtre kahveyi 250 ml basina
150 ila 240 mg, hazir kahveyi 80 ila 120 mg olarak veriyor; yani "gunde iki kahve" 160 mg ile
480 mg arasinda herhangi bir sey olabilir. Hangisi oldugunu bilmeden bir adimin élctsini
belirleyemezsiniz.

Ayni sayfa yoksunlugun birakmadan 12 ila 24 saat sonra baslayabilecegini ve yaklasik yedi
glin surebilecegini séyliyor. Kademeli azaltma her indirimi, sinir sisteminiz bu ucuruma hic
yaklasmayacak kadar klcuk tutar.

Bu hesabi bir seri sayaci sizin yerinize yapmaz. Caffeine Quit Streak Tracker Ucretsiz, iOS
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13.0 ve sonrasinda calisiyor ve 23,4 MB yer kapliyor; bir birakma tarihi belirlediginiz anda
saymaya basliyor. Biraktiginiz gin icin bir arac, 6ncesindeki haftalar icin degil.

Kafeini kesmek neden bas agrisi yapar?

ClnkU doz din oradaydi ve beden ona uyum saglamisti. ABD Ulusal Tip Kiatlphanesi'nin
MedlinePlus kaynagi, dizenli tiketimin ardindan aniden birakmanin kafein yoksunlugu
getirebilecegdini belirtiyor ve bas agrisi, uykululuk, sinirlilik, bulanti ile odaklanma guclagunt
siraliyor. Better Health Channel buna terleme, kas agrisi ve kaygiyi ekliyor. iki kaynak da
bunu seyrek bir durum saymiyor.

Sure konusunda ikisi ayrisiyor: MedlinePlus belirtilerin genellikle birkac¢ gln icinde gectigini
soylayor, Better Health Channel ise yaklasik yedi gun diyor ve baslangici 12 ila 24 saate
koyuyor. Bu aralik bile birdenbire kesmeye bel baglamamak icin bir gerekce. Kademeli
azaltma, buyuk bir uyumu hissedilemeyecek kadar kictk adimlara béler.

Gercekte ne kadar kafein iciyorsunuz?

Bunu 6nce miligram cinsinden hesaplayin. Better Health Channel degerleri, aksi
belirtiimedikce 250 ml basina:
e Filtre veya perkolatér kahvesi: 150 ila 240 mg
e Espresso temelli kahveler, latte dahil: 105 ila 110 mg
Hazir kahve: 80 ila 120 mg
Siyah cay: 65 ila 105 mg

Kafeinsiz kahve: 2 ila 6 mg

Kola icecekleri: 375 ml basina 40 ila 49 mg

Enerji icecekleri: 250 ml basina 160 mg, Red Bull 80 mg

Bitter cikolata: 55 g porsiyon basina 40 ila 50 mg

iki kupa filtre kahve ve dgleden sonra bir kola 340 ila 529 mg eder. Bu arali§in Ust ucu, ayni
sayfanin kabul edilebilir dedigi giinde 400 mg'i asiyor ve gebelik icin koydugu 200 mg'in cok
Otesinde. Food Standards Australia New Zealand daha da dusuk bir rakamdan hareket
ediyor: yetiskinler icin ginde yaklasik 240 mg.

Gercekgi bir azaltma takvimi nasil gorunur?

Resmf bir tanesi yok. Hicbir saglik otoritesi adim adim kafein azaltma plani yayimlamiyor;
Better Health Channel ilkede duruyor:

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.

Yani takvim, yukaridaki rakamlarla kendi yaptiginiz bir aritmetik, kimsenin size
dayatabilecegdi bir protokol degil. islenmis bir érnek: iki biiyiik filtre kahveden olusan 480
mg'lik bir aliskanlik, ¢ glnde bir baslangic degerinin onda biri kadar kesilirse yaklasik bir
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ayda sifira iner ve hicbir adim 48 mg'i gecmez.

Adim buyukligu, bariz hamlenin neden ters teptigini de acikhyor. Bir hazir kahveyi
kafeinsizle degistirmek 78 ila 118 mg goéturtr; bir filtre kahveyi degistirmek 144 ila 238 mg
gotardr. Kafeinsiz kahveyi normal cekirdege karistirmak, dogrudan degisimin verdigini
kabullenmek yerine adimi se¢cmenize izin verir.

Caffeine Quit Streak Tracker kademeli azaltmanin neresine
oturuyor?

Sonuna, ve bunu acikca sdylemek gerekiyor. Caffeine Quit Streak Tracker bir birakma
tarihinden itibaren seri sayiyor, o tarihin isaret ettigi yoksunluk evresini gosteriyor ve
harcanmayan parayi topluyor. Miligram toplamiyor, azalan bir ginlik hedef tutmuyor ve
didnidn yarisini icmek icin bir kip sunmuyor.

Bu da onu birakma ani icin dogru, inis icin yanhs arac yapiyor. Uc dért hafta azaltin, birakma
tarihini hesabin sifira indigi giine koyun, sonra Caffeine Quit Streak Tracker devralsin. iOS
13.0 istiyor, burada anilan uygulamalarin en distik gereksinimi, ve yalnizca ingilizce, Android
sdrimu yok.

Bas agrisi her zaman kafein mi?

Cogu zaman degil ve bunu varsaymak insanlari bosuna kahveye geri gonderiyor. NHS yaygin
bas agrisi nedenleri arasinda susuz kalmayi, 6gun atlamayi, stresi, k6t durusu, gérme
sorunlarini, alkoll ve fazla agr kesici almayi siraliyor ve o sayfada kafeinden hig s6z etmiyor.
Azaltma haftasi tam da bunlardan birkacinin ayni anda kaydigi donem.

Bu ylzden diger degiskenleri sabit tutun; o zaman ortaya cikan bir bas agrisi size bir sey
anlatir. Agr kesicilere de dikkat edin: NHS, bunlardan fazla almayi basl basina bir neden
saylyor ve bir bas agrisinin suresini 30 dakika ile birkag¢ giin arasina koyuyor, yani sire tek
basina hicbir seyi teshis etmiyor.

Seri sayacl ne zaman yanlis aractir?

Bir sayac kesintisiz cizgiyi 6dullendirir ve bu her zaman ihtiyaciniz olan sey degildir. Su
durumlardan biri sizi anlatiyorsa kenara koyun:
e Hala azaltiyorsunuz. Tiketim glin gln diserken serinin sayacak bir seyi yoktur.
e Birakmak degil 6lcult icmek istiyorsunuz. Birakma sayacinin bunun icin bir ayari yok.
e Kirilan bir seri, kacamagin kendisinden daha agir gelecek.

e Hamilesiniz, kafeinle etkilesen ilac kullaniyorsunuz veya belirtileriniz agir. Bu bir
uygulamayla degil, bir hekimle konusulur.

e Android kullaniyorsunuz. Caffeine Quit Streak Tracker uygulamasinin Play Store kaydi
yok, yani sayag size acgik degil.

Gercekte hangi uygulamayi kullanmalisiniz?
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En cok sinanmis secenegi istiyorsaniz Days Since: Quit Habit Tracker
e 4,82 ortalamayla 19.465 degerlendirme, burada anilan her seyden ¢cok daha fazla geri
bildirim.
e Son guncelleme 2026-10-13, ama tasarimi geregi aliskanlhktan bagimsiz: herhangi bir
aliskanliktan bu yana gecen gunu sayiyor ve kafein hakkinda hicbir sey bilmiyor.

¢ i0S 16.6 istiyor ve 86,6 MB, Gclnin en yuksek sistem esigi.

Kafeine 6zel bir alternatif istiyorsaniz Buzz Off - Quit Caffeine Easy

e Genel aliskanliklar icin degil kafein icin yapilmis, gelistirici Corey De Ponte imzali.

e SUrim 2.0.3, 2026-07-26 tarihinde guncellendi, Haziran 2025'ten beri satista ve onun
da degerlendirme sayisi sifir.

e iOS 15.1 istiyor ve 100,2 MB, incelenen uygulamanin indirme boyutunun doért katindan
fazla.

Kisit cihaz ya da indirme boyutuysa Caffeine Quit Streak Tracker
e i0S 13.0 Uzerinde calisiyor, iki alternatifin kabul ettiginden daha eski, ve 23,4 MB.
e Ucretsiz, seri, evre ve biriken tasarruftan olusan bir panoyla.

* Sifir degerlendirme, yalnizca ingilizce, yalnizca iPhone. Android siiriim{i veya bir gecmis
gerekiyorsa durust yanit diger ikisi.

Azaltma sifira ulastiginda ve baslamaya deger bir seri olustugunda Caffeine Quit Streak
Tracker uygulamasini App Store'dan indirin.

Kafeini kademeli birakma hakkinda sik sorulanlar

Kafein yoksunlugu bas agrisi ne kadar surer?

Victoria Better Health Channel kafein yoksunlugunu birakmadan 12 ila 24 saat sonrasina
koyuyor ve yaklasik yedi glin strdigUunu belirtiyor. Kademeli azaltma, hicbir kesintinin bu
tam tepkiyi tetiklemeyecegi kadar kicik adimlar hedefler.

Her adimda ne kadar kesmeliyim?

Hicbir saglik otoritesi adim buyukligu yayimlamiyor, dolayisiyla hesap size ait. Baslangictaki
gunlik miligramin onda birini ¢ ginde bir cikarmak, 480 mg'lik bir aliskanlikta her kesintiyi
48 mg'in altinda tutar ve yaklasik bir ayda sifira iner.

Kafeinsize gecmek iyi bir adim mi?

Ne ictiginize bagl. Better Health Channel kafeinsiz kahveyi 250 ml basina 2 ila 6 mg veriyor;
yani bir hazir kahveyi degistirmek 78 ila 118 mg, bir filtre kahveyi degistirmek ise 144 ila
238 mgqg goétuarir, cok daha bulyUk bir adim.

Gunde kac¢ miligram kafein fazla?

Better Health Channel genel nifus icin ginde 400 mg veya altini kabul edilebilir sayiyor ve
gebelikte 200 mg koyuyor. Food Standards Australia New Zealand daha da dusuk bir
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rakamdan, yetiskinler icin ginde yaklasik 240 mg'dan hareket ediyor.

Caffeine Quit Streak Tracker azaltma sirasinda miligram sayiyor mu?

Hayir. Caffeine Quit Streak Tracker belirlediginiz birakma tarihinden itibaren seri sayiyor,
yoksunluk evresini gésteriyor ve harcanmayan paray! topluyor. Miligram hesabi o tarihten
once, kagit Gzerinde veya herhangi bir not uygulamasinda yapilr.

Uygulama Android‘de var mi?

Simdilik yok. Caffeine Quit Streak Tracker yalnizca App Store'da listeleniyor, iOS 13.0 veya
sonrasini istiyor ve 23,4 MB. Gelistiricinin Google Play katalogunda baska basliklar var ama
Ekim 2026 itibariyla kafein takipcisi yok.

Caffeine Quit Streak Tracker uygulamasinin bakabilecegim kullanici
puani var mi?
Hic yok. App Store kaydi ABD madgazasinda sifir degerlendirme gdsteriyor, yani okunacak bir

puan ve ortalamasi alinacak bir sey yok. Buna karsilik Days Since: Quit Habit Tracker 4,82 ile
19.465 degerlendirme tasiyor.

Ya bas agrisi kafein yoksunlugu degilse?

Bunu olasi sayin. NHS susuz kalmayi, 6gin atlamayi, stresi, kot durusu, gérme sorunlarini,
alkollU ve agri kesici asiri kullanimini neden olarak siraliyor ve azaltma haftasi bunlardan
birkacinin birden kaydigi donemdir.

Azaltma sirasinda agn kesici almali miyim?

Sikhga dikkat edin. NHS fazla agrn kesici almayi bash basina bir bas agrisi nedeni sayiyor; bu
da en ¢ok azaltma haftasinda 6nem kazanir, cinkl o hafta onlara normalden sik uzanmak
tam da isin dogasinda vardir.

Hala azaltirken seri sayaci ise yarar mi?

Yalnizca sonunda. Seri tek bir tarihten bu yana gecen gunleri 6lcer, dolayisiyla tiketim
dismeye devam ederken sayacak bir seyi olmaz. Birakma tarihini azaltmanin sifira indigi
glne koyun, sonrasini sayaca birakin.

Kaynak gésterimi: Lubor Sim{inek (2026). Bas adrisi olmadan kafeini kademeli olarak nasil birakilir.
AppStoryo, lapnito.cz s.r.o.. https://appstoryo.com/tr/blog/how-to-taper-off-caffeine-without-headaches
© 2026 lapnito.cz s.r.o.

AppStoryo - https://appstoryo.com/tr/blog/how-to-taper-off-caffeine-without-headaches 5/5


https://appstoryo.com/tr/blog/how-to-taper-off-caffeine-without-headaches
https://appstoryo.com/tr/blog/how-to-taper-off-caffeine-without-headaches

