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Baş ağrısı olmadan kafeini kademeli
olarak nasıl bırakılır
Fincan değil miligram sayın. Yoksunluk bıraktıktan 12 ila 24 saat sonra başlar ve
yaklaşık bir hafta sürer, bu yüzden her adımın bir ölçüsü olmalı.

Yazar: Lubor Šimůnek · Yayınlanma Tarihi: October 25, 2026 · Sağlık ve Fitness

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

Kafeini yoksunluk baş ağrısı olmadan kademeli bırakmak için günlük miligramınızı bir anda
kesmek yerine küçük adımlarla düşürün: Victoria Better Health Channel, yoksunluğun
bırakmadan 12 ila 24 saat sonra başlayabileceğini ve yaklaşık yedi gün sürebileceğini
belirtiyor. Caffeine Quit Streak Tracker, 23,4 MB boyutunda ücretsiz bir iOS sayacı ve seriyi
siz bıraktıktan sonra tutuyor.

Açıklama: AppStoryo, Caffeine Quit Streak Tracker uygulamasını geliştiren stüdyo tarafından
işletiliyor. Aşağıdaki karşılaştırma kamuya açık doğrulanabilir ölçütler kullanıyor ve gerçek
alternatifleri adıyla anıyor.

Kafein baş ağrısı olmadan kademeli olarak nasıl bırakılır?
Fincan yerine miligram sayarak ve her şeyi bir pazartesi sabahı kesmek yerine birkaç günde
bir sabit bir miktarı çıkararak. Victoria Better Health Channel, filtre kahveyi 250 ml başına
150 ila 240 mg, hazır kahveyi 80 ila 120 mg olarak veriyor; yani "günde iki kahve" 160 mg ile
480 mg arasında herhangi bir şey olabilir. Hangisi olduğunu bilmeden bir adımın ölçüsünü
belirleyemezsiniz.

Aynı sayfa yoksunluğun bırakmadan 12 ila 24 saat sonra başlayabileceğini ve yaklaşık yedi
gün sürebileceğini söylüyor. Kademeli azaltma her indirimi, sinir sisteminiz bu uçuruma hiç
yaklaşmayacak kadar küçük tutar.

Bu hesabı bir seri sayacı sizin yerinize yapmaz. Caffeine Quit Streak Tracker ücretsiz, iOS
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13.0 ve sonrasında çalışıyor ve 23,4 MB yer kaplıyor; bir bırakma tarihi belirlediğiniz anda
saymaya başlıyor. Bıraktığınız gün için bir araç, öncesindeki haftalar için değil.

Kafeini kesmek neden baş ağrısı yapar?
Çünkü doz dün oradaydı ve beden ona uyum sağlamıştı. ABD Ulusal Tıp Kütüphanesi'nin
MedlinePlus kaynağı, düzenli tüketimin ardından aniden bırakmanın kafein yoksunluğu
getirebileceğini belirtiyor ve baş ağrısı, uykululuk, sinirlilik, bulantı ile odaklanma güçlüğünü
sıralıyor. Better Health Channel buna terleme, kas ağrısı ve kaygıyı ekliyor. İki kaynak da
bunu seyrek bir durum saymıyor.

Süre konusunda ikisi ayrışıyor: MedlinePlus belirtilerin genellikle birkaç gün içinde geçtiğini
söylüyor, Better Health Channel ise yaklaşık yedi gün diyor ve başlangıcı 12 ila 24 saate
koyuyor. Bu aralık bile birdenbire kesmeye bel bağlamamak için bir gerekçe. Kademeli
azaltma, büyük bir uyumu hissedilemeyecek kadar küçük adımlara böler.

Gerçekte ne kadar kafein içiyorsunuz?
Bunu önce miligram cinsinden hesaplayın. Better Health Channel değerleri, aksi
belirtilmedikçe 250 ml başına:

Filtre veya perkolatör kahvesi: 150 ila 240 mg
Espresso temelli kahveler, latte dahil: 105 ila 110 mg
Hazır kahve: 80 ila 120 mg
Siyah çay: 65 ila 105 mg
Kafeinsiz kahve: 2 ila 6 mg
Kola içecekleri: 375 ml başına 40 ila 49 mg
Enerji içecekleri: 250 ml başına 160 mg, Red Bull 80 mg
Bitter çikolata: 55 g porsiyon başına 40 ila 50 mg

İki kupa filtre kahve ve öğleden sonra bir kola 340 ila 529 mg eder. Bu aralığın üst ucu, aynı
sayfanın kabul edilebilir dediği günde 400 mg'ı aşıyor ve gebelik için koyduğu 200 mg'ın çok
ötesinde. Food Standards Australia New Zealand daha da düşük bir rakamdan hareket
ediyor: yetişkinler için günde yaklaşık 240 mg.

Gerçekçi bir azaltma takvimi nasıl görünür?
Resmî bir tanesi yok. Hiçbir sağlık otoritesi adım adım kafein azaltma planı yayımlamıyor;
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, yukarıdaki rakamlarla kendi yaptığınız bir aritmetik, kimsenin size
dayatabileceği bir protokol değil. İşlenmiş bir örnek: iki büyük filtre kahveden oluşan 480
mg'lık bir alışkanlık, üç günde bir başlangıç değerinin onda biri kadar kesilirse yaklaşık bir
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ayda sıfıra iner ve hiçbir adım 48 mg'ı geçmez.

Adım büyüklüğü, bariz hamlenin neden ters teptiğini de açıklıyor. Bir hazır kahveyi
kafeinsizle değiştirmek 78 ila 118 mg götürür; bir filtre kahveyi değiştirmek 144 ila 238 mg
götürür. Kafeinsiz kahveyi normal çekirdeğe karıştırmak, doğrudan değişimin verdiğini
kabullenmek yerine adımı seçmenize izin verir.

Caffeine Quit Streak Tracker kademeli azaltmanın neresine
oturuyor?
Sonuna, ve bunu açıkça söylemek gerekiyor. Caffeine Quit Streak Tracker bir bırakma
tarihinden itibaren seri sayıyor, o tarihin işaret ettiği yoksunluk evresini gösteriyor ve
harcanmayan parayı topluyor. Miligram toplamıyor, azalan bir günlük hedef tutmuyor ve
dünün yarısını içmek için bir kip sunmuyor.

Bu da onu bırakma anı için doğru, iniş için yanlış araç yapıyor. Üç dört hafta azaltın, bırakma
tarihini hesabın sıfıra indiği güne koyun, sonra Caffeine Quit Streak Tracker devralsın. iOS
13.0 istiyor, burada anılan uygulamaların en düşük gereksinimi, ve yalnızca İngilizce, Android
sürümü yok.

Baş ağrısı her zaman kafein mi?
Çoğu zaman değil ve bunu varsaymak insanları boşuna kahveye geri gönderiyor. NHS yaygın
baş ağrısı nedenleri arasında susuz kalmayı, öğün atlamayı, stresi, kötü duruşu, görme
sorunlarını, alkolü ve fazla ağrı kesici almayı sıralıyor ve o sayfada kafeinden hiç söz etmiyor.
Azaltma haftası tam da bunlardan birkaçının aynı anda kaydığı dönem.

Bu yüzden diğer değişkenleri sabit tutun; o zaman ortaya çıkan bir baş ağrısı size bir şey
anlatır. Ağrı kesicilere de dikkat edin: NHS, bunlardan fazla almayı başlı başına bir neden
sayıyor ve bir baş ağrısının süresini 30 dakika ile birkaç gün arasına koyuyor, yani süre tek
başına hiçbir şeyi teşhis etmiyor.

Seri sayacı ne zaman yanlış araçtır?
Bir sayaç kesintisiz çizgiyi ödüllendirir ve bu her zaman ihtiyacınız olan şey değildir. Şu
durumlardan biri sizi anlatıyorsa kenara koyun:

Hâlâ azaltıyorsunuz. Tüketim gün gün düşerken serinin sayacak bir şeyi yoktur.
Bırakmak değil ölçülü içmek istiyorsunuz. Bırakma sayacının bunun için bir ayarı yok.
Kırılan bir seri, kaçamağın kendisinden daha ağır gelecek.
Hamilesiniz, kafeinle etkileşen ilaç kullanıyorsunuz veya belirtileriniz ağır. Bu bir
uygulamayla değil, bir hekimle konuşulur.
Android kullanıyorsunuz. Caffeine Quit Streak Tracker uygulamasının Play Store kaydı
yok, yani sayaç size açık değil.

Gerçekte hangi uygulamayı kullanmalısınız?
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En çok sınanmış seçeneği istiyorsanız Days Since: Quit Habit Tracker
4,82 ortalamayla 19.465 değerlendirme, burada anılan her şeyden çok daha fazla geri
bildirim.
Son güncelleme 2026-10-13, ama tasarımı gereği alışkanlıktan bağımsız: herhangi bir
alışkanlıktan bu yana geçen günü sayıyor ve kafein hakkında hiçbir şey bilmiyor.
iOS 16.6 istiyor ve 86,6 MB, üçünün en yüksek sistem eşiği.

Kafeine özel bir alternatif istiyorsanız Buzz Off - Quit Caffeine Easy
Genel alışkanlıklar için değil kafein için yapılmış, geliştirici Corey De Ponte imzalı.
Sürüm 2.0.3, 2026-07-26 tarihinde güncellendi, Haziran 2025'ten beri satışta ve onun
da değerlendirme sayısı sıfır.
iOS 15.1 istiyor ve 100,2 MB, incelenen uygulamanın indirme boyutunun dört katından
fazla.

Kısıt cihaz ya da indirme boyutuysa Caffeine Quit Streak Tracker
iOS 13.0 üzerinde çalışıyor, iki alternatifin kabul ettiğinden daha eski, ve 23,4 MB.
Ücretsiz, seri, evre ve biriken tasarruftan oluşan bir panoyla.
Sıfır değerlendirme, yalnızca İngilizce, yalnızca iPhone. Android sürümü veya bir geçmiş
gerekiyorsa dürüst yanıt diğer ikisi.

Azaltma sıfıra ulaştığında ve başlamaya değer bir seri oluştuğunda Caffeine Quit Streak
Tracker uygulamasını App Store'dan indirin.

Kafeini kademeli bırakma hakkında sık sorulanlar

Kafein yoksunluğu baş ağrısı ne kadar sürer?
Victoria Better Health Channel kafein yoksunluğunu bırakmadan 12 ila 24 saat sonrasına
koyuyor ve yaklaşık yedi gün sürdüğünü belirtiyor. Kademeli azaltma, hiçbir kesintinin bu
tam tepkiyi tetiklemeyeceği kadar küçük adımlar hedefler.

Her adımda ne kadar kesmeliyim?
Hiçbir sağlık otoritesi adım büyüklüğü yayımlamıyor, dolayısıyla hesap size ait. Başlangıçtaki
günlük miligramın onda birini üç günde bir çıkarmak, 480 mg'lık bir alışkanlıkta her kesintiyi
48 mg'ın altında tutar ve yaklaşık bir ayda sıfıra iner.

Kafeinsize geçmek iyi bir adım mı?
Ne içtiğinize bağlı. Better Health Channel kafeinsiz kahveyi 250 ml başına 2 ila 6 mg veriyor;
yani bir hazır kahveyi değiştirmek 78 ila 118 mg, bir filtre kahveyi değiştirmek ise 144 ila
238 mg götürür, çok daha büyük bir adım.

Günde kaç miligram kafein fazla?
Better Health Channel genel nüfus için günde 400 mg veya altını kabul edilebilir sayıyor ve
gebelikte 200 mg koyuyor. Food Standards Australia New Zealand daha da düşük bir
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rakamdan, yetişkinler için günde yaklaşık 240 mg'dan hareket ediyor.

Caffeine Quit Streak Tracker azaltma sırasında miligram sayıyor mu?
Hayır. Caffeine Quit Streak Tracker belirlediğiniz bırakma tarihinden itibaren seri sayıyor,
yoksunluk evresini gösteriyor ve harcanmayan parayı topluyor. Miligram hesabı o tarihten
önce, kâğıt üzerinde veya herhangi bir not uygulamasında yapılır.

Uygulama Android'de var mı?
Şimdilik yok. Caffeine Quit Streak Tracker yalnızca App Store'da listeleniyor, iOS 13.0 veya
sonrasını istiyor ve 23,4 MB. Geliştiricinin Google Play kataloğunda başka başlıklar var ama
Ekim 2026 itibarıyla kafein takipçisi yok.

Caffeine Quit Streak Tracker uygulamasının bakabileceğim kullanıcı
puanı var mı?
Hiç yok. App Store kaydı ABD mağazasında sıfır değerlendirme gösteriyor, yani okunacak bir
puan ve ortalaması alınacak bir şey yok. Buna karşılık Days Since: Quit Habit Tracker 4,82 ile
19.465 değerlendirme taşıyor.

Ya baş ağrısı kafein yoksunluğu değilse?
Bunu olası sayın. NHS susuz kalmayı, öğün atlamayı, stresi, kötü duruşu, görme sorunlarını,
alkolü ve ağrı kesici aşırı kullanımını neden olarak sıralıyor ve azaltma haftası bunlardan
birkaçının birden kaydığı dönemdir.

Azaltma sırasında ağrı kesici almalı mıyım?
Sıklığa dikkat edin. NHS fazla ağrı kesici almayı başlı başına bir baş ağrısı nedeni sayıyor; bu
da en çok azaltma haftasında önem kazanır, çünkü o hafta onlara normalden sık uzanmak
tam da işin doğasında vardır.

Hâlâ azaltırken seri sayacı işe yarar mı?
Yalnızca sonunda. Seri tek bir tarihten bu yana geçen günleri ölçer, dolayısıyla tüketim
düşmeye devam ederken sayacak bir şeyi olmaz. Bırakma tarihini azaltmanın sıfıra indiği
güne koyun, sonrasını sayaca bırakın.
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