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Panh gia Caffeine Quit Streak Tracker — bo
dém iOS mien phi dé cai caffeine dut khoat

B6 dém chubi ngay khong caffeine mién phi chi cé trén iOS, kem céc giai doan cai va téng
tién tiét kiém, dat canh ba lua chon that.
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Caffeine Quit Streak Tracker la ¢mg dung mién phi chi danh cho iOS, dém chudi ngay ban khéng dung
caffeine, goi tén giai doan cai ma ban dang trai qua va cdng don sé tién ban khong con chi ra. Co quan
Quan ly Thuc phdm va Dugc pham Hoa Ky, FDA, dat muc caffeine t6i da moi ngay cho ngudi 16n khde
manh |a 400 miligam, tc khodng hai dén ba coc ca phé 350 ml, va (ng dung nay danh cho nhiing ai
da chon con s6 khong.

Cbng khai: AppStoryo do chinh studio phat trién Caffeine Quit Streak Tracker van hanh. Phan so sanh
bén dudi ding nhimng tiéu chi ai cling kiém chimg duoc va néu tén cac lua chon thay thé thét.

Cai caffeine phan 16n la chuyén cho doi, va chd doi sé dé hon khi ban thay dugc phan khé chiu con kéo
dai bao lau. Toan b 18i hdra cta ing dung nam & dé. Phién ban 1.0 ra mat ngay 30 thang 6 nam 2026,
nang 23,4 MB va chay turi0S 13.0 tré 1én.

Caffeine Quit Streak Tracker thuc su lam gi?

B6n viéc cung luc, va phan mo ta trén App Store gdi ching trong mot cau:

The dashboard gives you a clean, at-a-glance view of your streak, your savings, your current
withdrawal phase, and your next milestone.

Chubi ngay la phan cét 16i: ban dat moét ngay bat dau cai va bd dém cong don ngay, gid, phut tir chinh
thoi diém dé. Phan mo ta néu cac moc duge chiic ming: mot ngay, ba ngay, mét tuan va mét thang.
Téng tién tiét kiém sinh ra tir muc chi tiéu hang ngay do chinh ban nhap vao. Giai doan cai la m6t nhan
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cht khéng phai mot phép do; nd di tir ct sut ban dau, qua thai ky én dinh, téi IGc hoi phuc hoan toan.
Ban ciing c6 thé ghi lai nhitng thirc udng chira caffeine minh timg dung, va chinh viéc dé méi bién con
s6 tiét kiém thanh diéu gi d6 hon moét phdng dodn tron tria. Tat ca nam trén moét man hinh duy nhat,
lua chon dlng cho ing dung ma nguoi ta md vao mot budi sang toi té. Caffeine Quit Streak Tracker
mién phi trén App Store.

Ban dang bé bao nhiéu caffeine trén thuc té?

Nhiéu hon phan I6n moi ngudi udc doan, va khoang cach dé cé y nghia vi mic do kho chiu khi cai di
theo liéu ma ban bo. Nutrition Source cta Pai hoc Harvard dat mot coc ca phé pha phin 240 ml ¢
khoang 95 mg, ca phé hoa tan khodng 60 mg, mot ly espresso 45 ml khodng 65 mg va mot tach tra
den khodng 47 mg. M6t lon nudc tang luc théng thuong 475 ml vao khoang 170 mg, con mét liéu nudc
tang luc dam dac 60 ml tu n6é da khoang 200 mg. Con s6 400 mg mdi ngay, lugng nhin chung khong
gan véi tdc dong tiéu cuc cta FDA vi vay tuong duang bon coc ca phé phin, hodc hai liéu nudc tang luc.
Nudc tang luc khac nhau rat nhiéu: FDA dua ra khoang 54 dén 328 mg cho mdi 475 ml. Khdu phan &
chau Au dam hon, khi NHS cta Anh liét k& 100 mg trong mot tach ca phé hoa tan va 75 mg trong mot
tach tra. Muc tiéu thu trung binh & My la 135 mg mdi ngay, chirng mot coc rudi, nén ba ly ca phé sira
moi ngay da gap ba lan muc trung binh do.

Tuan dau khdng cé caffeine sé dién ra thé nao?

Phan kho chiu la that, ngan va dugc ghi chép ky, va dé chinh 1a ly do mét cai nhan giai doan cé gia tri.
MedlinePlus liét ké cac triéu ching khi cai gém dau dau, buén ngu, dé ndi néng, budn non va kho tap
trung va cho biét ching thudng bién mat sau vai ngay. Harvard mé ta cung nhém triéu ching dé, thém
vao sy bon chén va khi sac tram, réi néu ré hinh dang cla né: triéu chimg manh nhat trong nhimg ngay
dau sau khi dirng va c6 xu hudng diu di sau khoang mot tuan. Ban than caffeine roi di nhanh hon thé,
ton tai trong mau tir 1,5 dén 9,5 gio tuy ting ngudi, va dé la ly do ngay th( hai thuong té hon ngay
dau. FDA néi thang rang cai caffeine khéng bi coi la nguy hiém nhung cé thé gay khé chiu, va khuyén
gidm dan thay vi ditng han mét Iic. Loi khuyén dé khong an khép 1dm véi mot bd dém chudi ngay, va
Ung dung cling khong che gidu diéu ngugc lai. Tai Caffeine Quit Streak Tracker néu ban da chon cach
ding dut khoat.

Bo dém tién tiét kiém that ra do cai gi?

Chinh udc doén cla ban, nhan véi thoi gian da tréi qua. Phan mo ta trén clra hang ndi ban dat muc chi
hang ngay roi xem s tién tiét kiém 16n dan theo thai gian thuc, va phép tinh ddng la nhu vay: mot céc
ca phé 40.000 dong mdi ngay thanh 14,6 triéu déng mot nam, va 1,2 triéu déng téi ngay th ba muoi.
Con s6 ¢6 tac dung dong vién, va né chi trung thuc ddng bang gia tri ban gd vao. Nguoi 6 muc trung
binh 135 mg mdi ngay cta My uéng chiing mot céc rudi ca phé, ma pha ¢ nha thi chi tén vai déng 1é
ch khéng phai gid quan, nén mot con sé hang ngay bi théi Ién sé cho ra téng nam bij théi 1én. Ghi lai
nhirng thirc uéng ban that sy ting mua la cach chita, va dé la budc nhiéu nguoi bd qua nhat.

Khi nao bé dém chuoéi ngay khéng phai cong cu phu hop?

Khi k& hoach cla ban 1a gidm dan ch& khéng phai dimg han. FDA khuyén ha liéu ting budc, va mot bd
dém chi do khoang thaoi gian lién tuc khong caffeine thi chang néi dugc gi vé mét tudn dung nla liéu.
N6 ciing sai hinh dang néu chi moét 1an trugt chan khién ban bo luén y dinh, vi chudi ngay quay vé sé
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khong con viéc giam dan thi khéng. Ba gidi han nira dén tir dit liéu trén clra hang, khéng phai tir khau
vi: ing dung chi c6 tiéng Anh, nén vo6 dung véi nguoi doc & mudi sdu ngdn nglr con lai cla trang nay;
khong cé ban Android, nén moét gia dinh dung dién thoai 1an 16n khéng chia sé dugc céch lam; va né
nam & phién ban 1.0 tir ngay 30 thang 6 nam 2026, khéng c6 lich st cap nhat va khong cé diém xép
hang nao dé doc. D6 chinh la khodng cach gitra mot ban phat hanh dau tién va mét ing dung da cé
nhiéu nam sura 16i phia sau.

Ban thuc su nén dung ting dung caffeine nao?

Hay chon Quit Caffeine: Stop Coffee néu ban muén cung mét muc dich duy nhat
nhung lich st cap nhat dai hon
 Appgineering GbR, mién phi, ban 1.3.3 phat hanh ngay 9 thang 9 ndm 2026 trén nén mot ban ra
mat thang 2 nam 2026.
e BOn ban trong bay thang la mot nép bao tri; con s 1.0 chi la mot loi hia.
e N6 doi 59,3 MB va i0S 15.1, va chi cé hai danh gia: bé day nam & lich st phién ban chir khéng 6
y kién nguoi dung.

Hay chon Quitzilla: Quit Tracker néu ban cai nhiéu thi ngoai caffeine, hoac
khéng doc tiéng Anh
e Andrii Hula, mién phi, ban 2.1 ngay 24 thang 9 nam 2026, v6i 1.524 danh gia dat trung binh
4,78.
e 29 ngbn ngir so véi mot, va nd dém bat cr thdi quen nao ban goi tén, khéng chi caffeine.
e Cdi bay nam & ngudng: nd yéu cau iOS 26.0, nén mot chiéc iPhone khéng 1én dugc i0S méi nhat
bi gat ra hoan toan.

Hay chon HiCoffee - Caffeine Tracker néu ban muén quan ly caffeine thay vi bo
han
e Ban 6.1 ngay 23 thang 9 nam 2026, 843 danh gia trung binh 4,82, bon ngdn ngt va 140,9 MB.
e Sau phién ban I16n va nam nam trén clra hang khién nd 1a lua chon chin chan nhat 6 day.

e N6 dugc dung dé ghi lai va tinh git lugng nap vao, téic muc tiéu ngugc lai: hitu ich khi ban ha vé
200 mg, v6 dung dé do s6 ngay & muc khong.

Hay chon Caffeine Quit Streak Tracker néu ban muén bé dém ding dut khoat
nho nhat va it doi héi nhat
e i0S 13.0 la yéu cau thap nhat trong bon (ng dung, va 23,4 MB la ban tai nho nhat.
 Nhéan giai doan va téng tién tiét kiém nam trén cung moét man hinh, nén mét cai nhin tra 16i ca
hai cau hdi.

e Mién phi, chua c6 danh giad nao va chi c6 tiéng Anh: tai Caffeine Quit Streak Tracker tir App Store.

Cau hoi thuong gap vé Caffeine Quit Streak Tracker
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Caffeine Quit Streak Tracker c6 chay trén Android khong?

Khong. Ngay 16 thang 10 nam 2026, sau tén gdi hop ly da dugc ki€m tra trén Google Play va tat ca déu
trd vé 404, nén (ng dung chi ton tai trén App Store. Quitzilla va Days Since déu cé ban Android néu
ban can.

Nhiing iPhone nao chay dugc Caffeine Quit Streak Tracker?

Moi mdy dung iOS 13.0 hodc mdi hon, ma App Store ghi thanh 130 mau thiét bi dugc ho trg. D4 la
ngudng thap nhat trong bén ng dung so sanh & day, thap hon nhiéu mdc i0S 26.0 ma Quitzilla doi hoi
hién nay.

Cai caffeine dut khoat mot lic cé an toan khong?

FDA noi viéc cai caffeine khong bi coi la nguy hiém nhung c6 thé gay khé chiu, va khuyén giam dan
thay vi dimg han. D6 |a thong tin chung chdr khéng phai 16i khuyén riéng cho ban, nén hay hdi bac si
néu ban dang dung thudc.

Cac triéu chuing cai caffeine kéo dai bao lau?

Harvard cho biét triéu ching manh nhat trong nhiing ngay dau sau khi ding va diu di sau khoang mét
tuan. MedlinePlus ndi ngan hon: dau dau va buén ngd thudng bién mat sau vai ngay khong ding
caffeine nira.

M6t coc ca phé chira bao nhiéu caffeine?

Khodng 95 mg trong mot coc ca phé phin 240 ml theo sé liéu cua Harvard, chimg 60 mg néu la ca phé
hoa tan va khodng 4 mg néu da khtr caffeine. NHS néu con sé cao hon, 100 mg cho ca phé hoa tan, va
luu y khdu phan & quan cé thé vugt muc do.

Man hinh giai doan cai thuc su cho ban biét diéu gi?

D6 la mot cai nhan, khong phai mot phép do. Phan mé ta goi nd 1a chang ban dang 6, tir cl sut ban dau
qua giai doan 6&n dinh téi Itc héi phuc hoan toan. N6 dat nhitng ky vong da céng b6 1én chubi ngay cua
ban, cht khong do gi tir ban.

Ca phé khu caffeine cé lam dut chuéi ngay khong caffeine?

D6 la luat do ban tu dat, va phép tinh thi nghiéng vé su dé dai: Harvard dat ca phé khir caffeine &
khoang 4 mg mot tach, chitng mot phan hai muoi bén coc ca phé phin. Vai tach van con dudi mot tach
tra den 47 mg.

B6 dém tién tiét kiém do cai gi?

MUc chi hang ngay ban nhap vao, nhan véi do dai chudi ngay, nén mét théi quen 40.000 dong sé hién
1,2 triéu dong & ngay th& ba muoi. Hay ghi lai nhiing gi ban that sy mua trudc khi tin vao téng so.
Caffeine Quit Streak Tracker mién phi.

Mot bd dém 23,4 MB sé khong cai caffeine thay ban, nhung téi ngay thir hai thi mét giai doan cé tén va
mot s6 ngay dang tang dang gia hon vé ngoai cla ching. Caffeine Quit Streak Tracker phu hop véi ai
da chon cach diung dit khoat.
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