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Cách giảm cà phê từ từ mà không bị đau đầu
Hãy đếm miligam chứ không phải số cốc. Hội chứng cai bắt đầu sau 12 đến 24 giờ và kéo
dài khoảng một tuần, nên mỗi bước cần có kích thước rõ ràng.

Tác giả: Lubor Šimůnek · Ngày đăng: October 25, 2026 · Sức khỏe & Thể dục

Phiên bản trực tuyến: https://appstoryo.com/vi/blog/how-to-taper-off-caffeine-without-headaches

Để giảm caffeine từ từ mà không bị đau đầu do cai, hãy cắt số miligam mỗi ngày theo từng bước nhỏ
thay vì dừng hẳn một lúc: Better Health Channel của bang Victoria cho biết hội chứng cai có thể bắt
đầu trong vòng 12 đến 24 giờ sau khi dừng và kéo dài khoảng bảy ngày. Caffeine Quit Streak Tracker là
ứng dụng đếm miễn phí trên iOS, nặng 23,4 MB, tính chuỗi ngày kể từ lúc bạn dừng.

Công khai: AppStoryo do chính studio phát triển Caffeine Quit Streak Tracker vận hành. Phần so sánh
bên dưới dùng các tiêu chí có thể kiểm chứng công khai và nêu tên những lựa chọn thay thế có thật.

Làm sao giảm caffeine từ từ mà không bị đau đầu?
Bằng cách đếm miligam thay vì đếm cốc, và bỏ đi một lượng cố định sau mỗi vài ngày thay vì cắt sạch
vào một sáng thứ Hai. Better Health Channel của Victoria xếp cà phê pha nhỏ giọt ở mức 150 đến 240
mg cho 250 ml và cà phê hòa tan ở mức 80 đến 120 mg, nên "hai cốc cà phê mỗi ngày" có thể là bất
cứ đâu từ 160 mg đến 480 mg. Chưa biết mình thuộc trường hợp nào thì chưa thể định cỡ một bước.

Cũng trang đó nói hội chứng cai có thể bắt đầu trong vòng 12 đến 24 giờ sau khi dừng và kéo dài
khoảng bảy ngày. Giảm dần giữ cho mỗi lần cắt đủ nhỏ để hệ thần kinh của bạn không bao giờ chạm
tới vách đứng ấy.

Phép tính đó chính là thứ một ứng dụng đếm chuỗi không làm thay bạn. Caffeine Quit Streak Tracker
miễn phí, chạy trên iOS 13.0 trở lên và nặng 23,4 MB; nó bắt đầu bấm giờ ngay khi bạn chọn ngày
dừng. Đây là công cụ cho ngày bạn dừng, không phải cho những tuần trước đó.
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Vì sao cắt caffeine lại gây đau đầu?
Vì hôm qua liều đó vẫn còn và cơ thể đã quen với nó. MedlinePlus của Thư viện Y khoa Quốc gia Hoa Kỳ
cho biết việc dừng đột ngột sau khi dùng đều đặn có thể gây ra hội chứng cai caffeine, và liệt kê đau
đầu, buồn ngủ, cáu gắt, buồn nôn cùng khó tập trung. Better Health Channel bổ sung thêm đổ mồ hôi,
đau cơ và lo âu. Không nguồn nào coi đó là chuyện hiếm.

Về thời gian kéo dài, hai nguồn không giống nhau: MedlinePlus nói các triệu chứng thường hết sau vài
ngày, còn Better Health Channel nói khoảng bảy ngày, với khởi phát sau 12 đến 24 giờ. Khoảng chênh
ấy tự nó đã là lý do để không đánh cược vào việc dừng đột ngột. Giảm dần chia một lần thích nghi lớn
thành những bước nhỏ đến mức không cảm nhận được.

Thực sự bạn đang nạp bao nhiêu caffeine?
Hãy quy đổi ra miligam trước đã. Số liệu của Better Health Channel, tính trên 250 ml trừ khi ghi khác:

Cà phê nhỏ giọt hoặc pha percolator: 150 đến 240 mg
Cà phê nền espresso, kể cả latte: 105 đến 110 mg
Cà phê hòa tan: 80 đến 120 mg
Trà đen: 65 đến 105 mg
Cà phê khử caffeine: 2 đến 6 mg
Nước ngọt có ga vị cola: 40 đến 49 mg cho 375 ml
Nước tăng lực: 160 mg cho 250 ml, Red Bull là 80 mg
Sô cô la đen: 40 đến 50 mg cho khẩu phần 55 g

Hai cốc cà phê nhỏ giọt cộng một lon cola buổi chiều là từ 340 đến 529 mg. Đầu trên của khoảng này
vượt mức 400 mg mỗi ngày mà chính trang đó gọi là chấp nhận được, và vượt xa mức 200 mg đặt ra
cho thai kỳ. Food Standards Australia New Zealand còn xuất phát từ con số thấp hơn nữa: khoảng 240
mg mỗi ngày cho người lớn.

Một lịch giảm thực tế trông như thế nào?
Không có lịch chính thức nào cả. Không cơ quan y tế nào công bố phác đồ giảm caffeine theo từng
bước; Better Health Channel dừng lại ở nguyên tắc:

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.

Vậy nên lịch giảm là phép tính bạn tự làm từ các con số ở trên, không phải một phác đồ ai đó có thể
viện ra. Một ví dụ đã tính sẵn: thói quen 480 mg, tức hai cốc cà phê nhỏ giọt lớn, cắt đi một phần mười
mức ban đầu sau mỗi ba ngày sẽ về không trong khoảng một tháng, và không bước nào vượt quá 48
mg.

Kích thước bước cũng giải thích vì sao nước đi tưởng như hiển nhiên lại phản tác dụng. Đổi một cốc cà
phê hòa tan sang loại khử caffeine bỏ đi 78 đến 118 mg; đổi một cốc cà phê nhỏ giọt bỏ đi 144 đến 238
mg. Trộn cà phê khử caffeine vào bột thường cho phép bạn chọn bước, thay vì chấp nhận cái mà một
lần đổi thẳng tạo ra.
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Caffeine Quit Streak Tracker nằm ở đâu trong quá trình giảm dần?
Ở đoạn cuối, và điều này nên nói thẳng. Caffeine Quit Streak Tracker đếm chuỗi ngày từ một ngày
dừng, hiển thị giai đoạn cai và cộng dồn số tiền không tiêu. Ứng dụng không cộng miligam, không giữ
một mục tiêu hằng ngày giảm dần, và không có chế độ uống bằng một nửa hôm qua.

Vì vậy nó là công cụ đúng cho lúc dừng và sai cho đoạn dốc xuống. Hãy giảm trong ba hoặc bốn tuần,
đặt ngày dừng vào hôm phép tính về không, rồi để Caffeine Quit Streak Tracker tiếp quản. Ứng dụng
cần iOS 13.0, yêu cầu thấp nhất trong số các ứng dụng nêu ở đây, và chỉ có tiếng Anh, không có bản
Android.

Đau đầu có luôn là do caffeine không?
Thường là không, và mặc định như vậy khiến người ta quay lại với cà phê một cách vô ích. NHS liệt kê
mất nước, bỏ bữa, căng thẳng, tư thế xấu, vấn đề thị lực, rượu bia và dùng quá nhiều thuốc giảm đau
trong số các nguyên nhân đau đầu thường gặp, và ở trang đó không nhắc đến caffeine. Tuần giảm liều
đúng là lúc nhiều yếu tố trong số đó xê dịch cùng lúc.

Vậy hãy giữ các biến số khác ổn định, khi ấy cơn đau đầu xuất hiện mới nói lên điều gì đó. Cũng cần để
ý thuốc giảm đau: NHS nêu việc uống quá nhiều thuốc này là một nguyên nhân riêng, và xếp thời gian
một cơn đau đầu vào khoảng từ 30 phút đến vài ngày, nên riêng thời lượng không xác định được gì.

Khi nào bộ đếm chuỗi không phải là công cụ phù hợp?
Bộ đếm tưởng thưởng cho một đường liền mạch, và đó không phải lúc nào cũng là thứ bạn cần. Hãy
gác nó lại nếu một trong các trường hợp sau đúng với bạn:

Bạn vẫn đang giảm. Chuỗi ngày chẳng có gì để đếm khi lượng nạp vào còn hạ dần từng ngày.
Bạn muốn tiết chế chứ không bỏ hẳn. Bộ đếm cai không có tùy chọn cho việc đó.
Chuỗi bị đứt sẽ khiến bạn nặng lòng hơn chính lần lỡ đó.
Bạn đang mang thai, dùng thuốc tương tác với caffeine, hoặc triệu chứng nặng. Đó là chuyện cần
nói với bác sĩ, không phải với một ứng dụng.
Bạn dùng Android. Caffeine Quit Streak Tracker không có trang trên Play Store, nên bộ đếm
không đến được tay bạn.

Thực ra bạn nên dùng ứng dụng nào?

Chọn Days Since: Quit Habit Tracker nếu muốn lựa chọn được kiểm chứng nhiều
nhất

19.465 lượt đánh giá với điểm trung bình 4,82, nhiều phản hồi hơn hẳn mọi cái tên nêu ở đây.
Cập nhật ngày 2026-10-13, nhưng vốn thiết kế trung lập với thói quen: nó đếm số ngày kể từ bất
kỳ thói quen nào và không biết gì về caffeine.
Yêu cầu iOS 16.6 và nặng 86,6 MB, ngưỡng hệ điều hành cao nhất trong ba ứng dụng.

Chọn Buzz Off - Quit Caffeine Easy nếu muốn một lựa chọn chuyên về caffeine
Được xây cho caffeine chứ không cho thói quen nói chung, của nhà phát triển Corey De Ponte.
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Phiên bản 2.0.3, cập nhật ngày 2026-07-26, bán từ tháng 6 năm 2025, và cũng không có lượt
đánh giá nào.
Yêu cầu iOS 15.1 và nặng 100,2 MB, hơn bốn lần dung lượng tải của ứng dụng đang bàn.

Chọn Caffeine Quit Streak Tracker nếu ràng buộc nằm ở thiết bị hoặc dung lượng
tải

Chạy trên iOS 13.0, cũ hơn mức hai lựa chọn kia chấp nhận, và nặng 23,4 MB.
Miễn phí, với bảng điều khiển gồm chuỗi ngày, giai đoạn và số tiền tiết kiệm.
Không lượt đánh giá, chỉ tiếng Anh, chỉ iPhone. Nếu bạn cần bản Android hoặc một bề dày sử
dụng, hai ứng dụng kia mới là câu trả lời trung thực.

Hãy tải Caffeine Quit Streak Tracker trên App Store khi quá trình giảm đã về không và cuối cùng đã có
một chuỗi đáng bắt đầu.

Câu hỏi thường gặp về việc giảm caffeine từ từ

Đau đầu do cai caffeine kéo dài bao lâu?
Better Health Channel của Victoria xếp hội chứng cai caffeine vào khoảng 12 đến 24 giờ sau khi dừng,
kéo dài chừng bảy ngày. Giảm dần nhằm giữ mỗi bước đủ nhỏ để không lần cắt nào kích hoạt toàn bộ
phản ứng ấy.

Mỗi bước nên cắt bao nhiêu?
Không cơ quan y tế nào công bố kích thước bước, nên phép tính là của bạn. Bỏ đi một phần mười số
miligam ban đầu mỗi ba ngày sẽ giữ mỗi lần cắt dưới 48 mg với thói quen 480 mg và về không trong
khoảng một tháng.

Chuyển sang cà phê khử caffeine có phải bước tốt không?
Còn tùy bạn uống gì. Better Health Channel xếp cà phê khử caffeine ở mức 2 đến 6 mg cho 250 ml, nên
đổi một cốc hòa tan bỏ đi 78 đến 118 mg, còn đổi một cốc nhỏ giọt bỏ đi 144 đến 238 mg, một bước
lớn hơn nhiều.

Bao nhiêu miligam caffeine một ngày là quá nhiều?
Better Health Channel gọi mức 400 mg mỗi ngày trở xuống là chấp nhận được với dân số chung và đặt
mức 200 mg cho thai kỳ. Food Standards Australia New Zealand xuất phát từ con số thấp hơn, khoảng
240 mg mỗi ngày cho người lớn.

Caffeine Quit Streak Tracker có đếm miligam trong lúc giảm không?
Không. Caffeine Quit Streak Tracker đếm chuỗi ngày từ ngày dừng bạn đặt, hiển thị giai đoạn cai và
cộng dồn số tiền không tiêu. Phép tính miligam diễn ra trước ngày đó, trên giấy hoặc trong bất kỳ ứng
dụng ghi chú nào.

Ứng dụng có trên Android không?
Hiện thì không. Caffeine Quit Streak Tracker chỉ được niêm yết trên App Store, cần iOS 13.0 trở lên và
nặng 23,4 MB. Danh mục của nhà phát triển trên Google Play có những tựa khác, nhưng không có ứng
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dụng theo dõi caffeine tính đến tháng 10 năm 2026.

Caffeine Quit Streak Tracker có lượt đánh giá nào để tôi kiểm tra không?
Không có lượt nào. Trang App Store hiển thị không lượt đánh giá ở kho ứng dụng Hoa Kỳ, nên chẳng có
điểm số để đọc và cũng không có gì để lấy trung bình. Ngược lại, Days Since: Quit Habit Tracker có
19.465 lượt đánh giá ở mức 4,82.

Nếu cơn đau đầu không phải do cai caffeine thì sao?
Hãy coi khả năng đó là lớn. NHS liệt kê mất nước, bỏ bữa, căng thẳng, tư thế xấu, vấn đề thị lực, rượu
bia và lạm dụng thuốc giảm đau là nguyên nhân, và tuần giảm liều là lúc vài thứ trong đó cùng xê dịch.

Có nên dùng thuốc giảm đau trong lúc giảm caffeine không?
Hãy thận trọng về tần suất. NHS nêu việc dùng quá nhiều thuốc giảm đau là một nguyên nhân đau đầu
riêng, và điều đó đáng lưu ý nhất trong tuần giảm liều, khi với tay lấy thuốc nhiều hơn thường lệ là
phản xạ rất dễ xảy ra.

Bộ đếm chuỗi có ích khi tôi vẫn đang giảm không?
Chỉ ở đoạn cuối. Chuỗi đo số ngày kể từ một mốc duy nhất, nên chẳng có gì để đếm khi lượng nạp còn
đang hạ. Hãy đặt ngày dừng vào hôm quá trình giảm về không, rồi giao phần còn lại cho bộ đếm.
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