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Consumo de cafeína: intoxicación y abstinencia
El exceso de cafeína puede provocar intoxicación (nerviosismo, insomnio, taquicardia) y su retirada brusca,
abstinencia (dolor de cabeza, cansancio, irritabilidad).

S E Ñ A L E S  F R EC U E N T E S

Nerviosismo, palpitaciones o insomnio

Dolor de cabeza al no tomarla

Consumo alto de café o bebidas energéticas

PA U T A S  PA R A  T I

1. Reduce poco a poco para evitar la abstinencia

2. Evita la cafeína por la tarde

3. Cuidado con las bebidas energéticas

PA R A  L A  F A M I L I A  Y E L E N T O R N O

1. Ofrece alternativas sin cafeína

2. Cuidado con las bebidas energéticas en
adolescentes

C UÁ N D O  P E D I R  AY U D A

1. Si hay palpitaciones o dolor en el pecho

2. Si mezclas bebidas energéticas con alcohol

PA R A  O B S E R VA R  Y A N O T A R

☐ Tomo más de cuatro cafés o bebidas energéticas al
día

☐ Noto palpitaciones o temblor

☐ Estoy nervioso o inquieto

☐ Me cuesta dormir

☐ Si no tomo cafeína me duele la cabeza

☐ Sin cafeína estoy cansado o irritable

☐ Tomo cafeína por la tarde o la noche

☐ Necesito cafeína para funcionar

R EC U R S O S  G R AT U I T O S

Test online y pautas: clinicavivaldi.com/trastorno/consumo-de-cafeina-intoxicacion-y-abstinencia
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