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Consumo de cafeína: intoxicação e abstinência
O excesso de cafeína pode provocar intoxicação (nervosismo, insônia, taquicardia) e sua retirada brusca,
abstinência (dor de cabeça, cansaço, irritabilidade).

S I N A I S  F R EQ U E N T E S

Nervosismo, palpitações ou insônia

Dor de cabeça quando não a consome

Consumo alto de café ou bebidas energéticas

O R I E N T A Ç Õ E S  PA R A  V O C Ê

1. Reduza aos poucos para evitar a abstinência

2. Evite a cafeína à tarde

3. Cuidado com as bebidas energéticas

PA R A  A  F A M Í L I A  E  A S  P E S S O A S  P R ÓX I M A S

1. Ofereça alternativas sem cafeína

2. Cuidado com as bebidas energéticas em
adolescentes

Q UA N D O  P E D I R  A J U D A

1. Se houver palpitações ou dor no peito

2. Se você mistura bebidas energéticas com álcool

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

☐ Tomo mais de quatro cafés ou bebidas energéticas
por dia

☐ Sinto palpitações ou tremor

☐ Estou nervoso/a ou inquieto/a

☐ Tenho dificuldade para dormir

☐ Se não tomo cafeína, tenho dor de cabeça

☐ Sem cafeína fico cansado/a ou irritado/a

☐ Tomo cafeína à tarde ou à noite

☐ Preciso de cafeína para funcionar

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

Teste online e orientações: clinicavivaldi.com/pt/trastorno/consumo-de-cafeina-intoxicacion-y-abstinencia
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