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Consumo de cafeina: intoxicagﬁo e abstinéncia

O excesso de cafeina pode provocar intoxicagao (nervosismo, insonia, taquicardia) e sua retirada brusca,
abstinéncia (dor de cabeca, cansaco, irritabilidade).

SINAIS FREQUENTES

e Nervosismo, palpitagdes ou insénia

e Dor de cabega quando ndo a consome

e Consumo alto de cafe ou bebidas energéticas

ORIENTAGCOES PARA VOCE

1. Reduza aos poucos para evitar a abstinéncia
2.Evite a cafeina a tarde

3. Cuidado com as bebidas energeticas

PARA A FAMILIA E AS PESSOAS PROXIMAS QUANDO PEDIR AJUDA
1. Ofereca alternativas sem cafeina 1. Se houver palpitagdes ou dor no peito
2. Cuidado com as bebidas energéticas em 2. Se vocé mistura bebidas energeticas com alcool
adolescentes

PARA OBSERVAR E ANOTAR

0 Tomo mais de quatro cafés ou bebidas energéeticas [0 Se ndo tomo cafeina, tenho dor de cabeca

por dia O Sem cafeina fico cansado/a ou irritado/a
1 Sinto palpitagoes ou tremor [0 Tomo cafeina & tarde ou & noite
[J Estou nervoso/a ou inquieto/a O Preciso de cafeina para funcionar

[ Tenho dificuldade para dormir

RECURSOS GRATUITOS
e Teste online e orientagdes: clinicavivaldi.com/pt/trastorno/consumo-de-cafeina-intoxicacion-y-abstinencia
e NaEspanha: linha 024 (conduta suicida, 24 h) - Emergéncias 112

Informacgao de divulgagéo, ndo diagnostica. Clinica Vivaldi - Calle Chiva 25, porta 5, 46018 Valéncia, Espanha - +34 611 07 74 69 -
clinicavivaldi.com



