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Consum de cafeïna: intoxicació i abstinència
L'excés de cafeïna pot provocar intoxicació (nerviosisme, insomni, taquicàrdia) i la seua retirada brusca,
abstinència (mal de cap, cansament, irritabilitat).

S E N YA L S  F R EQ Ü E N T S

Nerviosisme, palpitacions o insomni

Mal de cap al no prendre-la

Consum alt de café o begudes energètiques

PA U T E S  P E R  A  T U

1. Redueix a poc a poc per a evitar l'abstinència

2. Evita la cafeïna a la vesprada

3. Compte amb les begudes energètiques

P E R  A  L A  F A M Í L I A  I  L' E N T O R N

1. Ofereix alternatives sense cafeïna

2. Compte amb les begudes energètiques en
adolescents

Q UA N  D E M A N A R  A J U D A

1. Si hi ha palpitacions o dolor en el pit

2. Si mescles begudes energètiques amb alcohol

P E R  A  O B S E R VA R  I  A N O T A R

☐ Tom més de quatre cafés o begudes energètiques al
dia

☐ Note palpitacions o tremolor

☐ Estic nerviós o inquiet

☐ Em costa dormir

☐ Si no prenc cafeïna em fa mal el cap

☐ Sense cafeïna estic cansat o irritable

☐ Prenc cafeïna a la vesprada o la nit

☐ Necessite cafeïna per a funcionar

R EC U R S O S  G R AT U Ï T S

Test en línia i pautes: clinicavivaldi.com/va/trastorno/consumo-de-cafeina-intoxicacion-y-abstinencia
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