
Tomar infusiones. 
Tener la mano ocupada: 
pelota relajante, bolígrafo...
Ejercicio con regularidad. 
Técnicas de relajación.

Café o bebidas con 
cafeína. 
Alcohol. 
Bebidas energéticas. 

Recuerda los motivos que te han llevado a dejar de fumar.
Repítete que el deseo de fumar irá reduciéndose progresivamente hasta desaparecer.
Sigue la terapia para tu dependencia tabáquica bajo la supervisión y prescripción de
tu médico.
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