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Sente uma vontade irresistivel de fumar? Resista e adopte todas as dicas que poderédo ajudar a contorna-la.

- Concentre-se num assunto agradavel.

— Ocupe a sua mente com uma revista.

— Coma uma pega de fruta, mastigue uma pastilha elastica sem agtcar ou coma um doce, beba um copo de agua

— Mantenha os dedos ocupados (brinque com um lapis, desenhe, escreva, faga exercicios de relaxamento...)
— Dé alguns passos, va visitar alguém préximo que nao fume e explique-lhe a sua vontade de fumar.
— Respire lentamente, faga alguns exercicios de relaxamento e alongamento (pescogo, costas, pulsos...)

Com o passar dos dias, vocé préprio encontrara outras dicas, outras distracgdes e vera que é facil trocar bons
conselhos entre ndo-fumadores...
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