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de exfumadores para manejar los antojos  

¿Tiene problemas para dejar el tabaco? Pruebe estas estrategias para manejar los antojos 
durante situaciones habituales de alto riesgo donde podría tener un desliz o una recaída 
volver a fumar.

RECURSOS
https://www.nationaljewish.org/health-insights/smoking-and-tobacco-
use/preparing/strategies-from-ex-smokers 

Café de la mañana 
compre café en camino al trabajo, omita el 
café, espere hasta llegar al trabajo para tomar 
café, cambie a café helado.  

Al final del día de trabajo
encuentre otras maneras de premiarse al final de un 
largo día (bebida con hielo o revista), vaya a casa por un 
camino distinto, manténgase ocupado, haga algo que 
disfrute después del trabajo, ejercítese después del 
trabajo.

Mientras trabaja en casa
trabaje en un área distinta de la casa donde 
generalmente no fume, use goma de mascar, 
mentas u otras alternativas mientras trabaja, 
intente evitar traer trabajo extra a la casa.

MÁS INFORMACIÓN  visite moqc.org  

Al despertar
métase de inmediato en la ducha, lávese los 
dientes, vaya a dar un paseo o haga ejercicio, 
manténgase ocupado, cambie su rutina matutina.

Después de las comidas
no coma en exceso, no se quede mucho tiempo en la mesa, 
limpie inmediatamente después de comer, dé un paseo a 
paso rápido, haga té, coma un helado de agua, no vaya al 
área de fumadores típica después de comer, use pajillas o 
mondadientes.

Cuando tenga hambre
no llegue a tener demasiada hambre, coma comidas 
saludables, lleve rsnacks, coma frutas, beba mucha 
agua o leche descremada antes de comer.

Descansos en el trabajo
evite caminar por el área de descanso de los 
fumadores, evite salir del edificio, lleve algo más para 
hacer, como un libro para leer, hable o camine con un 
compañero de trabajo que no fume.

En el auto
escuche un libro grabado en cinta o CD, escuche música nueva, 
tome una ruta distinta para ir al trabajo, evite ir a una tienda 
o estación de servicio donde los cigarrillos estén a la vista,
mantenga las ventanas cerradas, limpie el auto para quitar el
olor a cigarrillo.

Con una pareja que fuma
pídale a su pareja que no fume frente a usted o en 
la casa, no se sienten juntos cuando el otro esté 
fumando, pídale que esconda los cigarrillos cuando no 
los esté usando, pídale que no le dé, incluso si lo pide.

Mientras está en el teléfono
hable en una habitación donde no fume generalmente, 
tenga algo para mantener las manos ocupadas mientras 
esté en el teléfono, dibuje en un papel, estírese, use una 
pelota para el estrés.

Peleas con la pareja
intente evitar las discusiones acaloradas durante los primeros 
días, si se pone demasiado tenso, salga de la casa, ejercítese, 
encuentre una actividad divertida, llame a los amigos para 
recibir apoyo, llame a una línea de ayuda, vaya al mall o al cine 
donde no pueda fumar.

Mientras trabaja en tareas de la 
casa
haga menos tareas al comienzo, use alternativas orales 
como goma de mascar, mentas, pajillas o pastillas, pida 
ayuda, tome descansos para tomar limonada o helados.

Al despertar durante la noche
haga actividades relajantes, como leer o ver 
TV en una habitación donde generalmente no 
fume.

En la computadora
si los antojos son demasiados, entonces salga de la 
computadora, haga otras actividades, ejercítese, o 
pruebe alternativas bajas en calorías, como refrigerios 
de verduras,  goma de mascar o mentas.

Estresado en el trabajo
pida ayuda, tome un descanso, intente 
respirar profundo, llame a alguien para pedir 
ayuda, evite salir, llame a una línea de ayuda.
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Waking up
get right into the shower, brush teeth, go for a

walk or exercise, get busy, change your

morning routine.

Morning coffee
buy coffee on the way to work, skip coffee,

wait until work to have coffee, switch to iced

coffee.

When hungry
don't let self get too hungry, eat healthy meals, carry

snacks with you, eat fruit, drink a lot of water or fat-

free milk before you eat.

After meals
don't overeat, don't linger at the table, clean up

immediately after eating, go for a brisk walk, make

tea, have a popsicle, don't go into a typical smoke

area after eating, use straws or toothpicks.

In the car
listen to a book on tape/CD, try new music, take a
different route to work, avoid going to a gas
station/store where cigarettes are easily seen, keep
windows rolled up, have car cleaned to get rid of
cigarette smell.

Breaks at work
avoid walking by smokers' break area, avoid leaving

the building, bring something else to do like a book to

read, talk or walk with non-smoking co-worker.

Stressed at work
ask for help, take a break, try deep breathing,

call someone for support, avoid going outside,

call a helpline.

End of workday
find other ways to reward self at the end of a long

day (iced drink or magazine), drive a different way

home, stay busy, do something enjoyable after work,

exercise after work.

While on the phone
talk in a room you don't usually smoke in, have

something to keep hands busy while on phone,

doodle on paper, stretch, use a stress ball.

With partner who is smoking
ask partner not to smoke in front of you or in the

home, don't sit next to them when s/he is smoking,

ask them to hide cigarettes when not using them,

ask them not to give you one even if you ask.
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from ex-smokers to curb cravings

Having trouble quitting tobacco? Try these strategies to curb the craving during
common high-risk situations where you could slip or relapse back to smoking.
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While working on home tasks
do fewer tasks in the beginning, use oral alternatives

such as gum, mints, straws, or lozenges, ask for help,

take lemonade or popsicle breaks.

Fighting with partner
try to avoid heated discussions for the first few days,

if it gets too tense leave the house, exercise, find a

fun activity, call friends for support, call a Helpline,

go to mall or movies where you cannot smoke.

Waking up during the night
do a calm activity such as reading or watching

TV in a room you don't usually smoke in.

While doing work at home
work in a different area of the house that you usually

don't smoke in, use gum, mints, or other alternatives

while doing work, try to avoid bringing extra work

home.

At the computer
if cravings get to be too much then get off the

computer, do other activities, exercise, or try using

low-calorie alternatives like veggie snacks, use gum

or mints.
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Café de la mañana 
compre café en camino al trabajo, omita el 
café, espere hasta llegar al trabajo para tomar 
café, cambie a café helado.  

Al final del día de trabajo
encuentre otras maneras de premiarse al final de un 
largo día (bebida con hielo o revista), vaya a casa por un 
camino distinto, manténgase ocupado, haga algo que 
disfrute después del trabajo, ejercítese después del 
trabajo.

Mientras trabaja en casa
trabaje en un área distinta de la casa donde 
generalmente no fume, use goma de mascar, 
mentas u otras alternativas mientras trabaja, 
intente evitar traer trabajo extra a la casa.
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Al despertar
métase de inmediato en la ducha, lávese los 
dientes, vaya a dar un paseo o haga ejercicio, 
manténgase ocupado, cambie su rutina matutina.

Después de las comidas
no coma en exceso, no se quede mucho tiempo en la mesa, 
limpie inmediatamente después de comer, dé un paseo a 
paso rápido, haga té, coma un helado de agua, no vaya al 
área de fumadores típica después de comer, use pajillas o 
mondadientes.

Cuando tenga hambre
no llegue a tener demasiada hambre, coma comidas 
saludables, lleve rsnacks, coma frutas, beba mucha 
agua o leche descremada antes de comer.

Descansos en el trabajo
evite caminar por el área de descanso de los 
fumadores, evite salir del edificio, lleve algo más para 
hacer, como un libro para leer, hable o camine con un 
compañero de trabajo que no fume.

En el auto
escuche un libro grabado en cinta o CD, escuche música nueva, 
tome una ruta distinta para ir al trabajo, evite ir a una tienda 
o estación de servicio donde los cigarrillos estén a la vista,
mantenga las ventanas cerradas, limpie el auto para quitar el
olor a cigarrillo.

Con una pareja que fuma
pídale a su pareja que no fume frente a usted o en 
la casa, no se sienten juntos cuando el otro esté 
fumando, pídale que esconda los cigarrillos cuando no 
los esté usando, pídale que no le dé, incluso si lo pide.

Mientras está en el teléfono
hable en una habitación donde no fume generalmente, 
tenga algo para mantener las manos ocupadas mientras 
esté en el teléfono, dibuje en un papel, estírese, use una 
pelota para el estrés.

Peleas con la pareja
intente evitar las discusiones acaloradas durante los primeros 
días, si se pone demasiado tenso, salga de la casa, ejercítese, 
encuentre una actividad divertida, llame a los amigos para 
recibir apoyo, llame a una línea de ayuda, vaya al mall o al cine 
donde no pueda fumar.

Mientras trabaja en tareas de la 
casa
haga menos tareas al comienzo, use alternativas orales 
como goma de mascar, mentas, pajillas o pastillas, pida 
ayuda, tome descansos para tomar limonada o helados.

Al despertar durante la noche
haga actividades relajantes, como leer o ver 
TV en una habitación donde generalmente no 
fume.

En la computadora
si los antojos son demasiados, entonces salga de la 
computadora, haga otras actividades, ejercítese, o 
pruebe alternativas bajas en calorías, como refrigerios 
de verduras,  goma de mascar o mentas.

Estresado en el trabajo
pida ayuda, tome un descanso, intente 
respirar profundo, llame a alguien para pedir 
ayuda, evite salir, llame a una línea de ayuda.
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de exfumadores para manejar los antojos  

¿Tiene problemas para dejar el tabaco? Pruebe estas estrategias para manejar los antojos 
durante situaciones habituales de alto riesgo donde podría tener un desliz o una recaída 
volver a fumar.

RECURSOS
https://www.nationaljewish.org/health-insights/smoking-and-tobacco-
use/preparing/strategies-from-ex-smokers 

Café de la mañana 
compre café en camino al trabajo, omita el 
café, espere hasta llegar al trabajo para tomar 
café, cambie a café helado.  

Al final del día de trabajo
encuentre otras maneras de premiarse al final de un 
largo día (bebida con hielo o revista), vaya a casa por un 
camino distinto, manténgase ocupado, haga algo que 
disfrute después del trabajo, ejercítese después del 
trabajo.

Mientras trabaja en casa
trabaje en un área distinta de la casa donde 
generalmente no fume, use goma de mascar, 
mentas u otras alternativas mientras trabaja, 
intente evitar traer trabajo extra a la casa.

MÁS INFORMACIÓN  visite moqc.org  

Al despertar
métase de inmediato en la ducha, lávese los 
dientes, vaya a dar un paseo o haga ejercicio, 
manténgase ocupado, cambie su rutina matutina.

Después de las comidas
no coma en exceso, no se quede mucho tiempo en la mesa, 
limpie inmediatamente después de comer, dé un paseo a 
paso rápido, haga té, coma un helado de agua, no vaya al 
área de fumadores típica después de comer, use pajillas o 
mondadientes.

Cuando tenga hambre
no llegue a tener demasiada hambre, coma comidas 
saludables, lleve rsnacks, coma frutas, beba mucha 
agua o leche descremada antes de comer.

Descansos en el trabajo
evite caminar por el área de descanso de los 
fumadores, evite salir del edificio, lleve algo más para 
hacer, como un libro para leer, hable o camine con un 
compañero de trabajo que no fume.

En el auto
escuche un libro grabado en cinta o CD, escuche música nueva, 
tome una ruta distinta para ir al trabajo, evite ir a una tienda 
o estación de servicio donde los cigarrillos estén a la vista,
mantenga las ventanas cerradas, limpie el auto para quitar el
olor a cigarrillo.

Con una pareja que fuma
pídale a su pareja que no fume frente a usted o en 
la casa, no se sienten juntos cuando el otro esté 
fumando, pídale que esconda los cigarrillos cuando no 
los esté usando, pídale que no le dé, incluso si lo pide.

Mientras está en el teléfono
hable en una habitación donde no fume generalmente, 
tenga algo para mantener las manos ocupadas mientras 
esté en el teléfono, dibuje en un papel, estírese, use una 
pelota para el estrés.

Peleas con la pareja
intente evitar las discusiones acaloradas durante los primeros 
días, si se pone demasiado tenso, salga de la casa, ejercítese, 
encuentre una actividad divertida, llame a los amigos para 
recibir apoyo, llame a una línea de ayuda, vaya al mall o al cine 
donde no pueda fumar.

Mientras trabaja en tareas de la 
casa
haga menos tareas al comienzo, use alternativas orales 
como goma de mascar, mentas, pajillas o pastillas, pida 
ayuda, tome descansos para tomar limonada o helados.

Al despertar durante la noche
haga actividades relajantes, como leer o ver 
TV en una habitación donde generalmente no 
fume.

En la computadora
si los antojos son demasiados, entonces salga de la 
computadora, haga otras actividades, ejercítese, o 
pruebe alternativas bajas en calorías, como refrigerios 
de verduras,  goma de mascar o mentas.

Estresado en el trabajo
pida ayuda, tome un descanso, intente 
respirar profundo, llame a alguien para pedir 
ayuda, evite salir, llame a una línea de ayuda.


