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	Síntomas
	Cuanto dura
	Lo que puede hacer

	Irritabilidad
	2 a 4 semanas
	Caminatas, baños caliente, técnicas de relajación, chicle de nicotina

	Insomnio
	1 semanas
	Evite la cafeína en la noche, use técnicas de relajamiento

	Fatiga
	2 a 4 semanas
	Duerma siestas, no se presione, chicle de nicotina

	Tos, garganta seca, flujo nasal


	Pocos días
	Tome muchos líquidos, trate trocitos para la tos

	Mareos
	1 o 2 días
	Tome más cuidado. Cambie de posición para mantener el balance

	Falta de concentración
	Unas semanas
	Planee cargas de trabajo de acuerdo y evite estrés adicional durante unas pocas semanas

	Presión en el pecho
	Por tensión debido a la abstinencia de nicotina o causada por músculos adoloridos por toser – unas semanas
	Use técnicas de relajación, especialmente respiración profunda; chicle de nicotina puede ayudar

	Estreñimiento, gas, dolor de estómago
	1 o 2 semanas
	Tome muchos líquidos y coma muchas frutas, vegetales y comidas de granos enteros

	Hambre
	Hasta varias semanas
	Tome agua o líquidos bajo en calorías y prepárese con botanas de pocas calorías

	Ansia de un cigarrillo
	Más severo por 2-3 días – deseos pueden durar de 2 a 10 minutos
	Aguántese los impulses y distráigase hacienda ejercicios como caminar o respire profundo
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