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¡Felicitaciones por decidir dejar de fumar! Dejar el tabaco 
y la nicotina puede no ser fácil, pero contar con buenos 
recursos, consejos y una red de apoyo le ayudará a dar los 
pasos indicados para lograrlo.

Este folleto proporciona información útil 
sobre lo siguiente:
• los beneficios de dejar de fumar
• comprender por qué fuma o vapea
• cómo manejar los impulsos por consumir
• calcular el dinero que ahorrará
• cómo puede ayudarle una red de apoyo
• medicamentos para dejar de fumar

¿Todo listo para que fumar o vapear 

sean cosa del pasado?
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Programa de BC para 
ayudarle a dejar o 
reducir el consumo de 
tabaco, el vapeo y otros 
productos de tabaco.

QuitNow puede proporcionarle 
el apoyo que necesita para tener 
éxito en su intento de dejar de 
fumar. Todos nuestros servicios 
son gratuitos para los habitantes 
de Columbia Británica y están 
disponibles para cualquier 
persona de 10 años o más. 

Nuestro programa le ayudará a 
explorar sus motivaciones para 
dejar de fumar o vapear, identificar 
sus fortalezas y apoyos, y aprender 
a manejar situaciones que podrían 
incitarle a fumar o vapear.

Cree un plan para dejar 
de fumar

Su plan para dejar de fumar es un 
perfil personalizado que le ayuda 
a encontrar recursos, hacer 
un seguimiento del progreso y 
celebrar logros. 
¡Visite quitnow.ca/join para 
comenzar!

Para obtener información y 
ayuda para dejar de fumar, llame 
a un asesor para dejar de fumar 

al 1.877.455.2233 o chatee en 
vivo en quitnow.ca/chat

Para recibir asistencia por 
mensaje de texto o correo 
electrónico, suscríbase a 

nuestro programa de consejos 
por mensajes de texto y correo 
electrónico. Recibirá consejos, 

información y mensajes 
motivadores que le acompañarán 

en su proceso para dejar de fumar: 
quitnow.ca/find-support/tips-

program-subscribe 

Para acceder a nuestra 
comunidad en línea,  

visite el foro comunitario en 
quitnow.ca/forum
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¡Nunca es demasiado tarde para dejar de fumar! Desde 
el momento en que deje de fumar, su salud comenzará a 
mejorar. Vea cómo se beneficiará:

Beneficios de dejar de fumar

En las primeras 8 horas:
• �el nivel de oxígeno vuelve a 

la normalidad
• �el nivel de monóxido de 

carbono disminuye

A las 48 horas:
• �las probabilidades de 

sufrir un ataque cardíaco 
comienzan a disminuir

• �el gusto y el olfato 
comienzan a mejorar

A las 72 horas:
• �respirar le resultará más fácil 

a medida que se relajan las 
vías respiratorias

• �la capacidad pulmonar 
comienza a aumentar

En 2 semanas a 3 meses:
• �la circulación mejora y hacer 

ejercicio resulta más fácil
• �la capacidad pulmonar puede 

aumentar hasta en un 30 %

A los 6 meses:
• �se reducen la tos, la 

congestión nasal, el 
cansancio, la falta de aire y 
los resfriados

En un plazo de 1 año:
• �50 % menos de 

probabilidades de sufrir un 
ataque cardíaco causado 
por fumar

En un plazo de 10 años:
• �el riesgo de morir de cáncer 

de pulmón disminuirá a la 
mitad

En un plazo de 15 años:
• �el riesgo de morir de un 

ataque cardíaco es similar 
al de alguien que nunca ha 
fumado
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¿Qué podría comprar 
con el dinero que 
gasta actualmente en 
fumar o en vapear?

¿Sabe cuánto dinero gasta 
en cigarrillos o cigarrillos 
electrónicos? Use el cuadro 
de la página siguiente para 
calcular qué podría comprar si 
no realizara este gasto durante 
los próximos 10 años

En la segunda columna, 
comience por ingresar la 

cantidad que gasta en tabaco o 
cigarrillos electrónicos por día y, 
luego, calcule cuánto suma eso 
a medida que pasa el tiempo. 
Puede usar nuestra calculadora 
de costos en quitnow.ca/cost 
para obtener ayuda.

Por ejemplo, si fuma 1 paquete 
de cigarrillos por día y cada 
paquete cuesta $15, en un día 
ahorraría $15, en 1 semana 
ahorraría $105 ($15 x 7) y en 
1 mes (4 semanas) ahorraría 
$420 ($105 x 4 semanas).
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Tiempo $ gastado ¿Qué podría comprar?

1 día

1 semana

2 semanas

1 mes

6 meses

1 año

2 años

5 años

10 años
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Preparación para dejar de fumar: 

Actividades para ayudarle

Comprender el uso de la nicotina: acerca de 
la hoja de conteo

Comprender sus hábitos de consumo de tabaco o vapeo 
puede ser útil cuando está intentando dejar el hábito. Llevar 
un registro de su uso diario es una excelente manera de 
hacerlo. Al registrar cuándo, dónde, por qué y con quién fuma 
o vapea, notará patrones en su comportamiento. Una vez que 
comprenda esto, podrá tomar medidas para cambiar estos 
patrones, uno a la vez.

Cada vez que fume o vapee, escriba los detalles. Al final del 
día, evalúe su hoja de conteo. Tome tres resaltadores de 
colores diferentes y asigne un color distinto a cada uno de los 
siguientes tres intervalos de tiempo:

• �Menos de media hora entre las sesiones de cigarrillos o vapeo

• De�media a 1 hora entre cigarrillos o sesiones de vapeo

• �Más de 1 hora entre cigarrillos o sesiones de vapeo
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Hora y 
fecha

N.º de 
sesión de 
cigarrillo/

vapeo

Nivel de 
impulso 
de 1 a 3

Estado de 
ánimo

(es decir: 
triste, feliz)

Actividad
(lo que está 

haciendo, con 
quién está)

¿Qué aprendió? ¿Cuándo fuma o vapea más y menos? 
¿Qué puede hacer para cambiar estos patrones?
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Los beneficios y costos del consumo de 
tabaco y nicotina

Los beneficios del consumo 
de tabaco

Los costos del consumo de 
tabaco

Me ayuda a sentirme relajado 
(solo como ejemplo)

Tengo que salir al frío a fumar 
(solo como ejemplo)

Los beneficios de dejar de 
fumar

Los costos de dejar de 
fumar

Ahorraré mucho dinero (solo 
como ejemplo)

Tendré que evitar a mis amigos 
que fuman (solo como ejemplo)
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Controle el impulso por consumir:  
Ponga en práctica las 4 D

A medida que comience a reducir el consumo de tabaco o nicotina, 
recuerde estas cuatro sencillas acciones cuando sienta ganas de consumir:

Consejo: Si desea apoyo adicional para manejar los impulsos, 
consulte con su farmacéutico u otro profesional de la salud y visite 
www.quitnow.ca

Demorar: no fume cuando sienta la necesidad, 
espere cinco minutos y el impulso pasará.

Detenerse a respirar: inhale por la nariz y contenga 
el aire contando hasta cinco. Exhale lentamente por 
la boca contando hasta siete.

Dar un sorbo de agua: beba un vaso de agua 
lentamente. Sostenga cada sorbo en la boca 
durante unos segundos.

Distraer: mantenga las manos y la mente ocupadas. 
Haga algo que le dificulte fumar (como ducharse o 
hacer ejercicio).
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Cómo lidiar con los impulsos:  
Conozca sus desencadenantes

Hay comportamientos, sentimientos y situaciones que 
desencadenarán su necesidad de consumir tabaco o nicotina. 
Identificar sus factores desencadenantes puede ser de gran utilidad 
para gestionar o evitar estas situaciones.

Consejos para el seguimiento
Use la siguiente tabla para identificar sus factores desencadenantes. 
Una vez que haya identificado un factor desencadenante, escriba un 
plan sobre lo que puede hacer de manera diferente la próxima vez que 
se presente esa situación. 

Desencadenantes: 
Comportamientos, acciones, 
pensamientos o emociones

Plan para evitar o sustituir

P. ej., Después de comer P. ej., Saldré a caminar después de comer

Consejo: Deshágase de los desencadenantes como cigarrillos, 
cápsulas de vapeo y encendedores.
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Tropiezos y recaídas

Los tropiezos y las recaídas 
son una parte muy común 
del proceso. Estudios 
recientes sugieren que 
puede tomar un promedio 
de 30 intentos lograr dejar 
de fumar definitivamente. En 
lugar de culparse, considere 
los retrocesos como una 
oportunidad para aprender de 
los errores y seguir adelante.

Cómo avanzar

Reconozca. Tome en serio 
su tropiezo, pero sepa que es 
capaz de volver a encaminarse.

Reflexione. Piense en lo que 
provocó su tropiezo y en lo 
que podría hacer de manera 
diferente la próxima vez. ¿Hay 
algún desencadenante en 
particular (situación, lugar o 
persona) que le haya hecho 
querer fumar o vapear?

Gestión de retrocesos: 
Los retrocesos no 
son un fracaso, sino 
una oportunidad para 
aprender. Cuanto más 
aprenda, mejores serán 
sus posibilidades de éxito. 
El esfuerzo vale la pena. 
Visite www.quitnow.ca 
para obtener más 
estrategias y consejos.

Planifique. Ahora que ha 
experimentado un tropiezo, 
piense en cómo enfrentará el 
próximo. ¿Hay otra estrategia 
que podría usar para manejar 
sus impulsos?

Inténtelo de nuevo. Vuelva a 
encaminarse tan pronto como 
se sienta listo.
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Otros consejos

Evite el alcohol. El alcohol es 
una doble amenaza. Activa los 
antojos y reduce el autocontrol. 
Muchas personas prefieren 
evitar el alcohol durante las 
primeras semanas o meses, 
hasta sentirse lo suficientemente 
fuertes para resistir el impulso 
de fumar o vapear. 

Tenga un compañero para 
dejar de fumar. Tener un 
compañero para dejar de fumar 
puede ayudarle a mantenerse 
enfocado en su meta. ¿Tiene un 
amigo que también quiere dejar 
de fumar o vapear? Invítelo a 
dejar de fumar con usted; ¡sus 
posibilidades de éxito son mucho 
mejores si lo hacen juntos!

Celebre los logros. Dejar 
de fumar o vapear es un gran 
logro. Celebre cada mes que 
se mantenga libre de humo 
o vapeo con sus amigos y 
familiares, o bien premie su 
esfuerzo usando algo del 
dinero ahorrado.

Actividad: ¿Cómo 
celebrará los logros? 
Escriba las formas en que 
celebrará cada logro. Las 
celebraciones no tienen por 
qué ser grandes; basta con 
disfrutar de su platillo favorito, 
compartir con un amigo o 
regalarse algo especial.

Cuando logre: Voy a

dejar de fumar durante 1 semana

dejar de fumar durante 1 mes

dejar de fumar durante 6 meses

dejar de fumar durante 1 año
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Ayuda antes, durante o después 
de su intento de dejar de fumar

OBTENER APOYO



Asesoramiento

Las investigaciones demuestran que combinar 
apoyos para dejar de fumar con asesoramiento 
conductual puede duplicar sus posibilidades de 
éxito para dejarlo definitivamente.

¿Dónde obtengo asesoramiento?
QuitNow ofrece asesoramiento gratuito por 
teléfono y chat en vivo. Nuestros asesores expertos 
ofrecen orientación y apoyo personalizado e 
individualizado a lo largo de todo su proceso para 
dejar de fumar.

Conéctese con un asesor para dejar de fumar:

• Llame al 1-877-455 2233 (número gratuito, 
disponible en 300 idiomas)
• Chatee en vivo en quitnow.ca/chat

Después de inscribirse en QuitNow, se le asignará 
un asesor para dejar de fumar, quien le ayudará a 
elaborar un plan, responderá a sus preguntas y le 
acompañará durante todo el proceso.

Asesores para dejar de fumar:

Los asesores profesionales para dejar de fumar 
están aquí para ayudarle en cada paso del camino, 
ya sea por teléfono, chat en vivo o mensaje de texto. 
quitnow.ca/find-support/get-free-coaching
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Dejar de fumar o vapear es más fácil cuando cuenta con el apoyo de 
sus amigos y familiares. Dígales a sus seres queridos que va a dejar 
de fumar o vapear y pídales su apoyo. Pida a quienes lo apoyan que 
tengan paciencia, que lo alienten y que lo ayuden a celebrar los éxitos.

Visite el foro comunitario para obtener apoyo de otras personas que se 
encuentran en su mismo camino: 
www.quitnow.ca/forum

Consejo: Establezca una fecha para dejar de fumar y dígaselo a su 
familia, amigos y compañeros de trabajo para que puedan apoyarlo.

Obtenga apoyo de familiares y amigos
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Apoyos para dejar de fumar

Medicamentos recetados para dejar de fumar:

Los medicamentos recetados son una forma eficaz de ayudarle 
a dejar de fumar. Estos medicamentos cambian la respuesta 
del cerebro a la nicotina, por ejemplo, al reducir los impulsos, 
lo que facilita dejar de fumar. Son aún más eficaces cuando se 
combinan con el asesoramiento. 

Algunos ejemplos de estos medicamentos incluyen:

• Vareniclina (Champix®)

• Bupropión (Zyban®) 

Necesitará una receta de un profesional de la salud o un 
farmacéutico para acceder a estos medicamentos. Es posible 
que sea elegible para el reembolso de algunos costos de 
bupropión (Zyban®) o vareniclina genérica a través del 
Programa para dejar de fumar de BC. Para obtener más 
información, consulte con PharmaCare al 1.800.663.7100.
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Terapia de reemplazo de nicotina (NRT)

Health Canada recomienda la terapia de reemplazo de nicotina 
(Nicotine Replacement Therapy, NRT) para quienes buscan 
dejar de fumar. La NRT es eficaz cuando se usa correctamente 
y con asesoramiento conductual. 

NRT le ayuda a lidiar con sus síntomas de abstinencia y le 
permite concentrarse en cambiar su comportamiento. Una vez 
que su cuerpo se adapte a no fumar ni vapear, puede reducir 
gradualmente su dosis de NRT hasta que ya no la necesite. 

Los parches, la goma de mascar o las pastillas de nicotina 
están disponibles a través del Programa para dejar de fumar 
de BC. Para obtener más información, visite su farmacia local 
o llame a PharmaCare al 1.800.663.7100.
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El parche de nicotina 

(Cubierto en virtud del Programa 
para dejar de fumar de BC)

• �Útil para quienes fuman mucho 
y necesitan una liberación 
constante de nicotina

• �La administración de la 
dosis debe individualizarse 
según sus necesidades.

• �El parche Nicoderm debe 
aplicarse y dejarse sobre 
un área limpia y seca de la 
piel durante 24 horas al día. 
Otros productos de parches 
pueden ser diferentes. 

• �Aplique el parche en un lugar de 
la piel diferente todos los días.

Posibles efectos 
secundarios:
Puede causar reacciones 
cutáneas locales, dolores de 
cabeza, problemas para dormir 
y sueños anormales, síntomas 
similares a los del resfriado y la 
gripe, y mareos.

ADVERTENCIA: Deje de usar 
el parche inmediatamente 
y consulte a su médico si 
presenta dolor en el pecho, 
ritmo cardíaco irregular, 
palpitaciones, dolor en las 
piernas o dolor estomacal 
persistente.

Nota: Si sigue sintiendo 
impulsos de fumar, puede 
usar goma de mascar o 
pastillas de nicotina junto con 
el parche para sentirse más 
cómodo. La combinación de 
productos no está cubierta 
por el Programa para dejar 
de fumar de BC.
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Goma de mascar de 
nicotina NICORETTE®
(Cubierto en virtud del Programa 
para dejar de fumar de BC)

• �Recomendable para aquellos 
que fuman ocasionalmente 
y solo quieren controlar los 
impulsos ocasionales o el estrés.

• �No es como la goma de 
mascar normal. Debe usar 
la técnica correcta para que 
sea eficaz y evitar efectos 
secundarios; mastique dos 
veces y, luego, deje la goma 
de mascar contra la mejilla 
durante un minuto; repita 
durante 30 minutos.

• �La goma de mascar de 
nicotina libera lentamente 
nicotina a través del 
revestimiento interno de 
la boca. La nicotina llega 
al cerebro más rápido que 
con el parche de nicotina. 
La goma de mascar tarda 
entre 15 y 30 minutos en 
comenzar a actuar.

• �Se puede usar para reducir 
el consumo y reemplazar 
los cigarrillos por goma de 
mascar.

Posibles efectos secundarios:
• Náuseas y malestar estomacal
• �Irritación de la boca, la 

garganta o las encías
• Dolor de mandíbula
• Hipo
• Dolor de cabeza

ADVERTENCIA: Deje de 
usar la goma de mascar 
inmediatamente y consulte a 
su médico si presenta dolor 
en el pecho, ritmo cardíaco 
irregular, palpitaciones, 
dolor en las piernas o dolor 
estomacal persistente.
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Pastilla de nicotina 
NICORETTE®
(Cubierto en virtud del Programa 
para dejar de fumar de BC)

• �Puede ser una buena 
opción para aquellos que no 
desean una dosis estable de 
nicotina, pero desean apoyo 
para lidiar con los impulsos.

• �Útil para personas con 
dentaduras postizas o a 
quienes les faltan dientes.

• �Es como un caramelo 
duro que libera nicotina 
a medida que se disuelve 
en la boca. Al igual que 

la goma de mascar y el 
inhalador de nicotina, la 
pastilla suministra nicotina 
al cerebro a través del 
revestimiento de la boca.

• �Se puede usar para reducir 
el consumo y reemplazar los 
cigarrillos por una pastilla.

• �No se debe morder, tragar 
ni masticar.

Posibles efectos secundarios:
Algunos usuarios de pastillas 
experimentan irritación en la 
boca, la garganta o la lengua, 
náuseas y malestar estomacal, 
hipo, dolor de cabeza y cambio 
en el gusto.

ADVERTENCIA: Deje de 
usar la pastilla de nicotina 
inmediatamente y consulte a 
su médico si presenta dolor 
en el pecho, ritmo cardíaco 
irregular, palpitaciones, 
dolor en las piernas o dolor 
estomacal persistente.
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Información importante

La terapia de reemplazo 
de nicotina (NRT) incluye 
medicamentos de venta libre y 
no requiere receta. Hable con 
su farmacéutico o profesional 
de la salud antes de usar la 
NRT si se encuentra en alguna 
de las siguientes situaciones:

• �Está embarazada o en 
período de lactancia

• �Recibe tratamiento para 
cualquier afección cardíaca 
grave

• �Tuvo un ataque cardíaco o 
accidente cerebrovascular 
en las últimas 2 semanas

• Requiere diálisis renal
• �Usa cualquier medicamento 

recetado con regularidad.
• �Tiene menos de 15 años de 

edad
• �Tiene problemas tiroideos, 

hepáticos o estomacales
• �Tiene problemas de circulación
• �Tiene problemas 

pulmonares

ADVERTENCIA: Suspenda su 
uso inmediatamente y consulte 
a su médico si presenta dolor 
en el pecho, ritmo cardíaco 
irregular, palpitaciones, dolor 
en las piernas o dolor estomacal 
persistente.

Consejo: Tenga goma 
de mascar y pastillas en 
varios lugares para tenerlas 
siempre a mano si siente 
impulsos de fumar.
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¿Tiene preguntas?

Si tiene preguntas sobre estos 
apoyos para dejar de fumar 
(medicamentos recetados o 
NRT), comuníquese con un 
proveedor de atención médica 
o farmacéutico. Pueden 
ayudarle a decidir qué opción 
es la mejor para usted.
Hable con un asesor para dejar de 
fumar de las siguientes maneras:
• Por teléfono 1-877-455-2233
• �Mediante chat en vivo 

quitnow.ca/chat

Una nota sobre el vapeo: 
La NRT puede ayudarle en 
su proceso para dejar de 
vapear; sin embargo, en este 
momento el Programa para 
dejar de fumar de BC no 
cubre la NRT para este fin 
específico.

Los medicamentos recetados 
como vareniclina y bupropión 
no se recomiendan 
actualmente para dejar de 
vapear.
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Notas
____________________________________________
____________________________________________
____________________________________________
____________________________________________
____________________________________________
____________________________________________
____________________________________________
____________________________________________
____________________________________________
____________________________________________
____________________________________________
____________________________________________
____________________________________________
____________________________________________
____________________________________________
____________________________________________
____________________________________________
____________________________________________
____________________________________________
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La British Columbia Lung Foundation agradece 
la generosa contribución de la Canadian Cancer 

Society y la Fraser Health Authority en el desarrollo 
de este folleto.

1.877.455.2233
www.quitnow.ca

¡El apoyo puede marcar la diferencia!

Para obtener ayuda para dejar de fumar, 
llame o haga clic: 



Su futuro sin tabaco ni 
nicotina depende de usted


