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INTRODUCCIÓN

Comencemos.

Dejar de fumar es uno de los desafíos más difíciles que puedes enfrentar y 

parece imposible pero recuerda que otros fumadores han estado donde tú 

consejos que han probado aumentar las posibilidades de dejar de fumar y 
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DÉJALO A TU MANERA

1-877-U-CAN-NOW
1-877-822-6669

TTY/TDD 1-877-777-6534

1-877-848-6696
TTY/TDD 1-877-777-6534

POR TELÉFONO

HABLA CON UN QUIT COACH® HOY Y EMPIEZA UNA
NUEVA VIDA LIBRE DE TABACO.

Llama a Tobacco Free Florida, al 1-877-U-CAN-NOW 
(1-877-822-6669), y habla con un Quit Coach® 
entrenado que te ayudará a evaluar tu adicción y a 
diseñar un plan personalizado para ayudarte a 
dejar el tabaco. Tendrás acceso a un Quit Coach® 
24/7, y recibirás tres sesiones personales gratuitas, 
en el horario que más te convenga. También 
podrás recibir un Starter Kit GRATUITO con parches 
de nicotina o chicles para 2 semanas (cuando los 
haya y sean médicamente adecuados. Disponibles 
para personas de 18 años y mayores). 

EN GRUPO

NO ESTÁS SOLO. ASISTE A UNA SESIÓN EN GRUPO Y
RECIBE LA AYUDA QUE NECESITAS.

Si estás buscando ayuda cara a cara en un ambiente de 
grupo, esta opción es para ti. Tobacco Free Florida te 
ofrece guía y apoyo gratis a través de sus sesiones 
Group Quit. Las sesiones están a cargo de un especialis-
ta entrenado y se ofrecen en los 67 condados de la 
Florida, en horarios y sitios convenientes. Podrás ser 
elegible para recibir herramientas de ayuda para dejar 
el tabaco, como parches de nicotina, chicles o 
caramelos GRATUITOS para 2 a 4 semanas, cuando los 
haya y sean médicamente adecuados. Disponibles para 
personas de 18 años y mayores. Llama al 
1-877-848-6696 y regístrate en un grupo cerca de tu 
casa. 

¡ESPERA! ¡HAY MÁS HERRAMIENTAS PARA 
AYUDARTE A DEJAR EL TABACO. A CONTINUACIÓN 
SE INCLUYEN ALGUNAS HERRAMIENTAS PARA QUE 
PUEDAS DAR ESE PRIMER PASO.

Puedes obtener acceso a herramientas GRATIS que te 
ayudarán a iniciar tu camino a la liberación del tabaco. 
Escoge una o todas las que necesites, o úsalas conjunta-
mente con nuestros servicios por teléfono, en grupo y 
online. Recibe un Starter Kit para 2 semanas de parches 
de nicotina (si son médicamente adecuados y tienes 18 
años de edad o más), apoyo vía textos,* una guía para 
dejar el tabaco* y útiles correos electrónicos.* 
*Actualmente solo en Ingles. 

MÁS HERRAMIENTAS
DE AYUDA

Dejar de fumar no es fácil. Encontrar ayuda debería serlo. Tobacco Free 
Florida ofrece herramientas y servicios gratuitos para ayudarte. Escoge la 

forma que más te convenga y obtén la ayuda que necesitas 

PARA LOS QUE LES GUSTA HACER LAS COSAS POR SÍ 
SOLOS, EXISTE WEB QUIT, UN RECURSO EN LÍNEA 
QUE TE DA ACCESO A HERRAMIENTAS, CONSEJOS Y 
APOYO PARA AYUDARTE A DEJAR DE FUMAR.

pero necesitan ayuda y guía para lograrlo. Tobacco Free 
Florida cuenta con un programa en línea llamado Web 
Quit que ha probado ser efectivo para muchos. Este 
programa en línea gratuito te ayuda a diseñar un plan 
personalizado en línea que puedes seguir a tu paso y en 
la privacidad de tu hogar. Tendrás acceso a un Quit 
Coach® 24/7; podrás seguir tu progreso y tener acceso 
a blogs donde podrás compartir tu historia con otras 
personas como tú. También serás elegible para recibir 
un Starter Kit GRATUITO con parches de nicotina o 
chicle para 2 semanas (cuando los haya y sean 
médicamente adecuados. Disponibles para personas 
de 18 años y mayores). 

EN LÍNEA
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FIJA UNA FECHA PARA DEJAR
DE FUMAR

DEJO DE 
FUMAR EL:
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CUÉNTASELO A TUS
FAMILIARES Y AMIGOS

 

TobaccoFreeFlorida  @TobaccoFreeFlorida
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HABLA CON TU DOCTOR

Contar con un profesional de la salud puede aumentar tu probabilidades de 
dejar de fumar para siempre en comparación a tratar de dejar de fumar por ti 

Dale a tu profesional médico los detalles acerca de por qué estás dejando de 

Dicho profesional no sólo va a estar encantado de escucharte sino que tendrá 
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TERAPIAS DE REEMPLAZO
DE NICOTINA

 

Pastillas: 

Terapias de Reemplazo de Nicotina (TRN) Incluyen:

Entre Las TRN Que Requieren Receta Médica Se Encuentran:

Medicamentos de Ayuda Para Dejar de Fumar, con Receta+-:

Parches: 

Goma de mascar: Disponible como producto genérico conocido como goma de mascar de

para dejar de fumar pueden ayudarte a manejar los síntomas de abstinencia y a 

Recuerda usar sólo los productos que han sido recomendados por profesionales 
médicos o un Quit Coach y que hayan sido aprobados por la Administración de 

Usar productos que no han sido aprobados podría desviar del camino a quien 
intente dejar de fumar y prolongar su batalla contra el cigarrillo; en el peor de los 
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APRENDE QUÉ “DISPARA” TUS
GANAS DE FUMAR

Fecha:
Hora
Momento
del día

Necesidad
F - fuerte
M - moderada
L - ligera

Estado de
ánimo
En una
palabra:
enojado,
triste, feliz,
estresado o
contento

Actividad
lo que estabas
haciendo
en ese
momento,
palabras clave
como “ tomando
café

1

2

3

4

5

6

7

8

9

10

paquete de cigarrillos que 

de lo que estabas haciendo 
cuando lo prendiste y dale 

durante la semana y 
asegúrate de hacer un 
seguimiento de lo que fumas 

necesidad de fumar 

Utiliza la siguiente tabla para documentar las rutinas o sentimientos que “disparan” 

En la siguiente página encontrarás una lista de “disparadores” comunes  y 
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CONOCE TUS FACTORES
DESENCADENANTES (CONTINUACIÓN)

• 

 
 

 

 

• Haz algo diferente mientras 

periódico o hacer la lista del 
supermercado 

ComidasCafé

• 
fumes inmediatamente después de 

minutos y luego aumenta gradualmente 

• Mantén tus manos y tu mente 

-

 
• Cepíllate los dientes o masca chicle en 

• 

•

 

•
 

• 

• 

•

 

Manejar

enciendas el cigarrillo tan pronto 

el tiempo entre el momento en que 
arrancas el auto y cuando enciendes el 

Pon los cigarrillos dentro de tu bolso o 

Haz una selección de música para que 
mientras manejas te animes a no fumar 

viaje se terminará antes de que hayas 
tenido la oportunidad de encender 

Asegúrate de no tener encendedores 

hablada a una de música o trata de no 
encender un cigarrillo hasta que 
llegues a tu destino en lugar de 

tomar el transporte público o montar 

Refresca tu entorno con un nuevo 
ambientador de aire o ten limpio el 

puede ayudarte a no fumar dentro 

espera a terminar el café antes de 

la cantidad de tiempo entre el café y el 

momento en que pasará tanto tiempo 
entre el café y el cigarrillo que te darás 
cuenta de que puedes tomar café 
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• Con el paso del tiempo tu cuerpo aprendió que 
las situaciones de estrés eran seguidas por un 

cuando tienes ansias por la nicotina tu cuerpo 

• 
cinco minutos para respirar profundamente y 

• 

• Llama a un ser querido que te esté 
apoyando en tu esfuerzo por dejar el 
cigarrillo y habla con esa persona 
sobre la situación que te está 

Disminuye el estrés matutino 

alista la cafetera y elige la ropa que te 

Evita los lugares donde acostumbras 

•

•

•

 

Aburrimiento

Amigos Que Fuman

Bebidas Alco--hólicas

Estrés y Rutinas

•

•

•

•

 

podrías ser tú quien ayude a tus amigos a 

Reúnete con amigos en lugares donde no se 
pueda fumar como la casa de amistades o un 

• •

•

Sumérgete en los quehaceres de la casa 

Escoge un pasatiempo que te mantenga 
las manos ocupadas como resolver 

•

•

•

•

•

CONOCE TUS FACTORES
DESENCADENANTES (CONTINUACIÓN)
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CONSEJOS PARA DEJAR
DE FUMAR

CONSEJOS PARA DEJAR DE FUMAR –
¡TÚ PUEDES LOGRARLO!

Lava tu ropa o llévala a la tintorería y lleva tu auto a lavar por

estar preparado para los altibajos a lo largo del mismo te ayudará a 
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SUPERA LOS SÍNTOMAS DE
ABSTINENCIA DE LA NICOTINA

 

RAZÓN: Se cree que la 

de carbón ocasiona 
estremecimientos y 
dolores de cabeza de 

RAZÓN: Después de 

que aunque estés 

Insomnio
Mareos y
Aturdimiento Sudor

ESTRATEGIA PARA
COMBATIRLO:
Haz ejercicios de respir-
ación profunda y practica 
técnicas de relajación 

tibia o un vaso de leche 
tibia también pueden 

ESTRATEGIA PARA
COMBATIRLO:
La respiración profunda y 

RAZÓN: Tu cuerpo está 
eliminando los químicos 

del tabaco que lleva 

ESTRATEGIA PARA
COMBATIRLO:
Toma mucha agua

hay muchas posibilidades de que la marca del tabaco que consumes haya 
alterado su producto durante el proceso de cultivo y/o de manufactura para 
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SUPERA LOS SÍNTOMAS DE
ABSTINENCIA DE LA NICOTINA 
(CONTINUACIÓN)

ESTRATEGIA PARA COMBATIRLO:
Tomar agua puede ayudar a 

También es aconsejable que tengas 

ESTRATEGIA PARA COMBATIRLO:
Toma mucha agua e incorpora 

RAZÓN: Es normal que tu apetito 

Ahora puedes percibir el aroma y 
el verdadero sabor de la comida y 
lo que sientes como punzadas de 

reajuste que está sucediendo en 

que llevas tragando saliva cargada 

ESTRATEGIA PARA COMBATIRLO:

RAZÓN: Fumar ha causado 
problemas de circulación de la 
sangre que ahora se 

ESTRATEGIA PARA COMBATIRLO:
Haz ejercicio y prográmate para 

RAZÓN En el período de 

sientes una gran necesidad de 
-

lantes del tabaco te 

RAZÓN:
que haya cambios notorios en el 
proceso de evacuación de tu 

Hambre Estreñimiento

Somnolencia

Comezón en Las
Manos y Pies,
Molestias en el
Cuero Cabelludo
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ESTRATEGIA PARA COMBATIRLO:
Recompénsate por haber dejado 

RAZÓN: Al sentir que te estás 
privando de algo hasta las cosas 

ESTRATEGIA PARA COMBATIRLO:
Aprende maneras constructivas de 

ejercicio o hablar con alguien 

RAZÓN: El enojo solía ser un 
“disparador” para fumar un 

ESTRATEGIA PARA COMBATIRLO:
Es importante que reconozcas y 
aceptes que estas emociones 
habían sido reprimidas por algún 

-

RAZÓN: Es posible que tengas 
que pasar por un período de luto 

También es posible que hayas 
reprimido otros sentimientos de 
tristeza que ahora comenzaron 

ESTRATEGIA PARA COMBATIRLO:
Disfruta de las emociones positivas 

RAZÓN: Si reprimiste emociones 

que hayas reprimido emociones 

Irritabilidad Enojo

Alegría Incontenible
y Risa

SUPERA LOS SÍNTOMAS DE
ABSTINENCIA DE LA NICOTINA 
(CONTINUACIÓN)



16

EVITA QUE UN DESLIZ SE
CONVIERTA EN UNA RECAÍDA

UN DESLIZ NO SIGNIFICA QUE HAYAS 
VUELTO A FUMAR.

Enfoca la recaída como una oportunidad para aprender y estar 

Una vez que entiendas qué pudo haber ocasionado la recaída, 
recuerda mantener una actitud positiva.

Encuentra la manera de cómo hacerle frente al riesgo de una 
nueva recaída en el futuro.

Pregúntate:
•  

•
 

¿Hubo una situación inesperada que tal vez no
estabas preparado para enfrentar?

¿No funcionó la estrategia que habías
programado?

¿Hay ciertos momentos en el día, algún día en 

propósito de dejar de fumar se debilita?

¿Cuáles son algunos de los obstáculos que se 
interponen en tu camino para que logres dejar de 

persona que te incita a fumar, ciertas tentaciones, 
como ir a un bar donde fuman, o hasta pasar 
demasiado tiempo solo). 

 

•

•

 

desliz sino que continúes en tu esfuerzo hacia una vida saludable y libre de 

 
 

¿Qué se “Disparó”
o te Llevó a Una

Recaída?
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LOS BENEFICIOS DE DEJAR 
DE FUMAR
Dejar de fumar es la decisión más importante que puedes tomar para mejorar 

fumar comienzan 20 minutos después de tu último cigarrillo y continúan 

2 SEMANAS - 3 MESES

1 AÑO

10 AÑOS

15 AÑOS

5 AÑOS

su riesgo de sufrir un ataque cardíaco se reduce
y el funcionamiento de los pulmones mejora.

su riesgo de sufrir un ataque cardíaco se reduce.

su riesgo de padecer cáncer de boca, garganta, 
esófago y vejiga disminuye a la mitad.

 su riesgo de morir de cáncer de pulmón es 
 alrededor de la mitad que el de un fumador.

su riesgo de padecer enfermedades coronarias 
es el mismo que el de un no fumador.

1 MES - 9 MESES

2 AÑOS - 5 AÑOS

su tos y falta de respiración disminuyen.

su riesgo de accidente cerebrovascular se reduce 
al nivel de un no fumador.
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EL COSTO DE FUMAR

$

X

=$

Costo por cajetilla

Cajetillas por semana

x 52

por año

¿CUÁNTO GASTAS AL AÑO?

Para averiguar cuánto dinero llevas gastado en cigarrillos y cuánto puedes 

calculadora para ayudarte a hacer la matemática y anotarla 
www.TobaccoFreeFlorida.com/calculator.
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PRÉMIATE

LISTA DE LAS MANERAS EN QUE ME
RECOMPENSA RÉ POR ESTARLIBRE DE TABACO

ahorrar al no comprar cigarrillos o considera las actividades físicas que se te 

lista de las distintas formas en que te recompensarás después de haber 



POR TELÉFONO EN GRUPO

EN LÍNEA MÁS HERRAMIENTAS DE AYUDA

Habla con un Quit Coach® para 
que te ayude a empezar.

Recibe la ayuda que necesitas 
en una de nuestras sesiones 
de grupo.

Obtén acceso a herramientas en 
línea para ayudarte a dejar 
el tabaco.

¡Espera! ¡Hay más herramientas para 
ayudarte a dar el primer paso! Escoge las 
que necesites o úsalas conjuntamente con 
nuestros servicios por teléfono, en grupo 
y online. 

DÉJALO A TU MANERA
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NO TE OLVIDES DE CONECTARTE

 

             TobaccoFreeFlorida  @TobaccoFreeFlorida

dado el primer paso hacia una vida saludable y larga para ti y tus seres 





QUIT YOUR WAY

1-877-U-CAN-NOW
1-877-822-6669

TTY/TDD 1-877-777-6534

1-877-848-6696
TTY/TDD 1-877-777-6534

POR TELÉFONO

HABLA CON UN QUIT COACH® HOY Y EMPIEZA UNA
NUEVA VIDA LIBRE DE TABACO.

Llama a Tobacco Free Florida, al 1-877-U-CAN-NOW 
(1-877-822-6669), y habla con un Quit Coach® 
entrenado que te ayudará a evaluar tu adicción y a 
diseñar un plan personalizado para ayudarte a 
dejar el tabaco. Tendrás acceso a un Quit Coach® 
24/7, y recibirás tres sesiones personales gratuitas, 
en el horario que más te convenga. También 
podrás recibir un Starter Kit GRATUITO con parches 
de nicotina o chicles para 2 semanas (cuando los 
haya y sean médicamente adecuados. Disponibles 
para personas de 18 años y mayores). 

EN GRUPO

NO ESTÁS SOLO. ASISTE A UNA SESIÓN EN GRUPO Y
RECIBE LA AYUDA QUE NECESITAS.

Si estás buscando ayuda cara a cara en un ambiente de 
grupo, esta opción es para ti. Tobacco Free Florida te 
ofrece guía y apoyo gratis a través de sus sesiones 
Group Quit. Las sesiones están a cargo de un especialis-
ta entrenado y se ofrecen en los 67 condados de la 
Florida, en horarios y sitios convenientes. Podrás ser 
elegible para recibir herramientas de ayuda para dejar 
el tabaco, como parches de nicotina, chicles o 
caramelos GRATUITOS para 2 a 4 semanas, cuando los 
haya y sean médicamente adecuados. Disponibles para 
personas de 18 años y mayores. Llama al 
1-877-848-6696 y regístrate en un grupo cerca de tu 
casa. 

¡ESPERA! ¡HAY MÁS HERRAMIENTAS PARA 
AYUDARTE A DEJAR EL TABACO. A CONTINUACIÓN 
SE INCLUYEN ALGUNAS HERRAMIENTAS PARA QUE 
PUEDAS DAR ESE PRIMER PASO.

Puedes obtener acceso a herramientas GRATIS que te 
ayudarán a iniciar tu camino a la liberación del tabaco. 
Escoge una o todas las que necesites, o úsalas conjunta-
mente con nuestros servicios por teléfono, en grupo y 
online. Recibe un Starter Kit para 2 semanas de parches 
de nicotina (si son médicamente adecuados y tienes 18 
años de edad o más), apoyo vía textos,* una guía para 
dejar el tabaco* y útiles correos electrónicos.* 
*Actualmente solo en Ingles. 

MÁS HERRAMIENTAS
DE AYUDA

Dejar de fumar no es fácil. Encontrar ayuda debería serlo. Tobacco Free 
Florida ofrece herramientas y servicios gratuitos para ayudarte. Escoge la 

forma que más te convenga y obtén la ayuda que necesitas 

PARA LOS QUE LES GUSTA HACER LAS COSAS POR SÍ 
SOLOS, EXISTE WEB QUIT, UN RECURSO EN LÍNEA 
QUE TE DA ACCESO A HERRAMIENTAS, CONSEJOS Y 
APOYO PARA AYUDARTE A DEJAR DE FUMAR.

pero necesitan ayuda y guía para lograrlo. Tobacco Free 
Florida cuenta con un programa en línea llamado Web 
Quit que ha probado ser efectivo para muchos. Este 
programa en línea gratuito te ayuda a diseñar un plan 
personalizado en línea que puedes seguir a tu paso y en 
la privacidad de tu hogar. Tendrás acceso a un Quit 
Coach® 24/7; podrás seguir tu progreso y tener acceso 
a blogs donde podrás compartir tu historia con otras 
personas como tú. También serás elegible para recibir 
un Starter Kit GRATUITO con parches de nicotina o 
chicle para 2 semanas (cuando los haya y sean 
médicamente adecuados. Disponibles para personas 
de 18 años y mayores). 

EN LÍNEA




