
Practique PRBD para ayudarle a superar un impulso fuerte de 
fumar: 

Postergue. Deje que el impulso de fumar se le pase. En unos 
minutos pasará.

Respire profundo. Inhale lentamente lo más profundo que pueda, 
luego exhale lentamente. Repita esto cinco veces.

Beba agua. De sorbos de agua lentamente y 
reténgalos unos momentos en la boca.

Distráigase. Hable con un amigo, 
concéntrese en lo que está haciendo, 
levántese y camine. Haga algo para dejar de 
pensar en fumar por unos minutos.

¿Cómo manejará los síntomas de 
abstinencia?  Escriba su respuesta en 		
el Plan para dejar de fumar.

c 5. Esté listo para enfrentar los retos.  

Si anticipa ahora las cosas que podrían hacerle querer fumar cuando 
deje, será más capaz de resistir. Algunos retos pueden ser el estrés, 
los pensamientos negativos y estar alrededor de otros fumadores. 

•	 Estrés 
Para muchas personas, fumar es una manera de controlar el 
estrés. Cuando deje de fumar, deberá encontrar nuevas 
maneras de controlarlo. Aquí tiene algunas sugerencias para 
mantener el nivel de tensión bajo. Empiece a ponerlas en 
práctica ahora, para tener menos estrés cuando deje de fumar.

•	 Hable con alguien sobre lo que le preocupa.

•	 Planee su día. Dese un poco más de tiempo para no sentir 
que está todo 	el tiempo corriendo.

•	 ¡Manténgase activo! Salga a caminar, 			 
haga una diligencia, estírese, visite 					   
a un amigo, vaya al gimnasio, juegue 				  
a la pelota con sus hijos. Reúnase 				  
con amigos a jugar al fútbol o algún 			 
otro deporte. Disminuya el estrés 				  
haciendo algo que le gusta.
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Pensamiento negativo Cómo podría responderle

Si fumara un cigarrillo, me 
sentiría mejor..

Este impulso pasará. Cada día estoy más 
saludable..

Todos los demás fuman. ¡Yo no fumo! Y más del 85% de los adultos 
en Massachusetts tampoco fuma. 

Todavía soy joven. Podría 
fumar por un tiempo más

Mi familia me necesita y cuando deje de 
fumar estaré más saludable y podré hacer 
más.

¿Para qué hacer semejante 
esfuerzo? 

Puedo lograrlo, y pronto estos 
sentimientos serán reemplazados por 
otros mejores.

•	 Haga algo diferente que lo aleje de lo que le causa estrés. Tal 
vez le dé una nueva perspectiva.

•	 Relájese. Sentarse tranquilo y respirar profundo durante uno 
o dos minutos puede ayudarle. Pruebe una clase de yoga o 
consiga un CD de yoga, relajación o meditación en su 
biblioteca o en una librería.

•	 Los cursos de control del estrés pueden 			 
darle herramientas para manejarlo. 					  
Su centro comunitario de salud o su 			 
plan de salud tal vez ofrezcan clases.

•	 Duerma lo suficiente. El adulto 				  
promedio necesita 7 a 8 horas de 				  
sueño cada noche.

•	 Pensamientos negativos
Es normal sentirse desalentado, ¡pero no ceda a sus dudas! 
Usted puede dejar de fumar. Trate de responder a sus 
pensamientos negativos. Aquí tiene algunos ejemplos:

Escriba sus propios pensamientos desalentadores y practique 
responderles positivamente. ¡Usted puede rechazarlos!
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•	 Estar alrededor de otros fumadores
Si comparte su vida cotidiana con fumadores, enfrenta un reto 
adicional. Piense ahora en cómo se las arreglará en su 
presencia para que ellos no se sientan a la defensiva y usted 
evite la tentación.
•	 Pida a los fumadores que no le ofrezcan cigarrillos ni dejen 

paquetes a mano.

•	 Pida que no lo tienten ni digan que fracasará.

•	 No los acompañe mientras fumen.

•	 Pida a los fumadores que viven en su casa que dejen de 
fumar con usted o que fumen afuera.

•	 Recuérdese su razón principal para dejar de fumar.

Aunque no todos los fumadores querrán ayudarle, ¡algunos 
podrían sorprenderle!

¿Qué retos cree usted que enfrentará? ¿Cómo los manejará? Escriba 
sus respuestas en el Plan para dejar de fumar.
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Ponga su plan en 
marcha
• Organice su apoyo
• Decida con 

respecto a la 
medicación

• Disminuya en 
preparación

• Haga que su 
ambiente esté 
libre de humo

Ponga su plan en marcha
c	Organice su apoyo.

El apoyo de la familia, los amigos y los compañeros del trabajo 
facilita el dejar de fumar. Estas personas pasan mucho tiempo 
con usted, así que conseguir su ayuda ¡tendrá muchas 
recompensas!

También puede recibir apoyo de alguien capacitado para 
ayudar a dejar de fumar. El apoyo de un consejero duplica sus 
probabilidades de dejar para siempre. El apoyo combinado de 
un consejero y medicación ¡más que duplica su probabilidad 
de dejar para siempre!

•	 Piense a qué familiares, amigos y compañeros de trabajo 
quiere contarles sus planes de dejar de fumar —y luego 
hágalo. ¿Quién le dará apoyo y será positivo? Piense cómo 
podrían ayudarle. ¿Quiere que le llamen por teléfono?, ¿que 
salgan con usted a caminar?, ¿que le manden mensajes de 
aliento por correo electrónico? Si prefiere que no hagan 
una gran cosa de su intento, dígales eso también.
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•	 Informe a su proveedor de cuidado de salud que usted va a dejar 
de fumar y pida que le aconseje.

•	 Contacte a su plan de seguro para averiguar qué tipos de 
medicamentos y consejería para dejar de fumar cubre.

•	 Si está considerando usar el apoyo de un consejero, anótese 
ahora. Hay apoyo individual gratuito por teléfono a través de 
línea directa para dejar de fumar: 1-800-8-DÉJALO (1-800-833-
5256). Puede pedir que un consejero de apoyo le llame durante 
las primeras semanas en que deja de fumar.

En Massachusetts se ofrecen grupos 
para dejar de fumar y el apoyo 
individual. Puede encontrar una 
lista de opciones en persona en 
www.makesmokinghistory.org o 
llamando al 1-800-8-DÉJALO 
(1-800-833-5256).

c	Decida con respecto a la medicación.

Usted no tiene que usar medicamentos para dejar de fumar, pero 
hacen que sea más fácil.

 Los medicamentos alivian los síntomas de abstinencia y 
duplican sus probabilidades de dejar de fumar para siempre. El 
apoyo combinado de medicamentos y apoyo de un consejero 
¡más que duplica su probabilidad de dejar para siempre!

Si ha probado con un medicamento antes, vuelva a intentarlo. Uno 
diferente podría darle mejor resultado. Consiga su medicamento y 
aprenda a usarlo ¡antes de su fecha para dejar de fumar!

Averigüe si su compañía de seguro cubrirá el costo del 
medicamento para ayudarle a dejar de fumar. 		
Asegúrese de usar el medicamento exactamente 			 
de acuerdo a las instrucciones. Puede pedirle 				  
a su farmacéutico o médico que le explique 			 
cómo se usa.
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Hay tres tipos de medicamentos aprobados por 				  
la Food and Drug Administration (FDA) para 					  
ayudar a dejar de fumar:

•	 Terapia de reemplazo de la nicotina  
(NRT por sus siglas en inglés), incluye el parche, 
chicle, pastillas, rociadores nasales y el  
inhalador. La mayoría de las personas  
prueba primero el parche porque es lo más  
fácil de usar. 

La NRT ayuda a calmar las ansias de fumar dándole  
al cuerpo una cantidad pequeña y constante  
de nicotina. Después de unas semanas, reduce  
la cantidad de nicotina hasta dejar de usarla del  
todo. La NRT no es adictiva y no contiene los  
venenos presentes en el humo del tabaco. 

El parche, el chicle y la pastilla se consiguen sin  
receta, ¡pero usted debería informar a su médico  
de que está por empezar! El médico debe recetar  
el inhalador y el rociador nasal.

Si su seguro no cubre la NRT, busque cupones, ofertas o marcas 
de tienda; a menudo cuestan menos.

•	 Zyban también conocido como Wellbutrin SR.    Es una pastilla 
que puede calmar las ansias de fumar y otros síntomas de 
abstinencia. No es adictivo. Se empieza a tomar 
aproximadamente una semana antes de dejar de fumar, para 
preparar su cuerpo para los cambios que se avecinan. Su médico 
debe recetarlo.

 •	Chantix es el medicamento más reciente. Es una pastilla que 
ayuda con las ansias de fumar y otros síntomas de abstinencia. 
También bloquea la parte del cerebro que incita a fumar. No es 
adictivo. Se empieza a tomar por lo menos una semana antes de 
dejar de fumar. Su médico debe recetarlo.

Si no se siente bien mientras usa cualquier medicamento para dejar 
de fumar, llame a su médico o hable con un farmacéutico 
inmediatamente. Como con todo medicamento, puede haber 
efectos secundarios.
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	 Si fuma más de 10 a 12 cigarrillos por día, tal vez encuentre útil 
disminuir la cantidad antes de parar del todo. Siga estos pasos 
para disminuir antes de dejar de fumar:

•	� Fíjese una fecha para dejar de fumar dentro de las próximas 
2 a 4 semanas.

•	� Durante las próximas 2 semanas, disminuya el número de 
cigarrillos que fuma cada día.

•	� Al llegar a 10 a 12 cigarrillos por día, esté listo para dejar 		
de fumar en la fecha que se ha fijado.

Recuerde, disminuir la cantidad de  
cigarrillos que fuma hace que sea más  
fácil dejar de fumar, pero por sí solo, no  
es un método probado para lograrlo.  
Use la disminución sólo para prepararse  
para dejar de fumar.

c	Disminuya en preparación c Haga que su ambiente esté libre de humo.
•	 Elimine los cigarrillos de su casa, automóvil, cartera o bolso.

•	 Una o dos semanas antes de dejar de fumar, evite fumar en 
lugares donde pasa mucho tiempo, como su casa o automóvil.

•	 Planee ir a lugares que le gustan donde no se permite fumar 
—restaurantes, cafés, espectáculos deportivos, cine, etc.

•	 Abastézcase de bocaditos saludables.

•	 Ponga su tarjeta Razones por las que quiero dejar de fumar en su 
cartera y léala a menudo.
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¡Está a punto de 
convertirse en no 

fumador!
• ¿Le preocupa el aumento 

de peso?
• Qué hacer si tiene un desliz
• Qué hacer si tiene una 

recaída

¡Está a punto de convertirse en 
no fumador!
En su fecha para dejar de fumar, ponga su plan en acción.

Usted tiene sus propias razones para dejar. Ha hecho un plan para 
dejar de fumar. Sabe cómo lidiar con las tentaciones, los síntomas 
de abstinencia y los retos. Ha organizado su apoyo y, si usará 
medicamentos, los tiene.

Está listo. Usted puede lograrlo.

Felicitaciones… ¡está a punto de convertirse en no fumador!

P
a
so

 4

30 31



c	¿Le preocupa el aumento de peso?

Muchas personas que acaban de dejar de fumar temen aumentar 
de peso. No todos aumentan de peso al dejar de fumar. Los que 
sí, aumentan un promedio de 5 a 10 libras. Pero aun si aumenta 
de peso, después de un par de meses puede adelgazar.

La gente aumenta de peso al dejar de fumar porque el fumar 
hace que quememos calorías más rápidamente y oculta la 
sensación de hambre. Cuando usted deja de fumar, su cuerpo 
vuelve a la normalidad y siente el hambre que su fumar ocultaba. 
Además, su mente puede confundir las ansias  
de fumar con el hambre, provocándole  
deseos de comer en forma excesiva.

Para controlar su peso después de  
dejar de fumar hay dos cosas  
comprobadas que puede hacer:  
mantenerse activo y comer  
alimentos saludables.

Maneras simples de estar activo:

•	 Ponga música y baile.

•	 Moverse. ¡Aun las cosas pequeñas cuentan! Suba las escaleras. 
Barra el piso. Juegue a la pelota con sus niños.

•	 Dé una caminata de 15 a 30 minutos cada día, tal vez a la hora del 
almuerzo o justo antes del trabajo.

•	 Vuelva a hacer un deporte que antes le gustaba.

•	 Tome una clase de ejercicios aeróbicos o de yoga.

•	 Haga ejercicio en su casa con un DVD o video de la biblioteca.

•	 Pida a un amigo que haga algo nuevo con usted —una clase en la 
YMCA, una caminata por el bosque, un paseo en bicicleta por los 
muchos senderos para ciclistas de Massachusetts.

•	 ¡Ofrézcase como voluntario! Hay muchas maneras de ayudar a su 
comunidad y conocer gente nueva manteniéndose activo. Por 
ejemplo, jardinería, construcción y arreglo de casas, orientador de 
niños o guía en caminatas turísticas.
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Maneras simples de comer mejor:

•	 Coma seis comidas más pequeñas y bocaditos durante el día.

•	 Cuide el tamaño de sus porciones. Una porción de carne es 3 
onzas —el tamaño de un mazo de naipes (o cartas de juego).

•	 Cuando quiera comer algo, tome un vaso de agua.

•	 Manténgase ocupado para no pensar en comida.

•	 Tenga a mano comidas bajas en grasas y calorías. Deshágase de 
todos esos bocaditos de alto contenido calórico —si no los tiene, 
¡no los podrá comer!

•	 Coma menos carne roja, queso y alimentos procesados. 
Reemplácelos con frutas y vegetales frescos y granos integrales.

•	 Cepíllese los dientes después de comer —con la boca fresca y 
limpia sentirá menos tentación de comer.

•	 Si está inspirado, ¡tome una clase de cocina de recetas saludables!

Trate de hacer algunos cambios en su dieta y sus actividades 
cotidianas antes de la fecha en que dejará de fumar. Mantenga 
estos nuevos hábitos saludables después de dejar. Para leer 
sobre maneras fáciles de mantenerse activo y comer mejor, visite:
www.mass.gov/massinmotion/spanish.

c	Qué hacer si tiene un desliz y fuma un cigarrillo:

Un desliz es cuando usted fuma un cigarrillo después de haber 
dejado de fumar. Seguramente a usted no le ocurrirá, pero les 
pasa a algunas personas. 

Si ha fumado un cigarrillo, ¡no se rinda!  No es el único que lo ha 
hecho y no significa que haya fracasado. Pero no fume otro 
cigarrillo, y siga adelante con su plan para dejar de fumar.

Aprenda de lo sucedido. ¿Cómo puede prevenir que se repita? 
Lea sus razones para dejar de fumar. Revise su plan para dejar de 
fumar. Hable con un amigo o un consejero. Recuerde que ¡usted 
puede dejar de fumar!

Cuando usted dejó, se convirtió en no fumador. ¡No fume en 
absoluto! Fumar tan sólo un cigarrillo puede aumentar su riesgo 
de volver a empezar a fumar.
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c	Qué hacer si tiene una recaída:

Si ha vuelto a fumar, no se dé por vencido. Puede volver a 
intentarlo, y con cada intento tendrá más probabilidades de 
éxito. Reflexione sobre lo sucedido. ¿Por qué volvió a fumar? 
¿Qué ocurría cuando fumó el primer cigarrillo? ¿Qué podría 
hacer diferente la próxima vez?

Revise su plan para dejar de fumar y haga cambios. Luego escoja 
una nueva fecha para dejar de fumar y haga otro intento. Sus 
amigos, proveedores de servicios de salud y consejeros de la 
línea directa para dejar de fumar (Massachusetts Smokers’ 
Helpline) seguirán apoyándole todas las veces que sea necesario.

Usted ha aprendido de su experiencia, tiene un plan nuevo, ¡y 
está más cerca que nunca de dejar de fumar para siempre!

	 ¡Usted puede LOGRARLO!
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