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En U-KanQuit estamos listos  para ayudarle en el hospital y después de ir a casa. 

Llame al (913) 317-6931 
No espere. Pida ayuda hoy. Una enfermera, doctor o consejero especializado en 

dejar el tabaco puede darle información y medicamentos para apoyarle con            
su plan de tratamiento.  



	
 	

	

Dé los primeros pasos hacia el cambio… 
 

Pensar en las ventajas y desventajas puede ayudarle a tomar decisiones más sanas. 
	

                       Ventajas                 Desventajas 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
Basado en las ventajas y desventajas, ¿Cómo me siento acerca de continuar usando 
tabaco?___________________________________________________________________________ 
 
_________________________________________________________________________________ 
 
¿Qué pasos tomaré hacia el cambio?_________________________________________________ 
 
__________________________________________________________________________________ 

Lo que me gusta o disfruto del tabaco 
	
	
	
	
	
	
	
	

Lo que no me gusta o no disfruto 
del tabaco 

 
 

Beneficios de dejar de fumar 
(Cosas que pienso mejorarían una vez que esté 
libre del tabaco) 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

Preocupaciones sobre dejar de fumar 
(Cosas que son difíciles o que me dan miedo acerca 
de dejar de fumar. Pensar en estas me impiden 
intentar dejar de fumar.)  



	
 	

	

Obtendrá beneficios – Pronto 
 

20 minutos después de dejar de fumar, su presión arterial baja a un nivel cercano al 
que tenía antes de haber utilizado tabaco por última vez. La temperatura de sus manos 
y pies aumentarán a nivel normal.  
 
8 horas después de dejar de fumar, el nivel de monóxido de carbono en su sangre 
bajará a nivel normal 
 

24 horas después de dejar de fumar, su probabilidad de un ataque cardíaco reducirá 
 
2 semanas a 3 meses después de dejar de fumar, su circulación y función pulmonar mejorarán. 
 
1 a 9 meses después de dejar de fumar, la tos, congestión nasal, cansancio y falta de aire reducirán y sus 
pulmones recuperarán  su función normal.  
 
1 año después de dejar de fumar, el exceso de riesgo de enfermedades del corazón se reducirá a la mitad 
de la de un fumador 
 
5 a 15 años después de dejar de fumar, su riesgo de derrame cerebral reducirá a un nivel igual al de un  
no-fumador. 
 
10 años después de dejar de fumar,  las probabilidades de muerte por cáncer del pulmón serán 
aproximadamente la mitad de las de un fumador que sigue fumando. El riesgo de cáncer de la boca,  
garganta y otras partes del cuerpo reducirá. 
 
15 años después de dejar de fumar, su riesgo de enfermedad cardíaca coronaria reducirá al nivel de un  
no-fumador. 
 

Usted ahorrará dinero después de dejar de fumar. Si usted gasta $5.00 al día 
en productos de tabaco, ahorrará:   
                                $35.00 por semana 
                              $150.00 por mes 
                           $1,825.00 por año 
 

Después de dejar de fumar, su familia, amigos y mascotas no estarán expuestos al humo de 
segunda o tercera mano.   El humo de tercera mano es la capa de tabaco que cubre el cabello, piel, 
muebles, ropa de cama y otras superficies.   Esto puede poner a niños y adultos en riesgo de tener 
problemas de salud relacionados con el tabaco. No existe un nivel sano de exposición al humo del 
tabaco.  
 
(1, 2, 3) 

 



	
 	

	

Su plan de tratamiento del tabaquismo 
Estar libre de tabaco le ayudará a sanar más rápido y mejorar su salud. 

 

 
 
 
 
 
 
 
_________________________________________________________________________________________ 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
                                                                                                                                           
 

                                                       

 
 
 
 
 
 

 
 

Aproveche al máximo sus medicamentos    
 Los medicamentos pueden disminuir sus antojos  
 Pueden duplicar sus probabilidades  

de mantenerse sin fumar 
 Siga las instrucciones para maximizar resultados 

  Los medicamentos que me ayudan 
Parche de Nicotina  

Pastillas para chupar de nicotina  
Goma de mascar o chicle de nicotina  

Ningún medicamento por ahora    

Apoyo después de que haya sido dado de alta: 
 La consejería y apoyo continuos duplican sus 

probabilidades de dejar de fumar 
	
	
	

	
	

	
Cambie su ambiente  

 Deshágase de cigarros, ceniceros y encendedores 
 Limpie su hogar, carro y ropa 
 Hable con su familia y amigos sobre sus metas 

 
Enfrentando situaciones difíciles y antojos         
 Piense en lo que funcionó y lo que no  

funcionó en el pasado  
 El estrés es común. Aprenda nuevas  

maneras de manejarlo.    
 Cambie su rutina para romper el hábito                            
 Distráigase, respire profundamente                                  
 Evite el alcohol, café y cosas que le den ganas de fumar 

   
¿Qué debe hacer si tiene una recaída? 
 Perdónese  
 ¡Aprenda de sus errores y siga adelante!                            
 Continúe usando su medicamento para dejar de fumar  
 Recuerde por qué es importante el cambio 

 

Recursos para apoyo 
Línea de ayuda para dejar de fumar de su estado 
(1-800-QUIT NOW)                                      
SmokefreeTXT – Mensajes por texto sin costo: 

(Visite la página web:                           
smokefree.gov/smokefreetxt-espanol)                 

Otros recursos:                                           
(Amigo(a)s/Familia/Proveedor de salud) 

	
 

Los cambios que haré 
 

____________________________ 
____________________________ 
____________________________ 

 
Cómo me prepararé para  

evitar los antojos 
____________________________ 
____________________________ 
____________________________ 
____________________________ 
____________________________ 
____________________________ 
 

Cómo me recuperaré  
si tengo una recaída 

____________________________ 
____________________________ 
____________________________ 
____________________________ 

 

	



	
 	

	

Enfrentando situaciones difíciles y antojos 
Los medicamentos pueden aliviar sus síntomas de abstinencia. La mayoría de los síntomas empeoran                       

durante los primeros días pero desaparecen dentro de dos a cuatro semanas después de dejar el tabaco.   
Usar medicamentos le ayudará a aliviar todos estos síntomas. 

SÍNTOMAS                   CAUSA                    DURACIÓN                      INTENTE ESTO 

Irritabilidad 
Su cuerpo está pidiendo 
nicotina 

2 a 4 semanas 
Caminar, darse un baño de tina caliente, 
los métodos de relajación o medicamentos  
pueden ayudarle 

Fatiga La nicotina es un 
estimulante 

2 a 4 semanas No se esfuerce demasiado, tome siestas, 
intente usar los medicamentos 

Insomnio 
La nicotina influye en los 
patrones del sueño. Soñar 
que usa tabaco es común.  

1 semana 
Evite la cafeína después de las 6 p.m. Use 
métodos de relajación 

Tos, garganta 
seca, 
escurrimiento 
nasal 

Su cuerpo se está 
deshaciendo de la 
mucosidad que había 
bloqueado sus vías 
respiratorias.  

Unos días 
Beba bastantes líquidos. Intente dulces 
para la tos 
 

Mareo 
Su cuerpo está recibiendo 
oxígeno extra 

1 o 2 días 
Tome precauciones adicionales. Cambie 
de posición lentamente.  

Falta de 
concentración 

Su cuerpo se está 
ajustando a no recibir la 
estimulación constante de 
la nicotina 

Unas semanas 
Ajuste su carga de trabajo, evite el estrés 
adicional durante las primeras semanas. 
Los medicamentos pueden ayudarle  

Opresión en el 
pecho 

Puede ser debido a la 
tensión que el cuerpo crea 
por la falta de nicotina o a 
músculos adoloridos de 
tanto toser 

Unos días  
Métodos de relajación, especialmente la 
respiración profunda. Los medicamentos 
pueden ayudarle 

Estreñimiento, 
gases, dolor 
estomacal 

El movimiento intestinal 
disminuye por un tiempo 
breve 

1 a 2 semanas 
Beba bastantes líquidos; añada a su dieta 
frutas, vegetales y cereales de granos 
enteros  

Hambre 
El antojo de tabaco se 
puede confundir con 
hambre 

Hasta varias 
semanas 

Beba agua o bebidas bajas en calorías. 
Coma botanas bajas en calorías 

Antojo de 
fumar un 
cigarro  

Síntomas de abstinencia 
de la nicotina, una droga 
altamente adictiva 

Con frecuencia 
los primeros 2 o 
3 días. Puede 
suceder 
ocasionalmente 
por meses o años

Espere a que pase el antojo. El antojo 
solamente dura unos minutos. Distráigase. 
Haga ejercicio, camine alrededor de la 
cuadra, use medicamentos 

(4) 



	
 	

	

Los medicamentos duplican el éxito 

La combinación de medicamentos es más efectiva que un solo medicamento:  
 El parche de nicotina y otro reemplazo de nicotina (chicle o pastilla para chupar de nicotina) – Se 

puede usar más de 14 semanas  
 Parche de nicotina e inhalador de nicotina  
 Parche de nicotina y bupropiono SR 

 
 

(5, 6, 7, 8) 

Medicamento  Lo que le gusta y disgusta a la gente  
de estos medicamentos  

Duración y 
Dosis 

Posibles efectos 
secundarios 

Vareniclina 
(también 
conocida como 
Chantix) 

Ventajas:  Píldora, reduce los antojos y los 
síntomas de abstinencia 
Desventajas: toma de 1-2 semanas para hacer 
efecto, recordar tomarla dos veces al día   

3-6 meses 
 

1-2 píldoras 
diarias 

 

Nausea 
Insomnio 

Sueños extraños 
Dolor de cabeza 

Bupropiono 
(también 
conocido como 
Zyban o 
Wellbutrin) 

Ventajas: Píldora, puede retrasar o reducir el 
aumento de peso, reduce los antojos y los 
síntomas de abstinencia 
Desventajas: toma una semana para ser totalmente 
efectivo, recordar tomar dos veces diarias 

2 a 6 meses 
 

1-2 píldoras 
diarias 

 

Insomnio 
Boca seca 

Parche de 
nicotina 
 
 

Ventajas: Uso fácil, hace efecto en 1-2 horas, 
reduce los antojos y los síntomas de abstinencia  
Desventajas: Recordar ponérselo, problemas con 
el adhesivo para algunas personas   

Un parche al día 
por 6 a 8 semanas 

Sarpullido  
Insomnio 
Sueños vívidos

Chicle de 
Nicotina 
 
 
 

Ventajas: Usted controla su dosis, hace efecto en 
minutos, reduce los antojos y los síntomas de 
abstinencia, mantiene la boca ocupada 
Desventajas:  Recordar usar suficiente, evitar 
comer/beber durante su uso, dificultad al masticar 
el chicle 

1 chicle cada 1-2  
horas por 12 
semanas o según 
se necesite 

Boca adolorida 
Dolor de 
estómago 

Pastilla para 
chupar de 
nicotina 
(lozenges) 

Ventajas: Usted controla su dosis, hace efecto en 
minutos, reduce los antojos y los síntomas de 
abstinencia, mantiene la boca ocupada 
Desventajas: Recordar usar suficiente, evitar 
comer/beber durante su uso 

Hasta 12 semanas; 
puede necesitar 
disminuir al final 
1 pastilla para 
chupar cada 1-2 

Hipo 
Tos 

Acidez  
 

Aerosol Nasal 
 
 
 

Ventajas:  Usted controla su dosis, hace efecto en 
segundos, reduce los antojos y los síntomas de 
abstinencia, es discreto 
Desventajas: ardor en la nariz, empeora problemas 
de los senos paranasales, recordar usar suficiente 

3-6 meses 
“dosis” = 1 
aplicación en cada 
fosa nasal 
1-2 dosis por hora 

Irritación nasal 

Inhalador de 
Nicotina  
 
 
 

Ventajas:  Usted controla su dosis, hace efecto en 
minutos, Reduce antojos y síntomas de 
abstinencia, mantiene la boca y manos ocupadas 
Desventajas: Recordar usar suficiente, gente puede 
dares cuenta que está tratando de dejar de fumar  

Hasta 6 meses 
6-16 cartuchos 
diarios 

Irritación de 
boca/garganta 

 



	
 	

	

Cómo tener acceso a los medicamentos 

Cobertura de Medicaid 

 Kansas 
 Cubre los siete medicamentos para dejar de fumar aprobados por la FDA  
 Un intento de dejar de fumar por año 
 12 semanas de parche, chicle, pastilla para chupar, aerosol nasal de nicotina o Zyban  
 24 semanas de inhalador de nicotina o Chantix 
 Sin copagos ni deducibles  

Missouri 
 Cubre los siete medicamentos para dejar de fumar aprobados por la FDA  
 No hay límite de intentos de dejar de fumar  
 12 semanas de todos los medicamentos por cada intento de dejar de fumar 
 Sin copagos ni deducibles  

Medicare Parte D/ Medicare Advantage Coverage  
 Medicamentos que requieren receta médica incluyendo medicamentos orales, inhaladores 

y aerosoles 
 Dos intentos de dejar de fumar por año 
 Sin copagos, seguro compartido, ni deducibles para medicamentos cubiertos 
 Los planes pueden varear, pero por lo menos deben cubrir un tipo de medicamento para 

tratar el uso de tabaco  

Planes privados de seguro médico  
 Todos los planes en el mercado de seguros médicos deben ofrecer los 7 medicamentos 

aprobados por la FDA sin copagos ni deducibles 
 La cobertura de otros planes fuera del mercado de seguros puede varear. Contacte a su 

proveedor de seguro médico para más información 

Pagando los medicamentos sin seguro médico 
 Muchos de los medicamentos aprobados por la FDA se pueden comprar sin receta 

médica y pueden costar menos o lo mismo que usted gasta en productos de tabaco  
 Las opciones de medicamentos genéricos son frecuentemente menos caras y se pueden 

encontrar cupones en línea   
 Los centros de salud calificados federalmente y otros centros de asistencia médica pueden 

ayudarle a obtener medicamentos gratuitos o a bajo costo.  
• Johnson County Health Partnership Clinic ................... (913) 648-2266 
• KC Care Clinic  .................................................................. (816) 753-5144 
• Swope Health Care Services ............................................. (816) 923-5800 
• Riverview Health Services ................................................ (913) 371-7070               (9, 10, 11, 12) 

  



	
 	

	

Recursos para dejar el tabaco 

en Kansas y Missouri 
 
Línea telefónica – ¿Qué puede hacer por mí? 
 Líneas telefónicas de ayuda para el tabaquismo proporcionan consejería personal para dejar 

de fumar sin costo. Los servicios incluyen apoyo, información y motivación, un plan 
personalizado para dejar de fumar, y materiales de autoayuda e información de medicamentos 
que puedan ayudarle a dejar de fumar.  
 

• Llame 24-horas al día sin costo al 1-800-784-8669 (800-QUIT-NOW). Lo conectarán con 
la línea telefónica de ayuda para el tabaquismo del estado donde vive.  

• Cuando llame a la línea de ayuda, le pedirán registrarse. Después lo conectarán con un 
consejero especializado en tabaco quien le ayudará para crear un plan para dejar de fumar. 

 
Mensajes de texto para dejar de fumar 
 ¡Inscríbase en línea! Visite la página web smokefree.gov/smokefreetxt-espanol. Eempezará a recibir 

mensajes por texto de SmokefreeTxt. El programa proporciona apoyo, asesoramiento y 
consejos 24 horas al día, 7 días por semana.  

 
Apoyo interactivo sin costo para fumadores en el internet y aplicaciones 
 es.becomeanex.org. Esta página web tiene consejos y videos de maneras efectivas de dejar de fumar.   
 espanol.smokefree.gov. Esta página ofrece información detallada paso a paso para dejar de fumar.   
 www.cancer.org/Espanol/index. Sociedad americana del cáncer. 
 www.lungusa.org/espanol/. Asociación americana del pulmón.  

 

 
 
 
 
 
 
 



	
 	

	

Los consejeros altamente calificados de U-KanQuit 
esperan su llamada para contestar sus preguntas. 

 
Llámenos al: 913-317-6931 
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