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CAPITULO 1: INTRODUCCION

iFelicitaciones por dar el primer paso para dejar de consumir nicotina y tabaco!' Ya sea que fume
cigarrillos, puros o pipas; use tabaco humero o para masticar ; vapee; o use otros productos
comerciales de nicotina, VA puede ayudarlo a vivir una vida libre de tabaco y nicotina.

El uso de productos comerciales de nicotina y tabaco puede provocar adiccion o dependencia
a la nicotina. Las personas adictas a la nicotina experimentan sintomas de abstinencia al dejar
la droga, que pueden incluir sintomas como antojos e irritabilidad. El consumo prolongado de
estos productos puede tener otros efectos sobre la salud fisica y mental. jDejar de consumir
tabaco es lo mejor que puede hacer para mejorar su salud!

Si ya ha intentado dejar de consumir tabaco y no lo ha conseguido, jno se rinda! Las
investigaciones muestran que, por lo general, se necesitan seis intentos 0 mas para que alguien
deje de consumir tabaco con éxito. Considere cada intento como una practica para el siguiente
y utilice lo aprendido para progresar mas cada vez. Por ejemplo, es posible que descubra que
ciertos medicamentos funcionan mejor para usted que otros. O quizas haya aprendido que hay
ciertas actividades o situaciones cotidianas que hacen que sea mas dificil resistirse a fumar un
cigarrillo, utilizar un vapeador o consumir tabaco hiumedo o tabaco de mascar.

Entonces, ;cuadl es la mejor manera de liberarse de la nicotina? La mejor manera es utilizar
técnicas conductuales para ayudarlo a romper la rutina y desarrollar nuevos comportamientos,
junto con medicamentos para ayudarlo a controlar los sintomas de abstinencia de nicotina.
Este cuaderno de trabajo, escrito para veteranos, lo ayudara a cambiar su comportamiento y sus
rutinas diarias para que pueda dejar la nicotina y el tabaco en el pasado.

' Los productos comerciales que contienen tabaco y nicotina estan destinados al uso recreativo humano. Estos no incluyen formas médicas de nicotina,
como el parche de nicotina. En este documento, “tabaco” se refiere al tabaco comercial y a los productos que contienen nicotina y no incluye el tabaco
utilizado para précticas sagradas y tradicionales por algunas comunidades indigenas americanas y nativas de Alaska.
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Consejo rapido

Descargue la aplicacion mévil VA Stay Quit Coach en
mobile.va.gov/app/stay-quit-coachy usela para
realizar un seguimiento de sus cambios en el uso a
medida que avanza en el tratamiento.

Escanee para

{ ) Esta aplicacion incluye herramientas y apoyo que qbtener mas
informacion

puede utilizar para reducir o dejar de consumir tabaco y (en inglés)
nicotina.

{POR QUE QUIERO DEJAR DE CONSUMIR TABACO Y NICOTINA?

El primer paso para dejar de consumir cualquier droga adictiva, incluida la nicotina, es
determinar por qué desea dejarla.
Marque las razones por las que quiere dejar de consumir tabaco:

Para respirar mejor

Para reducir mi riesgo de cancer

Para reducir mi riesgo de sufrir un ataque cardiaco y un derrame cerebral

Para reducir mi riesgo de enfisema/bronquitis crénica, enfermedad pulmonar obstructiva
cronica (EPOCQ)

Mi médico o dentista me recomend6 dejar de hacerlo

Tengo llagas o manchas blancas en la boca

Para mejorar su aspecto y olor corporal

Para mejorar mi sentido del olfato y del gusto

Para ahorrar dinero

Esta afectando mi estado de animo, volviéndome mads irritable

Quiero reducir mi impacto en el medio ambiente


https://mobile.va.gov/app/stay-quit-coach

| Ya no quiero estar expuesto a niveles tan altos de nicotina
|| Esta prohibido en mi trabajo o escuela

| Por mis mascotas

| Bebé en camino

(| Para dar un buen ejemplo a mis hijos/nietos

("1 Para tener un futuro mejor

"1 Para recuperar el control de mi vida

{Qué otras razones tiene para querer dejar de consumir tabaco? Escriba estas
razones a continuacion:



CAPITULO 2: (POR QUE CONSUMO NICOTINA?

EL CONSUMO DE NICOTINA ESTA VINCULADO A OTROS COMPORTAMIENTOS

El consumo de nicotina estd asociado a varios comportamientos diferentes que estan
estrechamente relacionados. El consumo de nicotina es un comportamiento aprendido, lo
que significa que lo aprendio de la familia, los amigos, los anuncios en revistas, la television,
las peliculas o durante el servicio militar. Muchos veteranos comienzan a usar tabaco y nicotina
durante su servicio para lidiar con periodos de aburrimiento y estrés, o como una salida social
durante los descansos. ;Quién o qué lo inicié en su consumo?

Piense en la frecuencia con la que podria usar un vapeador, fumar un cigarrillo o usar una bolsita
de nicotina a lo largo del dia. Algunos veteranos han consumido tabaco durante afios y, con el
tiempo, se vuelve mas arraigado en sus rutinas de vida diaria, lo que puede dificultar dejarlo. El
consumo de nicotina también es una conducta desencadenada, lo que significa que ciertas
actividades, situaciones o momentos del dia pueden hacerlo pensar en fumar un cigarrillo o
masticar tabaco.

Marque algunos de los factores desencadenantes del consumo de nicotina:
(] Situaciones sociales, como fiestas.

| Ver a otra persona consumir, fumar, consumir drogas, vapear, etc., en persona o
en la television.

| Beber alcohol oira un bar.

.| Consumir cannabis u otras drogas

1 Mientras uso mi teléfono

1 Después de las comidas

1 El dolor cronico

| Cuando me despierto durante la noche y tengo pesadillas.
I Al conducir o caminar

| Durante el tiempo de inactividad o entre actividades

| Después de tener relaciones sexuales

|| Mientras miro la television



Mientras espero un autobus o un viaje

Antes de acostarme

Durante el trabajo o el estudio

Al tomar café

Cuando me siento irritable si no he consumido durante un tiempo.
Cuando siento fuertes antojos

Al despertar por la mafana

Cuando me cuesta concentrarme

Cuando estoy estresado o me siento abrumado
Cuando me siento ansioso, enojado o impaciente
Cuando me siento feliz o emocionado

Cuando me siento triste, decaido o deprimido

Cuando me siento solo o aburrido

Anote otros desencadenantes personales:



UN RETO PARA USTED: ABORDAR SUS DESENCADENANTES

Intente no utilizar ninguin producto de tabaco o nicotina durante alguno de sus factores
desencadenantes. Por ejemplo, si normalmente fuma después de desayunar, podria intentar
no fumar durante 10 minutos después del desayuno a partir de mafana. Espere 20 minutos
para fumar después del desayuno del dia siguiente. Al dia siguiente espere 30 minutos. Afiada
10 minutos mas cada dia. Al final de la semana, tendra que esperar una hora entre el momento
del desencadenante y el momento de fumar. Una vez que haya abordado un desencadenante,
intente agregar otro hasta que haya logrado controlar algunos de ellos.

Al aumentar el tiempo entre el desencadenante y la accién de consumir un producto de tabaco
o0 nicotina, el desencadenante se vuelve mas débil. Esto lo ayudara cuando llegue el dia de dejar
el tabaco. Si consume tabaco masticable o bolsitas de nicotina, o si vapea, puede hacer lo mismo
observando los factores que lo llevan a consumir tabaco o nicotina. Para ayudarle a evitar el
consumo de nicotina, piense en algunas cosas que puede hacer en su lugar.

Algunos ejemplos serian:
Salir a caminar
Usar un sustituto como chicle o caramelos
Realizar ejercicios de respiracién profunda (ver page 21)

Se puede encontrar una lista mas completa de comportamientos sustitutos en
Estrategia DEADS en page 22.




Escriba tres de sus desencadenantes y lo que hara en su lugar:

1. Desencadenante:

En lugar de consumir nicotina, haré lo siguiente:

2. Desencadenante:

En lugar de consumir nicotina, haré lo siguiente:

3. Desencadenante:

En lugar de consumir nicotina, haré lo siguiente:

Por ultimo, el consumo de nicotina también es un comportamiento automatico, lo que
significa que es posible que consuma nicotina sin pensar en ello. Si fuma, es posible que
recuerde momentos en los que encendio un cigarrillo y luego se dio cuenta de que ya tenia otro
encendido, o momentos en los que le dio una calada a su vapeador sin siquiera pensarlo.



Hay algunas formas de ayudar a reducir este comportamiento automatico:

Consejo #1: Mueva su producto de tabaco o nicotina a una ubicacion diferente

Si lleva los cigarrillos en el bolsillo delantero, coléquelos en el mostrador de la cocina. Si
fuma al aire libre, lleve consigo un solo cigarrillo en lugar del paquete entero. Necesitara
caminar fisicamente hasta el paquete para fumar el siguiente cigarrillo. Esto lo lleva a
pensar en fumar ese cigarrillo y posiblemente considerar si realmente lo necesita o si puede
esperar mas tiempo para fumar el siguiente.

Si guarda su vapeador en el bolsillo, intente dejarlo en otro lugar, como en el auto o en un
lugar de su casa (inaccesible para nifios y mascotas), de modo que necesite recuperarlo
fisicamente para vapear.

Si usa tabaco para masticar o bolsitas de nicotina, intente colocar la lata en la encimera de la
cocina o en otro lugar de la casa, en lugar de en su bolsillo. Necesitara caminar hasta la ubicacién
de la lata antes de colocar un nuevo tapén masticable o una nueva bolsa.

Consejo #2 Haga un seguimiento de su uso

Registre su consumo de tabaco y nicotina en una hoja de papel que guarde en su
bolsillo 0 en su paquete de cigarrillos. Anote la cantidad de veces que lo usa cada dia,
incluida la cantidad de cigarrillos, cigarrillos electronicos, bolsitas, vapeadores u otros
productos utilizados.

Cada vez que use nicotina, anote en la hoja de seqguimiento la hora del dia, su estado de
animo en ese momento (por ejemplo, feliz, aburrido, enojado, etc.) y su nivel de necesidad
de nicotina (por ejemplo, bajo, medio, alto).

Hacer un seqguimiento de su uso lo ayudara a trabajar en el comportamiento automatico.
Podra observar si los cambios en su estado de dnimo hacen que consumas mas o menos.
Muchas personas descubren que fuman mas cuando estdn tristes, mientras que otras
pueden descubrir que fuman mas cuando estan aburridas. Las épocas de celebracion
pueden ser una situacion en la que su consumo de tabaco pueda aumentar. Es posible que
descubra que fuma mas cuando estas cerca de ciertos amigos que también fuman.



CAPITULO 3: ADICCION A LA NICOTINA

{QUE ES LA NICOTINA?

La nicotina es una sustancia que se encuentra naturalmente en el tabaco y que provoca
sensaciones de placer, relajacidn o estimulacién y reduccion del estrés. La nicotina es adictiva:
el consumo de tabaco y otros productos comerciales con nicotina crea una sensacién de placer
y energia. Cuando este entusiasmo desaparece, puede dejarlo con ganas de mas. Con el tiempo,
su cuerpo puede desarrollar tolerancia a la nicotina, lo que significa que necesita mas nicotina
para obtener el mismo efecto. Cuando no recibe nicotina, es posible que tenga sintomas de
abstinencia, como antojos e irritabilidad.

La adiccion a la nicotina en si misma es dafiina, puede tomar el control de su vida diaria y afectar
su estado de animo y comportamiento. Algunos otros efectos de la nicotina incluyen:

La dependenciay la abstinencia de la nicotina pueden empeorar los sintomas de depresion
y ansiedad.

El consumo de nicotina puede contribuir a sufrir ataques cardiacos si usted padece de
enfermedad cardiaca.

El cerebro continuda desarrollandose hasta alrededor de los 25 afos. La exposicion a la
nicotina puede danar el desarrollo del cerebro, especialmente en las areas relacionadas con
la atencion, el aprendizaje y la memoria.

Para las mujeres embarazadas, la exposicion a la nicotina puede causar danos al feto, como
deterioro del desarrollo del cerebro y los pulmones y mayor riesgo de sindrome de muerte
subita del lactante (SMSL).

(Sabia?

Los niveles altos de nicotina pueden ser téxicos, especialmente para los nifos y las
mascotas. Comerla, beberla o absorberla puede provocar sintomas de intoxicacion
por nicotina, como nauseas, vomitos y, en algunos casos, dificultad para respirar,
convulsiones y pérdida del conocimiento.

{QUE PRODUCTOS LIBERAN NICOTINA?

Todos los productos comerciales de nicotina y tabaco liberan nicotina. La nicotina puede
inhalarse a través de los pulmones, absorberse a través del revestimiento de la boca o absorberse
a través de la piel.

El humo de los cigarrillos y otros productos combustibles (por ejemplo, los puros) se
inhala y la nicotina pasa a través de los pulmones a la sangre muy rapidamente. Los niveles
de nicotina en sangre disminuyen rapidamente, lo que provoca sintomas de abstinenciay la

necesidad de fumar otro cigarrillo.
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Los productos de tabaco sin humo (por ejemplo, tabaco para untar, tabaco
masticable, snus) liberan nicotina a través del revestimiento de la boca, lo que produce un
aumento mas lento y constante del nivel de nicotina en sangre, que permanece mas alto
durante un periodo mas largo que cuando se fuman cigarrillos.

La nicotina o sustancias quimicas similares a la nicotina también se pueden encontrar en
productos comerciales etiquetados como “sin tabaco,” como vapeadores y bolsas
de nicotina. Algunos productos comerciales contienen niveles muy altos de nicotina. Los
cientificos aun estan tratando de comprender los efectos a largo plazo que tiene sobre el
organismo el alto contenido de nicotina de estos productos.

Ademas de los productos comerciales de nicotina y tabaco, también existen ciertos productos médicos
que liberan nicotina.

Las terapias de reemplazo de nicotina (TRN) son productos médicos que suministran
cantidades controladas de nicotina para ayudarlo a dejar de consumir productos
comerciales de nicotina y tabaco. Los productos de TRN incluyen parches de nicotina,
chicles, pastillas y aerosoles nasales. Es importante utilizar tnicamente productos de
nicotina aprobados por la Administracidon de Alimentos y Medicamentos (FDA) de los
Estados Unidos para detener el consumo de tabaco. Estos productos pasan por rigurosas
pruebas y revisiones para garantizar que sean seguros y efectivos antes de que puedan
usarse en el tratamiento. A diferencia de los productos comerciales, las TRN estan
disenadas especificamente para reducir la dependencia de la nicotina con el tiempo,
ayudar a controlar los sintomas de abstinencia mientras se deja de consumir tabaco y
usarse durante un periodo de tiempo limitado.

COMO AFRONTAR LA ABSTINENCIA DE LA NICOTINA

La nicotina es una de las sustancias mas adictivas del planeta; por eso es tan dificil dejar de
consumirla. Se metaboliza rdpidamente dentro del cuerpo y usted sentira la necesidad de
consumir tabaco o nicotina cuando los niveles bajen. Si pasa largos periodos de tiempo entre
cigarrillos o el uso de otros productos, como dormir toda la noche, es de esperar que tenga un
fuerte deseo de fumar o de consumir nicotina.

Es posible que sienta los siguientes efectos cuando esté en abstinencia de nicotina:

Irritabilidad, frustracion, ira. Dificultad para dormir
Ansiedad Aumento del apetito
Dificultad para concentrarse Tos

Inquietud Rinorrea

Estado de animo deprimido Antojos/impulsos
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Muchos de estos sintomas comienzan el primer o sequndo dia después de suspender el uso.

Son mas intensos y dificiles de afrontar en la primera semana y mejoraran con el tiempo. La
mayoria de los sintomas desaparecen después de 2 a 4 semanas, pero la necesidad de fumar o
consumir nicotina puede persistir durante mucho tiempo. La necesidad de consumir nicotina
sera mas fuerte cuando deje de consumirla y parecera durar minutos. Sin embargo, después

de las primeras 2 a 4 semanas, los impulsos seran mas cortos. En la mayoria de las personas, el
deseo dura sélo unos seqgundos después de haber estado sin usarlo durante un mes o mas. Los
sintomas de abstinencia de nicotina se pueden controlar con ciertos medicamentos y estrategias
de afrontamiento conductuales.

Tabla 1. Estrategias conductuales para afrontar los sintomas de abstinencia de nicotina

Sintomas de abstinencia {Qué puedo hacer al respecto?

Evite el estrés
Practique técnicas de relajacion
Haga ejercicio

Irritabilidad

Haga algo divertido
Obtenga apoyo de familiares y amigos.
Hable con su proveedor médico

Estado de animo deprimido

Evite el estrés

Dificultad para concentrarse .. . .
Planifique su trabajo en consecuencia

Mareo

Opresién en el pecho

Fatiga

Hambre

Dolor de estomago,
estrefimiento, gases

Tos, garganta seca, secrecién nasal

Dificultad para dormir

Levantese lentamente de la posicidn de sentado.

Practique técnicas de relajacion

Duerma mas
Tome siestas
No se presione

Beba mucha agua
Coma bocadillos bajos en calorias

Beba liquidos
Coma frutas y verduras

Beba liquidos
Coma dulces sin azucar
Consuma pastillas para la tos

Reduzca el consumo de cafeina (por ejemplo, reducir

la ingesta diaria en un 50%)
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OTRAS SUSTANCIAS EN LOS PRODUCTOS DE TABACO Y NICOTINA
AFECTAN SU CUERPO

El tabaco puede ser perjudicial para cualquier parte del cuerpo. Ciertas sustancias que se
encuentran naturalmente en el tabaco y otras sustancias que se forman cuando se quema tabaco
pueden danar el cuerpo. Hay mas de 7,000 sustancias quimicas en el humo del tabaco, incluidas
mas de 70 que son dafinas para los seres humanos y pueden causar dano celular, muerte celular
y cancer. Aunque no se quema, el tabaco sin humo también contiene algunos de estos quimicos
dafinos, incluidos al menos 30 que causan cancer. Se ha demostrado que otros productosy
dispositivos que suministran nicotina, incluidos los vapeadores, contienen sustancias quimicas
que pueden danar la salud.

Muchos de estos problemas pueden revertirse total o casi totalmente si deja de consumirlos. A
continuacion se muestra una lista de los problemas mas comunes del consumo de tabaco, desde
la cabeza hasta los pies:

Cabeza Pulmones
Accidente cerebrovascular Cancer (entre el 80 y el 90% de todos
(bloqueo o rotura de un los canceres de pulmon se deben al
vaso sanguineo en el cerebro) tabaquismo)
Canceres de boca y garganta Enfermedad pulmonar obstructiva

cronica (EPOC), enfisema y bronquitis

Mal aliento, caries y pérdida de dientes. cronica
Disminucion de la visidon nocturna Agravamiento del asma
Arrugas y manchas amarillas en la piel Infecciones pulmonares
y los dientes.

B ' ' Corazoén y sistema circulatorio
Congestién nasal e infecciones

Insuficiencia cardiaca congestiva
Enfermedad de Alzheimer y otras

demencias Ataques cardiacos
Deterioro de la funcion cerebral que Aumento de la presion arterial y la
dificulta concentrarse en las tareas 'y frecuencia cardiaca

procesar la informacion y acelera el

deterioro cognitivo a largo plazo Circulacion reducida en brazos, piernas y

pies que a veces conduce a amputaciones
en casos graves, especialmente entre
personas con diabetes.
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Estomago/intestinos Huesos

Canceres Aumento del adelgazamiento de los
. huesos, lo que conlleva un mayor riesgo
Ulceras
de fracturas.
Acidez . N
Sistema reproductor/urinario
Pancreas . . ..
Canceres en los rifones, la vejiga y los
Cancer organos reproductivos
Disfuncioén eréctil en hombresy
disfuncién sexual en mujeres
Mas informacion [=] %=
Problemas de fertilidad y menopausia
www.mentalhealth. Ei' recoz en las muieres y P
va.gov/quit-tobacco/es/ E - P Y
. scanear para
w obtener mds
informacion

RECUPERACION DE SU CUERPO TRAS DEJAR DE USAR

Nunca es demasiado tarde para dejar de consumir nicotina y tabaco. Comenzard a ver
beneficios desde el primer dia que deje de consumir tabaco y estos beneficios aumentaran
cuanto mas tiempo permanezca sin consumir tabaco.

Las investigaciones demuestran que dejar de fumar a cualquier edad mejora la salud. Menos de
tres afnos libres de humo de tabaco eliminan la mayor parte del riesgo aumentado de muerte
que usted tenia a causa del habito de fumar, y los hombres que dejan de fumar a los 40 afos de
edad reducen el riesgo excesivo de muerte que tenian a causa del habito de fumar en un 90%
(95% para las mujeres).

CRONOGRAMA DE RECUPERACION TRAS EL CESE DEL CONSUMO

20 minutos después de dejar de consumir

Reduccion de su frecuencia cardiaca y presion arterial sin exposicion a la nicotina; la temperatura
de sus manos y pies comenzara a volver a la normalidad.

12 horas después de dejar de consumir

Si fuma tabaco, el nivel de monoéxido de carbono en la sangre disminuye.

24 horas después de dejar de consumir

Puede comenzar a sentir ansiedad e irritabilidad debido a la abstinencia de nicotina. Estos
sintomas mejoran cuanto mas tiempo se pasa sin consumir tabaco.
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2 a 3 dias después de dejar de consumir

Las terminaciones nerviosas de su cuerpo comienzan a regenerarse sin exposicién al humo del
tabaco y usted puede notar un regreso en su gusto y olfato. Ahora es posible que le resulte mas
facil respirar.

Laira, la ansiedad y la irritabilidad causadas por la abstinencia de nicotina pueden alcanzar su
peor nivel durante este periodo. Las TRN, como los chicles o las pastillas de nicotina, pueden
ayudar con esto.

1 semana después de dejar de consumir

Los antojos y deseos de consumir tabaco pueden ser menos frecuentes y de menor duracion.

2 semanas después de dejar de consumir
La circulacién sanguinea en las encias y los dientes es similar a la de alguien que nunca ha fumado.

Ya no deberia sentir ira, ansiedad ni irritabilidad por la abstinencia de nicotina. Los antojos y los
impulsos deben ser mas breves y menos frecuentes.

1 a 3 meses después de dejar de consumir

Su riesgo de sufrir un ataque cardiaco ha comenzado a disminuir y su funcién pulmonar esta
mejorando. La circulacién sanguinea en su cuerpo ha mejorado y caminar podria resultarle mas
facil. Pruebe caminar y compruebe si puede llegar mas lejos que cuando fumaba. Si usted tenia
tos cuando fumaba, ahora deberia haber desaparecido.

Las llagas en la boca provocadas por el tabaco sin humo comienzan a sanar. Por lo general, su
boca volvera a su apariencia normal en un plazo de 2 a 6 semanas.

1 a 9 meses después de dejar de consumir

La congestion nasal, la fatiga y la dificultad para respirar relacionadas con el tabaquismo
deberian estar mejorando. Los cilios (pequefios pelos en los pulmones, la garganta y la nariz)
han vuelto a crecer en los pulmones y pueden limpiarlos para eliminar sustancias irritantes y
mucosidad y reducir las infecciones.

1 ano después de dejar de consumir

El riesgo de sufrir enfermedades cardiovasculares, ataques cardiacos y accidentes
cerebrovasculares se ha reducido a menos de la mitad del de alguien que fuma actualmente.

5 anos después de dejar de consumir

A los pocos afos de dejar de consumir tabaco para chupar o tabaco para mascar, el riesgo de
padecer cancer de garganta, es6fago y pancreas se reduce considerablemente.

El riesgo de tener cancer bucal se reduce a la mitad en comparacion con alguien que continua
usando tabaco sin humo.
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10 a 15 anos después de dejar de consumir

Su riesgo de sufrir un derrame cerebral o un ataque cardiaco y su riesgo de padecer la
enfermedad de Alzheimer se ha reducido a un nivel similar al de alguien que nunca ha fumado.
Su riesgo de perder dientes ha disminuido a una tasa similar a la de alguien que nunca ha
fumado.

El riesgo de desarrollar cdncer de pulmon es entre un 30 y un 50 % menor que el de alguien
que continua fumando y el riesgo de morir de cancer de pulmén es la mitad que el de alguien
que continuda fumando. El riesgo de padecer cancer de boca, garganta y esé6fago se ha reducido
significativamente.

20 anos después de dejar de consumir

El riesgo de céancer de pancreas y de cancer de boca, garganta y laringe es ahora similar al de
alguien que nunca ha fumado.

Para las mujeres, el riesgo adicional de cancer de cuello uterino causado por fumar se ha
reducido a la mitad.

RECUPERACION DE LA SALUD MENTAL TRAS DEJAR DE CONSUMIR

Después de dejar de consumir nicotina, es posible que note ciertos sintomas de salud mental
a corto plazo debido a la abstinencia de nicotina. Estos pueden incluir cambios de humor,
irritabilidad, ansiedad y agravamiento de los sintomas de salud mental. Sin embargo, a largo
plazo, dejar de consumir nicotina mejora la salud mental.

Dejar de fumar reduce el estrés con el tiempo y mejora los sintomas de ansiedad y
depresion. Es posible que note que su estado de animo mejora unas semanas después de
dejar de fumar.

Si tiene trastorno de estrés postraumatico (TEPT), es posible que sus sintomas disminuyan
después de dejar de fumar.

iLe cuesta dormir bien de noche? Cuando deje de consumir nicotina, comenzara a dormirse
mas rapido, a despertarse con menos frecuencia durante la noche y, con el tiempo, a dormir
mas horas.

Si toma medicamentos para la depresion y la ansiedad, dejar de fumar ayudara a que sus
medicamentos funcionen mas eficazmente. Es posible que su médico incluso pueda reducir
la dosis de su medicamento.

iDejar de vapear? Las investigaciones sugieren que experimentara una mejor salud mental
y una mejor calidad de vida después de dejar de consumir.
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CAPITULO 4: MEDICAMENTOS PARA

DEJAR DE CONSUMIR TABACO Y NICOTINA

TIPOS DE MEDICAMENTOS

Existen muchos tipos de medicamentos que se utilizan para ayudar a las personas a dejar

de consumir tabaco y nicotina. Algunos de estos medicamentos proporcionan nicotina para
ayudarlo a reducir lentamente el nivel de nicotina en su cuerpo cuando deja de consumir
tabaco. Los medicamentos que proporcionan nicotina se denominan terapia de reemplazo de
nicotina (TRN). La TRN reduce los antojos de nicotina y ayuda a controlar y reducir los sintomas
de abstinencia de nicotina. También hay dos medicamentos recetados, bupropion y vareniclina,
que no contienen nicotina, pero pueden ayudarle a tener menos antojos de nicotina y reducir los
sintomas de abstinencia.

Todos los medicamentos son eficaces para aumentar las posibilidades de dejar de consumir
tabaco definitivamente. Los medicamentos enumerados a continuacion estan disponibles a
través del Departamento de Asuntos de Veteranos (VA). Comuniquese con su proveedor de
atencidon médica si esta interesado en utilizar medicamentos que lo ayuden a dejar de consumir
tabaco.

1. Bupropion (Zyban®, Wellbutrin®)

2. Terapia de reemplazo de nicotina (TRN):
chicle, pastillas, aerosol nasal y parche de nicotina

3. Vareniclina (anteriormente Chantix®) Mas o0

informacion L

) Explore las guias de

Algunos de estos medicamentos pueden usarse &2 tratamiento para [=]
juntos para ayudarle a dejar de consumir tabaco aprender c6mo usar gscanee para
y nicotina. Muchos estudios han demostrado correctamente estos  obtener mds
o . medicamentos. informacién

que estas combinaciones son efectivas y pueden

funcionar mejor que usar un solo medicamento.
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Ejemplo de terapia combinada:

Parche de nicotina + chicle de nicotina

Parche de nicotina + pastilla de nicotina

Parche de nicotina + aerosol nasal de nicotina

Bupropion + cualquier TRN

Quizas se pregunte ";Qué funciona mejor?" cuando se trata de dejar de consumir. Sabemos que
la terapia combinada o vareniclina, junto con el asesoramiento conductual, le ofrece la
mejor posibilidad de liberarse de la nicotina. La eleccidon del medicamento se basara en su
historial médico, que puede discutir con su proveedor médico.

17



CAPITULO 5: iPREPARANDOSE PARA EL DIA PARA

DEJAR DE CONSUMIR TABACO!
FIJE EL DIA DE DEJAR EL TABACO

A medida que se acerca el dia en que desea dejar de consumir tabaco, hay varias cosas que
puede hacer para prepararse.

Primero, elija la fecha para dejar de consumir tabaco... jesta fecha es muy importante!

MI DIiA PARA DEJAR DE CONSUMIR TABACO:

PLANIFICACION PARA EL DIA PARA DEJAR DE CONSUMIR TABACO

Prepare ahora su casa, su automovil y su lugar de trabajo para el dia que dejara de consumir
tabaco de acuerdo a los consejos siguientes:

1. Planifique el consumo de tabaco y nicotina de manera que se le acaben antes del dia que
dejara de consumir tabaco.

2. Asegurese de eliminar todos los productos de tabaco de su hogar. Busque en los bolsillos
de la chaqueta, en los cajones de la cocina, en el congelador, en el garaje o en otros sitios de
almacenamiento frecuentes. Revise también dentro de su vehiculo si hay algun producto
escondido. Teniendo en cuenta que el antojo promedio dura entre 2 y 3 minutos, retirar
los productos cercanos evitara que sienta la tentacidn. Para la mayoria de las personas, la
necesidad puede pasar antes de poder subirse al auto e ir a una tienda a comprar un paquete
de cigarrillos, una lata de bolsitas o cualquier otro producto.

3. Retire todos los ceniceros y encendedores. Estos pueden ser desencadenantes de uso una
vez que deje de consumir. Dado que su plan es dejar de consumirlos, jrealmente aun los
necesita? Retire también todos estos elementos del vehiculo.

4. Limpie el area donde habitualmente fuma. Por ejemplo, si fuma en una habitacién (por
ejemplo, el porche o el garaje) o en el automovil, limpie esos lugares ya que pueden ser
desencadenantes para que fume. Retire las colillas de cigarrillos, lave los muebles y rocie
la tapiceria con un neutralizador de olores para ayudar a eliminar el olor a humo. Limpiar o
revisar minuciosamente su automévil puede ayudar. Si vapea, deshdgase del vapeador y de
otros recordatorios del mismo.

Es posible que le resulte dificil pasar el rato en estas areas por un tiempo. Esta bien,

simplemente tdmese un descanso y vuelva cuando haya estado algunas semanas sin
consumir tabaco.

5. Vaya a la tienda y compre algunos sustitutos. Chicle sin aztcar, mentas o caramelos sin
azucar, palitos de zanahoria y apio u otras verduras, palillos de dientes, pajitas y palitos de
canela. Estos articulos pueden ser utiles cuando tiene un antojo.
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6. Piense en pasatiempos u otros intereses que tenga para llenar su dia. Algunos pasatiempos
e intereses a considerar serian los rompecabezas, los juegos, la lectura, el ejercicio, la pesca,
la carpinteria, la pintura, el dibujo y la cocina. Asegurese de que sea un pasatiempo que no
esté asociado con el consumo de tabaco y nicotina.

Cuando esté planeando dejar de consumir, es bueno primero analizar sus rutinas y patrones de
consumo. Elija tres momentos en los que consume nicotina y escribalos.

Escribe una actividad que pueda hacer o un sustituto que pueda utilizar en lugar
de utilizar productos de nicotina o tabaco.

Por ejemplo, si consume tabaco humedo o de mascar después de las comidas, sustitiyalo por el
cepillado de dientes. Otros ejemplos de actividades y sustitutos son:

Usar menta, chicle o caramelos sin azucar Hacer respiraciones profundas
Masticar una pajita o un palillo de dientes Hablar con un amigo
Comer palitos de zanahoria o palitos de apio Leer un libro
Beber agua Hacer crucigramas
Salir a caminar Jugar juegos de computadora
Hacer ejercicios ensilla Cepillarse los dientes

1. Generalmente consumo tabaco/nicotina cuando:

En su lugar, puedo:

2. Generalmente consumo tabaco/nicotina cuando:

En su lugar, puedo:

3. Generalmente consumo tabaco/nicotina cuando:

En su lugar, puedo:
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ESTRES Y CONSUMO DE NICOTINA

La mayoria de los veteranos que consumen productos de tabaco y nicotina dicen que el estrés es su
principal desencadenante. En funcion del producto que use, puede notar que cuando esté bajo mayor
estrés, tiende a consumir mas o a inhalar/aspirar mas profundamente. Es importante descubrir una
manera de manejar el estrés sin recurrir a la nicotina. Aunque puede sentirse mas relajado después

de su uso, la nicotina no es un verdadero relajante. La nicotina es un estimulante y aumenta el ritmo
cardiacoy la presion arterial muy rapidamente después de su consumo. Debido a esto, el alto nivel de
nicotina proveniente de fumar, vapear u otros usos puede causarle mas estrés fisico. La sensacion de
relajacion que puede experimentar cuando usa productos de tabaco y nicotina generalmente se debe
a que la nicotina trata los sintomas de abstinencia que experimenta entre usos.

;Qué situaciones le provocan estrés? Escribalos:

Aqui hay algunos consejos que puede probar para ayudarlo a lidiar con el estrés sin fumar,
vapear o usar otros productos. Pruebe varios de estos antes del dia que deje de consumir tabaco
para ver qué funciona para usted.

Consejos para reducir el estrés:

Respiracion profunda: Inhale profundamente por la nariz o la boca, contenga la respiracién
mientras cuenta hasta cuatro y luego exhale lentamente. Repita esto 4 a 5 veces.

Salga a caminar o a trotar: Camine o trote alrededor de la cuadra, hasta el buzén o
alrededor de su casa. No importa lo lejos que llegue, jsimplemente levantese y muévase!

Hacer ejercicios en silla: Si no puede caminar, siéntese en su silla y mueva los brazos.
Puede hacer esto s6lo con sus manos o colocar un alimento enlatado (del mismo peso) en
cada mano y hacer flexiones o elevaciones de brazos hacia el frente y los costados.

Beber agua: El agua fria puede reducir el antojo y también saciarlo, para que no se llene con
otros alimentos. También ayuda a eliminar sustancias tdxicas del cuerpo mas rapidamente.
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Hacer una pausa: Si una situacion

le esta causando estrés, témese un Encuentre recursos y ejercicios
descansg y s.alga zf\fuera o vayase a adicionales que le ayuden a
otra habitacion. Si esta controlar el estrés sin nicotina.

conduciendo, deténgase en un drea

; . revention.va.gov/Health
de descanso o estacionamiento y = g Y

) Living/Manage Stress.asp Escanee para
tdmese un descanso. Pruebe a inalé obtener mds
(en Ing és) informacion

respirar profundamente para
sentirse mejor sin consumir tabaco.

Escuchar musica relajante: La musica relajante puede reducir el estrés y mejorar el estado
de dnimo.

RESPIRACION PROFUNDA PARA EL MANEJO DEL ESTRES
{Qué es la respiracion profunda? '

Esto implica utilizar el diafragma para ayudar a lograr un estado de

relajacion fisioldgica. El diafragma es un musculo grande que descansa

sobre la parte inferior de la caja toracica. Cuando inhala, el diafragma baja, abriendo espacio
para que pueda entrar el aire. Cuando vemos a alguien hacer esto, parece como si su estbmago
se llenara de aire. Este tipo de respiracion ayuda a activar la parte del sistema nervioso que
controla la relajacion. Puede provocar una disminucién de la frecuencia cardiaca, de la presién
arterial y de la tensiéon muscular, asi como una sensacion general de relajacion. Puede hacerlo
de forma rapida y sencilla, practicamente en cualquier lugar.

(Por qué preocuparme por cOmo respiro?

La respiracion juega un papel en la tensidn fisica y en la respuesta del cuerpo al estrés.
Puede reducir su nivel de excitacion y tensién relacionadas con el estrés.

Respirar de forma tranquila y relajante reducira la excitacion durante situaciones estresantes.

{Cual es la mejor manera de utilizar ejercicios de respiracion profunda?

Utilice estos ejercicios con frecuencia. Respire profundamente ante los primeros signos de
estrés, ansiedad u otros sintomas.

Programe tiempo para la relajacién. Mi hora programada sera:

"Hunter, C. L, Goodie, J. L., Oordt, M. S., y Dobmeyer, A. C. (2009). Integrated behavioral health in primary care: Step-by-step guidance for assessment
and intervention, Washington, DC: Asociacion Americana de Psicologia. Adaptado del Centro para la Atencién Sanitaria Integrada (un Centro de
Excelencia de la Oficina de Servicios de Salud Mental del VA), folleto para pacientes sobre respiracion profunda (version 1.0), marzo de 2010.
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Instrucciones

Encuentre una posicidn comoda, ya sea sentado o acostado. A veces es mas facil aprender
a respirar profundamente estando acostado boca arriba, ya que asi es mas facil sentir el
movimiento correcto del estdmago.

Coloque una mano, con la palma hacia abajo, sobre su pecho. Coloque la otra mano, con la
palma hacia abajo, sobre su estémago.

Inhale por la nariz contando lentamente hasta 3 o 4. Observe el movimiento de cada mano.
Al inhalar y exhalar, la mano que esté sobre el pecho debe moverse muy poco y la mano
que estd sobre el estbmago debe empujar hacia afuera significativamente al inhalar y volver
a bajar al exhalar. Su abdomen debe expandirse suavemente como si estuvieras llenando un
globo en el estdbmago cada vez que inhala.

Exhale por la nariz y continte prestando atencidn al movimiento de sus manos.
Alternativamente, puede exhalar por la boca mientras emite un sonido de suspiro.

Comience con unas cuantas respiraciones profundas y deténgase si se siente mareado. Con
la practica, puede aumentar el nimero de respiraciones profundas sin marearse.

ANTOJOS DE TABACO Y NICOTINA: ;QUE DEBO HACER?

Casi todas las personas tienen antojos cuando dejan de consumir nicotina y tabaco. Incluso es
posible que suefie con fumar, vapear o masticar tabaco. Esto es normal. Recuerde, si tiene antojos
esto no significa que no podra dejarlos para siempre. Entonces, ;qué puede hacer con los antojos?

Pruebe las Estrategias DEADS (Delay, Escape, Avoid, Distract, Substitute):

D: Retrasar

Lo mas importante que hay que recordar es que el deseo desaparecera independientemente
de que consuma tabaco o no. Esperar que pase un impulso, especialmente si comienza a hacer
otra cosa, es mas facil de lo que cree. Lo crea o no, el deseo desaparecera después de unos 5 a
10 minutos, incluso si no fuma. También ayuda si usted tiene una actitud positiva acerca de la
desaparicion del impulso. Piense: “Esto no durard, las ganas desapareceran” o “Me gustaria un
cigarro, pero no voy a fumarlo porque no lo necesito.”
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E: Escapar

Aléjese de la situacidn o el evento que provoco ese impulso. Si esta en una habitacion donde
otras personas estan fumando, vapeando o consumiendo y siente la necesidad de fumar,
levéntese y camine un poco. Puede caminar alrededor del edificio o afuera hasta que se sientas
listo para volver a ingresar a la situacién sin consumir tabaco.

A: Evitar

Evite situaciones en las que sienta la tentacién de consumir tabaco. Esto sera especialmente
importante en los primeros dias y semanas después de dejar de consumir tabaco. Por ejemplo, si
frecuenta lugares donde se consume mucho tabaco, es mejor evitarlos durante un tiempo para
poder acostumbrarse a no consumir tabaco.

D: Distraer

Pongase a trabajar y vuelva a lo que estabas haciendo antes de que le llegara el impulso. Es
posible que haya otras cosas que disfrute hacer que sean incompatibles con el consumo de
tabaco. Puede intentar trabajar en el jardin, leer un libro o una revista, caminar, tomar una ducha,
resolver un crucigrama o hacer un pasatiempo.

S: Sustituir

Cuando sienta que quiere usar tabaco, sustitiyalo por otra cosa. Pruebe los caramelos o chicles
sin azucar, especialmente si estd cuidando su peso. También podria comer una fruta o beber un
vaso de agua. Mastique algo como una pajita o un palillo. El truco es encontrar algo que le guste
y que sea facil de usar como sustituto.

OBTENGA AYUDA DE FAMILIARES Y AMIGOS

Decidir dejar de consumir es una decision dificil. Debe hacerlo usted mismo, pero no tiene que
hacerlo solo. Pedir ayuda es una parte clave del proceso para dejar de consumir. Piense en quién
lo puede ayudar. No tenga miedo de pedir ayuda; usted puede:

Decirles a todos que va a dejar de consumir tabaco y cual es su dia para hacerlo.

Pedirles a sus familiares, amigos y compaferos de piso que no consuman tabaco en su
presencia.

Pedirle a un amigo o a su cédnyuge que lo acomparie en dejar de consumir.

Haga una lista de personas que le puedan brindar apoyo (complete la Tabla 2. Mi gente
de apoyo)

Unase a un grupo de asesoramiento en persona o a un grupo de apoyo en linea.
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Su persona de apoyo puede:

Escuchar cuando quiera hablar
Llamar para ver como esta

Ofrecerse a ayudarlo con las tareas del
hogar, recados, cuidado de nifios, compras
y otras cosas.

Hablar de los problemas y cémo
resolverlos.

Animarlo

Tabla 2. Mi gente de apoyo

Trabaje con su persona de apoyo:

Héagale saber lo que lo ayudara.

Digale cuando se detendrd y establezca un
tiempo para hablar después del dia para
dejar de consumir tabaco.

Planifique actividades divertidas que
puedan distraerlo.

Ensénele sobre el proceso para dejar de
consumir tabaco, especialmente si es
alguien que no ha consumido tabaco.

Si va a mantener este intento en secreto,
hagaselo saber.
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CAPITULO 6: DIA PARA DEJAR DE CONSUMIR TABACO

QUE HACER EL DIA PARA DEJAR EL TABACO

Por fin llegé: su dia para dejar de consumir tabaco. Este es el dia en el que deja de consumir
tabaco para siempre. Tomese un momento y diga: “Puedo dejar de vapear...” 0 “jPuedo dejar de
consumir tabaco y hoy es el dia”!

iTiene un plan para hoy? Lo mas importante es hacer que el dia que deje de consumir tabaco sea
una experiencia positiva. Intente no programar demasiados eventos para hoy. Debe mantenerse
ocupado, pero no sentirse apresurado o estresado. Mantenga a mano su kit de emergencia. Beba
mucha agua, intente respirar profundamente para relajarse, salga a caminar o haga otros ejercicios.

(“) DEBE

« Cambiar su rutina «  Tdmese su descanso laboral en el interior

Levantese de la mesa tan pronto como termine

de comer.

- Siéntese en una silla diferente para ver la
televisién o leer el periddico.

« Cepillese los dientes y use enjuague bucal

justo al despertarse para ayudar a prevenir el

consumo de tabaco.

« Cambiar el orden de sus mafanas ‘
* Mantenerse activo: salga a caminar

« Disfrutar de su café de la mafiana en una
taza nueva

+  Beber menos cafeina

« Conducir al trabajo por una nueva ruta

@ MANTENGASE OCUPADO

< Haga algo divertido como ver una pelicula. + Vaya a lugares donde no se permita el tabaco,

- Haga ejercicio durante 20 a 30 minutos al dia como a biblioteca.

- Lave su ropay sabanas * Bebamas agua

Manténgase alejado de lugares donde haya

«Utilice sustitutos para mantener su boca ocupada : =S
consumido tabaco o nicotina.

« Reunase con amigos que no consumen nicotina

(X) NO DEBE

« Sentirse como si le hubieran quitado el tabaco. « Beber alcohol e ir a bares por un tiempo; esto
iEsta mejor sin él! puede ser demasiado tentador y podria tener

- Ponerse a prueba y fumar un cigarrillo, utilizar antojos de nicotina.

un vapeador o una bolsita. Esto puede dar
lugar a un retorno total al uso.

Olvidarse de que habrd momentos dificiles
cuando deje de consumir: jSiéntase orgulloso
de lo bien que lo esta haciendo!

Olvidese de llevar pastillas o chicles de nicotina
cuando vaya a lugares o realice actividades en
las que haya consumido tabaco.

Consumir cannabis; esto puede aumentar el
deseo de nicotina.
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COMO MANEJAR LOS ANTOJOS DE NICOTINA

Este es el Ginico sintoma de abstinencia de nicotina que puede ser permanente. Los antojos
parecerdn mas intensos la primera semana y poco a poco irdn reduciéndose en intensidad y
frecuencia. Después del primer mes, los antojos pueden durar sélo unos segundos. Para
hacer desaparecer los antojos, puede usar un sustituto como chicle o caramelos sin azucar, iniciar
una actividad, hacer respiraciones profundas (page 21) o cualquiera de las otras actividades
mencionadas anteriormente. Recuerde repasar las Estrategias DEADS de Capitulo 5.

EJERCICIO

El ejercicio puede ser util cuando usted esta dejando de consumir tabaco. Nuestro cuerpo
produce una sustancia llamada endorfinas que nos hacen sentir mejor. Cuando hace ejercicio,
produce mas endorfinas, lo que puede ayudar con los antojos de tabaco. Es posible que le resulte
mas facil hacer ejercicio una vez que deje de fumar o vapear. Esto se debe a que quizas esté
respirando mejor y que la circulacién de la sangre en su cuerpo haya mejorado. Siga asi y vera
que hacer ejercicio se vuelve cada dia mas facil. A continuacién le dejamos algunos consejos para
que pueda empezar:

Si no ha estado haciendo ejercicio regularmente, puede comenzar caminando o usando una
bicicleta estatica durante 5 minutos al dia. Aumente de 2 a 3 minutos por semana hasta que
pueda hacerlo durante 30 minutos al dia. La sesién de 30 minutos se puede dividir en dos
sesiones de 15 minutos si no puede hacer ejercicio durante mas de 15 minutos.

Si utiliza algun tipo de equipo cardiovascular, comience con un ritmo o resistencia de bajo

a moderado. Esta haciendo ejercicio con la intensidad adecuada si jadea levemente pero
aun puedes mantener una conversacién mientras hace el ejercicio. Si no puede mantener
una conversacion mientras hace ejercicio, reduzca la resistencia o disminuya el ritmo. Con el
tiempo, podrd ir aumentando hasta alcanzar configuraciones mas altas.

Si su actividad es limitada y no puede caminar, intente hacer ejercicios en silla. Consiste en
utilizar pesas ligeras y realizar ejercicios de brazos en una silla. Una alternativa a las pesas
es utilizar latas de comida (sdlo asegurese de que el peso sea similar). Cualquier tipo de
movimiento corporal es bueno, asi que trabaje dentro de sus limitaciones.

Si su médico limita su ejercicio por razones de salud, como problemas cardiacos, hable con
él antes de comenzar a hacer ejercicio.
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iPara qué ejercicios o actividades tendra tiempo en los préoximos dias y semanas?

ALIMENTACION SALUDABLE

Intente agregar opciones de alimentos saludables a sus comidas y refrigerios de la
siguiente manera:

Coma mas frutas y verduras. Si no puede permitirse comprar frutas o verduras frescas,
intente comprarlas congeladas.

Beba mas agua, lo que le ayudara a sentir mayor saciedad y a reducir el aumento de peso.

Coma palitos de zanahoria y palitos de apio para ayudar con el habito de llevarse la mano a
la boca al fumar

Coma alimentos crujientes como pretzels, pasteles de arroz o palomitas de maiz hechas con
aire caliente, hacen que su boca tenga que trabajar.

Coma un cuadradito pequeno de chocolate negro o yogur helado bajo en grasa si se le
antoja algo dulce.

Coma porciones mas pequefas de comida, pero mas a menudo. Si come bocadillos entre
comidas tendra menos probabilidades de comer en exceso. Esto también puede ayudar a
prevenir el aumento de peso.
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CAPITULO 7: LAS DOS PRIMERAS SEMANAS

DESPUES DEL DIA QUE DEJO DE CONSUMIR TABACO
BENEFICIOS DE DEJAR DE CONSUMIR TABACO

iFelicitaciones por haberse convertido en una persona que dejo de consumir tabaco! Es una tarea
muy desafiante, pero usted serd recompensado de muchas maneras. En las primeras semanas es
posible que note lo siguiente:

+ Mejord la respiracion

- Tiene mas energia

- Mejord su sentido del gusto y del olfato

- Las manchas amarillas casi han desaparecido de los dedos y de los lados de la boca.
- Siente que tiene el control en lugar de que la nicotina lo controle a usted

+ iMas dinero!

Enumere algunas mejoras que ha notado desde el dia que dejo de
consumir tabaco:

Enumere algunos beneficios que espera recibir en las proximas semanas:
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RECOMPENSE SUS LOGROS

Al dejar de consumir tabaco esta haciéndole un gran favor a su cuerpo. Esto puede ser un
desafio y es posible que sienta que es dificil mantener su resolucién. Intente hacer una lista de
recompensas y vea si esto le ayuda a mantenerse motivado durante este momento dificil.

Las recompensas podrian ser:

Comprarse algo especial para celebrar que dejé de consumir

Darse el lujo de un masaje o de una cena en un nuevo restaurante

Ver una pelicula o un evento deportivo

Comenzar un nuevo pasatiempo

Comenzar a hacer ejercicio

Usar sus ahorros para pagar sus cuentas

Irse de viaje después de seis meses sin consumir tabaco
Para comenzar a ahorrar dinero para sus recompensas, puede colocar el dinero que habria
gastado en tabaco cada semana en una alcancia o cuenta de ahorros. De esta manera podra ver
cdmo se acumulan los ahorros y esto puede ser una recompensa en si misma. Le sorprendera lo

rapido que se acumula el dinero que solia gastar en tabaco y lo pronto que podra comprar sus
recompensas.

Calcule cuanto dinero ahorrara al dejar de consumir tabaco y productos
con nicotina:

Gasto $ por semana en tabaco
S por semana de consumo de tabaco x 52 semanas =
S por afo
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Mis recompensas

Después de 1 semana sin tabaco, me recompensaré con:

Después de 2 semanas sin tabaco, me recompensaré con:

Después de 1 mes sin tabaco, me recompensaré con:

Después de 3 meses sin tabaco, me recompensaré con:

Después de 6 meses sin tabaco, me recompensaré con:

Después de 12 meses sin tabaco, me recompensaré con:
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RECURSOS PARA EL TRATAMIENTO DEL

CONSUMO DE TABACO Y NICOTINA

www.mentalhealth.va.gov/quit-tobacco/es/index.asp

R US. Department
of Veterans Affairs

veterans.smokefree.gov/recursos-en-espanol

Quit VET, Linea para dejar de fumar de VA
1-855-QUIT-VET (1-855-784-8838)

1_855_(Quit_vet De 9a.m. a9 p.m., de lunes a viernes (horario del Este)

TOBACCO QUITLINE Obtenga apoyo adicional para dejar el tabaco y la nicotina
con un entrenador de Quit VET
veterans.smokefree.gov/recursos-en-espanol/linea

de-ayuda

Programa de mensajes de texto SmokefreeVET

& smokefreeVVET Envie un mensaje de texto con la palabra VETesp al

47848 o registrese en linea para recibir consejos y
apoyo para dejar de fumar y consumir tabaco sin humo:
smokefree.gov/VETesp

Aplicacion para teléfonos inteligentes Stay
Quit Coach

mobile.va.gov/app/stay-quit-coach (solo en inglés)

eee CrisisLine  de Crisis para Veteranos para obtener

“ eee Veterans Si estd en crisis, comuniquese con la Linea
DIAL 988 then PRESS ©

apoyo. Marque 988 y presione 1 para
hablar con alguien ahora o envie un
mensaje de texto al 838255.
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Departamento de Asuntos de
Veteranos, Administracion de Salud
de Veteranos Washington, DC 20420
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