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éQuiere recuperarse mds rdpido de una cirugia?
Deje de fumar hoy mismo.

éComo puedo dejar de fumar?
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Visite a su médico para que le ayude a crear un plan que funcione para usted.

Pruebe la terapia de sustitucidn de nicotina (TSN) o un medicamento para dejar de fumar y utilicelo
correctamente. (La TSN incluye parches de nicotina, chicles, pastillas, inhaladores y sprays bucales. No es
necesario tener receta médica)

Puede probar la consejeria conductual. Los estudios demuestran que utilizar conjuntamente la TSN y la
consejeria conductual mejora las probabilidades de que deje de fumar.

Cuando deje de fumar, pida a su farmacéutico que revise sus medicamentos. Es posible que su equipo sanitario
deba ajustar algunos de sus medicamentos.

éDonde puedo obtener mas ayuda?
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Inscribase en el Programa para dejar de fumar de BC para obtener TSN GRATUITA.

Pdngase en contactocon la Clinica para dejar de fumar de VGH* (cessationclinic@vch.ca) para recibir consejeria
conductual y educacién de forma GRATUITA por teléfono o video. Disponible para residentes de BC.

Utilice QuitNow* para obtener consejeria conductual GRATUITA por teléfono (1-877-455-2233), texto y ayuda
en linea (quitnow.ca). También hay sesiones de apoyo en grupo disponibles.

Utilice Talk Tobacco* para obtener apoyo GRATUITO para dejar de fumar para personas indigenas en
talktobacco.ca o por teléfono al 1-833-998-8255.

*también ofrecen apoyo para dejar de vapear

Programa paradejarde fumar de BC

Este programa proporciona terapia de sustitucionde nicotina (TSN) GRATUITA para dejar de fumar o consumir otros
productos de tabaco. Visite gov.bc.ca/bcsmokingcessation.

>

>

éQuién puede utilizar este programa?
Todos los residentes de BC que tengan una Tarjeta de Servicios de BC (o CareCard).

éQué cubreel programa?

Opcidn 1: Terapia de sustitucion de nicotina
Cada afio calendario, cubre hasta 12 semanas continuas de un tipo de TSN: chicles, pastillas o parches de
nicotina.

o Paraconseguir TSN, visite a su farmacéuticolocal. (No es necesario tener receta médica)

Opcién 2: Medicamentos para dejar de fumar
Dependiendo de su cobertura PharmaCare, podrd obtener una cobertura parcial o total de los medicamentos
para dejar de fumar: Bupropion (Zyban®) o Varenicline (genérico).
o Preguntea su médico sobre los medicamentos disponibles para dejar de fumar. Necesitara una receta
médica.
o Llamea PharmaCare para preguntar por la cobertura de los medicamentos.

Péngase en contactocon PharmaCare
Lower Mainland: 604-683-7151
Resto de BC (llamada gratuita): 1-800-663-7100
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https://www2.gov.bc.ca/gov/content/health/health-drug-coverage/pharmacare-for-bc-residents/what-we-cover/bc-smoking-cessation-program
mailto:cessationclinic@vch.ca
https://quitnow.ca/
https://quitnow.ca/community-and-support/group-support-sessions
https://smokershelpline.ca/talktobacco/home

éPor qué es importante dejar de fumar antes de unacirugia?

Cuando fuma o respira el humo ajeno, estd inhalando mas de 7000 sustancias quimicas toxicas. Alrededor de 70 de ellas
provocan cancer.
o Dejarde fumar o fumar menos cigarrillos puede hacer que la cirugia sea mas segura y ayudar a las personas a
recuperarse mas rapidamente.
o Intente no fumar durante al menos 4 semanas antesde la cirugia.
o Cuanto antes lo deje, mejor. Cada minuto que no fume puede marcar la diferencia.

éPor quées unabuenaideadejar defumar antes de unacirugia?

M su sistema inmunoldgico funcionard mejor. Su riesgo de que se le infecte la herida es menor.
M sus heridas sanaran mas ra pido porque tendra mds oxigeno y nutrientes en su cuerpo.

M su respiracion, presidon sanguinea y ritmo cardiaco mejoraran.

M Tendra menos riesgo de contraer infecciones pulmonares y tordcicas.

M Podrs irse a casa antes.

éQuéle ocurreami cuerpo cuando dejo de fumar?

Cuando deja de fumar por:
20 minutos Su tensidn arterial baja al mismo nivel que tenia antes del Ultimo cigarrillo.
8 horas El nivel de mondxido de carbono en su sangre baja hasta niveles normales. (El monéxido de carbono

es un gastoxico. Se encuentra en el humo del tabacoy en los gasesde escape de los automoviles.
Inhalarlo es perjudicial).

24 horas Su riesgo de infarto empieza a disminuir.

2 semanas- Puede respirar mas facilmente porque las vias respiratorias de sus pulmones se relajan. Puede
3 meses obtener mas aire en sus pulmones.

1-9 meses Tose menos y sus pulmones funcionan mejor.

1adho Su riesgo de infarto se reduce a la mitad en comparacion con alguien que fuma.

(Adaptado con permiso de Vancouver Coastal Health)

Consejos paradejarde fumar

Dejar de fumar o fumar menos puede ser dificil. Hacer algo para reemplazar el habito de fumar puede sentirse diferente
o extrafo. Requiere practica. jSiga adelante!

RADA Mas consejos utiles

M Retrasar M cambiar la situacién
Los antojos suelen desapareceren 3 o 5 minutos. No vaya a lugares que le recuerden a fumar.
Intente entrenara su cuerpo para esperar. ™ Piense positivamente

M Agua- Recuerde beberagua Si ha dejado de fumar, piense en lo lejos que ha
En lugar de fumar de inmediato, beba lentamente un llegado. Haga todo lo posible por seguir adelante.
poco de agua fria. ™ Pida ayuda

M pistraccién Hable con un amigo, un familiar o un profesional de la
Haga una lista de cosas que puede hacer para salud.

mantener la mentey las manos ocupadas. Piense en
actividades que le guste hacer (por ejemplo, dar un
paseo, escuchar musica).

] Sigaintentandolo.
Mucha gente lo ha dejado. Usted también puede
hacerlo. Puede que necesite mds de un intento. No se
M Aire - Respire hondo rinda.
Puede ser de ayuda para relajarsey no pensar en
fumar.

(Adaptado con permiso de Cancer Care Ontario)
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