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INTRODUCCIÓN
Si has llegado aquí es porque deseas ayudar a alguien importante 
en tu vida a dejar de fumar, o tal vez sientes la urgencia de 
compartir información entre los miembros de tu comunidad sobre 
cómo pueden prevenir el uso del tabaco. Aquí te damos acceso a 
una caja de herramientas con posts para redes sociales, gráficos, 
videos y ejercicios o guías que podrás descargar y compartir. 

PÚBLICO SUGERIDO: 
Los gráficos y mensajes que encontrarás, están dirigidos a 
personas latinas en Oregon que hablan español entre las edades 
de 21-64 años.

CONSEJOS Y TIPS 
PARA USAR ESTA CAJA 
DE HERRAMIENTAS:

	❑ Etiquetar. Al compartir un post, etiquetar en tus 
redes sociales a las personas o grupos para quienes 
creas que esta información será relevante. Por 
ejemplo: puedes etiquetar a esa amiga que es madre 
y ha pensado en dejar de fumar pero aún no sabe 
cómo hacerlo; o al grupo de padres y madres de la 
escuela en tu comunidad. 

	❑ Compartir. Comparte los posts en todas las redes 
sociales que manejas.

	❑ Mencionar. Has mención o etiqueta a las 
organizaciones o grupos que puedan dar compartir 
(reshare).

	❑ Utilizar. Puedes utilizar alguno de los gráficos 
generales para contar tu historia de éxito. 

	❑ Descargar. Imprime las hojas sueltas y compártelas 
en tu comunidad, biblioteca local o centro 
comunitario. 
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MENSAJES PARA 
REDES SOCIALES 
Los siguientes gráficos buscan apelar y llevar el mensaje a 
diferentes audiencias: jóvenes, padres y madres, así como adultos 
de la tercera edad que han dejado de fumar y buscan inspirar 
a otros para que lo logren. También, te compartimos gráficos 
generales con datos interesantes sobre los daños que causa fumar, 
cómo identificar productos de vapeo que puedan estar utilizando 
tus hijos/as, entre otras imágenes.  

Selecciona cualquiera de las siguientes alternativas ya sea 
para compartir un gráfico con una imagen o compartir uno de 
nuestros videos. 

Para compartirlos en tu página de Facebook o de Instagram, 
solo tienes que oprimir la imagen, descargarla y guardarla en 
tu computador, subirla a tus redes, copiar y pegar el mensaje 
correspondiente. 

FACEBOOK E INSTAGRAM

Mensajes para personas entre 18 – 35 años
“Dejar el tabaco ha reducido mi ansiedad y  
depresión. Hoy llevo una vida más saludable y 
me siento feliz.”

https://smokefreeoregon.com/vive-sin-
fumar/story/ismael/ 

#smokefreeoregon #sintabaco 
#pulmoneslibresdehumo #respirar 
#motivacion #Vivesinfumar

“El dejar de fumar me ayudó a mejorar mi  
salud y a hacer nuevas amistades. Ahora 
apoyo a otros que quieren dejar el tabaco”. 

https://smokefreeoregon.com/vive-sin-
fumar/ 

#smokefreeoregon #sintabaco 
#pulmoneslibresdehumo #respirar 
#motivacion #Vivesinfumar

https://smokefreeoregon.com/vive-sin-fumar/story/ismael/
https://smokefreeoregon.com/vive-sin-fumar/story/ismael/
https://smokefreeoregon.com/vive-sin-fumar/
https://smokefreeoregon.com/vive-sin-fumar/
https://smokefreeoregon.com/vive-sin-fumar/wp-content/uploads/sites/2/2022/04/Instagram-1080-square-Men-1.jpg
https://smokefreeoregon.com/vive-sin-fumar/wp-content/uploads/sites/2/2022/04/SFO-Phase3-Instagram-Young_Woman-2.jpg
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FACEBOOK E INSTAGRAM

Mensajes para madres y mujeres
“Desde que dejé el cigarro tengo una nueva  
vida, llena de proyectos que jamás imaginé ¡Y 
los puedo disfrutar con mis nietos!” 

https://smokefreeoregon.com/vive-sin-fumar/
story/adriana/ 

#smokefreeoregon #sintabaco 
#pulmoneslibresdehumo #respirar #motivacion 
#Vivesinfumar

Has trabajado muy duro para darles una vida  
mejor. Dejar de fumar es una muestra más de 
lo que puedes hacer por ellos. 

https://smokefreeoregon.com/vive-sin-
fumar/story/dejar-de-fumar-cambiara-tu-
vida/

#smokefreeoregon #sintabaco 
#pulmoneslibresdehumo #respirar 
#motivacion #Vivesinfumar

Mensajes para padres y hombres
Has superado diferentes obstáculos para salir  
adelante. Dejar de fumar también es posible 
con la ayuda que necesitas disponible 
en español.

https://smokefreeoregon.com/vive-sin-fumar/
story/mis-hijas-mi-motivacion/

#smokefreeoregon #sintabaco 
#pulmoneslibresdehumo #respirar #motivacion 
#Vivesinfumar

“Dejar de fumar fue una experiencia difícil  
pero valió la pena, porque ahora tengo la 
energía de ayudar a quien lo necesita”. 
#Vivesinfumar

https://smokefreeoregon.com/vive-sin-
fumar/ 

#smokefreeoregon #sintabaco 
#pulmoneslibresdehumo #respirar 
#motivacion #Vivesinfumar

https://smokefreeoregon.com/vive-sin-fumar/story/adriana/
https://smokefreeoregon.com/vive-sin-fumar/story/adriana/
https://smokefreeoregon.com/vive-sin-fumar/story/dejar-de-fumar-cambiara-tu-vida/
https://smokefreeoregon.com/vive-sin-fumar/story/dejar-de-fumar-cambiara-tu-vida/
https://smokefreeoregon.com/vive-sin-fumar/story/dejar-de-fumar-cambiara-tu-vida/
https://smokefreeoregon.com/vive-sin-fumar/story/mis-hijas-mi-motivacion/
https://smokefreeoregon.com/vive-sin-fumar/story/mis-hijas-mi-motivacion/
https://smokefreeoregon.com/vive-sin-fumar/
https://smokefreeoregon.com/vive-sin-fumar/
https://smokefreeoregon.com/vive-sin-fumar/wp-content/uploads/sites/2/2022/04/Instagram-1080-square-Grandma.jpg
https://smokefreeoregon.com/vive-sin-fumar/wp-content/uploads/sites/2/2022/04/SFO_Madre-Hijo_1080sq.jpg
https://smokefreeoregon.com/vive-sin-fumar/wp-content/uploads/sites/2/2022/04/SFO_Padre-Hija_1080sq.jpg
https://smokefreeoregon.com/vive-sin-fumar/wp-content/uploads/sites/2/2022/04/SFO-Phase3-Instagram-Leader-2.jpg
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FACEBOOK E INSTAGRAM

Gráficos y mensajes para público en general
No hay tal cosa como fumar solo. El humo del  
cigarro no solo le hace daño al que lo usa, sino a 
las personas que están a su alrededor: familia, 
colegas de trabajo, amistades. En Oregon existen 
reglas que te protegen del humo de segunda 
mano en tu trabajo y en tu vivienda rentada. 

Visita https://smokefreeoregon.com/vive-sin-
fumar/protege-a-tu-familia/ y conoce más 
sobre estas leyes y espacios, para que puedas 
mantenerte saludable.

Muchos de los productos de tabaco pueden  
tener una apariencia inofensiva. Los cigarrillos 
electrónicos o vapeadores tienen la apariencia 
de USB, pero son sumamente peligrosos para 
nuestros jóvenes. En muchos casos estos 
dispositivos tienen más nicotina que un 
cigarrillo regular.

Conoce más sobre otros productos de tabaco 
con apariencia inofensiva visitando https://
smokefreeoregon.com/vive-sin-fumar/. 
Un sitio 100% en español con recursos para 
quienes dejar el tabaco y proteger a nuestra 
comunidad de sus efectos nocivos.

#Vivesinfumar #smokefreeoregon #sintabaco 
#pulmoneslibresdehumo #respirar #motivacion

Encuentra la ayuda que necesitas para  
#dejardefumar visitando https://
smokefreeoregon.com/vive-sin-fumar/
ayuda-gratuita/

#smokefreeoregon #sintabaco 
#pulmoneslibresdehumo #respirar 
#motivacion #Vivesinfumar

A veces pensamos que dejar de fumar se  
hace en soledad. ¡No es así! ¡Existe ayuda y 
es gratuita!

Visita https://smokefreeoregon.com/vive-sin-
fumar/ y descubre cómo tú también puedes 
#dejardefumar 

#smokefreeoregon #sintabaco 
#pulmoneslibresdehumo #respirar 
#motivacion #Vivesinfumar

https://smokefreeoregon.com/vive-sin-fumar/protege-a-tu-familia/
https://smokefreeoregon.com/vive-sin-fumar/protege-a-tu-familia/
https://smokefreeoregon.com/vive-sin-fumar/
https://smokefreeoregon.com/vive-sin-fumar/
https://smokefreeoregon.com/vive-sin-fumar/ayuda-gratuita/
https://smokefreeoregon.com/vive-sin-fumar/ayuda-gratuita/
https://smokefreeoregon.com/vive-sin-fumar/ayuda-gratuita/
https://smokefreeoregon.com/vive-sin-fumar/
https://smokefreeoregon.com/vive-sin-fumar/
https://smokefreeoregon.com/vive-sin-fumar/wp-content/uploads/sites/2/2022/04/SFO_Social_September_VSFinsta.png
https://smokefreeoregon.com/vive-sin-fumar/wp-content/uploads/sites/2/2022/04/SFO_Social_November_7.png
https://smokefreeoregon.com/vive-sin-fumar/wp-content/uploads/sites/2/2022/04/Apr6-2.png
https://smokefreeoregon.com/vive-sin-fumar/wp-content/uploads/sites/2/2022/04/SFO_Social_April_15-1.png
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BANNER DIGITALES PARA 
USO DE LAS PÁGINAS WEB
Te compartimos banners y cintillos digitales que puedes utilizar para 
compartir en tu página web. Solamente tienes que oprimir el cintillo que 
te gustaría utilizar y guarda la imagen en tu computador, luego subirla a tu 
página web.

https://smokefreeoregon.com/vive-sin-fumar/wp-content/uploads/sites/2/2022/04/Ebanner_vert-Grandma.jpg
https://smokefreeoregon.com/vive-sin-fumar/wp-content/uploads/sites/2/2022/04/Ebanner_vert-Men.jpg
https://smokefreeoregon.com/vive-sin-fumar/wp-content/uploads/sites/2/2022/04/SFO_Estudiante_e-banner_vert.jpg
https://smokefreeoregon.com/vive-sin-fumar/wp-content/uploads/sites/2/2022/04/SFO_Madre-Hijo_e-banner_vert.jpg
https://smokefreeoregon.com/vive-sin-fumar/wp-content/uploads/sites/2/2022/04/SFO_Padre-Hija_e-banner_vert.jpg
https://smokefreeoregon.com/vive-sin-fumar/wp-content/uploads/sites/2/2022/04/VSF-Ebanner_vert-Young_Woman-2.jpg
https://smokefreeoregon.com/vive-sin-fumar/wp-content/uploads/sites/2/2022/04/VSF-Ebanner_vert-Leader-3.jpg
https://smokefreeoregon.com/vive-sin-fumar/wp-content/uploads/sites/2/2022/04/Ebanner_hor-Grandma.jpg
https://smokefreeoregon.com/vive-sin-fumar/wp-content/uploads/sites/2/2022/04/Ebanner_hor-Men.jpg
https://smokefreeoregon.com/vive-sin-fumar/wp-content/uploads/sites/2/2022/04/SFO_Estudiante_e-banner_hort.jpg
https://smokefreeoregon.com/vive-sin-fumar/wp-content/uploads/sites/2/2022/04/SFO_Madre-Hijo_e-banner_hort.jpg
https://smokefreeoregon.com/vive-sin-fumar/wp-content/uploads/sites/2/2022/04/SFO_Padre-Hija_e-banner_hort.jpg
https://smokefreeoregon.com/vive-sin-fumar/wp-content/uploads/sites/2/2022/04/VSF-Ebanner_hor-Leader-2.jpg
https://smokefreeoregon.com/vive-sin-fumar/wp-content/uploads/sites/2/2022/04/VSF-Ebanner_hor-Young_Woman-1.jpg
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HISTORIAS Y MATERIALES 
PARA IMPRIMIR
Visita nuestro blog para conocer la historia de Xime y su camino 
para dejar de fumar aquí.

Descarga las historias y guías para dejar de fumar aquí. 

VIDEOS PARA COMPARTIR
¡Descarga los videos de la campaña y compartelos en tus 
redes sociales! 

•	 Dejar de fumar cambiará tu vida

•	 «Papá, yo sé que tú puedes hacerlo»

•	 Dejé de fumar para conservar a mi familia 

•	 «Estoy muy contento de que no me rajé»

•	 «Dejar de fumar fue difícil, pero valió la pena»

•	 «Dejé de fumar y ahora me dedico a ayudar a otros»

R E C I B E  A P O Y O  G R A T U I T O  Y  E N  E S P A Ñ O L .

AYUDA GRATUITA

Veinticuatro horas al día, siete días a la semana la línea te ofrece un programa que ha ayudado a millones de personas a

dejar el tabaco y también puede apoyarte. Se utilizan técnicas con eficacia comprobada. Las llamadas son

confidenciales, programadas, gratuitas y en español.

+  L O S  B E N E F I C I O S  D E
+  L O S  B E N E F I C I O S  D E   

L A  L Í N E A  D E  A Y U D A  ( Q U I T L I N E )

L A  L Í N E A  D E  A Y U D A  ( Q U I T L I N E ) E )E ) A D E M Á S  D E  L A  L Í N E A  D E  A P O Y O ,  T A M B I É N  T E  O F R E C E M O S

A D E M Á S  D E  L A  L Í N E A  D E  A P O Y O ,  T A M B I É N  T E  O F R E C E M O S

O T R A S  O P C I O N E S  G R A T U I T A S  Y  E N  E S P A Ñ O L :

O T R A S  O P C I O N E S  G R A T U I T A S  Y  E N  E S P A Ñ O L :

1.

2.
3.

Recibe asesoría para encontrar tu mejor

opción de tratamiento en el chat de Live Help.

LIVEHELP

SMOKEFREE
TXT

¿Qué apoyo puedo esperar si marco a 1-855-DEJELO-YA?

Inscríbete aquí 

¡Tú puedes vencer al tabaco!

L L A M A  A L  1 - 8 5 5 - D E J E L O - Y A

PALOMEA LAS RAZONES POR LAS 

QUE QUIERES DEJAR DE FUMAR. 

TEN ESTÁ HOJA CERCA DE TI.

Familia

HAZ TU PLAN

Recomendación médica

PIENSA EN TODOS LOS RETOS QUE HAS SUPERADO.

Nombre
Fecha

¿Por qué fue difícil?
PASO #1

¿Qué te motivó a lograrlo?

¿Qué pensabas y hacías cuando creíste que no lo conseguirías?

¿Cómo te sentiste después

de superarlo?

Tu piel, cabello y dientes

COVID-19
Embarazo

Tu estilo de vida

Ahorrar dinero
Tu aliento

Salud

Vivir más tiempo

Notas:

PASO #2

El apoyo personalizado aumenta tus probabilidades de éxito para dejar el tabaco.

Obtenlo gratis y en español llamando al 1-855-DEJELO-YA (1-855-335-3569). 

Fuente: OMS, Smoke Free Oregon.

Una persona que fuma en promedio 

una cajetilla al día, ahorraría

aproximadamente 3000 USD al año sin

contar los gastos en salud derivados de la

adicción al tabaco.

A los 10 años, el riesgo de cáncer

pulmonar cae a la mitad del que tienen

las personas que fuman.LOS DATOS

$

Si tienes diabetes y dejas de fumar, tu

salud mejorará inmediatamente, ya que 

 controlas tus niveles de azúcar en sangre

con facilidad.

A los 40 años
ganas nueve años

 de vida

Dejar de fumar aumenta tu

expectativa de vida.

A los 50 años
ganas seis años

 de vida

A los 60 años
ganas tres años

 de vida

A los 30 años
ganas 10 años

 de vida

En los primeros

20 minutos de

haber dejado 

de fumar, tu 

ritmo cardiaco y 

presión arterial

disminuyen.

A las 12 horas de

haber dejado de

fumar, el

monóxido de

carbono en tu

sangre se reduce.

Entre las 2 y 12

semanas, la

circulación mejora y

la capacidad

pulmonar aumenta.

La tos y la falta

de aire

disminuyen entre

el primer y

noveno mes.

Sigue la ruta hasta que

encuentres las

actividades más afines

con tus intereses

El contacto con la

naturaleza te brinda la

oportunidad para

desarrollar hábitos nuevos

y crear comunidad.

Anímate a explorar

Organiza caminatas

con tus amistades o

aprovecha para

conocer gente nueva.

Organiza un grupo en

Facebook o visita

Walk Oregon.

Walk Oregon

Crea o súmate a un club de

corredores o de ciclistas en

tu condado. Sigue las

indicaciones de cuidado

por COVID-19. Aquí

algunas opciones.

Club de ciclismo

Club de corredores

IMAGINA CÓMO QUIERES

HACER TU VIDA SIN FUMAR

SI TE GUSTA EL

DEPORTE Y LAS
ACTIVIDADES

FÍSICAS Explora el

senderismo y sus

beneficios para

despejar la mente,

calmar la ansiedad y

hacer nuevas

amistades.

Senderismo en grupo

Organiza con tu familia

sesiones de ejercicio

utilizando estas

aplicaciones gratuitas.

Boom fit 
  Aquí te damos algunas ideas

SI TE GUSTAN LAS

ACTIVIDADES
ARTÍSTICAS Y
CULTURALESCrea o súmate a un club de

lectura en tu comunidad. Puedes

organizarlo vía redes sociales,

en Meetup a través de tus

grupos de WhatsApp, con tus

vecinos/as o con centros

comunitarios. Hazlo en línea

hasta que pase la pandemia de

COVID-19.

Encontraras algunos grupos

aquí

Si has pensado

descubrir tu

creatividad, ahora

es una gran

oportunidad.

Prueba actividades

creativas

Reúnete con tu familia o

amistades para realizar

recorridos virtuales por

diferentes museos del mundo.

Aventuras virtuales

Descubre teatro, música y eventos

culturales en línea.

    Actividades en línea

FUMAR Y VAPEAR AUMENTAN 
EL PELIGRO DE COVID-19Fumar debilita el sistema

immune.
Fumar debilita el sistema inmune

y hace más difícil para el cuerpo
combatir enfermedades. Las

personas que fuman tienen un
riesgo mayor de enfermedades

respiratorias como la pulmonía,
resfriados, o gripe.

Si una persona que fuma se
enferma con COVID-19 tiene más

riesgo de gravedad que una
persona que no fuma.

Fumar o vapear dañan los pulmones y

hace que un virus entre en ellos más
fácil. Las personas que padecen de

enfermedades del corazón o los
pulmones, causados por fumar, están

en un mayor riesgo de enfermarse
gravemente con COVID-19. 

El riesgo de sufrircomplicaciones serias a
causa de COVID-19 puede
aumentar por fumar o
vapear.

COVID-19 Y Fumar dañan los
mismos órganos del cuerpo.

PREGUNTAS FRECUENTES
En Octubre de 2019, como parte de la orden ejecutiva 19-09 en respuesta a las enfermedades y

muertes derivadas del vapeo, la Autoridad de Salud de Oregón, (OHA, Oregon Health Authority)  

comenzó a ofrecer ocho semanas de Tratamiento de Reemplazo de Nicotina

 (NRT, por sus siglas en inglés) a los adultos que usan tabaco por medio del envío por correo,

independientemente de su seguro médico. Este apoyo sigue vigente debido al elevado riesgo de

gravedad en caso de COVID-19 para quienes consumen tabaco.

ANUNCIO IMPORTANTE

¿Cuánto cuesta la ayuda que ofrecen en la línea de apoyo para dejar el tabaco?

La línea de ayuda para dejar el tabaco proporciona asesoría y medicamentos gratuitos

para dejar de fumar. 
Puedes llamar ahora al 1-855-DEJELO-YA (1-855-335-3569)

1.

Una de las principales razones es la nicotina, una sustancia química muy adictiva en los

cigarrillos. El cuerpo humano se acostumbra a la nicotina. Entre más la consuma, más

tiene la sensación de necesitarla. Si el cuerpo no recibe la dosis de nicotina a la que se le

acostumbró, se genera el síndrome de abstinencia. Sin embargo, mucha gente ha

logrado dejar el tabaco. Con ayuda, tienes más probabilidades de éxito. Por eso, te

recomendamos la línea de ayuda.

¿Por qué es difícil dejar de fumar?
2.

Quiero dejar de fumar, pero mis amigos fuman. ¿Qué hago?
Dejar de fumar es una decisión personal que no implica estar solo/a. Encuentra a alguien

de tus amistades que también quiera dejar este hábito y diseñen un plan en equipo. Habla

con tu familia y seres queridos y explícales lo que necesitas para conseguir tu meta.

Cuando dejas de consumir tabaco, tu salud mejora casi inmediatamente, te lleva a vivir

experiencias nuevas y a conocer personas que decidieron abandonar el tabaco. 

El apoyo especializado, gratuito y en español, aumentará tus probabilidades de éxito. 
Llama a 1-855-DEJELO-YA (1-855-335-3569)

3.

Vive sin fumar Para apoyo personalizado, gratuito y en español, llama al
1-855-DEJELO-YA (1-855-335-3569)

Vive sin fumar es una campaña de Smokefree Oregon, una iniciativa de la Autoridad de Salud Oregon (Oregon Health Authority). Visita este enlace para conocer más.

https://smokefreeoregon.com/vive-sin-fumar/escribo-para-no-fumar/
https://smokefreeoregon.com/vive-sin-fumar/resource/apoyo-para-dejar-de-fumar/
https://youtu.be/b80lIS8gAxo
https://youtu.be/jBrwoUhlKpE
https://youtu.be/XBFVyCZo6fM
https://www.youtube.com/watch?v=qlUd0-H8QYI
https://youtu.be/erJYI1NhQkA
https://youtu.be/EPl0jpx3HFs
https://smokefreeoregon.com/about-us/

