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TABACJ'ARR&®TE AUJOURD'

APRéS LEIMOIS DéS 6 MOIS

DéS LA FIN DBYIOUR

APRéS 48 HEURES

Poum

’_ Poum

Ma toux diminue JOai dZj” ZconomisZ  Je rZcupere du souffle et
progressivement, ma voix pas loin de 500 euros.
sOZclaircit et ma vitalitZ

sexuelle sOaccro’t.

Mon souffle sOamZliore.
Je me sens plus libre et
plus szr(e) de moi.

Ma tension artZrielle et
mon rythme cardiaque
se stabilisent.

Je retrouve progressive-
ment le gozt et I0odorat.
Plus de trace de nicotine.

COest dZgi0Zrrste !

Votre dZcision est prise, vous arrsteg jOUI’ venu

de fumer! Pour mettre le maxim .
de chances de votre c™tZ. il est n;é Jetez cigarettes et allumettes. Cachez
¥ Le fumeur passif respire, de manisresajre de bien vous prZparer. fiquets et cendriers.

Arr.ter de fumer, inVOIOntaire, |a fumZe erandue dans . ) ¥ Multlphez |eS aCtiVitZS af.in‘qe ne pas
pourquoi pas ? |©atmosphere. Cette fumZg est pIgDZCIdeZ du bon jour gopyp:nser : agez au ganma, faites
. . . toxique encore que la fumZe inhalZg prenez le temps de choisi u spori, voyez aes amis...
¥ Commencez par faire le point et idep- ps de cholsir v : .
p p ?rectement par le fumeur ! moment. Vous pouvez associer %?iﬁaltes quelque chose de spZcial pour

Sfclgznﬁi;icﬂ;irg-nr: claire et dZterming% tapagisme passif aggrave des  gate un ZvZnement heureux (anniver- 1 o \OzvZnement.
¥ Recherchez des motivations persgthologles existantes et en crze sajrenaissance, nouvelle annZegs jours suivants

SOarretaapi mais pourquoi ?

Il nOest jamais trop tard pour arrstgfgus prZservez

meme si vous fumez beaucoup\%tre entourage
depuis longtemps.

. nouvelles. VacancesE). .
gzlrl]etg f(()):ceds o ?2 plrl:assgieosnrf(ijlzocou ur les nourrissons et les jeunes; choisissez une pZriode o vous (E5SeZ I plus de temps possible
entourage P hfants, les effets du tabagisme sentez repos? et dZtendu, bien dafie’> les endroits o= il est interdit
ge. ssif augmentent la frZquence des

. 5 : : fumer.
¥ Pensez aux images nZgatives qu ﬁ%opharyngites, des otites, des votre vie personnelle et professmr@ %\'/ez beaucoup dOeau.

tabac Zveille en vous : je ne donRG e ysasthme et des infectionsmpliquez vos proches ¥ Apres les repas, brossez-vous les
pas le bon exemple * mes enfants, o .o (pheumonie, bronchite dents, utilisez un substitut nicotini-
jGai mauvaise haleine, cela me EBGS "te, ou faites une promenade.

" les adultes exposZe - Ia fumZ()a¥ Trouvez un proche qui arZussi” al
i = - » ter de fumer, et demandez-lui de -
y anet: pzegte f?nil;niE Barmter afin il st prouvZ tpserisquete cancer servir de C coach E afin de vc%'&a tr.ava|| comme chez vous, changgz
Olez VoS raisons ere poumon et dOaccident cardiaque . S air! fvitez les atmospheres confi-
vous les rappeler en cas de baisse e s de 25 0 sentir soutenu et ZpaulZ moralemeng . e 5o o
la motivation. sbntaugmentzs de 2> %o. ¥ Demandez Zgalement " vos proches
. . Vous avez dZi" de vous encourager, et de ne @asrdez la |igne
Des bzZnZfices rZels essav? maiSJE laisser tra’ner Sous vos yeux cigaz orend pas
Certains troubles rZgressent des [Oarrst. y . ' . rettes, briquet ou cendrierE %poids lorsqudil arrte de fumer
Les fonctions cardiaque et respiralidi@ parfois nZcessaire de sOy prendre dOZviter de fumer devant vous. :

€S fonc A ; ; s \ous pouvez matriser votre poids en
sOamZliorent tres rapldement et meurs fois pour rZussir. Ne vous pratiquant ngu"orement un spor‘[ et

compagnent e plus souvent d'une @i¢firoralisez pas et voyez cet arr.Avancez pas pasv en Zquilibrant votre alimentation.
nution progressive de la toux et deq@&me une premisre Ztape rZussietntra’nez-vous " vous dZplacer sans

soufflement. La qualit? de vie S&@fue tentative est dZj” une victoirevos cigarettes, pour vous prouver que
ressent aussit™t : disparition de Rl tabac. De plus, les essais succesrous pouvez vivre sans fumer.

leine de fumeur, de IOodeur de fifsatenforcent les chances de succes

imprZgnant les cheveus, les vstem@8AfNItif.

la maisonE

HPFWDOIUR MIEUX VIVRE DeéS DEM

% 50%

je marche plus facilement.

> ___
(]

EPARTIRD'LAN

‘@’

APRéS 5ANS

APRéS 10 ANS

Mon risque dQinfarctus
du myocarde diminue
de moitiZ.

Mon risque d'accident
vasculaire cZrZbral
diminue.

Mon sur-risque
de cancer liZ au tabac
diminue de moitiZ.

Les solutiopsur mOaider

Arreter de fumer seul peut se rZvZlees mZdicaments
difficile. Des solutions existent, nO si-ro ion et varinicline (en vente
tez pas " demander conseil ~ vot upropt varinicline (en v 1

pharmacien ou * votre mZdecin epuis fZvrier 2007) sont des mZdjice

. " ments qui nOapportent pas de nicptil
Les aides mZdicales mais aident " soulager les sympt™m
On compte en France pres de

7%@ anque et permettent de rZduire
consultations de tabacologie ™ Iph é)%% ertgggnpl:ﬁrstfzgg ;i%i?;*:s
gua(:'?r&i ((jj?sl T%E:Tk])éngéstggargozlgei(c‘ﬂ%ebrales (noraernaIine, dopantine,

yant u pIT z 109 I? alors que la varinicline contiént
mZdecin vous aidera ~ mieux iden

) substance qui se fixe sur les |
votre profil de fumeur et votre deg teurs nicotiniques prZsents Hans

|SINNO0Y '9SSIIPE UOW Z3J0U ‘“DYVYO| 3P JaNS|SMaU €| _ JauuogeQuw ISsne ajeynos ag

deendance au tabac, Eifil’] de vous, é)E veau 1
poser une aide adaptZe. Sachez quOi ' I
existe Zgalement des infirmieres efdes chrapies cognitivo I
psychologues tabacologues. comp ortementales I

|

Les substituts nicotiniques.e soutien psychologique peut «tje un

lls apportent "~ IOorganisme et aux r¥égfble outil de sevrage. Une th4rapie
teurs cZrZbraux la dose de niccff¥OPriZe (avec un spZcialiste)ipeut
(principal agent de la dZpendance)R@jpettre dOficcentuer la motivation et g
ils ont besoin. lls sont Zvidemmi#faire le point sur les dangers ét les
dosZs et adaptZs selon la dZpend@lgirs du tabac. Pendant le seviage,
Pour aider les fumeurs, I0Assufliécide le fumeur” rompre avec certai-
maladie propose le remboursemefg8diabitudes et~ gZrer son stless
substituts nicotinigues (patch, gomaérement quOen fumant. :
pastille, inhalateur) ~ hauteur€i= 5_0 Les m Zthod es dites 1
par personne et par an. Renseignez- . N I
vous aussi aupres de votre mutuell alternatives E
Acupuncture, hypnose, plantes, rglaxa-
tion ne sont pas des traitements yali-
dZs scientifiquement mais paraissent

donner, ~ l'avis de certains patiefsxje

SOOUGNSPPURIFEIYIIBSBP 19 Se09BOP J0JP UNQP ZasodsIp SNOA ‘8//T0/90 NP SZUSGIT 18 anbitewloju] 10] €| | JUSWZWIOU0D

D,

121G
"SJ311 Sap _ SaZNbiuNWWOo9 JUSI0S S8ZUU0PI00I SOA anb sed za)reynos au SNoA IS ‘ased a)1ad zayosod [

bons rZsultats.
397000%

lllustrations : www.eric-sault.com
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