


Ma tension artŽrielle et
mon rythme cardiaque 

se stabilisent.

DéS LA FIN DU 1ERJOUR

Je retrouve progressive-
ment le gožt et lÕodorat.
Plus de trace de nicotine.

APRéS 48 HEURES

Mon souffle sÕamŽliore. 
Je me sens plus libre et

plus sžr(e) de moi.

APRéS 15 JOURS

Ma toux diminue 
progressivement, ma voix
sÕŽclaircit et ma vitalitŽ

sexuelle sÕaccro”t.

APRéS LE 1ERMOIS

JÕai dŽjˆ ŽconomisŽ 
pas loin de 500 euros.

APRéS 3 MOIS

Je rŽcup•re du souffle et 
je marche plus facilement.

DéS 6 MOIS

Mon risque dÕinfarctus 
du myocarde diminue 

de moitiŽ.

Ë PARTIR D'1 AN

Mon risque d'accident 
vasculaire cŽrŽbral 

diminue.

APRéS 5 ANS

Mon sur-risque 
de cancer liŽ au tabac

diminue de moitiŽ.

APRéS 10 ANS

T A B A C  J ' A R R æ T E  A U J O U R D ' H U I  P O U R  M I E U X  V I V R E  D é S  D E M A I N !

Il nÕest jamais trop tard pour arr•ter,
m•me si vous fumez beaucoup et
depuis longtemps.

Arr•ter de fumer, 
pourquoi pas ?
¥ Commencez par faire le point et iden-

tifiez de mani•re claire et dŽterminŽe
vos motivations.

¥ Recherchez des motivations person-
nelles fortes, en plus des raisons de 
santŽ ou de la pression de votre
entourage.

¥ Pensez aux images nŽgatives que le
tabac Žveille en vous : je ne donne
pas le bon exemple ˆ mes enfants,
jÕai mauvaise haleine, cela me cožte
une petite fortuneÉ

¥ Notez vos raisons dÕarr•ter afin de 
vous les rappeler en cas de baisse de
la motivation.

Des bŽnŽfices rŽels
Certains troubles rŽgressent d•s lÕarr•t.
Les fonctions cardiaque et respiratoire
sÕamŽliorent tr•s rapidement et sÕac-
compagnent le plus souvent d'une dimi-
nution progressive de la toux et de l'es-
soufflement. La qualitŽ de vie sÕen
ressent aussit™t : disparition de lÕha-
leine de fumeur, de lÕodeur de tabac
imprŽgnant les cheveux, les v•tements,
la maisonÉ

Vous prŽservez 
votre entourage
¥ Le fumeur passif respire, de mani•re

involontaire, la fumŽe rŽpandue dans
lÕatmosph•re. Cette fumŽe est plus 
toxique encore que la fumŽe inhalŽe 
directement par le fumeur !

¥ Le tabagisme passif aggrave des
pathologies existantes et en crŽe 
de nouvelles.

¥ Pour les nourrissons et les jeunes
enfants, les effets du tabagisme 
passif augmentent la frŽquence des 
rhinopharyngites, des otites, des 
crises dÕasthme et des infections 
respiratoires (pneumonie, bronchite).

¥ Pour les adultes exposŽs ˆ la fumŽe,
il est prouvŽ que les risquesde cancer
du poumon et dÕaccident cardiaque 
sont augmentŽs de 25 %.

Vous avez dŽjˆ
essayŽ, maisÉ
Il est parfois nŽcessaire de sÕy prendre ̂
plusieurs fois pour rŽussir. Ne vous
dŽmoralisez pas et voyez cet arr•t
comme une premi•re Žtape rŽussie.
Chaque tentative est dŽjˆ une victoire
sur le tabac. De plus, les essais succes-
sifs renforcent les chances de succ•s
dŽfinitif.

Votre dŽcision est prise, vous arr•tez
de fumer ! Pour mettre le maximum
de chances de votre c™tŽ, il est nŽces-
saire de bien vous prŽparer.

DŽcidez du bon jour
¥ Prenez le temps de choisir votre

moment. Vous pouvez associer ̂  cette
date un ŽvŽnement heureux (anniver-
saire, naissance, nouvelle annŽe, 
vacancesÉ).

¥ Choisissez une pŽriode o• vous vous 
sentez reposŽ et dŽtendu, bien dans 
votre vie personnelle et professionnelle.

Impliquez vos proches
¥ Trouvez un proche qui a rŽussi ̂  arr•-

ter de fumer, et demandez-lui de vous
servir de Ç coach È afin de vous 
sentir soutenu et ŽpaulŽ moralement.

¥ Demandez Žgalement ˆ vos proches
de vous encourager, et de ne pas 
laisser tra”ner sous vos yeux ciga-
rettes, briquet ou cendrierÉ et 
dÕŽviter de fumer devant vous.

Avancez pas ̂  pas
Entra”nez-vous ̂  vous dŽplacer sans
vos cigarettes, pour vous prouver que
vous pouvez vivre sans fumer.

Le jour venu
¥ Jetez cigarettes et allumettes. Cachez 

briquets et cendriers.
¥ Multipliez les activitŽs afin de ne pas 

trop y penser : allez au cinŽma, faites 
du sport, voyez des amis...

¥ Faites quelque chose de spŽcial pour 
marquer lÕŽvŽnement.

Les jours suivants
¥ Passez le plus de temps possible 

dans les endroits o• il est interdit 
de fumer.

¥ Buvez beaucoup dÕeau.
¥ Apr•s les repas, brossez-vous les 

dents, utilisez un substitut nicotini-
que, ou faites une promenade.

¥ Au travail comme chez vous, changez 
dÕair ! ƒvitez les atmosph•res confi-
nŽes et enfumŽes.

Gardez la ligne
Un fumeur sur trois ne prend pas 
de poids lorsquÕil arr•te de fumer. 
Vous pouvez ma”triser votre poids en
pratiquant rŽguli•rement un sport et
en Žquilibrant votre alimentation.

Arr•ter de fumer seul peut se rŽvŽler
difficile. Des solutions existent, nÕhŽsi-
tez pas ˆ demander conseil ˆ votre
pharmacien ou ̂  votre mŽdecin.

Les aides mŽdicales
On compte en France pr•s de 400
consultations de tabacologie ̂  lÕh™pital
ou dans des cabinets de mŽdecins
ayant un dipl™me de tabacologie. Le
mŽdecin vous aidera ˆ mieux identifier
votre profil de fumeur et votre degrŽ de
dŽpendance au tabac, afin de vous pro-
poser une aide adaptŽe. Sachez quÕil
existe Žgalement des infirmi•res et des
psychologues tabacologues.

Les substituts nicotiniques
Ils apportent ̂  lÕorganisme et aux rŽcep-
teurs cŽrŽbraux la dose de nicotine
(principal agent de la dŽpendance) dont
ils ont besoin. Ils sont Žvidemment
dosŽs et adaptŽs selon la dŽpendance.
Pour aider les fumeurs, lÕAssurance
maladie propose le remboursement de
substituts nicotiniques (patch, gomme,
pastille, inhalateur) ̂  hauteur de 50 x
par personne et par an. Renseignez-
vous aussi aupr•s de votre mutuelle.

Les mŽdicaments 
Bupropion et varinicline (en vente
depuis fŽvrier 2007) sont des mŽdica-
ments qui nÕapportent pas de nicotine
mais aident ̂  soulager les sympt™mes
de manque et permettent de rŽduire
les effets de plaisir liŽs au tabagisme.
Le bupropion agit sur des substances
cŽrŽbrales (noradrŽnaline, dopamine,
etc.), alors que la varinicline contient
une substance qui se fixe sur les
rŽcepteurs nicotiniques prŽsents dans
le cerveau.

Les thŽrapies cognitivo
comportementales
Le soutien psychologique peut •tre un
vŽritable outil de sevrage. Une thŽrapie
appropriŽe (avec un spŽcialiste) peut
permettre dÕaccentuer la motivation et
de faire le point sur les dangers et les
plaisirs du tabac. Pendant le sevrage,
elle aide le fumeur ̂  rompre avec certai-
nes habitudes et ˆ gŽrer son stress
autrement quÕen fumant.

Les mŽthodes dites 
Ç alternatives È
Acupuncture, hypnose, plantes, relaxa-
tion ne sont pas des traitements vali-
dŽs scientifiquement mais paraissent
donner, ̂  l'avis de certains patients, de
bons rŽsultats.

SÕarr•ter, oui mais pourquoi ? CÕest dŽcidŽ, jÕarr•te ! Les solutionspour mÕaider
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avec l•A
R

C, la prevention, c
•est aussi une question d

•inform
ation !

R
ecevez la collection de nos dŽ

pliants de prŽ
vention, en nous indiquant vos coordonnŽ

esÉ

Je souhaite aussi m
Õ

abonner ̂
 la new

sletter de lÕ
A

R
C

, notez m
on adresse courriel :
..................................................................

@
....................................................................

C
ochez cette case, si vous ne souhaitez pas que vos coordonnŽ

es soient com
m

uniquŽ
es ̂

 des tiers.
C

onform
Ž

m
ent ̂ la loi Inform

atique et LibertŽ
s du 06/01/78, vous disposez dÕ

un droit dÕ
acc•s et de rectification des donnŽ

es vo
us concernant dans notre fichier. 

Illustrations : www.eric-sault.com
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