


La nicotine qui se trouve dans le tabac pour cigarettes est une drogue qui peut
entrainer une dépendance. Elle modifie la fagcon dont votre cerveau fonctionne,
vous donnant un sentiment temporaire de calme et de vivacité d’esprit et
stimulant votre humeur. Mais lorsque cet effet se dissipe, votre niveau d’énergie
et votre humeur baissent et vous éprouvez le besoin d’'une autre cigarette pour
une poussée de nicotine.

Bien des gens passent par ce cercle vicieux tous les jours.

La bonne nouvelle, c’est que de nombreuses personnes cessent tous les jours de
fumer — et vous pouvez aussi le faire. Poursuivez votre lecture et vous apprendrez
quelles sont les nombreuses méthodes qui permettent d’arréter de fumer.

- VOUS POUVEZ
ARRETER DE FUMER.

FAITLa fumée de tabac contient de la nicotine et plus de 4 000 substances chimiques.
Au moins 50 de ces substances sont hautement toxiques et causent le cancer.

FAIT Les cigarettes « douces/Iégéres » sont aussi mortelles que les cigarettes ordinaires.
Vous respirez la méme quantité de toxines mortelles qu’'avec des cigarettes ordinaires;
vous le faites en utilisant un filtre différent.

FAITLa cigarette accélére les battements de votre coeur et votre respiration, en plus d’élever

votre tension artérielle.

FAITLa fumée secondaire est nocive pour vos amis, votre famille et tous ceux qui vous

entourent. En fait, la fumée secondaire vient en troisieme place parmi les causes— g ..

principales évitables de déces en Amérique du Nord.

FAIT1 personne sur 5 qui cesse de fumer ne grossit pas et celles qui
grossissent prennent en moyenne entre 5 et 7 livres. N'oubliez pas qu'il est
possible de contrbler le gain de poids.

FAIT Les thérapies de remplacement de la nicotine (TRN) ont démontré leur
aspect sécuritaire pour la plupart des gens qui souffrent de maladie cardiaque,
mais il est préférable de consulter d’abord votre médecin.

APRES 20 MINUTES :

Votre tension artérielle chute et votre pouls red:
normal. La température de vos mains et de vos
se stabilise.

APRES 8 HEURES :
La concentration de monoxyde de carbone dan
sang diminue.

APRES 24 HEURES :
Les risques que vous ayez une crise cardiaque ¢

APRES 48 HEURES :
Votre sens de I'odorat et du godt s’améliore.

APRES 72 HEURES :
Votre capacité pulmonaire augmente et votre
respiration peut devenir plus facile.

2 SEMAINES A 3 MOIS :

Votre circulation s'améliore. Vous marchez plus
facilement. Votre capacité pulmonaire peut méi
augmenter de 20%.

DE 1A 9 MOIS:

La toux, la congestion des sinus, la fatigue et
I'essoufflement peuvent diminuer. Vos cils vibrat
ces poils microscopiques qui tapissent vos poun
peuvent se remettre & pousser, ce qui peut aide
nettoyer vos poumons et a réduire les risques d’

1AN:

FELICITATIONS!

Vous avez diminué de moitié vos risques de su
crise cardiaque.

L’ABANDON DU TABAC PERMET DE S/
PLUS QUE VOTRE VIE.

Combien d’'argent consacrez-vous a la cigaretts
chaque jour, semaine, mois, année? Célébrez
meilleure santé avec I'argent que vous économ

Consultez la calculatrice de Téléassistance pour fume
le sitavww.teleassistancepourfumeprucaonnaitre
d’autres fagons d’économiser.

IL EXISTE BEAUCOUP DE

RAISONS DE CESSER DE FUMER.
QUELLES SONT LES VOTRES?

POUR CESSER DE FUMER

COMPRENEZ POURQUOI VOUS FUMEZ :

Reconnaissez les raisons qui vous poussent a fumer, de sorte que lorsque vous
décidez de cesser, vous y étes préparé. Ecrivez les raisons pour lesquelles vous fumez
et voulez cesser, comme par exemple : image de soi, santé, capacité a faire front,
finances, vie sociale... Réfléchissez a ce qui donne de I'importance a ces facteurs.

Il se peut que vous déterminiez avoir de nombreuses raisons de fumer... mais que
Vos raisons de cesser 'emportent sur ces derniéres.

PERDEZ D’AUTRES HABITUDES :

Une fois que vous aurez déterminé ce qui vous pousse a fumer, vous serez en mesure
de reconnaitre les situations déclencheuses, ce qui vous permet ensuite de modifier
ces situations. Par exemple, si vous avez I'habitude d’accompagner votre tasse de
café d'une cigarette, optez plutdt pour du thé.

ENGAGEZ-VOUS A CESSER DE FUMER :

Vous devez tout d’abord croire que vous en étes capable. Ensuite, expliquez a vos
amis et famille qu’il vous est important de cesser de fumer et que vous avez besoin
de leur soutien et de leur aide.

EFFECTUEZ UN ESSAI :

Avant d’étre en mesure de renoncer au tabac, vous devez commencer a penser
comme si vous étiez déja un non-fumeur. Posez de petits gestes afin de vous
préparer a la grande étape — retardez votre premiére cigarette de la journée, ou
diminuez la quantité que vous fumez.

FIXEZ LA DATE OU VOUS CESSEREZ DE FUMER :

Réfléchissez a I'endroit ot vous vous trouverez et a ce que vous ferez a ce moment-la.
Choisissez une date qui est plus ou moins routiniere et inscrivez-la sur votre calendrier.
Vous étes plus susceptible de cesser de fumer si vous inscrivez la date.

PREPAREZ-VOUS POUR LE JOUR OU VOUS CESSEREZ DE FUMER ET A@;ﬁ%@

Prévoyez et résistez les tentations et envies. Evitez les situations qui vous poussent &
fumer. Faites quelque chose que vous aimez afin de passer le temps. Et attendez-vous
a des changements. Au début, il se peut que vous vous sentiez agité ou que vous ayez
de la difficulté a dormir, alors que votre corps s'ajuste au manque de nicotine.

ARRETER DE FUMER POUR DE BON :

L’abandon du tabac est tout un accomplissement. Méme si vous dérapez une fois ou
deux, ce n'est pas dramatique. Efforcez-vous simplement de combattre vos pensées
négatives par des pensées positives.

L’abandon du tabac représente un défi, mais vous pouvez vous faciliter la tache en
contactant la Téléassistance pour fumeurdle la Société canadienne du cancer, au
1-877-513-5333 afin d'obtenir des renseignements, des conseils et du soutien,

ou visitez le site www.teleassistancepourfumeurs.ca afin de dresser votre plan pour
cesser de fumer.

Voir au verso pour d'autres ressources de soutien
de fumer.

VOICI D’AUTRES METHODES

La plupart des gens qui cessent de fumer pour la
premiére fois tentent de le faire par eux-mémes,
(méthode aussi connue sous le nom de « net-sec ».)
Quoique cette méthode puisse étre efficace pour
certaines personnes, il existe plusieurs autres
options. Si une stratégie ne fonctionne pas,
n'abandonnez pas. Essayez-en une autre ou méme
une combinaison de méthodes. Voici des options :

Dépliants, brochures et programmes en ligne
peuvent vous aider a dresser votre propre plan
d’abandon du tabac.

Des professionnels de la santé peuvent vous aider
a développer les aptitudes dont vous avez besoin
afin de renoncer au tabac. Ceci peut étre fait

de facon individuelle, en groupe, au téléphone

ou sur Internet, comme par exemple sur le site
www.teleassistancepourfumeurs.ca.

Considérée comme un traitement efficace entrainant
peu d’effets secondaires, la TRN peut aider a
rAe_s symptomes de sevrage et les envies.
est disponible sous forme de timbre,

de gomme a macher ou d'inhalateur. Assurez-vous
de consulter votre fournisseur de soins de santé
avant de faire appel a la TRN si vous souffrez
de maladie cardiaque, si vous étes enceinte ou
si vous prenez des médicaments psychiatriques.

Des professionnels médicaux peuvent vous
conseiller au sujet d’autres traitements qui
diminuent les envies de nicotine et les symptdmes
de sevrage en activant les substances chimiques
dans votre cerveau qui sont habituellement
stimulées par la nicotine.



