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POURQUOI CESSER DE FUMER?

L'abandon du tabac est ce qu'il y a de mieux pour votre santé et il n'est jamais
trop tard pour passer a l'action. Peu importe depuis combien dannées vous
fumez, la quantité de cigarettes et le nombre de tentatives entreprises pour
arréter de fumer, I'abandon du tabac est possible. Rappelez-vous que vous le
faites pour vous.

Ce guide a pour objectif de vous renseigner sur les effets néfastes que le
tabagisme a sur votre santé et celle de vos proches. Il vous accompagnera
également dans votre démarche pour cesser de fumer.

FAITES CHANGER LES STATISTIQUES...
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AU QUEBEC,
PLUS DE 1 MILLION
DE PERSONNES FUMENT, CE
QUI CORRESPOND A
PLUS DE 15% DE LA
POPULATION.
LES JEUNES DE 20 A 24
ANS DEMEURENT LES PLUS
GRANDS CONSOMMATEURS.

LES FUMEURS
ONT 2 A 3 FOIS
PLUS DE RISQUE
DE DEVELOPPER
DES MALADIES

CARDIOVASCULAIRES.

= N
, \ 24
CHAQUE ANNEE,
13 000 QUEBECOIS

MEURENT DE MALADIES
CAUSEES PAR LE TABAC.

LE TABAGISME EST
LA PRINCIPALE

C'EST 35 VICTIMES CAUSE DE
CHAQUE JOUR MALADIES

ET L'EQUIVALENT DE ET DE DECES

L'ECRASEMENT DE EVITABLES.

5 BOEING 737 PAR MOIS.

72 % DES CANCERS
DU POUMON, A\
85 % DES MALADIES .
PULMONAIRES v
OBSTRUCTIVES
CHRONIQUES (MPOC)
ET 30 % DE TOUS
LES CANCERS SONT
ASSOCIES AU TABAGISME.

7t 1
1 DECES SUR 5 EST o
CAUSE PAR LE TABAC. /I\

1 FUMEUR SUR 2
MOURRA D'UNE MALADIE
CAUSEE PAR LE TABAC.

LES FUMEURS
SONT A RISQUE DE
DEVELOPPER L'UN DES
16 CANCERS
ASSOCIES AU
TABAGISME.
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LES MEFAITS DU TABAGISME
SUR VOTRE SANTE

Une cigarette contient plus de 7 000 produits chimiques, dont plusieurs sont

reconnus comme étant cancérigenes.

Formaldéhyde

Acétone
(=]

Monoxyde de
carbone _

Benzéne

\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\.

Pesticides
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Ammoniaque

Arsenic

En moyenne, les
fumeurs vivent

10 ans

de moins que les
non-fumeurs

Le tabagisme affecte la durée de vie et la qualité de vie des fumeurs et détériore
leur bien-étre de plusieurs fagons :

* Il diminue le sens du go(t et de l'odorat, ce qui affecte I'appétit et le choix
des aliments;

* Il nuit au sommeil, car la nicotine contenue dans la cigarette agit comme
stimulant ;

* llrend plus irritable et plus anxieux ;

* |l limite les activités physiques, car les fumeurs ont plus de difficulté a

respirer lors d'un effort physique.

Par ailleurs, la cigarette accroit les risques d'infections respiratoires en altérant,
entre autres, la fonction des cils vibratiles qui tapissent les bronches. Ces
minuscules poils fonctionnent comme des balais en expulsant les poussiéres, le
mucus et les microbes vers I'extérieur des poumons.

Plus vous fumez longtemps, plus les risques pour votre santé et votre vie
s'accroissent, mais les effets néfastes du tabagisme sont en partie réversibles.
Lorsqu'on cesse de fumer, on peut retrouver graduellement la santé et gagner
en espérance de vie.

— Saviez vous que

La fumée secondaire contient 2 fois plus de nicotine, 3 fois plus
de goudron, 2 fois plus de monoxyde de carbone, 51 fois plus de
formaldéhyde et 44 fois plus d'ammoniaque que la fumée inhalée par le
fumeur. Les non-fumeurs sont donc affectés indirectement par celle-ci
et deviennent inévitablement un fumeur passif.
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LES BIENFAITS DE LABANDON DU TABAC SUR
LA SANTE

Saviez-vous que les bienfaits de I'abandon du tabac
se font ressentir dés les 20 premiéres minutes ?

La pression La toux
artérielle I i
imi 3 diminue ) L Le risque
_dlmlnug g un ot vos Le risque d'accident de maladie
n;‘;e;ziifg\t::f Le risque poumons vasculaire cérébral cardiovasculaire
votre premiére de crise fonctionnent est équivalenta est semblable a
cigarette cardiaque encore celui d'un non- celui d'un non-
diminue. mieux fumeur. fumeur.
A0
y i
X )
4 N ! 4
1 semaine
8 heures a3 mois 1an 10 ans
P 24 heures N
20 minutes 139 5ans 15 ans
mois
)
Le taux de irati .
oy La respiration Le risque de Le taux de
monoxyde de i 5 Hé ralié
o yd | est plus facile développer mortalité relié
carbone dans le s .
sana revient 4 etla capacite une maladie au cancer
revi ; ) )
a ?\0 Tl pulmonaire cardiovasculaire du poumon
augmente. est réduit de moitié. diminue.
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Peu importe depuis
combien d'années vous
fumez, il n'est jamais trop
tard pour écraser!

Gain en espérance de vie

Age de l'arrét Gain
60 ans Espérance de vie augmentée de 3 ans
50 ans Espérance de vie augmentée de 6 ans
40 ans Espérance de vie augmentée de 9 ans

30 ans Espérance de vie augmentée de 10 ans,
similaire a celle des non-fumeurs

Les bienfaits de I'arrét tabagique sont visibles a plusieurs endroits:

Diminution des poches Teint plus lumineux Dents moins jaunes
sous les yeux Diminution du Meilleur apparence des
Disparition des boutons  vieillissement prématuré gencives
Atténuation des rides de la peau

Cheveux plus brillantet ~ Amélioration de la fertilité Ameélioration de la
vigoureux Diminution des risques tolérance a l'effort
de fausses couches et
de problémes respitoires
chezle bébé a venir
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SE PREPARER A CESSER DE FUMER

Félicitations !

Vous avez franchila premiére étape : prendre la décision de cesser de fumer. C'est
un gros défi, mais il existe des outils afin de vous supporter dans votre démarche.
Rappelez-vous que les envies de fumer ne durent généralement que quelques
minutes. Vivez un jour a la fois et vous réussirez. Vous devez avant tout avoir la
ferme volonté d'arréter et vous devez le faire pour vous-méme.

L'abandon tabagique est un processus dapprentissage et afin d'atteindre votre
objectif, il est important de bien vous préparer. Vous augmenterez alors vos
chances de réussite.

Pourquoi est-il si difficile de cesser de fumer ?

Letabac provoque deladépendance aplusieurs niveaux; physique, psychologique
et social. C'est la raison pour laquelle les gens éprouvent autant de difficulté a
cesser de fumer. Afin daugmenter les chances de réussite, vous devrez apprendre
a gérer votre dépendance a la nicotine, modifier le comportement machinal de
fumer et substituer l'acte de fumer a de nouvelles habitudes saines.
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MESURER VOTRE DEGRE DE DEPENDANCE

Les 3 maillons de la chaine de la dépendance

La dépendance physique Le test suivant a pour objectif de déterminer votre degré de dépendance

physique a la nicotine.
La nicotine estl'élément actif du tabac qui déclenche et entretientla

dépendance physique. La plupart des experts la classifient comme Encerclez le pointage correspondant & vos réponses et additionnez vos points
plus difficile & abandonner que d’autres drogues comme I'héroine, afin d'obtenir votre score de dépendance.
la cocaine, l'alcool, la caféine et la marijuana. Elle stimule le cerveau
en provoquant la libération d'endorphines, des substances qui Moins de 5 minutes
) . . R . Le matin, combien de temps s'écoule -

- . o - 2
reproduisent un sentiment de bien-étre. Les endorphines sont avant que vous fumiez votre premiére 6 - 30 m|r.1utes
produites naturellement par le cerveau entre-autre lors de la cigarette ? 31 - 60 minutes [ 1]

! , o . e Plus de 60 minutes n
pratique d'une activité physique et sont responsables de I'état de
détente qui s'ensuit. Chez un fumeur, le cerveau devient dépendant Trouvez-vous difficile de vous abstenir de Oui 1
de la nicotine pour produire des endorphines, ce qui le pousse a fumer dans les endroits ou c'est interdit
] . L (ex: métro, cinéma, restaurants) ? Non
fumer davantage afin de retrouver ce sentiment de bien-étre.
A H A quelle cigarette renonceriez-vous le La premiére du matin
La dépendance psychologique quete cig
plus difficilement ? Une autre n
L'utilisation du tabac est souvent associée a un signal contextuel 10 ou moins | 0 |
, . . s Combien de cigarette fumez-vous par 11-20
rendant l'acte de fumer machinal. Le fumeur associe donc l'action jour?
N . P N ' 21-30
de fumer a un moment précis tel que prendre un café, la fin d'un 31 ou plus
repas, une conversation téléphonique ou une pause-détente.
Certaines personnes utilisent le tabac pour faire face au stress Fumez-vous plus de cigarettes durant les Oui
, o, L , premiéres heures qui suivent votre réveil
ou lorsqu'elle se sentent seules ou fachées. Ainsi, la déependance que durant le reste de la journée ? Non n
a la nicotine associée au plaisir de fumer fait du tabagisme une
habitude dont il est difficile de se défaire. R R .
Fumez-vous méme lorsque vous étes Oui 1
malade au point de devoir rester au lit
La dépendance sociale presque toute la journée ? Non n
Pour certains, fumer facilite I'identification a une groupe. Les
Score total

adolescents commencent souvent a fumer pour appartenir a leur
groupe d'amis. On observe également la formation de groupes
sociaux lorsque les mémes employés sortent régulierement pour

fumer pendant les pauses. VOTRE SCORE DE DEPENDANCE

6 ou moins 7-10

Dépendance faible a modérée Dépendance élevée
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CHOISISEZ UNE DATE D'’ABANDON MA PRINCIPALE MOTIVATION A
CESSER DE FUMER

Quand vous avez fermement décidé d'arréter
de fumer, il est important de vous fixer une
date darrét. Cette date sera la premiére
journée sans cigarette. Il est recommandé
de déterminer votre date dabandon 2 a 4
semaines a l'avance. Ce délai vous permettra

Réfléchissez a votre principale motivation & cesser de fume. Incrivez ensuite
cette motivation sur des papiers de type «post-it» et affichez-les un peu partout
dans votre environnement afin de vous encourager a poursuivre votre demarche
d'arrét tabagique.

de bien vous préparer sans toutefois

compromettre votre motivation.

Choisissez une journée relativement libre de

tension, ou votre routine quotidienne peut vous permettre de consacrer vos
efforts a renoncer au tabac. Vous serez ainsi plus a l'abri des facteurs qui vous
incitent a fumer.

Une fois votre date choisie, partager la avec votre entourage et votre réseau
de soutien, ils seront alors disponibles pour vous soutenir lors de cette journée
importante.

- N'oubliez pas d'inscrire cette date importante dans votre carnet de
bord.

IDENTIFIEZ LES RAISON POUR LESQUELS VOUS
VOULEZ ARRETER DE FUMER

Réfléchissez aux avantages et aux inconvénients a cesser de fumer

et rapportez-les dans votre carnet de bord. Cet exercice a pour
objectif de vous rappeler les raisons pour lesquels vous voulez

arréter de fumer et vous apportera une motivation supplémentaire
lors des journées plus difficiles. — —

=1 .| = ¥ |
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REDIGEZ UN JOURNAL DU FUMEUR

Cet exercice consiste a tenir un journal dans lequel vous inscrirez toutes les
cigarettes que vous fumez en précisant les circonstances qui y sont associées
et en quantifiant l'intensité de votre envie de fumer. Le but de ce journal
est de cibler les moments ou votre besoin de fumer est le plus fort. Par la
suite, vous pourrez établir un plan d'action afin d'éviter ou de contourner ces
moments plus difficiles.

Complétez votre journal du fumeur directement dans votre carnet

I | | |
| | | L]

/ de bord.
HEURE | MOMENT EnproiT || AVEC QU PMERR | envie
JESUIS =)
| 7HoO || Reveil || Maison || seue) || |[x]|| || 5 |
| 9H30 || Boisuncafé || Maison || seute) || |[x|[ |[ 5 |
[ 10Ho0 || Pause || Travail |[Aveccollegue|| x || || || 3 ]
[ 11H30 || Diner || Travail |[Aveccoliegue||[ x || || || 2 |
’ 15H00 H Conduit H Voiture H Seul(e) H H ‘ X ‘ ’ 2 ‘
’ 17H45 H Ecoute la TV H Maison H Seul(e) H X H ‘ ‘ ’ B ‘
| =N
| L
| L]

|
|
21HO00 H Coucher H Maison H Seul(e) }’ ‘;
|

Intensité du besoin 1 =faible 5 =élevée
Les moments ou vos envies de fumer sont les plus fortes
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ELABOIREZ DES STRATEGIES
POUR EVITER DE FUMER

ATlaide de votre journal du fumeur, vous avez repéré vos envies de fumer les plus
fortes. Identifiez maintenant les stratégies qui vous aideront a ne pas fumer.

ettt Ecrivez dans votre carnet de bord I'endroit et le moment ol vous
fumez ces cigarettes importantes. Identifiez aussi les personnes
qui vous accompagnent et votre humeur a ce moment-la.
Inscrivez ensuite comment vous pouvez éviter ou contourner
ces moments difficiles.

APPLIQUEZ LA REGLE DES 3 A POUR FAIRE FACE AUX SITUATIONS QUI
DECLENCHENT UNE ENVIE DE FUMER

Abstenez-vous ou évitez de vous retrouver dans certaines situations

* Renoncez a la pause-café sivous la passez avec des collegues fumeurs ;
* Quittez la table tout de suite aprées le repas;

« Evitez les événements sociaux ol l'alcool est servi.

Ajustez ou modifiez certaines situations

* Prenez un thé décaféiné ou un jus de fruit le matin au lieu d'un café ;
* Regardez la télévision dans une piece ou vous ne fumez pas normalement ;

* Bannissez les cigarettes de votre environnement.

Trouvez des Alternatives ou des substituts a la cigarette

* Méchez de la gomme sans sucre ;

* Mangez des bonbons sans sucre, des fruits ou des Iégumes crus (batonnets
de carotte ou de céleri);

* Machez un cure-dent;

» Utilisez une technique de relaxation, comme la respiration profonde, pour
faire face a une situation stressante ;

* Trouvez quelque chose pour vous occuper les mains.
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Si vous avez coché surtout des visages souriants

Vous fumez pour vous détendre, vous mettre de
bonne humeur et pour apprécier les bons moments.
Identifiez des alternatives qui vous procureront
les mémes sensations.

Si vous avez coché surtout des visages neutres

Vous fumez par ennui ou par habitude. Pour vaincre vos
envies de fumer provoquées par l'ennui ou la routine,
trouvez une activité pour vous occuper.

Si vous avez coché surtout des visages tristes

Vous fumez probablement quand vous étes tendu, en
colére ou mécontent. Les cigarettes représentées par
un visage triste sont les plus difficiles a résister. Pour y
arriver, vous devez identifier les raisons pour lesquelles
vous ressentez ces émotions et trouvez des alternatives
pour les surmonter.

Peu importe le visage coché, le plus important est d'établir des stratégies pour
ne pas fumer. Pour vous aider a surmontez vos envies de fumer, vous pouvez
également utiliser les quatre R:

Retarder : Ne saisissez pas une cigarette tout de suite lorsqu'une envie de
fumer survient. Comptez jusqua 200. L'envie de fumer passera en environs
3 a5 minutes.

Respirer profondément : Respirez profondément et lentement 10 fois, en
inspirant par le nez et en expirant tres, trés lentement par la bouche.

Réalisez autre chose : Concentrez-vous sur une tache. Pratiquez
une activité agréable.

Réhydratez-vous : Boire de l'eau par petites gorgées, jusqu'a 8 verres par jour.
(Sauf indication contraire de votre médecin)
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ETABLISSEZ-VOUS UN RESEAU DE SOUTIEN

Cesser de fumer n'est pas facile, mais rappelez-vous que de nombreuses
personnesy sont parvenues.

Demandez a vos amis, a votre famille ou a vos collégues de vous soutenir dans
votre démarche de cessation tabagique. Il est essentiel d'aviser votre entourage
de votre ferme décision d'arréter de fumer afin de ne pas céder a vos sautes
d’humeur, mais aussi pour vous assurer de I'empathie de vos proches.

sk Inscrivez dans votre carnet de bord, le nom et les coordonnées des
personnes sur lesquels vous pouvez compter. Ces informations

L vous seront précieuses lorsqu’une envie de fumer viendra.
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CARNET DE BORD

66

JE NE ME DECOURAGE PAS,
CAR CHAQUE TENTATIVE
INFRUCTUEUSE QU'ON LAISSE
DERRIERE SOl CONSTITUE UN
AUTRE PAS EN AVANT. ’,

Thomas Edison

Ma date d'abandon:

JE VEUX CESSER DE FUMER
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MON RESEAU DE SOUTIEN

Quand jai envie de fumer, je peux contacter:

JOURNAL DU FUMEUR MES STRATEGIES POUR EVITER DE FUMER
HEURE MOMENT ENDROIT A\‘,’:&ﬁg' HUUR@ ENVIE I(\)/Ifament: Au lieu de fumer je peux:
u [ [ [ e dulle sul:
| | | L]
H ‘ ’ ‘ ’ ‘ ’ I:] Moment: Au lieu de fumer je peux:
| | H [ ou:
H ‘ ’ ‘ ’ ‘ ’ I:] ﬁvec qmlje suis:
H \‘ !’ \‘ !’ \‘ !’ % -
‘ ’ ‘ ’ H ‘ ’ I:] I\élg:ment. Au lieu de fumer je peux:
H \ ’ \ ’ \ ] I:] Avec qui je suis:
| | | 1L L] Humeur:
| | | L L]
] Mor
H H H ‘ ’ D Ave.c qui je suis:
| | | | Humeur:
[]
[ ]
[ ]
[ ]
[ ]
[ ]
[]
[ ]
[ ]
[ ]

|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
| | | | |
G
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|

|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
“ Moment: Au lieu de fumer je peux:
\‘
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|

I | | I Nom: Coordonnées:
H H H ‘ ’ Nom: Coordonnées:
Nom: Coordonnées:

Intensité du besoin 1 =faible 5 =élevée
Les moments ou vos envies de fumer sont les plus fortes
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RECOMPENSEZ-VOUS

Alors que vous commencez votre nouvelle vie comme non-fumeur, félicitez-vous
d'avoir le courage de changer.

En plus d'apporter des effets bénéfiques sur votre santé, la cessation tabagique
aura des effets positifs sur votre situation financiére. Avez-vous déja fait le calcul

de ce que vous dépensez chaque année en cigarettes ?

Ce que jéconomise :

nombre de paquets par semaine prixd'un paquet ™ économies par semaine

- - - X 52 semaines — @
economies par semaine

économies par année

Imaginez ce que vous pourriez vous offrir avec toutes ces économies.

Quelles récompenses vous garderaient motivé ? Dressez-en la liste et avec
largent épargné grace a votre abandon tabagique, gatez-vous pour chaque
semaine ou vous n‘aurez pas fumé.

(Exemple : aller voir un spectacle, s'offrir un souper au restaurant, s'offrir
unvoyage ...)

Ma liste de récompenses

— VOTRE GUIDE POUR CESSER DE FUMER

LES MEDICAMENTS . X
POUVANT VOUS AIDER A ARRETER DE FUMER

Votre corps et votre cerveau doivent réapprendre a fonctionner sans nicotine.

Pendant cette période de transition, vous pourriez ressentir des symptémes de
sevrage. La médication, en réduisant ces symptdmes, peut doubler et méme
tripler vos chances de réussite.

Il existe deux catégories de traitement pour vous aider dans votre démarche
d'abandon tabagique : la thérapie de remplacement a la nicotine et les
médicaments sans nicotine. Les médicaments de remplacement nicotinique
diminuent les envies de fumer en libérant dans le corps une dose contrblée
de nicotine, ce qui permet de mieux contrbler les symptémes de sevrage
et également de réduire progressivement la quantité de nicotine dont
vous avez besoin.

Timbres Inhalateur Gommes Vaporisateur Pastilles
0
AM

Les médicaments sans nicotine sont également disponibles afin de vous

aider a cesser de fumer. lls sont offerts en comprimés et nécessitent
une ordonnance médicale.

. Bupropion (Zyban)
. Varénicline (Champix)
o— g Les médicaments de remplacement de la nicotine

peuvent aussi étre prescrits par un inhalothérapeute,
un pharmacien ou un infirmier formés a cette fin.

- OY>-
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Comme vous pouvez le constater, les produits d'abandon tabagique sont
disponibles sous plusieurs formes. Informez-vous auprés d'un professionnel
de la santé afin de savoir lequel de ces médicaments vous convient le
mieux et de vous assurer qu'il ne présente aucune contre-indication liée a
votre état de santé.

Chaque médicament, peu importe son efficacité, a des effets secondaires mais
ce n'est pas une raison de cesser de le prendre. Si vous avez des inquiétudes,
parlez-en a votre professionnel de la santé.

Avant d'utiliser un médicament, lisez le mode d'emploi attentivement et
suivez-le a la lettre.

COMBINAISON

Afin daugmenter vos chances de réussite, vous pouvez combiner
certains médicaments.

Timbre + Gomme
Timbre + Pastille
Timbre + Inhalateur _
Timbre - Vaporisateur
Zyban + Timbre

24 —VOTRE GUIDE POUR CESSER DE FUMER

REMBOURSEMENT

Remboursement
e S e Modalité de
Médicaments Vente libre pUb,l'c. d'assurance remboursement
médicaments du . .
Québec ou assurance (1 fois par annee
privée

Les médicaments couverts, le sont pour une période de 12 semaines
consécutives par année et celle-ci est calculée a compter de la
date d'achat initiale.
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PASSER A L'ACTION

4

ﬂ |
v

L8

C'est aujourd’hui que vous débutez votre premiére journée en tant que non-

fumeur. Pour vous aider a passer a travers cette premiére journée et les
journées subséquentes, concentrez-vous sur votre principale motivation
a cesser de fumer et surtout n'oubliez pas tous les bienfaits que larrét
tabagique vous apportera.

DES PETITS TRUCS SIMPLES POUR VOUS AIDER

Voici plusieurs trucs et conseils qui vous aideront a contréler vos envies de
fumer une a la fois.

Faites-le pour vous-méme

Personne ne peut vous forcer a cesser de fumer. La cessation tabagique,
avec tous les avantages que cela apporte, est un cadeau que vous seul
pouvez-vous offrir.

Soyez positif

Evitez de concevoir la démarche de cessation tabagique comme une privation.
Voyez plutét tous les avantages qu'elle comporte.

— VOTRE GUIDE POUR CESSER DE FUMER

Concentrez-vous sur l'atteinte de votre objectif

Afin de garder en téte votre objectif dabandon tabagique,
affichez vos feuillets de motivation de type « post-it » a des
endroits stratégiques de votre environnement; sur la porte du
réfrigérateur ou dans la voiture par exemple.

Buvez de l'eau

Sivotre condition médicale le permet, buvez de I'eau pour favoriser I'élimination
rapide de la nicotine et les autres substances chimiques de votre organisme.
Ajouter de la glace concassée a votre eau; elle apaisera pour un certain temps
le désir de fumer.

Il est recommandé de boire

8 verres d'eau
(1.5 litre au total) par jour

Réduisez I'exposition aux éléments qui vous incitent a fumer

*  Fréquenter des endroits ou il est interdit de fumer (cinéma, centres
commerciaux, restaurants) ;

*  Faites des activités en compagnie de gens non-fumeur ;

* Au réveil, aller tout de suite prendre une douche ou aller prendre
une marche;

*  Remplacer votre café par une tisane, un thé décaféiné ou un jus de fruit ;
»  Déguster votre café dans un endroit ou il est interdit de fumer;

*  Accompagner votre café d'une collation santé ;

*  Privilégier les cocktails sans alcool ;

*  Sortir de table immédiatement apres avoir terminé de manger ;

*  Macher de lagomme sans sucre apres les repas ;

+  Eliminer les cigarettes de votre environnement ;

*  Prendre une marche pendant la pause au lieu de fumer.
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Gardez-vous occupé

MAINS

« Faire le ménage

o Fairedu
dessin ou de la
peinture

o Jardiner

o Tricoter

e Jouer dun
instrument

«  Manipuler une
balle anti-stress

BOUCHE
A
N

Laisser fondre un
glagon

Macher de la
gomme sans sucre
Siffler ou chanter
Se brosser les dents
Manger une
collation santé
(fruits et légumes)
Macher une paille
ou un cure-dent

Ne cédez pas aux envies!

ESPRIT

Ecouter de la
musique

Faire des mots
croisés

Essayer une
nouvelle recette
Prendre une
marche

Danser

Résister aux envies de fumer vous sera difficile dans les débuts mais, rappelez-

vous qu'elles durent seulement quelques minutes. Il faut simplement attendre

qu'elles passent

= B
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Gérez le stress

Plusieurs personnes fument pour les aider a gérer le stress. En cessant de fumer,
il est donc important de trouver d'autres méthodes pour gérer votre stress.

Voici quelques suggestions :

e Utiliser des techniques de relaxation ;

*  Pratiquer une activité physique ;

*  Gérer votre temps pour inclure des moments de plaisir ;
*  Pratiquer la respiration profonde ;

*  Trouver un moyen calme et créatif de vous détendre ;

*  Appelerunami.

Voici quelques applications qui peuvent vous aider a gérer votre stress:

RespiRelax, Thermes d‘allevard

Ma cohérence cardique, Aircube 06

Respiration Pranique : Méditation
et sérénité, Oleksandr Albul

Recherchez les mots clés
«cohérence cardiaque»,
«relaxation» ou «méditation»
dans Google ou Apple Store afin
de trouver l'application qui vous
convient.

VOTRE GUIDE POUR CESSER DE FUMER — 29



Respiration diaphragmatique

Favorise une respiration lente et profonde qui permet un meilleur contréle de
l'anxiété.

Prenez une position confortable.
Posez une main sur votre ventre.
Inspirez par le nez en gonflant le ventre.

Expirez par la bouche en rentrant le ventre.

Répétez cette technique pour 5a 10
respirations.

Sivous ressentez des étourdissements, cesser la respiration
diaphragmatique et revenir a une respiration normale.

30 — VOTRE GUIDE POUR CESSER DE FUMER

La visualisation

Consiste a choisir une image mentale positive et a porter toute votre

attention sur celle-ci.

1. Prenez une position confortable et
tentez de vous détendre ;

2. Prenez des respirations profondes ;
Fermez les yeux;

4. Concentrez-vous sur une image
mentale positive et essayez de la
rendre la plus réaliste possible grace
a vos sensations (émotions, odeurs,

sons, etc.).

A la fin de lexercice, tentez de conserver I'état d'esprit dans lequel la
visualisation vous a plongé.

Exemple : Vous adorez aller vous balader sur le bord de la mer alors vous vous
imaginez étre au bord de la mer. Pour rendre I'image encore plus réelle, vous
vous représentez l'odeur de la mer, le son des vagues. Vous pouvez aller plus loin
en vous imaginant y plonger les pieds et vous représenter la sensation de l'eau
sur vos pieds.
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Maintenez votre poids

La prise de poids suite a la cessation
tabagique varie beaucoup d'une
personne a lautre et elle est souvent
causée par le remplacement des envies
de fumer par des exces alimentaires.
Rappelez-vous que la priorité est de
cesser de fumer et que les bienfaits
de l'arrét tabagique surpassent la prise
de poids. Voici quelques conseils qui

vous seront utiles dans le maintien
de votre poids::

. Evitez de remplacer votre dépendance au tabac par une
surconsommation de nourriture ;

. Etablissez un plan alimentaire sain ;

. Balancez la quantité de nourriture consommée avec votre
niveau d'activité physique ;

. Planifiez vos repas ;
. Mangez des collations santé (fruits, légumes, craquelins) ;
. Limitez les sucres et les gras ;

. Soyez actif tous les jours.
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Savoir reconnaitre la faim

Signaux de faim Faux signaux de faim Signaux de satiété

Sensation -
de vide dans
'estomac
- Ventre qui

gargouille -
-  Baisse d'énergie
- Difficulté a se
concentrer -

La collation santé

Envie de manger
parce qu‘on se
sent seul, stressé
ou fatigué

Envie de manger
un aliment en
particulier

Envie de

manger pour se
récompenser

Diminution

de l'envie de
manger
Sensation d'étre
rassasié
Augmentation
de I'énergie
Disparition des
signaux de faim

Il vous sera plus facile de surmonter vos envies de fumer si vous avez de la
nourriture saine a portée de main. Voici quelques suggestions darticles a

conserver dans votre réfrigérateur et votre garde-manger :

. Noix ;

. Mini carottes ;

. Galettes deriz;

. Fruits séchés;

. Gommes sans sucre ;

. Bonbons sans sucre ;

. Pomme, raisin et petits fruits.
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«

Gardez la forme

L'activité physique vous aidera a contrbler vos envies de fumer et diminu-
er les symptdémes de sevrage. Il est recommandé de faire au moins 30
minutes d'activité physique d'intensité modérée presque tous les jours.
Voici quelques suggestions :

. Prendre une marche;

. Pratiquer un sport;

. Faire une activité avec des amis;
. Faire de la natation;

. Faire du vélo;

. Danser.
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LA RECHUTE

Les fumeurs craignent souvent de faire des rechutes et voient cela comme des
échecs. llimporte de se rappeler qu'une rechute fait partie du long processus de
cessation tabagique. On ne doit pas parler d'échec, mais plutot d'apprentissage
et d'expérience acquise.

La famille, les amis et les collegues de travail peuvent offrir leur soutien moral et
essayer de ne pas imposer de tensions inutiles.

Réfléchissez et travaillez sur les situations ou vous doutez de vos capacités a
résister au tabac.

Taux de réussite d'abandon du tabac aprés un an

Méthode utilisée % de gens demeurés non-fumeur
Arréter sur un coup de téte 1%
Arréter avec laide d'un médicament sans nicotine 5%
Arréter avec un médicament a base de nicotine 10%
Arréter a laide du programme 48%
de groupe «Enfin libre! Du tabac »

Sivous subissez un écart, arrétez de fumer immédiatement et débarrassez-vous
de vos cigarettes. Réfléchissez afin de comprendre ce qui a provoqué cet
écart. Ou étiez-vous ? Que faisiez-vous ? Qui était avec vous ? Quelle était votre
humeur ? Déterminez une stratégie si la méme situation se présente a nouveau.

Sivous avez fumé 1 ou 2 cigarettes, vous pouvez continuer a essayer de cesser
de fumer, en incorporant ce que vous avez appris de votre écart.

Si vous avez recommencé a fumer régulierement, fixez une nouvelle date

d'abandon. N'oubliez pas que la plupart des gens s'entrainent a cesser de fumer
a plusieurs reprises avant d'arréter pour toujours.
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AVOIR A L'CEIL LES SYMPTOMES DE SEVRAGE CESSER DE FUMER GRACE
A LA CIGARETTE ELECTRONIQUE

Cesser de fumer s'accompagne souvent de symptomes de sevrage. En
général, 'organisme a totalement éliminé la nicotine quelques jours apres l'arrét
tabagique. Cependant, les symptémes de sevrage peuvent persister pendant
des semaines, voire des mois. Sachez reconnaitre ces symptdmes, mais ne
paniquez pas devant leur apparition. Rappelez-vous que ces symptdmes
de sevrage sont temporaires alors que les bienfaits que vous apporte l'arrét
tabagique sont permanents. L'utilisation de médicaments pour cesser de fumer
peut aider a alléger les symptdmes de sevrage.

- Résister, les fortes envies de fumer durent entre
Forte envie de fumer 3 a5 minutes;
- S'occuper les mains, la bouche et I'esprit ;
- Eviter les situations qui vous donnent
envie de fumer.

Etourdissements et maux de - Prendre des respirations lentes et profondes ;
téte - S'étirer;

- Selever et changer lentement de position;

- Prendre une marche.

Humeur instable, irritabilite, - Faire de I'exercice ou des activités que

anxiete vous aimez;

- S'accorder des pauses;

- Utiliser des techniques de relaxation
(méditation, yoga) ;

- Eviter de consommer des excitants avant I'heure
du coucher (ex. : café, boisson gazeuse).

Insomnie, fatigue et trouble de - Prendre une marche aprés le souper ;
concentration - Prendre unbain;
- Créer une routine de détente avant
I'heure du coucher ;
- Dormir suffisamment ;
- Faire de I'exercice ;
- Bien s'alimenter et bien s’hydrater.

- Biens'hydrater;

Constipation, gaz, mal . . )
P 9 - Consommer des aliments riches en fibres ;

d'estomac ; , :
- Faire de I'exercice.
) o - Différencier la faim de votre désir d'avoir quelque
Augmentation de l'appétit, chose dans la bouche ;
particulierement pour les - Biens'hydrater;
aliments sucrés - Méacher de lagomme sans sucre ;

- Prendre des collations croquantes et faibles en
calories (Iégumes crus, fruits).

— VOTRE GUIDE POUR CESSER DE FUMER

A premiére vue, la cigarette électronique semble
moins nocive pour la santé que la cigarette
conventionnelle, mais a I'heure actuelle, nous
ne connaissons pas les effets sur la santé, de
l'inhalation a long terme des produits contenus
dans la cigarette électronique.

Larrét tabagique reste la meilleure option pour
améliorer votre santé. Cependant, étant donné
que la cigarette conventionnelle libére plus
de produits toxiques et cancérigenes que la
cigarette électronique et ce, di a la combustion
du tabac, la cigarette électronique devient donc
un choix moins dommageable pour la santé. Cette
derniére réduit I'exposition a plusieurs substances
chimiques contenues dans la cigarette normale.
En revanche, si vous étes non-fumeur, la cigarette
électronique représente des risques pour votre
santé puisque vous vous exposez a des substances
toxiques et addictives auxquelles vous n'étiez
pas exposés avant.

Comme la cigarette électronique comporte
moins de risque pour la santé que la cigarette
conventionnelle, elle peut représenter une
alternative de dernier lieu, c'est-a-dire lorsque
les thérapies de remplacement a la nicotine, les
médicaments sans nicotine pour cesser de fumer
et les programmes de cessation tabagique n'‘ont
pas fonctionné ou ne sont pas applicables.
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UN PETIT COUPE DE POUCE!

Des ressources sont également disponibles pour vous aider.

1888768-6669

Enffin bitre!

DU TABAC

%
JARRETE

| 266 jarréte (527-7323)

<

Association pulmonaire du Québec

Ligne téléphonique desservie par des professionels en
santé respiratoire.

Lundi au jeudi: 8h00 a 17h00

Vendredi: 8h00 a 12h00

Enfin libre ! Du Tabac

1888-768-6669 poste 234

Programme de cessation tabagique offert gratuitement
dans les bureaux de I'Association pulmonaire du Québec.
Programme également disponible en virtuel.

SOS défi
Application mobile gratuite pour vous aider a
cesser de fumer.

SMAT

Service gratuit de messagerie texte pour cesser de fumer.

Recevez par texto des trucs et conseils afin de vous sou-
tenir dans votre démarche d'abandon tabagique.

Site et application s'adressant aux jeunes adultes désirant
cesser de fumer.

J'ARRETE (1 866 JARRETE (527-7383))

Ligne téléphonique desservie par des spécialistes en
arrét tabagique.

Lundi au jeudi: 8h00 a 16h30

Vendredi: 8h00 a 20h00
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Défi J'arréte J'y gagne (defitabac.qc.ca)
- UEFI o Campagne quebécoise qui invite les fumeurs qui sont
J’ARRETE préts a arréter de fumer, a passer a l'action. Méme sile
= 2 défi a lieu une fois par année, le site internet et la page
facebook sont actifs toute lI'année.

% Site internet JJARRETE (jarrete.qc.ca)
Créez rapidement votre profil et profitez gratuitement
J'ARRETE < de la plus récente méthode reconnue efficace pour
jarveteqe.ca vous libérer du tabac. Recherchez également le centre
d'abandon en tabagisme (CAT) le plus prés de chez
vous afin de bénéficier gratuitement d'un service d'aide
en cesssation tabagique en individuel ou en groupe.

N'oubliez pas que votre pharmacien ou votre professionnel
de la santé peuvent aussi vous aider dans votre démarche
de cessation tabagique !
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