
Vous cherchez un moyen 
efficace pour arrêter 

de fumer ?

L’Association pulmonaire 
du Québec (APQ) offre un 
programme de cessation 
tabagique « Enfin libre! du 
tabac ».

Vos chances d’être non-
fumeur 1 an après la fin du 
programme sont 30 % plus 
élevées que si vous aviez 
arrêté de fumer seul.

À propos du programme 
de cessation tabagique

• Durée de 7 semaines.
• Offert gratuitement.
• Offert virtuellement, donc aucun 

déplacement nécessaire !
• Accessible partout au Québec.
• Programme personnalisé.
• Établissement d’un plan d’intervention.
• Activités et exercices pour maîtriser ses 

comportements.
• Acquisition de techniques et 

compétences pour cesser de fumer.
• Outils pour surmonter les problèmes liés 

au sevrage.

Pour plus d’informations :
1-888-poumon9 poste 234
poumonquebec.ca



L’APQ met à votre disposition une 
trousse à outils spécialement conçue 

pour vous offrir une panoplie de moyens 
simples et abordables pour combattre 

vos moments de vulnérabilité. La trousse 
contient plusieurs conseils pour occuper 
le corps, la tête, la bouche et les mains. 

Des astuces pour soutenir la motivation 
sont aussi offertes. 

Consultez-la dès 
maintenant :
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