Arrétez de fumer,
prenez le contrdle !

Prés de fumeurs
3 su|4veulent cesser

de fumer

Chague année, des milliers d’entre eux passent

a l’action et le nombre de fumeurs diminue, si

bien gu’en 2006, seulement 19 % des Canadiens
fumaient, comparativement a 35 % en 1985, C’est
bien la preuve que, méme si c’est exigeant, on peut
se libérer de la dépendance au tabac.

Plus que jamais, des moyens et des ressources sont
disponibles pour aider les fumeurs a vivre sans
fumer. Ca vaut donc la peine d'essayer !

En cessant de fumer, vous optez pour une

meilleure qualité de vie, vous diminuez vos risques
de maladie, vous augmentez votre espérance

de vie et vous offrez a vos proches un meilleur
environnement. C'est le meilleur investissement que
vous pouvez faire pour votre sante !

Si vous voulez cesser de fumer ou si vous songez a
le faire dans les mois qui viennent, ce feuillet vous
sera utile.

INSTITUT DE
CARDIOLOGIE
DE MONTREAL

Direction de la prévention

Avec I'appui de ;

Vous pensez arréter de fumer
mais vous hésitez encore ?

Pour cesser de fumer, il faut avant tout étre motivé.
Voici quelques suggestions pour alimenter votre
réflexion et faire le point sur votre degré de motivation :

* Questionnez
des ex-fumeurs pour
savoir pourquoi et

comment ils ont arrété.

* Discutez
avec vos proches des
avantages d’une vie
sans tabac et des
difficultés que vous
envisagez pour y
parvenir.

La production de ce document a été rendue possible grace au soutien de :

* Consultez
votre médecin ou
votre pharmacien pour
connaitre les méthodes
de cessation et les aides
pharmacologiques
qui pourraient vous
convenir.

* Informez-vous
davantage sur le sujet,
en lisant ce feuillet ou
en visitant des sites
Internet tels que
www.defitabac.ca et
www.jarrete.qc.ca.

A
AstraZeneca £

Fédération des Collége Ordre des Assoclation Villes et Centre EPIC de
médecins omnipraticiens des médecins pharmaciens des cardiologues Directions de villages I'Institut de Cardiologie
du Québec du Québec du Québec du Québec santé publique en santé de Montréal
de la Capitale-Nationale,
Fédération des Association des médecins Ordre des i (ilrgupe fée rec':,;m;,rl'e .r;utr ‘ ::Tal';:ﬁgtr‘g:; Diabéte dFonda:t::r
médecins spécialistes de langue francaise infirmiéres et infirmiers ad Yok e ? NS e Ay GQuébec Gl el
du Québec du Canada du Québec e recherches cliniques du coeur

de Montréal du Québec



¢ Identifiez les avantages qui vous motivent le plus a vouloir
arréter de fumer. Pour vous aider a rester motivé, notez ces
avantages sur un papier et affichez-les sur votre frigo, a votre
bureau, etc. Génial pour la motivation !

Complétez votre réflexion en dressant aussi la liste des
obstacles qui vous font hésiter 4 passer a I'action. Essayez
d’envisager des solutions pour les surmonter. Par exemple, si la
crainte d’avoir le goiit de fumer en présence d'autres fumeurs
est un obstacle, évitez les situations « enfumées » les premiéres
semaines afin d’éloigner la tentation. Vous pouvez aussi
demander aux fumeurs de votre entourage de ne pas fumer en
votre présence. lls comprendront !

Découvrez les bénéfices

¢ Augmentation de votre qualité de vie en étant plus en forme,
en ayant plus d’énergie et plus de souffle, en améliorant vos
sens du goit et de 'odorat, etc.

 « Diminution des risques de maladie et de mort prématurée.

* Protection de la santé de votre famille, de votre entourage ou
de votre animal favori, en ne les exposant pius a la fumée de
cigarette.

« Exemple 4 donner aux jeunes de votre entourage.

* Protection de la planéte du gaspillage d’arbres
et de la pollution par les mégots non biodégradables (5 700
milliards chaque année) et par la fumée toxique des cigarettes
(plus de 4 800 substances chimiques, dont 60 cancérigénes).

e« Economie d’argent.

e Diminution des risques d’incendie.

~ » Refus d'encourager une industrie qui pmnd vntre san
liberté et votre argent. ;

¢ Vous sentir mieux dans votre peau grace a des dents plus
blanches, une haleine plus fraiche, etc.

o Etre A I'aise dans les environnements sans fumée, de plus en
plus nombreux. A

Le tabac, ennemi de votre santé

» 1 déceés sur 6 au Canada est causé par le tabac.

* 37 000 morts par année, dont plus de 800
sont attribuables a la fumée secondaire.

* Les fumeurs vivent en moyenne 10 ans de moins
que les non-fumeurs.

Maladies du coeur

Une personne qui fume a de 1,5 a 3 fois plus de
risques qu’'un non-fumeur de souffrir d'une maladie
cardiovasculaire (MCV), telle gu'une crise cardiaque
ou un accident vasculaire cérébral entrainant une
paralysie. Les risques sont encore plus grands si elle
souffre, en plus, d'hypertension ou d'un niveau élevé de
cholestérol. Dés le moment ol on cesse de fumer, les
risques d'étre atteint de MCV commencent a diminuer.
Aprés un an sans fumer, ils auront chuté de moitié. En
général, il faut compter 15 ans pour que ces risques
redeviennent comparables a ceux des non-fumeurs.

Cancers

Environ 30 % des déceés reliés au cancer découlent
de l'usage du tabac. Prés de 9 cas de cancer du
poumon sur 10 sont directement reliés au tabagisme.
La cigarette peut aussi étre a l'origine d'un cancer de
la bouche, de la gorge, du larynx, de I'estomac, du
col de l'utérus, du pancréas, de l'oesophage, du rein,
de la vessie et d’'un type de leucémie. Dix ans aprés
avoir arrété de fumer, les risques de souffrir d’'un
cancer du poumon sont de 30 a 50 % moins élevés.

Autres maladies

S'ajoutent aux méfaits du tabac plusieurs autres
maladies, telles que bronchite, pneumonie,
emphyséme, ostéoporose, ulcéres, perte de dents,
cataractes, etc.




Fixer la date a laquelle vous voulez arréter
Sachez quand et pourquoi vous fumez
Informez-vous sur les aides

Prévoyez une trousse d’aide et du soutien
Apprenez de vos tentatives passées
Prévenez le gain de poids

Diminuez graduellement votre
consommation de cigarettes

Gatez-vous

Fixez la date a laquelle vous voulez arréter
Pour concrétiser votre décision, marquez le jour J
dans votre agenda, un calendrier ou votre journal
sans fumeée.

Sachez quand et pourquoi vous fumez

Dans les semaines qui précédent le jour J, chaque fois
gue vous prenez une cigarette, notez I'heure, I'endroit,
lactivité, les personnes présentes et les raisons

qui vous incitent a fumer. Vous connaitrez mieux

vos habitudes de fumeur et vous pourrez prévoir
comment les déjouer.

Informez-vous sur les aides

L'utilisation d’'une méthode pour cesser de fumer
comme les timbres, la gomme et les pastilles de
nicotine, ainsi que les comprimés de varénicline et de
bupropion, peut augmenter de fagon importante vos
chances de réussite. Consultez votre pharmacien ou
votre médecin pour connaitre le traitement approprié
a vos besoins, ainsi que les produits couverts par
votre régime d’assurance médicaments. Quant

aux méthodes alternatives telles que I'hypnose ou
l'acupuncture, aucune étude scientifique n'a confirmé
leur efficacité.

Prévoyez une trousse d’aide et du soutien
Rassemblez des objets qui sauront occuper vos mains
et votre bouche, et vous aider & contrer vos habitudes
ou a vous détendre quand viendront les envies de
fumer. Des exemples : bouteille d'eau, gomme sans
sucre, baton de cannelle, balle anti-stress... Identifiez
une ou des personnes a qui vous pourrez faire appel

dans les moments difficiles.

Apprenez de vos tentatives passées

Si vous avez déja essayé d'arréter de fumer, prenez
conscience des stratégies qui ont bien marché et des
situations qui vous ont fait recommencer. Tirez profit
de votre expérience.

Prévenez le gain de poids

Optez dés maintenant pour des habitudes de vie
gagnantes : boire beaucoup d'eau; bouger presque
tous les jours; limiter les portions; manger plus de
fruits, de légumes, et moins de gras et de sucre. En
plus de vous aider a contréler les kilos, ces habitudes
vous apporteront détente, entrain et bonne humeur.

Diminuez graduellement votre consommation
de cigarettes

Vous apprendrez petit a petit & vous passer de
nicotine et vous prendrez confiance en votre
capacité de vivre sans tabac. Mais, il faut se fixer
une date d’arrét.

Gatez-vous

Vous trouverez sans doute encourageant d’accumuler
'argent réservé jusque-la aux cigarettes et, avec ces
nouvelles épargnes, de vous offrir des récompenses
pour vos efforts.

Profitez des ressources

. Identifiez aussi le Centre d’abandon du tabagisme le plus

. prés de chez vous en appelant & la ligne ou en consultant

': le site www.jarrete.qc.ca. Ces services d’aide, gratuits et

~ confidentiels, sont assurés par des spécialistes formés en &
arrét tabagique.

A toute heure du jour et de la nuit, profitez de ses

nombreuses rubriques : témoignages, trucs, forums
d’échanges, courriels d’aide et renseignements. Une
dose de motivation garantie !

www.jarrete.qc.ca
www.cancer.ca
www.frmcoeur.ca



Evitez les situations qui

Avancez un pas a la fois. Vvous incitent 3 fumer.
Chaque cigarette a laquelle vous résistez est une Stress, café, alcool, présence de fumeurs ? Vous
victoire : soyez-en fier | Abordez les défis un a un, connaissez les moments et les situations ol vous
au jour le jour, sans penser plus loin. Repoussez les étiez porté & fumer davantage. Les éviter pendant
pensées négatives et gardez confiance. quelques temps pourra vous aider a briser la force

des habitudes.

Apprivoisez le sevrage. Appréciez les bienfaits de votre
La privation de nicotine peut provoguer des effets nouve“e Vie sans ta bac.

indésirables, plus ou moins intenses selon les personnes,
tels que maux de téte, irritation, insomnie. Ces effets

du sevrage disparaissent généralement aprés quelques
semaines. Les traitements pharmacologiques (timbres,

gomme ou pastilles de nicotine, comprimés de

Davantage de souffle et d'énergie, estime de soi
accrue, plus d'argent, de liberté... Prenez le temps
d’'observer les avantages de vivre sans tabac.

varénicline ou de bupropion) aident a les controler Prenez le temps de vous
et permettent un sevrage graduel. Consultez votre »
médecin ou votre pharmacien a ce sujet. recom penser

Se libérer du tabac est une démarche exigeante.
Prenez le temps de vous détendre chaque jour. Offrez-
Surmontez les envies de fumer. vous de petites récompenses : une semaine, un mois,

) ) ) un an sans fumer... ca se féte !
Souvent fortes et fréquentes au début, les envies de

fumer diminuent et s’éteignent avec le temps. Elles
ne durent en général que quelques minutes. Pour leur
résister, essayez ces trucs qui ont fait leur preuve :
boire de I'eau; mordiller un baton de cannelle ou

une paille; jouer avec une balle anti-stress; respirer
lentement par le nez; appeler un ami. Vous en
trouverez certainement d'autres.

Un moment de stress, une soirée entre amis, et voila que, méme
aprés des mois sans tabac, la tentation d’en prendre « juste
une » revient ?

B : Dire NON, méme a une seule cigarette, reste le meilleur moyen

4 : de garder le contrdle. C’est le temps de vous rappeler les raisons
pour lesquelles vous avez arrété de fumer et de faire appel a vos
trucs gagnants.

Si vous ne résistez pas a I'envie, restez indulgent envers vous-
méme. Certains doivent faire plusieurs tentatives avant d'y
arriver. Chaque rechute vous permet de mieux vous préparer
pour la prochaine fois. Et rappelez-vous que le seul véritable
échec, c'est de cesser d'essayer !
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