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© COMMENT FAIRE FACE AU DESIR
DE FUMER ?

Dans les semaines qui suivent I'arrét du tabac,

le désir de fumer peut survenir fréquemment,
brutalement et de maniére tres intense.

Il faut savoir que ce désir dure rarement

plus de 3 a 4 minutes. Il faut donc prévoir a ce
moment-la une solution pour ne pas « craquer ».

Vous pouvez, par exemple :

FAITES LE POINT SUR

- boire un grand verre d’eau.

) : ,

- manger un fruit. py —

- respirer profondément. l ARR[T n“ TABAB
) - changer d’activité, de piece, faire autre

chose pour vous occuper I'esprit. e,
hose pour P P i ) Ve X L’

- téléphoner a un-e ami-e. - =

® , »

© ENVIE D’ECHANGER DE VIVE VOIX
© AVEC UN SPECIALISTE ?

Au 39 89, Tabac-info-service répond a toutes
vos questions sur le tabac et vous permet de
bénéficier d’un suivi personnalisé et gratuit par
son équipe de tabacologues.

© SITES INTERNET DE REFERENCE
- Tabac info service www.tabac-info-service.fr

- Institut national de prévention et d’éducation
pour la santé www.inpes.fr
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Pour arréter de fumer il est nécessaire de bien se connaitre et le
nombre de cigarettes fumées chaque jour n’est pas le seul indicateur

LARRET DURLLLL

. - 2
Les chiffres clés

- 32% des Francais sont fumeurs, soit |6 millions d'usagers
quotidiens

- 58% souhaitent arréter de fumer

- 2¢ cause de mortalité mondiale et |™ cause de mortalité
évitable

Conséquences

Les effets nocifs du tabac sur la santé, la qualité de vie et le
bien-étre sont démontrés depuis les années 50.

Le tabac :

- colore les doigts

- accélere le vieillissement cutané avec 'apparition précoce
de rides

- altere la qualité du teint qui devient terne

- occasionne des problemes bucco-dentaires

- diminue les capacités respiratoires et cardiaques a |'effort

car le corps est moins bien oxygéné et les muscles sont
moins performants

- peut causer des maladies telles que le cancer du poumon
ou le cancer des voies aérodigestives supérieures

- favorise également certaines pathologies cardiovasculaires
ou respiratoires, comme la broncho-pneumopathie
chronique obstructive (BPCO)

- a également des impacts importants sur la grossesse et la
qualité de vie en général

De quoi parle-t-on ?

La composition chimique de la fumée de cigarette
comporte des éléments constants présents a des
teneurs variables en fonction du type de tabac, du type
de cigarette, de la présence d’additifs et de la maniére
de fumer. " Il n’existe pas de seuil au-dessous duquel
fumer soit sans risque car le taux de mortalité est
augmenté méme chez les fumeurs qui fument peu.

Diverses substances, entrant dans la
composition de la fumée de cigarette, sont
susceptibles de participer aux effets du
tabac sur I'organisme et certaines ont été
incriminées dans la dépendance. () Cette
dépendance se caractérise par la perte de la
liberté de s’abstenir de fumer. Il existe trois
types de dépendance :

©La dépendance physique

La nicotine agit sur le systeme nerveux, en
créant une dépendance, tout comme le ferait
une drogue telle que I'héroine. Quelques
secondes apres l'inhalation de la fumée de
cigarette, elle produit des sensations de
bien-étre physique auxquelles il est difficile de
résister.

O La dépendance psychologique

Fumer permet de diminuer son stress ou
son anxiété, de surmonter ses émotions,
de se stimuler, de se concentrer, etc. Cette
dépendance est liée aux effets psycho-actifs
de la nicotine qui procure plaisir, détente,
stimulation intellectuelle. La nicotine agit
comme un anxiolytique et un coupe-faim.

O La dépendance environnementale

Fumer est associé a un environnement, des
personnes, des situations... qui suscitent I'envie
et le plaisir de fumer.

(1) Expertise collective Inserm (2004) Tabac — Comprendre la dépendance pour agir. (2) www.tabac-info-service.fr/

de votre dépendance.
Pour connaitre ce niveau,
faites le « test de Fagerstrom » @

Le matin, combien de temps aprés votre réveil allumez-vous votre premiére cigarette ?

Dans les 5 Entre 6 et 30
minutes minutes apres

Entre 31 et 60 Apres | heure
minutes apres ou plus

Trouvez-vous qu’il est difficile de vous abstenir
de fumer dans les endroits ol c’est interdit ?

A quelle cigarette renonceriez-vous le plus difficilement ?

La premiere de la journée

Combien de cigarettes fumez-vous par jour, en moyenne ?

|0 ou moins de I'1a220 de 2| a30 plus de 30

Fumez-vous a intervalles plus rapprochés durant les premiéres heures de la matinée
que durant le reste de la journée ?

Résultats :




