ARRETER DE FUMER

POUR AMELIORER VOTRE SANTE

Les bénéfices de I'arrét du tabac.®

Les 20 premieéres minutes :
La pression sanguine et les pulsations du coeur
redeviennent normales.

Les 8 premieéres heures :
L'oxygénation des cellules redevient normale.

Les 24 premiéres heures :

Le risque de crise cardiaque diminue déja.

Les poumons commencent a éliminer le mucus
et les résidus de fumée. Le corps ne contient
plus de nicotine.

Sous 48 heures :
Le golit et 'odorat s"améliorent.

Sous 72 heures :

Respirer devient plus facile. Les bronches
commencent a se relacher et on se sent
plus énergique.

Sous 2 semaines a 3 mois :
La toux et la fatigue diminuent. On recupere du
souffle. On marche plus facilement.

Sous 1a 9 mois :
Les cils bronchiques repoussent. On est de moins
en moins essouflé.

Au boutd'un an:

Le risque de crise cardiaque diminue de moitié.
Le risque d'attaque cérébrale rejoint celui d'un
non fumeur.

Au bout de 5 ans :

Le risque de cancer du poumon diminue presque
de moitié

Aprées10a15ans:

L'espérance de vie redevient identique a celle
des personnes n'ayant jamais fumé.

www.prevention-tabac.com

J4AIS 30 HIHANS

/gyl J

Jour aprés jour, mois
aprés mois, année apres

année, vous bénéficierez
de I’arrét du tabac.5¢
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S’IL VOUS EST
DIFFICILE D’ARRETER
DE FUMER, VOTRE

MEDECIN PEUT VOUS
APPORTER DES
SOLUTIONS ADAPTEES
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CHAQUE PARCOURS

COMMENCE PAR UN PREMIER PAS

VOTRE CALENDRIER DE VOTRE VIE SANS TABAC _
CALENDRIER DE SEVRAGE TABAGIQUE

SEVRAGE TABAGIQUE Mettez votre calendrier de sevrage tabagique a

Le sevrage tabagique est une longue démarche jour quotidiennement. Marquez les jours ol vous Semaine1 1 | 2 3 | 4|5 6 |7

au cours de laquelle vous traverserez des n‘avez pas fumé d’'un trait vert. Si vous craquez

périodes faciles et d'autres plus difficiles. pour une cigarette, marquez le jour correspondant Semaine2 < 8 | 9 |10 11|12 13 14

Lutilisation d’un calendrier de sevrage tabagique d’un trait rouge. _

peut vous aider a vous libérer du tabac. En tenant ce calendrier a jour, vous pourrez semaines | 15 | 16 | 17 | 18 | 19| 20 | 21

La prépgratif)n estimportante : il vous semblera visualiser vos progres d'un seul coup d'ceil. Semaine4 | 22 | 23 | 24 | 25| 26 | 27 | 28

plus facile d’arréter si vous y étes préparé. Cela deviendra vite un excellent moyen de vous

Le calendrier vous permettra de planifier votre auto-motiver. Si vous traversez un jour rouge, ne .

programme pour les prochains jours ou prochains vous inquiétez pas. Efforcez-vous simplement de SR 20 | 30| 31 ) 32\ 33 ) 34 ) 35

mois, d'identifier ce qui vous fait avancer et de marquer le reste du calendrier en vert.
vous rappeler les raisons pour lesquelles vous
avez initialement décidé d'arréter.

. En impliquant votre medecin,
FIXEZ UNE DATE D’ARRET

Chaque chose en son temps. Il est conseillé de vous pouvez augmen,te: vos Semaine8 | 50 | 51 | 52 | 53 | 54 55 56
noter le jour ol vous comptez arréter de fumer. chances de succes.

Semaine6 | 36 | 37 | 38 | 39 40 | 41 42

Semaine7 | 43 | 44 | 45 | 46 | 47 | 48 | 49

Semaine9 | 57 | 58 | 59 | 60 | 61 | 62 | 63

o LA E WRRIET 200 e Semaine 10| 64 | 65 | 66 | 67 | 68 | 69 | 70

Semaine11 | 71 | 72 | 73 | 74 | 75 | 76 | 77

Semaine12 78 79 | 80 | 81 | 82 | 83 | 84

Semaine 13 85 | 86 | 87 A 88 | 89 | 90 | 91

Semaine14 | 92 | 93 1 94 95 | 96 H 97 | 98

Semaine 15| 99 | 100 | 101 | 102 103 | 104 | 105
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