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http://www.tabac-info-service.fr/

Faites la liste des motivations.

Ecrivez sur une feuille de papier
les raisons les plus importantes qui
vous poussent a arréter de fumer.

Pourquoi faire cet exercice ?
Parce qu’une fois rédigée, cette
liste vous servira de point d’appui
lors des moments de fatigue

et de découragement.

L’accrocher au-dessus de votre lit
est aussi une bonne maniére de vous
la remémorer réguliérement!




Le saviez-vous ?

Une envie de cigarette passe en 2-3
minutes! Une envie de fumer, si forte
soit-elle, est aussi trés bréve.

Alors souvenez-vous qu’elle ne va pas durer,
rappelez-vous vos motivations, et pensez
a quelque chose de plaisant.

Le principe ? Détournez votre esprit de votre
envie! Ce n’est pas si évident, mais en avoir
conscience est déja un atout.

Yoici quelques chiffres
qui vont vous motiver

' 20 minutes apreés la derniére cigarette:
\V74

- la tension artérielle et la pression
sanguine reviennent lentement a la normale,
- le pouls ralentit et le coeur se porte déja mieux,
- la circulation sanguine s’améliore : les
mains et les pieds sont déja moins froids.

@ 8 heures aprés la derniére cigarette:

- la quantité de monoxyde de carbone
et de nicotine dans le sang diminue de moitié,
- loxygénation des cellules redevient normale.




@ NOTRE CONSEIL

S’occuper la bouche.

La prochaine fois que vous aurez
envie de fumer, brossez-vous
les dents!

Cette technique permet de faire
«diversion ». En occupant votre
bouche, vous luttez contre le réflexe
du fumeur, qui est de porter souvent
sa main a ses lévres!

“. “E VE“X PAS p“[“““[ BE Pﬁ\“s : | Attention a ne pas remplacer cette

parfois du poids- habitude par celle du grignotage,

A i duit le méme mouvement.
rrete P ute au qui repro

Quand ona 4kg. La.fa SR Rappelez-vous que, dans tous les cas,
ala Suppressmn e L I’envie de fumer est passageére!

dsest évitable.

En moyenne, 3 ¥
grignotad® i ausS;\ ec un pet
nicotine dans o V'se de poi
a1 A tte pr1 —vOous
squilibreés, c€ tfoulez-VO
i (feq-tes-vous de bons plats etdé
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. Ssente.
) on se pre
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Comment refuser
une cigarette ?

3/ Dans votre entourage, il y a ceux qui

savent que vous arrétez de fumer,

et ceux qui 'ignorent. Certains vous
questionnent, vous encouragent,
d’autres vous offrent une cigarette...

m-‘eux Dire «non», ce n’est pas facile,
{ ]

surtout en période de stress. Alors

E “ “E MA\NA\SE ““ME“R Yoic.i .quelques petits trues tl:és simples

a utiliser pour apprendre a dire «non»:
de nicotine-

FB\\B\I&I\GR
VOusS IESD“e

JE CRAINS D "ETRE ENERVE-

nes du mandue - ne cherchez pas a vous justifier,
jrritable est unt L Jecin, pharmacier,
Etrel fesslonnel de santé (mé en ’des bstituts - restez calme et chaleureux-se,
YO er
Votre P! o etc.) peut vous consel © e e - ne vous sentez pas coupable,
Sage_femm ! Tis peuvent yous aider am n’agressez pas votre interlocuteur.
ues. ents
nicotinid Pendant ces T Un exemple: « Non, merci. J’ai arrété
ise humeut. 1 c1garette .7 ’
la mauva faceala de fumer il y a 4 jours.»

de contrariété, -

En résumé, que faire quand on vous
e propose une cigarette ?
Dire «non», tout simplement!

.



peja 5 jours! Accrochez-vous!
IE SUIS PLUS FATIGUE-E QUAVANT..

;yation principale
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Pensez 3 faire le plein de vitamine C
avec des fruits et légumes frais.
Reposez-vous: la pleine forme
c’est pour bientdt!

Retrouvez ici une liste d'aliments
rjcnes en vitamine C, ,
a consommer sans moderation!

Les agrumes: orange, clémentine,
citron, mandarine...

Les baies: cassis, fraise, groseilles...
Les choux: chou-fleur, chou rouge...
Les fruits exotiques: papaye, mangue...
Les kiwis.

Le persil.

Les poivrons, crus ou cuits.

NaA ;
w
i)
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Un exercice que vous ferez demain
matin pour bien commencer la
journée: dans votre lit, étirez-vous
comme un chat! Etirez doucement
vos bras, vos jambes, votre téte, vos
pieds, vos mains et... biillez! Votre
corps se réveille progressivement...

yous commence 3 redecouvlt
e goutdes aliments.

“_ “’A\ PAS “- M““A\- dose de nicotiné,

ré pegE"
Quand vous _fronté-ed

)
. squent d
il est freq it Que de .
ais pluto ) . otiniques-
oy o Menszz aux substituts I:1C°
e p cela passe tres vite:

Et tenez bom
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Jour

JOYEUX SEMAINIVERSAIRE!

~
vous avez arrete

o 4ja que
Une semaine déjad peu?

1 e
de fumer! Cavous parait encore P .
g'est pas faite en un jour »,

3 ne
Si « Rome 0 ke

il en va de méme pour 1§ ‘
La Dolce Vita est proche!

@ NOTRE CONSEIL

Petit a petit, visualisez vos économies.
Mettez de cdté ’'argent que vous auriez
dépensé en cigarettes. Vous risquez
d’avoir une belle surprise. Faites-vous
plaisir, vous 'avez bien mérité!

Calculez vos economies

ﬁXS:OWé

5 paquets: 1 repas dans un bon restaurant

Px10= O

10 paquets: 1 massage dans un spa
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Je reprends confiance en moi:
P’exercice du miroir.

Une fois par jour, placez-vous droit-e
face 4 un miroir. A haute voix et

en vous regardant dans les yeux,
parlez-vous face au miroir.
Félicitez-vous de tout ce que vous

avez fait de bien durant votre journée.

Exemple:

«Je suis vraiment fier-e de toi d’avoir eu
le courage de dire “j’arréte la cigarette”,
je te félicite! J’ai vraiment confiance
en toi, je sais que tu vas y arriver. »

O OO R RORCRU
e e e 000000
R R A R R
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Ne vous privez pas de sorties!

Le Moi(s) Sans Tabac, c’est un Moi
qui continue de vivre.

Evitez I’alcool qui favorise ’envie
de fumer et appliquez 'exercice
«savoir dire non» du jour 4.

Pensez a ces moments ol vous
avez dii sortir dans le froid, sous

la pluie, pour assouvir votre besoin
de nicotine. Rappelez-vous aussi
que vous pouvez contrer vos envies
en vous occupant l’esprit et en vous
aidant des substituts nicotiniques!
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Iiminge Prenez soin de vous!
vro us .a vez a'm,nue VOS r is ue ) Accordez-vous un bain
d avmf du d iaha q S détente!
labete! =
, E nons Télléphone coupé, musique douce,
o —— s tamisé et .
oranse MALET JE REVE QUE JE FypgE 1 o une serviette éponge roulée
T durglez les patchs 16 h aux patchs 2 h. "S' 1 sous la nuque, vous étes prét-e!
y adres = - Ol ce
(médecin, pha::;:;.ous aun pr Ofesslonnel de Sanaté Relachez entiérement vos muscles,
Hest]y .en, sage-femme, ete.) fermez les yeux, et respirez
Pour vous ajder|

pleinement.

Pour ne rien gacher, sortez
progressivement de votre bain,
sans vous précipiter.
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eme @ NOTRE CONSEIL
Bougez!
l 0 u l Vous n’avez pas ’Ame d’un sportif-ve?
L’envie est 1a mais pas le temps ?
Ce qui compte, c’est de bouger.

Trouvez l'activité qui vous correspond.
Le secret réside aussi dans la régularité.
Alors accrochez-vous!

5 Notez que l’activité physique,
L'ARRET DU TABAC, L'OCCASION DE SE METTRE AU SPORT? ce west pas foreément spectaculaire
: ; fr ke 4 : F e et onéreux, c’est aussi prendre les
Oui! Favoriser votre résistance a la fatigue, diminuer votre anxiéte, escaliers plutdt que Pascenseur, faire
étre plus détendu-e et améliorer la qualité de votre sommeil,
sont autant de bénéfices que vous apportera une activité
physique réguliere.

En plus, celle-ci protege votre santé:

- Elle réduit le risque de maladies cardio-vasculaires, d’hyper-
tension artérielle et de développement de certains cancers.

- Elle limite la prise de poids. Le taux de graisses dans le sang
diminue, le «bon» cholestérol augmente!

- Enfin, le sport améliore la condition physique: force musculaire,
souplesse, équilibre et coordination des mouvements sont
développés. Les fonctions cardiaque et respiratoire sont aussi
améliorées. Vous resterez physiquement plus autonome en

vieillissant. Alors, ony va?

du vélo, nager, faire du jardinage...
Et & plusieurs, c’est plus amusant!
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Vous rappeler
de vous !

Calculez ce que vous ne
fumerez pas enun an.

Sachant qu’un fumeur prend environ
10 bouffées par cigarette, calculez
combien de fois vous avez porté

une cigarette a votre bouche depuis
que vous avez commencé a fumer:

- multipliez d’abord le nombre moyen
de bouffées par le nombre de
cigarettes que vous fumiez par jour,

- multipliez ensuite le résultat obtenu
par 365 (le nombre de jours par an),

- multipliez enfin ce résultat par votre
nombre d’années de tabagisme.

Qu’obtenez-vous ? Un résultat assez
parlant, non?

Alors soyez compréhensif-ve avec
vous-méme: un comportement si
ancré ne peut disparaitre d’un coup
de baguette magique. Laissez-vous
du temps... Oui, ca vaut la peine
d’&tre patient-e!
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Faites la list
e de vos j
‘ ' et de vos envies. projets
‘ ' l I Comme la liste de vos motivations

e vous s de it
Respirez! Il 'y plus dodeur R
de tabac froid chez vous.

découragement! Alors, inspiré-e ?
LA NOSTALGIE DE LA CIGARETTE

Certaines situations font remonter le souvenir

de la cigarette. Vous la regrettez? C’est normal...
Au cours de vos années de tabagisme, yous avez
associé le plaisir des situations passées a la présence
du tabac. Il faut maintenant les distinguer!

Une nouvelle vie commence, pleine de nouveaux
souvenirs qui ne sentent pas la cigarette, alors

ne cédez pas a la nostalgie!
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S’occuper lesprit.

C’est prouvé, lors de l’arrét du tabac,
les amateurs de jeux sur smartphone
se concentrent tellement sur leurs
écrans que leur cerveau oublie

le besoin de fumer.

Se sentir en contrdle est un élément

important pour rester motivé,
et jouer sur son mobile y participe...

Alors c’est parti!




SES HABITUDES

i u matin
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itudes.
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@ NOTRE CONSEIL

Gérez le stress autrement.

Lorsque vous fumiez, vous aviez
pris I’habitude de gérer votre stress

avec une cigarette. Comment faire
maintenant ?

Boire un verre d’eau, manger un fruit,
jouer avec un élément de papeterie,
le but est d’occuper vos mains
autrement!

Si vous aviez ’habitude de fumer

au téléphone, prévoyez de tenir
celui-ci de la main avec laquelle
vous fumiez. Bricolez, dessinez,
jouez d’un instrument, caressez
votre animal favori, usez d’une balle
anti-stress... chacun sa technique!




E
ncouragez-vous!

Vous étes & itié
o Victteosillla moitié dudéfietilya
SR s comme des moments
o etes. Regardez le chemin
parecu ¢ C1;eissen.tez, exprimez
dire! Prene.z sna;:g'du e
P ier et «criez-
ziz :E:lt’ dessinez, ce serontri:eozsle ’
agements personnels!

yous avez de pius enpius

confiance en vous.
pLUS BESOIN, MAIS ENCORE ENVIE | -
quon n’éprouve plus \

Ce n’est pas parce
le besoin de fumer quon pen ressent pas
Venvie! On peut ne plus avoir faim mais

se laisser tenter «par gourmandise ».

Clest la méme chose avec le tabac! Fumer
besoin physique mais aussi
psychologique... Donc si vous
nvie de fumer,

que!

répond aun
3 un besoin
ez encore une €

éprouv
al, pas de pani

c’est norm
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Vous avez dit adieu a la mauvaise
haleine du fumeur!

JEVAIS M'ENNUYER DANS MA NOUVELLE VIE...

Vous avez du mal 3 vous imaginer sans cigarette a Ia main ?
Rassurez-vous, cela viendra. Elle ne fait pas partie de votrt.;_
p'ersonnalité, vous étes toujours le/la méme, avec ou sa
cigarette! Projetez-vous dans cette nouvelle \’rie sans t bns-
oubliez les allers-retours au bureau de tabac, le stressa -
du manqule, soyez en meilleure santé, et ayez la fierté
de'pouv01r vous dire « non-fumeur ». Bientot
qul pourrez conseiller ceux qui arrétent! ’

c’est vous

‘I‘

S’occuper les mains.

Il y a quelques jours, on vous invitait
a vous occuper la bouche... Aujourd’hui,
on s’attaque aux mains. Notre conseil :
portez des vétements munis de poches!
Placez-y un objet qui remplacera votre
paquet de cigarettes et glissez vos
mains a l'intérieur dés que vous ne
savez plus quelle attitude adopter.

En complement

Faites un point sur qui vous étes.
Listez les points forts de votre
personnalité et les challenges de votre
vie que vous avez déja accomplis.
Vous verrez que la cigarette n’y est
pour rien, et que sans elle vous avez
tout autant de potentiel !



de vie s'améliore.

thague jour, votre espgrance

Un petit point budgétaire.

Depuis que vous avez arrété de fumer,
votre porte-monnaie ne serait-il pas plus
rempli? D’ailleurs, vous passez moins
au distributeur de la banque, non?

Certaines choses dont vous vous
priviez vous sembleront aujourd’hui
plus accessibles.

En complement

o En fumant 10 cigarettes par
EE S jour & 7 euros le paquet, vous
dépensez 1277 € en 1 année.

Soit 'équivalent d’une semaine de
vacances en Guadeloupe.

G —® Enfumant 1 paquet par jour
a7 euros, vous dépensez en 10 années
25550 €, ’équivalent d’une berline.



@ NOTRE CONSEIL

Ne soyez pas avare
de compliments!

Félicitez-vous a chaque fois que vous

avez surmonté une envie.

En complement

Pensez a toutes les remarques
positives que vous avez recues depuis
que vous avez communiqué sur votre
démarche pour arréter de fumer.

QUEL COURAGE!

i
Arréter de fumer peenfants’ il les
i 1 fort a ses 1: A4
un signa s l’'idée
confortera également dtancontn‘\flencer.
E jamails
: eux neja ! :
quil vaut mi vous &tes ausst

ntourade, S
Pour votre € s soyez fier-e:

un exemple 3 suivre: al

met d’envoyer
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Parfois, ’envie revient.

Vous commencez a vous habituer aux
tentations et vous vous considérez
presque comme un non-fumeur...
Pourtant parfois, I’envie revient.
Dans ce cas, mobilisez toutes les
pensées qui peuvent vous encourager
a ne pas céder:

Yous IBUO\NBZ votre
calme interieur.

RESTEL VIGILANT-E! L

é imen
us étes vral : ’
pas gagné d’avance mais vo’tr
Jétermination ont payé:

A ce stade, vo
voie. Ce n’était

motivation et votre

BRAVO! Une seule cigarette

orts.
Ne relachez pas vos eff o e
tactiverait tres vite vos anct
ré

- «Chaque jour qui passe diminue
le risque de prendre une cigarette!»

- «Je peux me contrdler »

- «Je peux me détendre autrement
qu’en fumant »

- «Si je résiste, je serai plus fort-e pour
gérer une prochaine envie de fumer »

- « Je suis si fier-e de moi»

- «Je me sens en meilleure forme »

Essayez, vous verrez!
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1, 2, 3, respirez!

Souvent, les fumeurs expliquent que
le stress les pousse a fumer... mais
c’est aussi ce qui les empéche d’arréter!

Des exercices de respiration existent
pour favoriser la détente. Rendez-vous
sur la carte «En cas de stress ».
Sinon, occupez-vous l'esprit avec

ce SUDOKU (solution au 222 jour).

5 3 7
6 1 9 5
9 8 6
6 3
4 8 3 1
7 2 6
6 2 8
4 1 9
8 7




Petite baisse de moral ?

Tabac info service est 13!

Laissez un témoignage ou p’osezr
une question sur le site ou ’appli. |
Ou, encore mieux, appelez le 3989!

Yous &tes en meilleure
santé et vos poumons

Se reparent petit 4 petit!
Felicitations!

JE ME SENS SEUL-E

Arréter de fumer est une démarche tras
courageuse et on beut parfois se sentir
seul face a la difficultg. Il est naturel de
demander dy soutien aupreés de votre
entourage. Ils vous donneront des conseils,
ou vous écouteront tout simplement.
N’oubliez pas que les professionnels
de santé sont aussi la pour vous aider.

™ - Kl o
@ [OF N3 B8 0 SRl b JO o
H e Mo N MO @ o
© o KA|O B ®W[(N 0 N

5 3
6 7
19
8 5
4 2
7 1
9 6
2 8
3 4
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Solution


http://www.tabac-info-service.fr/Le-39-89

@ NOTRE CONSEIL

Faites la liste sur une feuille
de papier de tous les bénéfices
dont vous profitez d’ores et déja.

Vous avez remarqué ?

- La toux et la fatigue diminuent.

- On récupeére du souffle

(le fonctionnement des poumons
peut s’améliorer jusqu’a 30 %).

- On marche plus facilement.

- La circulation sanguine s’améliore.

VOUS AVEZ FAIT LE PLUS DIFFICILE

urs sans tabac.

hez

Nous arrivons & 23J)0

il : uc
Voici notre conseﬂ. ne reto
plus JAMAIS 2 la cigarett:ue e
i ncer a une be
Ce serait reno



Vous vous sentez bien non?

vous ETES A QUELQUES JOURS DE VOTRE
NOUVELLE VIE DE NON-FUMEUR, BRAVO!

Pour gérer ce changement, évitez les situations a risque,
et agissez sur votre environnement. La stratégie gagnante

g’appelle CR.E.A!

C COMME CHANGER

Pendant de nombreuses années, le tabac vous a ir.nposé’un
certain rythme de vie. C’est lui qui ponctuai:c vos. Jo.urneers,:
le matin, avec le café, a la pause de fin d’apres-’mldl, le soir...
Pour vous défaire rapidement des souvenirs reﬁexe’s,’
opérez des changements | Changez les 1:neub1es, le téléphone
de place... Bref, perturbez I'ordre installé pour lutter contre

; : i
les automatismes. La suite demain!

D

Si vous pratiquez déja les 30 minutes
d’activité physique recommandées
par jour, félicitations! Pour aller
plus loin, vous pouvez ajouter deux
séances de renforcement musculaire
par semaine.

En complement

En avant, marche!

La marche est une activité physique
idéale. Attention cependant a ne pas
piétiner ou & marcher trop lentement,
c’est plus fatigant qu’utile. Notre
conseil ? Marchez d’un pas soutenu
(jusqu’a atteindre un léger
essoufflement). Ajoutez quelques
minutes & vos trajets en allant 4 pied
a votre travail, en descendant plus tét
du bus, ou en vous garant un peu plus
loin que d’ordinaire, par exemple...
Profitez aussi du week-end pour
improviser une balade en famille

ou entre amis!

Et pour plus de conseils, rendez-vous
sur manger-bouger.fr.



http://www.mangerbouger.fr/

REMPLACER

igarette yous donnait peut-étre

Pimpression de vous al

gous calmer yous
dans ce cas développer Uit sentiment de vide. « Remplacer”
ser pour lutter

est un des moyens fondamentaux 3 utili

contre c€ sentiment.
is des exercices Je respiration abdom'ma\_e,

Nous avons appr
a vous maintenant de pratiquer une activité de détente

1ait. L’ob'ectif est de remp\.acer laci
)
aide tout autant, vous apporte

qui vous P garette
par quelque chose qui VOUs

les mémes « sensations”-
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Offr
ez-vou .
vous réco s un petit cadeau po
place d mpenser: un livre ur
e cinéma, un vétem , une
ent...

Les i
et idé
petites idées pour vous fai
aire

Plaisir ne

manque

est mérité! q nt pas. Eten Plus
: g
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O
ccupez-vous les mains
)

faites un origami!

0<E| Py o

AN
(5]

o jour, 26 DORNES aISONS Ay A s

de continuer! o

. . VI R ANER:
LA STRATEGIE CR.EA : E COMME EVITER Y\
amis, pause avec les collegues, café apres le repas-- %

Ilyades situations dites « arisque»: soirées entre (10]
Nous avons appris ensemble comment les appréhender.

Vous verrez, une fois votre arrét du tabac plus installé,
yous aurez suffisamment confiance en vous pour
affronter ces situations avec toujours plus de facilité.




@ NOTRE CONSEIL

Prenez un instant pour vous détendre

Q avec ce nouvel exercice réalisable
au bureau:
- Installez-vous confortablement.
SR A Mettez-vous en position assise.
Posez vos pieds au sol et vos mains
~ sur les cuisses. Votre dos est posé
2 ' contre le dossier de la chaise.
3 /
%

- Prenez une grande inspiration
et retenez votre souffle.

- Tendez tous les muscles de votre

corps (visage, cou, bras, ventre,
fesses, jambes...).

LA STRATEGIE CA.EA- A POUR ANTICIPER

L’anticipati
ion ; : ; o R
E P j est essentielle pour tenir bon lors - A l’expiration, relachez tous vos
: arret du tabac. N’hésitez Pas a prévenir vos amis muscles.
umeurs que vou
et ql s ne fumez plus et que vous avez -Répétez plusieurs fois. Sur 'expiration,
€ leur soutien. Préparez des phrases clés on peut, si on le souhaite, imaginer

pour contrer efficacement les éventuelles ropositi les tensions s’évacuer & chaque
de cigarettes. Cela peut étre: pazne tons souffle comme si de ’eau nettoyait

«I Iel ci mais I t
) = abac ].
cen est pas pour mOi » % 3] nos muscles.

9 J’ai choisi d’arréter
Ter» ou encore « Mo, je ne fume plus, merci
¢4

o
de m’aider dans ma démarche »..,

A vous la nouvelle vie de non-fumeur!
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que le temps Jinspiration-




Aprés un Moi(s) sans tabac,
on a 5 fois plus de chances de

rester non-fumeur definitivement.

SOYEZ FIER-E DE VOUS!

Vous avez bouclé votre objectif du Moi(s) sans tabac.

Vous étes devenu non-fumeur.
Chaque jour, vous continuerez a vous éloigner
de la cigarette avec plus de facilité. Félicitations!

©

Criez-le sur tous les toits et préparez
une féte pour marquer le coup!




RCS Paris 394 594 345

LA SALUTATION AU SOLEIL

83 a8’

La Salutation au Soleil est un exercice de Yoga qui s’adapte a tous les niveaux et & tous les modes de vie.

Pratiquée tous les matins, pendant un quart d’heure assortie d’une petite méditation, elle vous permettra de bien commencer la journée!

@ Debout, pieds joints, mains jointes. Respirez normalement.

@ En inspirant, levez les bras et tendez-les vers le ciel, légérement

vers larriére.

@ Penchez-vous vers I'avant en expirant. Pas besoin de forcer,
votre poids suffit a vous étirer.

© Tendez le pied droit vers arriére, pliez le genou gauche et posez
les mains de chaque c6té du pied gauche. Levez la téte vers 'avant
et inspirez.

@ Posez le pied gauche a c6té du pied droit, levez les fesses
et tendez les jambes et les bras en expirant.

O Vous pouvez répéter cet enchalnement autant de fois que vous le souhaitez,

jusqu’a ce que vous vous sentiez mieux.

A o
A Ao Al

@ Posez les genoux a terre, la poitrine et le menton. Retenez votre souffle
quatre ou cing secondes.

@ Relevez la téte et le torse, inspirez.
@ Relevez les fesses et tendez les bras, en expirant.

@© Ramenez le pied droit vers I'avant, entre les deux mains et relevez

la téte. Inspirez.

() Ramenez le pied gauche a c6té du droit, gardez vos bras et votre téte

penchés en avant, expirez.

@ Relevez-vous et tendez les bras vers le haut, légérement vers arriére,
et inspirez.

(D Joignez les mains et respirez normalement.
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2 SEMAINES
1MOIS
6 MOIS

10 ANS

V0S EFFORTS PAYENT:
ON GAGNE TOUS LES JOURS
A ARRETER DE FUMER !
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a% C\GARETTES / Jgyp
NOUS A FUME,

12,25€ 1JOUR
1SEMAINE  8575€

171,50 € 2 SEMAINES
3SEMAINES 257,25 €
367,50€ 1MOIS

EN ARRETANT, 3MOIS - 1102,50 €

2205€ 6MOIS
VOUS ECONOMISEZ : BT SR

44100€ 10ANS
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A ARRETER DE FUMER !
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2 SEMAINES
1MOIS
6 MOIS

10 ANS

V0S EFFORTS PAYENT:
ON GAGNE TOUS LES JOURS
A ARRETER DE FUMER !
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o CIGARETTES / 10y
NOUS A FUMg;

0,70€  1JOUR
1SEMAINE 4,90 €

9,80€  2SEMAINES
3SEMAINES 14,70 €
21€  1MOIS

EN ARRETANT, 3MOIS- 63€

VoUS EcoNoMISEZ : RO Sl

2520€ 10ANS

ON GAGNE TOUS LES JOURS
A ARRETER DE FUMER !
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 CIGARETTES / Jgyp

3 SEMAINES

EN ARRETANT, 3MOIS

VOUS ECONOMISEZ : IS

V0S EFFORTS PAYENT:

ON GAGNE TOUS LES JOURS
A ARRETER DE FUMER !
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0 CIGARETTES / 1oy
NOUS A FUMg;

350€ 1JOUR
1SEMAINE 24,50 €
49€  2SEMAINES

3SEMAINES 73,50 €
105€  1MOIS

EN ARRETANT, 3MOIS-  315€

630 € 6 MOIS
VOUS ECONOMISEZ : BEEY S vy

12600€ 10ANS

V0S EFFORTS PAYENT:
ON GAGNE TOUS LES JOURS
A ARRETER DE FUMER !

2 CIGARETTES / Jop
4001 / s3113uv91 92

4101 / 31308913



15 CIGARETTES / Jgyp

2 SEMAINES
3 SEMAINES

EN ARRETANT, 3MOIS

VOUS ECONOMISEZ : JRYS SO

10 ANS

1MOIS

V0S EFFORTS PAYENT:
ON GAGNE TOUS LES JOURS
A ARRETER DE FUMER !
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N C\GARETTES / loup
NOUS A FUMg;

7,00€  1JOUR
1SEMAINE  49€
98€  2SEMAINES
3SEMAINES 147 €
210€  1MOIS

EN ARRETANT, 3MOIS- 630€

1260€ 6MOIS
VOUS ECONOMISEZ : BEEY S SR ops

25200€ 10ANS

V0S EFFORTS PAYENT:
ON GAGNE TOUS LES JOURS
A ARRETER DE FUMER !

0 CIGARETTES / /gy
40or / s3,139v013 %

dnor / 5311388903



Pour bien commencer,
avant de me lancer!

I —



http://www.tabac-info-service.fr/

Arréter la cigarette:
un grand projet qui se prépare!

Vous avez décidé d’arréter de fumer. Bravo,
félicitations! Certains/certaines n’auront pas trop
de difficultés mais pour d’autres ce sera un combat.
Et un combat, ca se prépare.



+ de connaitre vos forces et vos faiblesses,

« d’apprendre a décoder la cigarette et ses piéges,

- de vous rassurer face a vos inquiétudes,

« et de choisir la meilleure stratégie, celle qui vous correspond, pour
réussir votre arrét du tabac.

Il va vous préparer a étre plus fort-¢, le jour « J » et les jours qui suivront.
Car cette fois, vous en étes siir-e: vous allez avoir le dessus sur cette
cigarette qui vous prend la téte.

Au bout du chemin?

Votre liberte.




Mes motivations
pour arreter de fumer

POURQUOI FUMER ET POURQUOI ARRETER?

La cigarette fait partie de votre vie depuis longtemps. C’est une amie, une béquille méme.
Elle calme votre stress, accompagne vos moments de détente seul-e ou avec vos amis...
Pour votre santé, arréter le tabac sera une excellente nouvelle et un réel bénéfice,

mais pas le seul.

Quelles sont VOS motivations pour fumer aujourd’hui ? Et pour arréter
définitivement le tabac demain? Economies ? Souffle ? Indépendance ?

<
A vos stylos, faites le point avec vous-méme.

Cochez les cases qui correspondent a votre motivation.

JE VEUX ARRETER DE FUMER POUR:

[ Préserver ma santé. [0 Retrouver I’éclat de ma peau.

[ Faire des économies. [0 Lutter contre les rides du visage.
[0 Me sentir mieux. [0 Avoir les dents blanches.

[0 Protéger mon entourage. [0 Me délivrer de la dépendance.

[0 Retrouver mon souffle. [0 Eprouver du bien-&tre.

[0 Retrouver ma liberté. [0 Retrouver le gofit et 'odorat.

[0 Retrouver une bonne haleine. [0 Avoir plus de temps libre.

[ Faire plaisir & mon enfant. [0 Autres:

O Trouver plus de sérénité

dans mon quotidien.
Comptez les cases cochées. Plus il y en a, plus votre motivation est importante.

Tout au long de votre préparation a I’arrét, vous pouvez refaire 'exercice pour voir

les changements. Votre motivation ira en grandissant.

Et pour vous encourager, calculez les économies que vous réalisez.

vz
gy
ey
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Je n’ai pas beaucoup de cases cochées, c’est grave ?

Ce n'est pas parce que vous constatez aujourd’hui que vous étes peu
motivé-e pour arréter de fumer que cela ne va pas changer. Continuez
votre lecture, nous allons vous aider.

C'est quand le bon moment?

Le bon moment pour arréter de fumer est celui que VOUS allez choisir.
Vous avez envie, vous étes prét-e, vous le sentez au fond de vous?
Fixez votre date d’arrét et écrivez-la!

Ne la choisissez pas trop proche, pour avoir le temps de bien vous préparer
et pas trop lointaine, sinon vous risquez de vous démotiver!







Combien de cigarettes fumez-vous par jour ?

10 ou moins o]
11420 1
21430 2
31 ou plus 3

Combien de temps aprés le réveil fumez-vous votre premiere cigarette ?

apreés plus d'une heure 0

31 a 60 minutes 1

5 a 30 minutes 2

moins de 5 minutes 3
>

Vous pouvez arréter de fumer sans avoir recours aux substituts nicotiniques (patchs
ou gommes par exemple). Si vous &tes un peu tendu-e a l'idée d’arréter, consultez la carte

«Le stress ne passera pas par moi». Il vous donnera des astuces pour vous détendre.

>

Le soutien de votre entourage et votre motivation sont vos gages de succés. Cependant,
les substituts nicotiniques peuvent étre utiles si vous vous sentez tendu-e et irritable*.

Ce kit vous sera trés utile pour arréter de fumer.

Un soutien médical et des substituts nicotiniques sont recommandés*.
Vous trouverez dans ce kit des astuces pour vous préparer a arréter. Puis, lorsque vous
aurez écrasé la derniére cigarette, elles vous aideront a gérer votre stress, & maltriser

la prise de poids et surtout A tenir le cap sans tabac !

* N’hésitez pas a en parler a votre médecin, a votre pharmacien, ou a consulter Tabac info service en appelant le 39 89
ou sur tabac-info-service. fr.


http://www.tabac-info-service.fr/

La dépendance physique

Elle est due essentiellement & la nicotine présente dans le tabac. Quand vous étes en manque
de nicotine, vous avez des envies fortes de fumer, vous étes irritable, nerveux-se, anxieux-se.

Vous vous sentez déprimé-e, vous avez du mal & vous concentrer.

La dépendance psychologique

Quand on est fumeur, la cigarette est un moyen de se faire plaisir, de gérer son stress

ou son anxiété, de surmonter ses émotions, de se stimuler, de se concentrer, etc.

La dépendance comportementale

C’est la dépendance liée & votre environnement (stress, convivialité) ou a vos habitudes.
Vous associez le tabac a des lieux, des circonstances qui déclenchent 'envie de fumer

(par exemple quand vous téléphonez ou a la fin d'un repas).

Les trois dépendances (physique, psychologique et comportementale) doivent étre prises

en charge pour arréter de fumer.

®

Il est important de réfléchir maintenant a ce que vous pourriez faire pour ne pas étre
tenté-e de fumer et éviter les situations a risque. Notez ici les cigarettes que vous fumez
chaque jour: quand et pourquoi? Quelles sont celles qui sont les cigarettes «besoin »,
les cigarettes «plaisir» et les cigarettes « automatiques» ?
Essayez de ne pas fumer pendant une journée entiére et

Cette préparation est essentielle pour apprendre a vivre dans votre
environnement habituel sans avoir recours a la cigarette et

cigarette cigarette cigarette
plaisir? besoin ? automatique ?

e 7%=



«es trois dépendances
doivent étre prises en charge pour
arrater de fumer. »




Les differentes
methodes pour arréter

Il n’y a pas de méthode miracle

pour arréter de fumer, mais quelques-unes ont fait
preuve de leur efficacité.

Prevenez votre
entourage et trouvez
un ou une ami-e qui
pourra vous soutenir
Si vous craquez.

v




L’accompagnement par un professionnel de santé augmente vos chances de réussite.
N’hésitez pas: consultez votre médecin, votre pharmacien, votre sage-femme, etc.
Il existe également des spécialistes de 'arrét du tabac. Retrouvez la carte des consultations

sur tabac-info-service fr.

Les substituts nicotiniques vous apportent de la nicotine, pour que vous ne ressentiez

pas de manque physique pendant le sevrage. Ils augmentent de 50 % vos chances de rester
non-fumeur. Le traitement dure en moyenne de 3 & 6 mois. Vous pouvez étre remboursé
de 50 & 150 euros en fonction de votre situation. Votre médecin ou votre pharmacien

peut vous conseiller sur le dosage adapté en fonction de votre degré de dépendance.

N’hésitez pas a le consulter !*

D’apres les derniers travaux du Haut Conseil de la Santé Publique, la cigarette
électronique peut constituer une aide pour arréter ou réduire sa consommation de tabac.
Si vous arrétez totalement de fumer du tabac en utilisant a la place une cigarette
électronique, vous réduisez les risques de développer des maladies graves, comme

les cancers. Si vous utilisez une cigarette électronique et que vous continuez a fumer,
méme en ayant réduit votre consommation de tabac, le risque de développer des maladies
lides au tabac persiste. Ce qu’il y a de mieux pour votre santé, c’est d’essayer d’arréter
totalement de fumer.

Les outils
Le 3989:
Un accompagnement gratuit par téléphone tout au long de votre arrét. En composant

le 3989, vous prenez rendez-vous avec un tabacologue qui vous rappelle & votre convenance.

L’appli Tabac info service:

Un programme de coaching personnalisé sur votre smartphone: bénéficiez de conseils

de tabacologues, posez vos questions, visualisez et partagez vos progrés avec vos proches.

tabac-info-service.fr:

De l'information, des conseils, les adresses des tabacologues proches de chez vous
et des tests pour bien vous préparer et augmenter vos chances de réussite.

Carte «Le stress ne passera pas par moi»:
En cas de stress, ouvrez votre carte zénitude: il vous fournira des astuces

pour vous détendre et faire face aux circonstances stressantes!

* N’hésitez pas a en parler a votre médecin, a votre pharmacien, ou a consulter Tabac info service en appelant le 39 89
ou sur tabac-info-service.fr.


http://www.tabac-info-service.fr/
http://www.tabac-info-service.fr/
http://www.tabac-info-service.fr/
http://www.tabac-info-service.fr/Le-39-89

Le saviez-vous?

Depuis janvier 2016, les médecins, les infirmiers,
les chirurgiens-dentistes, les masseurs-kinésithérapeutes,
les sages-femmes peuvent établir une ordonnance de
substituts nicotiniques. Cette ordonnance vous permettra
d’étre remboursé d’un forfait de 50 euros. Les femmes
enceintes, les jeunes de 20 & 30 ans, les bénéficiaires de la
CMU-C et les patients en affection longue durée atteints
d’un cancer bénéficient d’un forfait de 150 euros.

tabac info service
le site + 1'appli + le 39 89*

*Appel non surtaxé. Du lundi au samedi de 8h a 20h.

RCS Paris 394 594 345
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http://www.tabac-info-service.fr/
http://social-sante.gouv.fr/
http://www.ameli.fr/
http://www.santepubliquefrance.fr/
https://www.ligue-cancer.net/

JE RETROUVE LA FORME, PAS LES FORMES !

Voici quelques conseils simples pour votre alimentation :

N, L@
Y 12

17
o lr=

Le petit déjeuner

- Des tartines de pain ou des biscottes, ou des céréales prétes & consommer.
Evitez les céréales trop sucrées.

- 1 produit laitier

- 1 fruit

- 1 boisson: eau, thé, café, lait, jus de fruit, ete.

Le déjeuner et le diner

- 1 portion de légumes (80g-100g)

- 1 portion de poisson ou de viande (100g) ou 2 ceufs

- des féculents: pain complet, riz, pommes de terre au four, pates, lentilles, etc.
- 1 produit laitier

- 1 fruit en dessert

- de l’eau a volonté

En cas de fringale, pensez a avoir sous la main:
des fruits, un yaourt, de I’eau... qui seront
vos aliments «en-cas».

Les conseils pour votre journée

* Boire au minimum 1,5 litre d’eau par jour.

« Evitez les grignotages en dehors des repas.

\4" le cnnse" Mm(s) Sans Tanac - f!cartez les charcuteries, les viandes grasses,

les fritures, les plats en sauce, les patisseries.

«Se mettre au régime tout de suite, est-ce une bonne idée ?»

Cela risque d’étre difficile de tout faire en méme
temps. Choisissez plutét de manger varié, prenez

 Ne sautez pas de repas: trois repas équilibrés
par jour sont nécessaires.

des portions raisonnables, ne vous resservez pas... * L’équilibre alimentaire ne se fait pas
et marchez un peu plus. Vous trouverez des conseils sur un seul repas mais sur une journée,

sur manger-bouger.fr

voire une semaine.

(NCRSPLELH P FERY La nicotine contenue dans le tabac diminue 'appétit,

augmente les dépenses énergétiques et ralentit le stockage des graisses.
A l’arrét du tabac, on peut donc grossir sans manger plus.

« On peut avoir envie de gri

gnoter pour mettre quelque chose «ala bouche»
et semplacer I cigarette, [TPIFREY tabac info service

« Enfin, arréter le tabac, c’est aussi redécouvrir les gofits et les odeurs le site + 1'appli + le 39 89*
des aliments, on peut devenir un peu plus gourmand et apprécier *Appel non surtaxé. Du lundi au samedi de 8h & 20h.

RCS Paris 394 594 345

les bonnes choses.


http://www.mangerbouger.fr/
http://www.tabac-info-service.fr/
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Dans la vie, les sources de contrariété ne manquent
pas. Lorsque vous étiez fumeur-se, la cigarette vous
semblait un moyen de faire face a certaines de ces
situations de stress. Maintenant que vous avez arrété
de fumer, vous avez le sentiment d’étre diminué-e,
stressé-e, tendu-e. Voici quelques petits exercices et
astuces qui vont vous permettre de vous détendre.
Vous pourrez les mettre en pratique dés maintenant
lors de votre arrét du tabac, mais aussi face a toute
circonstance stressante qui pourrait survenir dans
votre vie. Vous allez devenir zen et serein-e !



SE REMETTRE EN CONTACT AVEC LA NATURE o)

Cette activité est a la portée de tous, que ce soit dans un
square, un jardin public, une forét, au bord de la mer, a la
montagne: profitez des éléments naturels que vous avez
autour de vous. Promenez-vous tranquillement, respirez les
parfums, observez les couleurs, les formes, prenez le temps,
profitez-en pour faire quelques exercices de respiration.

(@) LA RESPIRATION RECTANGLE

Dans cet exercice, on compte les temps. Par exemple : inspirez
sur 3 secondes, retenez votre respiration sur 2 secondes, expirez
sur 5 secondes, faites une pause de 2 secondes et reprenez.

>Adaptez les temps en prenant garde de toujours expirer pius longtemps.



Lisez ce texte avant de débuter l'exercice afin de pouvoir le faire en position
assise les yeux fermés.

Prenez conscience de vos points d’appui sur la chaise ou sur le sol. Fermez
les yeux. Relachez les muscles du visage, les épaules, le ventre, le dos, les

muscles des bras et des jambes.

Vous allez maintenant vous projeter 6 mois apres l'arrét du
tabac. Vous avez réussi votre sevrage, vous étes fier-e de vous,
fier-e d’avoir surmonté cette difficulté. Votre respiration est
libre, I'air que vous respirez est pur. Vous percevez mieux
les odeurs et le gotit des aliments. Vous avez retrouvé votre
liberté. Peut-étre vous voyez-vous en train d’expliquer a
vos amis votre sevrage, votre démarche.



Cela renforce votre confiance en vous-méme. Et pour assurer cette réussite, vous
allez vous aider de votre respiration. Vous allez inspirer, penser & votre succes
et, en soufflant, le diffuser dans votre corps. Faites quelques instants de pause
pour accueillir vos sensations. Et tout doucement, commencez a bouger vos
mains, vos pieds. Baillez, étirez-vous et ouvrez les yeux.

JE SOUFFLE DANS UNE PAILLE

Cette respiration est efficace lorsque l’on veut (
retrouver son calme. ‘,i’
Vous allez inspirer et souffler doucement et longuement //

comme si vous souffliez dans une paille.

> A faire pendant quelques minutes, le temps de retrouver
votre calme. Il est important que le temps d’expiration
soit plus long que le temps d'inspiration.



LES MOULINETS

Mettez-vous debout. Vous allez inspirer, retenir votre
respiration et monter le bras droit a ’horizontale, poing
fermé. En respiration retenue, faites de grands cercles
avec votre bras et lorsque vous ne pourrez plus retenir
votre respiration, vous laisserez redescendre votre bras,
poing en avant, en imaginant que vous expulsez toutes

vos tensions.

> A faire 3 fois avec le bras droit, 3 fois avec le bras gauche
et 3 fois les 2 bras ensemble.

o /)
U



LE POMPAGE DES EPAULES

Mettez-vous debout. Vous allez inspirer, retenir votre
respiration, et faire un mouvement de va-et-vient de vos
épaules de haut en bas. Lorsque vous ne pourrez plus retenir

\
)

votre respiration, vous expirerez avec toute la force possible

en imaginant que vous expulsez toutes vos tensions.

> A faire 3 fois. Faites cet exercice  votre rythme.

LA RESPIRATION ABDOMINALE o

C’est une respiration calmante que nous avons lorsque nous
dormons. Pour se 'approprier dans la journée, voici comment
procéder: mettez une main sur le ventre et une main dans le
dos. A linspiration, sentez le ventre qui se gonfle ; a 'expiration
sentez le ventre qui rentre.



tabac info service
le site + 1'appli + le 39 89*

*Appel non surtaxé. Du lundi au samedi de 8h a 20h.
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