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S8ER DE FOMER

PAR DR MARTIN LANOUE

Date choisie pour cesser :

Noms des personnes que j'ai avisées (support): Applications mobiles pour me supporter
et m’accompagner dans mes progrés

Si | dsd 2di ts, j'avi h [
i je prends des médicaments, javise mon pharmacien | oy o o o oahi0g par texto ou

de ma démarche pour vérifier si un ajustement
messenger (smat.ca)

posologique est requis.

Applications mobiles pour la gestion du stress: Groupe Facebook J’arréte (de Québec
sans tabac / Défi j'arréte, j'y gagne !)
Respirelax, petit bambou, cohérence cardiaque.

. . . QUASH de la Fondation santé pulmonaire
Sites web pour la relaxation / gestion du stress:
(https://www.quashapp.com/)

https://tccmontreal.com/la-relaxation-progressive-de-

ICanQuit (https://www.icanquit.com.au/quitting-

jacobson-2/ ET https://tccmontreal.com/mbct/

methods/quit-smoking-apps)

https://relief.ca/

Autres ressources:
* inAa Y
Consideérer consulter un centre d’abandon https://aucoeurdemasante.ca/ressources/cess

du tabagisme pour un suivi* ation-tabagique/

Quelles sont mes motivations profondes pour cesser de fumer?

Jidentifie les raisons pour lesquelles je fume (gestion du stress, détente, habitude, socialement, etc.):

Je trouve des solutions ou de saines habitudes pour combler ces besoins qui étaient répondus par le

tabagisme:



https://tccmontreal.com/la-relaxation-progressive-de-jacobson-2/
https://tccmontreal.com/la-relaxation-progressive-de-jacobson-2/
https://tccmontreal.com/la-relaxation-progressive-de-jacobson-2/
https://tccmontreal.com/mbct/
https://relief.ca/
https://www.quashapp.com/
https://www.icanquit.com.au/quitting-methods/quit-smoking-apps
https://www.icanquit.com.au/quitting-methods/quit-smoking-apps

OBSTACLES POTENTIELS ET SITUATIONS A STRATEGIES POUR GERER MES ENVIES

RISQUE

DE FUMER ET LEVER LES OBSTACLES

Mes récompenses pendant ma progression ($, etc.) :

amille

Sans fumee

DEVENEZ UNE FAMILLE SANS FUMEE,
POUR DES PTITS POUMONS ROS
ET EN SANTE. DEVENEZ UN MODELE /
SUIVRE POUR VOTRE FAMILLE

VOTRE ENTOURAGE!

[ J
Au coeur
de ma santé



LE TABAC CONTIENT PLUS DE 7000 PRODUITS CHIMIQUES
DONT PLUSIEURS SONT CANCERIGENES »
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Il n'est jamais trop tard, mais le plus tot est le
mieux! |
Cesser de fumer est I'intervention ayant le plus de A

bénéfices sur la santé des fumeurs.
N'attendez pas que la maladie prenne la décision pour vous...

s e D st e

LA FUMEE SECONDAIRE PEUT AFFECTER VOS ENFANTS ET VOS PROCHES
LE TABAGISME REDUIT L'ESPERANCE DE VIE DE 10 ANS
LE TABAC EST RELIE A 16 TYPES DE CANCERS DIFFERENTS

C'EST LA CAUSE PRINCIPALE DU CANCER DU POUMON,
UN CANCER MEURTRIER (TAUX DE SURVIE = 19%)

LA MALADIE PULMONAIRE PEUT VOUS AFFECTER A UN
PLUS JEUNE AGE ET REDUIRE VOS ACTIVITES

LE TABAGISME CONSTITUE UN FACTEUR DE RISQUE
IMPORTANT DES MALADIES CARDIOVASCULAIRES ET DES AVC

Troubles de Maladies du coeur Maladie pulmonaire
I’érection ou cancer



BIENFAITS DE LABANDON DU TABAC SYMPTOMES DE SEVRAGE DE LA NICOTINE

0-8h Les symptémes de sevrage s'installent

24h En 24-48h, des sensations ébrieuses sont ressenties

De fortes envies de nicotines, des troubles de
2 sem. concentration et des troubles du sommeil peuvent
survenir pendant les 2 premiéres semaines

Pendant environ 4 semaines, on peut se sentir plus
irritable, plus agressif, démontrer de I'agitation ou
1 mois méme avoir des symptomes dépressifs. L'exercice, la
méditation et les respirations peuvent vous aider. Le
premier mois est le plus difficile! Il ne faut pas lacher!

Une augmentation de 'appétit peut apparaitre durant
les 10 premieres semaines environ, jusqu’a ce que la
1an situation se stabilise. Surveillez votre alimentation,
préparez des collations santé et peu caloriques
(crudités, etc.) et allez marcher pour garder la forme.

5 ans
Le combat n'est pas terminé. Le risque de rechute est
grand. Continuez a vous motiver et controler vos envies.
Rappelez-vous que les envies ne durent que quelques
10 ans . )
minutes. Il faut seulement attendre qu'elles passent
15 ans

Vos dents cesseront de jaunir et vos gencives seront plus en santé.
Le teint de votre peau sera plus lumineux, les rides seront atténuées et vos cheveux redeviendront plus brillants.
Pour les femmes enceintes : le risque de fausse couche diminue et la fertilité augmente.
Pour les enfants exposés : Baisse du risque de mort subite, des infections (otites, pneumonies) et d’asthme.

Votre famille sera plus en santé et vous deviendrez un exemple pour les gens qui vous entourent.




