Ne pas fumer, c’est une
liberté.
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Arrét du tabac, ne veut pas dire prise de poids. oo DOCTEU Ch Tulippe

= [nfirmiére Tabacologue :

La cigarette, une fausse amie. -
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En fumant, vous enfumez vos proches. = Psychologue :
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Ne plus fumer, ce n'est pas se priver, Centre
ce n’est pas un refrait. Hggpﬁ'gﬁeg
C'est reprendre un droif sur sa vie. de
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Si vous étes fumeur, i est possible d’arréter !

Le tabagisme reste un probléme majeur de sante
publique.
La décision de I'arrét repose sur votre motivation !

Vous pouvez dire motive pour différentes raisons

= Etre dans des conditions optimales avant une
intervention chirugicale ;

B Préserver sa santé;
& Arréter de tousser;

z Retrouver un nouveau souffle;

Avoir le teint plus frais;

Retrouver la saveur des aliments;

Faire des économies...

Plusieurs tentatives sont parfois nécessaires jusqu’a
l'arrét complet, ne vous découragez pas !

L'arrét tabagique peut donc étre préparé par vous
seul(e), toutefois [a dépendance au tabac est
complexe et sa prise en charge parfois lourde.

En cas de doute, de besoin de conseils ou d’écoute,
une aide personnalisée et adaptée peut vous éfre
apportée via le Centre d'Aide aux Fumeurs de
Mouscron.

Un centre d'aide aux fumeurs & votre disposition

LES BIENFAITS

de 1’arrét du tabagisme

POURQUOL 7

= Pour vous informer,

= Pour vous faire prendre conscience des vices
cachés du tabac,

Pour vous guider,
Pour vous soutenir,

e Pour vous accompagner dans volre initiative a
Parrét tabagique

POUR QU 7

Toute personne souhaitant arréter de fumer
(accessible a tous et toutes : adolescents,
femmes enceintes et leurs proches, etc.)

L’arrét du tabagisme diminue le risgue de décés par cancer du poumon, de la gorge, de 'oesophage, du pancréas, de

la vessie, du rein, de Pestomac, leucémie, efc. pour le fumeur et pour ses proches.

Apres :
20 minutes 24 heures
Voire tension et voire
pouls recdeviennent

norMmaux

8 heures

le faux d'oxygéne
dans le sang revient &
la normale

Les poumons commencent
& éliminer le mucus et les ré-

sidus de fumée

|1 semaine
Le golf et
s'amélicrent

2 a 12 semaines

et &tes en meilleure forme

I'odorat

La circulation sanguine s'améliore,
vous bougez donc plus facilement

hl
329 mois
La toux s'apaise, la voix est plus
claire, la fatigue s'estompe, le
souffle s'améliore

1 an

Les risques de maladies
du coeur sont réduits

15 ans
Les risques de maladies
cardiaques sont identiques &
ceux encourys par le non-fumeur



