
15 % 
C’est le taux moyen 
de risque de rechute 
après 6 mois d’arrêt 
du tabagisme d’une 
personne soutenue 
par des méthodes 

validées.

Les TCC, pourquoi ?

Et les autres médicaments ?

VOUS FU-
MEZ...

“

Les substituts nicotiniques, 
comment ça marche ?

Les vrais traitements et les faux

Je risque 
l’infarctus si 
je fume avec 
un patch 
FAUX !

C’est la plus grave 

des idées reçues et elle 

a la vie dure ! 

Elle a été véhiculée par 

les industriels du tabac 

qui ont pour objectif 

d’empêcher les fumeurs 

d’arrêter ! Il est en 

effet possible de fumer 

quelques cigarettes 

sous substitut nicoti-

nique, en cas de désir 

incontrôlable, sans 

enlever son patch. 

Ceci permet à un grand 

nombre de fumeurs 

de procéder à un arrêt 

de leur tabagisme 

de façon progressive.

aux idées
Chasse

reçues !

On « patche » les 

fumeurs dans les ser-

vices de cardiologie à 

l’hôpital, au sortir 

de réanimation.

En effet, le patch évite 

ou atténue l’envie de 

fumer et empêche par 

voie de conséquence 

l’inhalation du monoxyde 

de carbone très toxique 

pour le cœur.

saviez-
Le

vous ?
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Que gagne-t-on à ne plus fumer ?

Quand faut-il arrêter ?

Plus belle la vie... sans tabac !

20 MINUTES 
après la dernière 
cigarette

6 À 8 HEURES

24 HEURES 

48 HEURES

72 HEURES 

2 SEMAINES 
À 3 MOIS 

1 À 9 MOIS 

1 AN 

5 ANS 

10 À 15 ANS 

ARRÊTER AVANT 

UNE OPÉRATION 

CHIRURUGICALE 

PROGRAMMÉE

Deux millions d’inter-

ventions chirurgicales 

concernent chaque 

année en France des 

fumeurs. Savez-vous

que les bénéfi ces à 

l’arrêt du tabac avant 

une opération sont 

considérables ?

Moins de complications 

infectieuses, corona-

riennes, respiratoires, 

cicatricielles, moins de 

retards de consolidation 

osseuse, une durée 

d’hospitalisation moins 

longue et des séjours 

en services de soins 

intensifs moins 

fréquents. Cela vaut 

vraiment la peine. 

Parlez-en à votre 

médecin.

Chaque cigarette 
en moins, c’est 
11 minutes de 
vie en plus...
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“

Si j’arrête de fumer, 
je vais prendre 
10 kilos
FAUX !

Mais peut se révéler 

partiellement vrai !

La nicotine agit comme 

un coupe-faim.

En arrêtant de fumer, 

le fumeur retrouve son 

appétit et le goût des 

aliments. En utilisant 

des médicaments d’aide 

à l’arrêt adaptés pour 

éviter les effets du 

manque, en surveillant 

sa façon de se nourrir, 

en faisant un peu plus 

d’exercice, voire en 

suivant les conseils 

d’un tabacologue, il 

pourra éviter une prise 

de poids qui n’est 

jamais systématique.

aux    idéesChasse

reçues !



aux    idéesChasse

reçues !

Fumer peu n’est 
pas dangereux 
pour la santé
FAUX !

Le nombre de

cigarettes fumées

n’est pas le bon critère 

à retenir pour le risque 

de maladies au long 

cours. Multiplier par 

2 sa consommation 

de cigarettes multiplie 

par 2 le risque d’avoir 

un cancer pulmonaire. 

Multiplier par 2 la durée 

de son tabagisme 

multiplie ce 

même risque 

par 21 !

6 000
   C’est la diminution 
  annuelle du nombre 

de cancers du poumon 
depuis la mise en 

application de la loi 
Evin en 1992.

L’acroléine provoque la destruction des cils qui 

tapissent nos voies respiratoires et permettent 

d’en évacuer les impuretés. Chez le fumeur 

privé du système de nettoyage de ses poumons, 

les goudrons s’y accumulent et pénètrent dans 

les cellules pulmonaires dont ils modifi ent 

l’activité. Elles se multiplient anarchiquement 

pour former les tumeurs caractéristiques des 

cancers bronchiques.

En moyenne, le poumon 

du fumeur vieillit 2 fois 

plus vite.

LA MESURE DE L’ÂGE PULMONAIRE

L’acroléine 
assassine

nouvelleLa   mauvaise
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Le tabac : le meilleur 
ennemi de vos poumons

Quel âge ont vos poumons ? 

Le tabac et les 4 000 pollueurs

“

Pendant plus de 

40 ans, l’industrie 

du tabac a dissimulé 

au public la présence 

dans la fumée de ciga-

rette de polonium 210, 

composé radioactif 

hautement toxique.

saviez-
Le

vous ?


