TABACOLOGIA

LE TABAC Vivre sans fumées

Les vrais traitements et les faux
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= Pratiquées par un thérapeute spécialisé,
les therapies comportementales et cognitiveskllsEis
le fumeur a identifier les situations déclic au cours
desquelles il fume et a apprendre a les vivre sans ses
cigarettes. C’est un programme éducatif qui, comme
tout apprentissage, demande de la répétition,
du temps et de la patience...
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LE TABAC

Le grand fumeur souffre bien plus de son habitude

gu’il n’en jouit ; il

est humilié de n’avoir aucune prise sur

elle, il se sent coupable de trop fumer et, faute de pouvoir
changer quelque chose a son comportement, le supporte
sans joie, avec résignation.

Odile Lesourne Le grand fumeur et sa passion 2008 (PUF)

ARRETER AVANT
UNE OPERATION
CHIRURUGICALE
PROGRAMMEE

Deux millions d’inter-
ventions chirurgicales
concernent chaque
année en France des
fumeurs. Savez-vous
que les bénéfices a
I'arrét 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 a votre
médecin.

www.ofta-asso.fr

*
O Que gagne-t-on a ne plus fumer?

=> Chacuny trouvera ses propres bénéfices. Le plus
grand étant de réussir a se libérer d’un comportement
qui met le fumeur dans une situation conflictuelle,
partagé entre sa peur de ne plus fumer et celle de
continuer a fumer!

Quand faut-il arréter?

= Mieux vaut ne pas commencer. Cela dit, il faut
arréter le plus tot possible bien sir: il n’est jamais
trop tard pour arréter ! C'est la motivation qui fait
vraiment la différence. Sachez que ne plus fumer
apres 50 ans diminue par 2 le risque de mourir dans
les 15 ans d’'une maladie du tabagisme.

Plus belle Ia vie... sans tabac!

= Au bout de 20 minutes d’abstinence tabagique,
votre organisme vous remercie déja...

20 MINUTES Votre pression sanguine et vos pulsations

gpresjztemere cardiaques commencent & redevenir normales.

6 A 8 HEURES  La quantité de monoxyde de carbone dans votre
sang a diminué de moitié. Vos organes sont de
mieux en mieux oxygéneés.

24 HEURES Le risque d’infarctus du myocarde diminue déja.
Vos poumons commencent a éliminer le mucus et
les résidus de fumée. C’est ce qui explique votre
toux. Ne vous inquiétez pas: elle est passagere.
Votre corps élimine la nicotine.

48 HEURES Votre golit et votre odorat s’améliorent.

Vos terminaisons nerveuses gustatives
commencent @ repousser.

72 HEURES Respirer devient plus facile. Vos bronches
commencent a se reldcher et vous avez davantage
d’énergie.

2 SEMAINES Toux et fatigue diminuent. Vous récupérez

A 3 MoIs du souffle et vous marchez plus facilement.

1 A9 moIs Vos cils bronchiques, qui assurent le nettoyage de
la muqueuse respiratoire, repoussent. Vous étes
moins essoufflé.

1 AN Le risque d’infarctus du myocarde diminue de
moitié. Votre risque d’accident vasculaire cérébral
rejoint celui d’'un non-fumeur.

5 ANS Le surrisque de cancer du poumon diminue presque
de moitié.

10 A 15 ANS Votre espérance de vie redevient voisine de celle

des personnes n’ayant jamais fumé.
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Chaque cigarette
en moins, c’est
11 minutes de
vie en plus...

Si j'arréte de fumer,
je vais prendre

10 kilos

FAUX!

Mais peut se révéler
partiellement vrai!

La nicotine agit comme
un coupe-faim.

En arrétant de fumer,
le fumeur retrouve son
appétit et le goiit des
aliments. En utilisant
des médicaments d'aide
a l'arrét adaptés pour
éviter les effets du
manque, en surveillant
sa fagon 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.
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LE TABALC Vivre sans fumées

Le tabac: le meilleur
ennemi de vos poumons
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I’agent |e plus insidieux du vieillissement premature C’est la diminution
de nos poumons. annuelle du nombre
de cancers du poumon
depuis la mise en
application de la loi
Evin en 1992,

Quel 4ge ont vos poumons?

- e

volume expiratoire maximum par seconde

LA MESURE DE PAGE PULMONAIRE

Le tabac et les 4000 pollueurs

goudrons

metaux lourds
substances chimiques irritantes

L'acroléine
assassine




