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Un paquet de clopes,
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Le tabac

Composition du tabac
Les additifs

1. Composition du tabac

ACIDE CYANHYDRIQUE

ACETONE (dssobvant) (chambres & gaz}
NAPHTY LAMME® o
METHANOL (carburant fusées) AMMONIAC (détergent)
PYRENE® URETHANE"
DIMETHYLNITROSAMINE TOLUENE (solvant)
NAPHTALENE (antimite) ARSENIC (poson violent)
NICOTINE (insecticides) DIBENZACRDNE®
CADNIUM (batteries) PHENOL
MONOXYDE DE CARBONE BUTANE (gaz)

(gaz d'échappement)
BENZOFYRENE® POLNUIM 210"
CHLORURE DE VINYLE® DOT (insecticide)

(plastiue)

* Subs tances cancerigenss

2. Les additifs

La dangerosité du tabac ne réside pas uniquement dans la nicotine mais dans les 4000
composés chimiques présents dans la fumée.

Les additifs permettent a la fumée d'étre adoucie et moins irritante donc plus facile et plus
agréable a inhaler.

Les amines (ammoniaque) font parties des additifs qui augmentent la disponibilité de la
nicotine pour le fumeur

MEEEE -



Le tabac

La glycyrrizhine dilate les bronches , donc facilite 1'inhalation
L'acide levulinique modifie la sensibilité des récepteurs a la nicotine

Les additifs permettent ''d'obtenir le gott, la texture,l'aspect,et I'aréme du tabac '"selon les
fabricants du tabac

Ainsi les additifs augmentent la dépendance!

Ils sont considérés comme du Marketing chimique car permettent a la cigarette de mieux se
vendre
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La dépendance

La dépendance

Définition

Mécanisme de la dépendance : Vidéo

Votre niveau de dépendance

Ce que le fumeur aime dans la cigarette

1. Définition

Il y a 3 sortes de dépendance :

La dépendance physique correspond & la sensation de manque.

Elle disparait au bout de quelques semaines suivant l'arrét du tabagisme

La dépendance psychique correspond & la recherche des effets de la nicotine
Elle disparait au bout de quelques mois suivant 1'arrét du tabagisme

La dépendance comportementale correspond aux réflexes provoqués par l'envie de fumer .
Cette envie est associée a des personnes, a des lieux, ou a des circonstances.

2. Mécanisme de la dépendance : Vidéo

3. Votre niveau de dépendance

Faites le test de Fagerstrom :




La dépendance

* Combien de cigarettes fumez vous par jour ?

10 ou moins 0 point
11 a 20 1 point
21 a 30 2 points
31 ou plus 3 points
® Fumez vous a un rythme plus soutenu le matin que 1'aprés midi ?
Oui 1 point
Non 0 point
* Fumez vous lorsque vous étes si malade que vous devez restez au lit toute la journée 7
Oui 1 point
Non 0 point
® Combien de temps aprés votre réveil fumez vous votre premiére cigarette 7
Dans les premiéres 5 minutes 3 points
Entre 6 et 30 min 2 points
Ente 31 et 60 min 1 point
Aprés 60 min 0 point

* Trouvez vous difficile de s'abstenir de fumer dans les endroits ou c'est interdit ?

Oui

1 point

Non

0 point

* A quelle cigarette de la journée vous serait-il plus difficile de renoncer ?

La lere le matin

1 point

N'importe quel autre

0 point

Votre niveau de dépendance:
Faites le total de vos points et reportez vous au score ci dessous :
Score 0-2 : fumeur non dépendant a la nicotine

Score 3 & 4 : fumeur faiblement dépendant a la nicotine
Score 5 & 6 : fumeur moyennement dépendant a la nicotine

Score 7 & 10 : fumeur fortement ou trés fortement dépendant & la nicotine

4. Ce que le fumeur aime dans la cigarette

* La cigarette permet de refléter une Image psychologique, elle semble étre un symbole de

rébellion

¢ Elle permet l'intégration dans un groupe,permet d'étre dans le vent, semble étre une

porte d'entrée dans le monde des adultes

Pourtant le tabac donne mauvais haleine, ternit la peau et jaunit les dents.



La dépendance

* "Fumer permet de se détendre'
=> FAUX

Car la nicotine est une molécule excitante : elle augmente la pression artérielle et la fréquence
cardiaque donc le stress

* "fumer permet de ne pas prendre de poids"
=> VRAI

Car lors d'un effort , les dépenses caloriques et la lipolyse augmentent . On observe aussi un
effet coupe faim par action des récepteurs a l'insuline.

* "Fumer permet de mieux se concentrer '
=> VRAI

Car la nicotine stimule la libération d'Adrénaline qui a un effet éveillant
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Les effets de la cigarette sur la santé

Les effets de la
cigarette sur la santé

Maladies 11

Cancers

Autres

1. Maladies

Maladies cardiovasculaires :

Infarctus du myocarde

AVC

Artérites de membres inférieurs
Anévrisme

Hypertension artérielle

Trouble de 1'érection

Maladies respiratoires :

* Bronchite chronique

¢ Insuffisance respiratoire

* Emphyséme

* Aggrave l'asthme : augmente intensité, durée et fréquence des crises
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Les effets de la cigarette sur la santé

2. Cancers

* Cancer des voies respiratoires : langue, pharynx, larynx, cordes vocales, bouche |,
mandibule, bronchique

® Cancer du poumon : dépend du nombre de cigarettes et de 'ancienneté du tabagisme.
Mais il existe une variabilité inter individuelle .

* Autres cancers : pancréas, col de 1'utérus, vessie

3. Autres

CIGARETTES

Brand

Fuirmer peut
ot

¢ Diminue la fertilité

* Grossesse : le feetus nait avec un faible poids de naissance, et les enfants deviennent
plus excités

* Tabagisme passif : renforce I'asthme et favorise les otites récidivantes chez les enfants

DEEE-=:



Les conséquences du tabac

Les conséquences du
tabac

Les conséquences du tabac : Vidéo

1. Les conséquences du tabac : Vidéo
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Les moyens de prévention

Les moyens de
prévention

Les spots, les lois, les paquets de cigarettes 14

Le prix 15

1. Les spots, les lois, les paquets de cigarettes

Les spots de prévention :

Campagne anti tabac France 2013

* Les lois anti-tabac dans les lieux publics
* Les images et les textes chocs sur les paquets de cigarette

Fumer peut
T

Pour arréter de fumer

www tabac-info-service.fr
Tabac Info Service
Tel. 0 825 309 310

= i el e e )

Surfez ou décrochez !

lien : tabac-info-service
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http://www.tabac-info-service.fr/?gclid=CPrD2pnQ9bYCFZMbtAodO2kArw

Les moyens de prévention

2. Le prix

* Le prix du paquet de cigarettes : 1,5 euros en 1991 ===> 6,60 euros en 2013
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Conseils pratiques

Consells pratiques

Conseils pratiques

1. Conseils pratiques

* Rechercher un soutien (famille, amis , collégue)

* Se débarrasser des cendriers, nettoyer l'intérieur de la voiture, se préparer
mentalement & affronter les situation a risque de prise de cigarettes

* Répertorier les facteurs déclenchant l'envie de cigarette

¢ Différencier les cigarettes plaisir, des cigarettes réflexe et des cigarettes besoins

* Modifier certaines habitudes alimentaires, propices & la consommation de tabac :

- Prendre le temps d'un petit déjeuner
- Manger équilibré
- Diminuer la consommation de café

- Réduire la consommation d'alcool

® Conseils pour surmonter une pulsion :
- Changer trés rapidement d'occupation afin de détourner la pulsion
- Boire un grand verre d'eau
- Faire une grande inspiration et grande expiration
- Se brosser les dents
- Se dire que cela ne vas pas durer, il suffit de tenir quelques minutes

* Augmenter son activité physique
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Les moyens
thérapeutiques

La volonté
Les substituts nicotiniques

Buproprion Zyban*

1. La volonté

* La volonté.

2. Les substituts nicotiniques
Comprimeés

S

Les moyens thérapeutiques

Spray
nasal

Pastilles

Inhalateur

* Les substituts nicotiniques (TSN) en patch ou sous forme orale

- Pour les fumeurs dépendant a la nicotine

- Et surtout les fumeurs coronariens, diabétiques, hypertendus, artéritiques et les femmes

enceintes.

- Aide a l'arrét total immédiat ou progressif

- A utiliser en alternance avec la cigarette ou a utiliser

MEEE



Les moyens thérapeutiques

a chaque envie de fumer

- Pour les patchs, ne pas fumer !

- IIs fournissent au corps une quantité suffisante de nicotine pour palier le besoin
- Diminuent les symptomes de sevrage

- IIs peuvent éviter la compensation boulimique

3. Buproprion Zyban*

* Bupropion Zyban*
- Sur prescription médicale
- A utiliser dans le cadre d'un arrét total
- -Classe des antidépresseurs

- Diminue 1l'envie de fumer

G0 Labiets

* La sécurité sociale rembourse les TSN et la varénicline pour un montant maximal de
50 euros par an et par bénéficiaire

"l EEBED



Autres moyens pour arréter de fumer

Autres moyens pour
arréter de fumer

Thérapies, cigarettes électroniques.. 20

1. Thérapies, cigarettes électroniques..

* Thérapies cognitives et comportementales

Situ:?itiﬂn

u

Fensees

f =

7\

=

Comportement —; .= Sensations

* L'acupuncture associée & une volonté trés forte d'arréter s'avére efficace

¢ Désensibilisation, mésothérapie, hypnose, auriculothérapie,et laser n'ont pas fait la preuve
de leur efficacité et ne sont donc pas recommandés dans 1'arrét du tabac

* Cigarettes électroniques et Cigarettes sans tabac

Mais probléme de toxicité a long terme

* Consulter son médecin et demander conseil & son pharmacien

mEEE =



Le sevrage tabagique

Le sevrage tabagique

Symptomes du sevrage

Bénéfices de l'arrét sur la santé

1
I
99 |

1. Symptémes du sevrage

Irritabilité surtout

Difficulté a se concentrer
Nervosité

Maux de téte

Augmentation de 1'appétit

Prise de poids

Insomnie

diminution du rythme cardiaque
Dépression

s EEED



Le sevrage tabagique

2. Bénéfices de l'arrét sur la santé

Temps écoulé Bénéfices
La pression arténelle redevient normale
Le pouls reprend un rythme normal
i L'oxygénafion du sang redevien! normale
Les risques dnfarcius du myocarde commencent a réduire
Le corps a éiminé ko monoxyde de carbone
Les poumons commencent dé a éiminer le goudron accumulé et le mucus
ésent.
24 heures pr : .
Lhaleine s'améliore
Les risques dnfechons respralowes diminuent (bronchiles, phReumonies,
elc.)
38 liniiine La nicotine n'esi plus détectable lors dune prise de sang.
Le golt et lodorat commencent a revenir.
S aenalsie On senl une nette différence dans la perception du golt et de l'odorat, qui
continuent de s'ameéliorer
Entre 32t 9 Le soulfie s'améliore, on lousse mons
maois Les poumons augmentent de 5 & 10% leur capacité pulmonaire
1 année Le risque de maladies cardiaques (infarctus) est déja réduit de moitié
Le risqgue d'attaque ceérebvale est réduit de 50 %
Sans la risgue d'avoir un cancer de la bouche, de l'mesophage ou de la vessio est
aussi réduit de moitid.
Le risque de cancer du poumon est réduit de moitié.
10 ans On retrouve le niveau de risque dun non-fumeur concernant les attaques
cérébrales
On rejoint les non-fumeurs au niveau des risques de maladies du coour
15 ans (infarctus},

Les risques de moralilé repignent pratiguemant ceux des personnes qui
n'ont jamais fumeé

® Le stress diminue

* Le teint est plus clair, les rides sont moins marquées, les dents sont plus blanches,
I'haleine est plus agréable.

* L' arrét du tabac permet de gagner confiance en soi

® L' arrét du tabac permet de préserver sa famille et ses enfants

e ' arrét du tabac permet au logement de ne plus sentir le tabac froid et les
voilages ne jaunissent plus

* Economies : 1800 euros/an
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Le sevrage tabagique
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Le sevrage tabagique

Conclusion
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La uependance au tabac

Glossaire
Abréviations Lipolyse
Références
La lipolyse est la réaction de dégradation des lipides afin de fournir de
Index des mots-clés I'énergie
Crédits
Nicotine

Alcaloide organique trés toxique, qu'on extrait du tabac.
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Introduction e
Les additifs
Un paquet de clopes.. o
Le tabac L , . .
- La dangerosité du tabac ne réside pas uniquement dans la
Composition du tabac nicotine  mais dans les 4000 composés chimiques présents
dans la fumée.
La dépendance " N , R . .
f': de laci | Les additifs permettent & la fumée d'étre adoucie et moins
';::tz ets de la cigarette surfa irritante donc plus facile et plus agréable a inhaler.
Les conséquences du tabac Les amines (ammoniaque) font partieS des additifs qu
Les moyens de prévention augmentent la disponibilité de la nicotine pour le fumeur
Conseils pratiques
Les moyens thérapeutiques
Autres moyens pour arréter de
fumer
Le sevrage tabagique
Conclusion
La glycyrrizhine dilate les bronches , donc facilite
I'inhalation
L'acide levulinique modifie la sensibilité des
récepteurs a la nicotine
Les additifs permettent "d'obtenir le goQt, la texture,l'aspect,et
'ardbme du tabac "selon les fabricants du tabac
Ainsi les additifs augmentent la dépendance!
lls sont considérés comme du Marketing chimique car
permettent a la cigarette de mieux se vendre
p
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Votre niveau de dépendance

Ce que le fumeur aime dans la
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Les effets de la cigarette sur la
santé

Les conséquences du tabac
Les moyens de prévention
Conseils pratiques

Les moyens thérapeutiques

Autres moyens pour arréter de
fumer

Le sevrage tabagique
Conclusion

Définition
Ily a3 sortes de dépendance :

La dépendance physique correspond a la sensation de
manque.

Elle disparait au bout de quelques semaines suivant l'arrét du
tabagisme

La dépendance psychique correspond a la recherche des
effets de la nicotine

Elle disparait au bout de quelques mois suivant larrét du
tabagisme

La dépendance comportementale correspond aux réflexes
provoqués par l'envie de fumer . Cette envie est associée a des
personnes, a des lieux, ou a des circonstances.
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Les moyens de prévention
Conseils pratiques

Les moyens thérapeutiques
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mécanisme de la dépendance
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Votre niveau de dependance

Faites le test de Fagerstrom

#® Combien de cigarettes fumez vous par jour ?

10 ou moins 0 point
11420 1 point
21 a30 2 points
31 ou plus 3 points

a

® Fumez vous a un rythme plus soutenu le matin que l'aprés

midi ?

Oui

1 point

Non

0 point

® Fumez vous lorsque vous étes si malade que vous devez

restez au lit toute la journée ?

Oui

1 point

Non

0 point

® Combien de temps aprés votre réveil fumez vous votre

premiére cigarette ?

Dans les premieres 5 minutes 3 points
Entre 6 et 30 min 2 points
Ente 31 et 60 min 1 point
Aprés 60 min 0 point

® Trouvez vous difficile de s'abstenir de fumer dans les endroits

ou c'est interdit ?

Oui 1 point
Non 0 point
® A quelle cigarette de la journée vous serait-il plus difficile de
renoncer ?
. . l{"

La lere le matin 1 point '\‘."

N'importe quel autre 0 point ;‘
|
l"-\.

Votre niveau de dépendance:
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Introduction Ce que le fumeur aime dans la

Un paquet de clopes..

Le tabac &garette
La dépendance
Définition ® |a cigarette permet de refléter une Image psychologique, elle

o ) . semble étre un symbole de rébellion
Mécanisme de la dépendance :

Vidéo ® Elle permet l'intégration dans un groupe,permet d'étre dans le
Votre niveau de dépendance vent, semble étre une porte d'entrée dans le monde des adultes

Pourtant le tabac donne mauvais haleine, ternit la peau et jaunit les

, dents.
Les effets de la cigarette sur la

santé

Les conséquences du tabac
Les moyens de prévention
Conseils pratiques

Les moyens thérapeutiques

Autres moyens pour arréter de
fumer

Le sevrage tabagique
Conclusion

® "Fumer permet de se détendre"

=> FAUX

Car la nicotine est une molécule excitante : elle augmente la
pression artérielle et la fréquence cardiaque donc le stress

® "fumer permet de ne pas prendre de poids"
= VRAI

Car lors d'un effort , les dépenses caloriques et la lipolyse
augmentent . On observe aussi un effet coupe faim par action des
récepteurs a l'insuline.

® "Fumer permet de mieux se concentrer "
= VRAI

Car la nicotine stimule la libération d'Adrénaline qui a un effet
éveillant

p
|k~ [=
f
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Introduction M al ad | es

Un paquet de clopes..

Le tabac IEI

La dépendance g
Les effets de la cigarette sur la WA R N | N
santé | @
5 =
Cigarettes
Autres g -
Les conséquences du tabac
Les moyens de prévention u re
Conseils pratiques
[ ] [

Les moyens thérapeutiques

Autres moyens pour arréter de
fumer

Le sevrage tabagique
Conclusion

Attention, la cigarette rend dépendant

Maladies cardiovasculaires :

Infarctus du myocarde

& AVC

Artérites de membres inférieurs

Anévrisme

Hypertension artérielle

Trouble de I'érection

Maladies respiratoires :

® Bronchite chronique

#® |nsuffisance respiratoire ‘

® Emphyséme (.p

® Aggrave l'asthme : augmente intensité, durée et fréquence (q
des crises '
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Introduction

Cancers

Un paquet de clopes..
Le tabac
La dépendance

Les effets de la cigarette sur la
santé

Maladies

Autres
Les conséquences du tabac
Les moyens de prévention
Conseils pratiques
Les moyens thérapeutiques

Autres moyens pour arréter de
fumer

Le sevrage tabagique

Conclusion ® Cancer des voies respiratoires : langue, pharynx, larynx,
cordes vocales, bouche , mandibule, bronchique

® Cancer du poumon : dépend du nombre de cigarettes et de
l'ancienneté du tabagisme. Mais il existe une variabilité inter
individuelle .

® Autres cancers : pancréas, col de l'utérus, vessie

(»
C
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Introduction A Imprimer
utres

Un paquet de clopes..

Le tabac

La dépendance

CICARETTES

Brand

Les moyens de prévention e

i,

Les effets de la cigarette sur la
santé

Maladies
Cancers
Autres
Les conséquences du tabac

Conseils pratiques
Les moyens thérapeutiques

Autres moyens pour arréter de
fumer

Le sevrage tabagique

Conclusion

® Diminue la fertilité

® Grossesse : le feetus nait avec un faible poids de naissance,
et les enfants deviennent plus excités

® Tabagisme passif : renforce l'asthme et favorise les otites
récidivantes chez les enfants
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Introduction

Les conséguences du tabac :
Un paquet de clopes.. [
Le tabac Widéo

La dépendance

Les effets de la cigarette sur la
santé

Les conséquences du tabac

Les moyens de prévention
Conseils pratiques
Les moyens thérapeutiques

Autres moyens pour arréter de
fumer

Le sevrage tabagique
Conclusion

Morts
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Introduction Les spots, les lois, les paquets

Un paquet de clopes..

Le tabac &e cigarettes

La dépendance

Les effets de la cigarette sur la Les spots de prévention :
santé

Campagne anti tabac France 2013
Les conséquences du tabac

Les moyens de prévention

Le prix
Conseils pratiques
Les moyens thérapeutiques

Autres moyens pour arréter de
fumer

Le sevrage tabagique
Conclusion

Poureux
® |Les lois anti-tabac dans les lieux publics

® | es images et les textes chocs sur les paquets
de cigarette
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C



http://creativecommons.org/licenses/by-nc-sa/3.0/deed.fr
http://scenari-platform.org/

' 2 Accued

Introduction
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La dépendance

Les effets de la cigarette sur la
santé

Les conséquences du tabac
Les moyens de prévention

Les spots, les lois, les paquets
de cigarettes

Le prix
Conseils pratiques
Les moyens thérapeutiques

Autres moyens pour arréter de
fumer

Le sevrage tabagique
Conclusion
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R Imprimer
Le prix
B
® e prix du paquet de cigarettes : 1,5 euros en 1991
===> 6,60 euros en 2013

MAGES
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Introduction

Conseils pratiques
® Rechercher un soutien (famille, amis , collégue)

Un paquet de clopes..
Le tabac
La dépendance

Les effets de la cigarette sur la
santé

Les conséquences du tabac
Les moyens de prévention
Conseils pratiques

Les moyens thérapeutiques ® Se débarrasser des cendriers, nettoyer lintérieur de
Autres moyens pour arréter de la voiture, se préparer mentalement a affronter les
fumer situation a risque de prise de cigarettes

Le sevrage tabagique . - - ' ;
g 94 ® Répertorier les facteurs déclenchant l'envie de

Conclusion cigarette

® Différencier les cigarettes plaisir, des cigarettes
réflexe et des cigarettes besoins

® Modifier certaines habitudes alimentaires, propices
a la consommation de tabac :

- Prendre le temps d'un petit déjeuner
- Manger équilibré
- Diminuer la consommation de café

- Réduire la consommation d'alcool

!ff };.”!’iﬂ

® Conseils pour surmonter une pulsion :

- Changer trés rapidement d'occupation afin de détourner la
pulsion

- Boire un grand verre d'eau ('
- Faire une grande inspiration et grande expiration (‘

- Se brosser les dents
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Introduction

La volonté

® |La volonté.

Un paquet de clopes..
Le tabac
La dépendance

Les effets de la cigarette sur la
santé

Les conséquences du tabac
Les moyens de prévention
Conseils pratiques

Les moyens thérapeutiques

Les substituts nicotiniques
Buproprion Zyban*

Autres moyens pour arréter de
fumer

Le sevrage tabagique
Conclusion
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Introduction

Un paquet de clopes..
Le tabac

La dépendance

Les effets de la cigarette sur la
santé

Les conséquences du tabac
Les moyens de prévention
Conseils pratiques

Les moyens thérapeutiques

La volonté

Buproprion Zyban*

Autres moyens pour arréter de
fumer

Le sevrage tabagique
Conclusion

=
Les substituts nicotiniques

Comprimés Spray
P nasal
F -
v Yo
Gommes Pastilles
Y
re.
@ @
rees
i
rey.
Inhalateur

® | es substituts nicotiniques (TSN) en patch ou sous forme
orale

- Pour les fumeurs dépendant a la nicotine

- Et surtout les fumeurs coronariens, diabétiques, hypertendus,

artéritiques et les femmes enceintes.

- Aide a l'arrét total immédiat ou progressif

- A utiliser en alternance avec la cigarette ou a utiliser
a chaque envie de fumer

- Pour les patchs, ne pas fumer !

- lls fournissent au corps une quantité suffisante de nicotine pour
palier le besoin

- Diminuent les symptémes de sevrage

- lls peuvent éviter la compensation boulimique
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. Imprimer
Introduction P

Buproprion Zyban*

® Bupropion Zyban*

Un paquet de clopes..
Le tabac
La dépendance

Les effets de la cigarette sur la - Sur prescription médicale

santé . ~
3 - A utiliser dans le cadre d'un arrét total
Les conséquences du tabac

Les moyens de prévention - -Classe des antidépresseurs
Conseils pratiques - Diminue I'envie de fumer
Les moyens thérapeutiques
La volonté
Les substituts nicotiniques
Buproprion Zyban*

Autres moyens pour arréter de
fumer

Le sevrage tabagique
Conclusion

® |a sécurité sociale rembourse les TSN et la varénicline
pour un montant maximal de 50 euros par an et par bénéficiaire
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Introduction

Un paquet de clopes..
Le tabac

La dépendance

Les effets de la cigarette sur la
santé

Les conséquences du tabac
Les moyens de prévention
Conseils pratiques

Les moyens thérapeutiques

Autres moyens pour arréter de
fumer

Le sevrage tabagique
Conclusion

Therapies, cigarettes
&ectroniques..

® Thérapies cognitives et comportementales

Situation
~ Pensees
Comportement — == Sensations

® | 'acupuncture associée a une volonté tres forte d'arréter
s'avere efficace

® Désensibilisation, mésothérapie, hypnose, auriculothérapie,et
laser n'ont pas fait la preuve de leur efficacité et ne sont donc
pas recommandés dans l'arrét du tabac

® Cigarettes électroniques et Cigarettes sans tabac
Mais probléme de toxicité a long terme

® Consulter son médecin et demander conseil a son
pharmacien

=2
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Imprimer

Symptomes du sevrage
.

Irritabilité surtout
Difficulté a se concentrer
Nervosité

Maux de téte

Augmentation de l'appétit

Prise de poids

Insomnie

diminution du rythme cardiaque

Dépression
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Imprimer

Bénéfices de l'arrét sur la santé

(2]

Temps écoulé

Béndélices

La pression artérielle redevient normale
Le pouls reprend un rythme normal

8 heures

L'oxygénation du sang redevieni normale
Les rsques dinlarcius du myocarde commencent A réduire

24 heures

Le corps a émind e monoxyde de carbone

Les poumons commencent Géja & élminer le goudron accu
présent.

Lhaleine samdliore
Les risques dinfeclions respralores dminuent (bronchites,
etc.)

48 houres

La nicotine n'es! plus détectable krs dune prise de sang.
Le godt et MNodoral commencen! a revens.

1 semaine

On sent une nette différence dans la perception du godt ot
continuent de s'améliorer

Entre 3 et 9
mois

Le soulfle s'améliore. on fousse moins
Les poumons augmentent de 5 a 10% leur capacité pulmon

1 année

La risque dp maladies cardiagues (infarctus) est déja rédud

Le risque d'altaque cérébrale est réduit de 50 %

le risque davoir un cancer de la bouche, de l'msophage ou
aussi réduit de moitié.

10 ans

Le risque de cancer du poumon ost réduit de moitié.

On retrouve e niveau de rsque d'un non-lumeur concernan
cérébrales

15 ans

On rejoint les non-fumeurs au niveau des risques de maladi
(infarctus),

Les risques de mortalité rejosgnent pratiguement ceux des |
n'gnt jamais fumé

® | e stress diminue

® | e teint est plus clair, les rides sont moins marquées,

les dents sont

plus blanches, I'haleine est plus

agréable.

® |' arrét du tabac permet de gagner confiance en soi

® |' arrét du tabac permet de préserver sa famille et ses (.’
enfants

® ' arrét du tabac permet au logement de ne plus sentir (‘

le tahac frnid et lec vnilanec ne ialriniceent nhic

[E) ev-rc-cn |[ERFSeenRRE |
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ACETONE (dssolvant)

ACDE CYANHYDRIQUE
{chambres a gaz)

NAPHTYLAMMNE"

TOLUVIDINE®

METHANOL (carburant fusées)

PYRENE"

AMMONIAC (détergent)

DIMETHYLNITROSAMINE

URETHANE"

NAPHTALENE (antimite)

TOLUENE (solvant)

ARSENIC (poson violent)

NICOTINE (nsecticides )

DIBENZACRIDINE"

CADNIUM (batieries)

MONOXYDE DE CARBONE

PHENOL

BUTANE (gaz)

(gaz d’echappement)
BENZOPYRENE"

CHLORURE DE VINYLE"
(plastique)

POLNUIM 210"

DOT (insectickde)

* Substances cancerigénes



Temps écoulé

La pression anérnelle redevient normale

Le pauls reprend un rythme normal
L'oxygénation du sang redevien! normale

8 heures 3 : = A
Les risques dnfarcius du myocarde commencent a réduire
Le corps a éiminé ke monoxyde de carbone
Les poumans commencent dég & éiminer le goudron accumulé ot ke mucus
24 heures P’ﬁ_&jﬂ“
Lhaleine s‘améliore
Les risques dinfections respiraloires dminuent (bronchites, pneumonies,
efc.)
i e La nicotine n'est plus détectable lors dune prise de sang.
Le godt el lodorat commencent a revenir.
1 sdanadne On sentl une nelte différence dans la perception du golt et de l'odorat, gui
continuent de s’amaliorer
Entre et 9 Le souffie s'améliore, on tousse moins
maois

Les poumons augmentent de 5 a 10% leur capacité pulmonaire




1 année

Le risque de maladies cardiaques (infarctus) est déja réduit de moftié

Le risque d'attague cérébrale est réduit de 50 %

S ans 2 risque d'avoir un cancer de la bouche, de l';esophage ou de la vessie est
aussi réduit de moitid.
Le risque de cancer du poumon est rédutt de moitié.

10 ans On retrouve le niveau de risque d'un non-lumeur concernant les attaques
cérébrales
On rejoint les non-fumeurs au niveau des risques de malkadies du cosur
{infarctus),

15 ans

Les risques de mortalité rejpignent pratiguement ceux des personnes qui
n'ont jamais fumé
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