30 jours pour arréter de fumer W




@ NOTRE CONSEIL

Faites la liste des motivations.

Ecrivez sur une feuille de papier
les raisons les plus importantes qui
vous poussent & arréter de fumer.

Accrochez-la au-dessus de votre lit:
c’est aussi une bonne maniére
de vous en rappeler réguliérement!



Le saviez-vous ?

Une envie de cigarette passe en 2-3 minutes,
alors dans ces moments 13, souvenez-vous
qu’elle ne va pas durer et détournez votre
attention!

Quelques chiffres
pour vous motiver

@ 20 minutes aprés la derniére cigarette:
QA -1a tension artérielle et la pression
sanguine reviennent lentement a la normale,

- le pouls ralentit et le coeur se porte déja mieux,
- la circulation sanguine s’améliore:

les mains et les pieds sont moins froids.

@ 8 heures aprés la derniére cigarette:

- vous avez éliminé la moitié
du monoxyde de carbone, un gaz toxique
présent dans la fumée du tabac,
- la quantité d’oxygéne apporté aux cellules
est redevenue normale.




@ NOTRE CONSEIL

\ e S’occuper la bouche.

em Les fumeurs ont 'habitude de porter
souvent leur main a la bouche.
Attention & ne pas remplacer cette
habitude par celle du grignotage.

La prochaine fois que vous aurez
envie de fumer, faites plutdt
diversion en vous brossant les dents!
La cigarette électronique peut aussi
vous aider dans votre arrét du tabac.

Et n’oubliez pas, 'envie de fumer
est passagére!

'Al PEUR DE PRENDRE DU PoIDS

de fumer, o0 peut

Quand on arréte au grignotad®

en moyenne 2 &

Heureusement,

optez POUr des bons P€ possible‘.
P — ous des que

ot défoulez-V




@ NOTRE CONSEIL

Comment refuser

: ; une cigarette ?
Dire
«non», ce n’est pas facile
)

surto ari
ut en période de stress

rélicitations, . .
vous fespirez déja mieuk. satout e i

|E CRAINS 'ETRE ENERVE-E

Dirritabilité ost un des signes du m
1 de santé (médecin,

- ne cher :
chez pas & vous justifier
)

ETDE MAUVAISE HUMEUR
- restez calme et chaleureux-se,

anque de picotine.

sage-‘femme;
- ne

vous sentez pas coupable

)

n’agresse
sez pas v i
otre inte
rlocut
eur.

Votre professionne
dentiste, kinésithérapeute ou infirmier) peut vous
prescrire des substituts nicotiniques qui
. < s , ] U
yous aideront @ mieux gerer la mauvaise humeur. n exemple: «No .
; : de fumer il n, merci. J’ai arrété
’Assurance Maladie rembourse les substituts ilya4 jours.» €
ersonne. En résumé
oo :;ume, que faire quand on v
se g (e)
une cigarette ? Dire « norl;ls
»
2

tout simplement!

3 1a hauteur de 150 € par ait et par P

Alors plus J‘hésitation!
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Pensez 3 faire le plein de vitamine C
avec des fruits et légumes frais.
Reposez-vous: la pleine forme,

c’est pour bient6t!

Retrouvez ici une liste d‘aliments
[icnes en vitamine C, ,
a consommer sans moderation!

Les agrumes: orange, clémentine,
citron, mandarine...

Les baies: cassis, fraise, groseilles...
Les choux: chou-fleur, chou rouge...
Les fruits exotiques: papaye, mangue...
Les kiwis.

Le persil.

Les poivrons, crus ou cuits.
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Je reprends confiance en moi:
Iexercice du miroir.

Une fois par jour, placez-vous droit-e
face a un miroir. Puis, & haute voix

et en vous regardant dans les yeux,
félicitez-vous de tout ce que vous avez

fait de bien durant votre journée.

Exemple: «Je suis fier-e de toi d’avoir
eu le courage d’arréter de fumer.

Je te félicite! J’ai confiance en toi:

je sais que tu vas y arriver. »




Tiour

JOYEUX SEMAINIVERSAIRE!

que vous ave
> ?

parait encore peu:

déja fait un grand pas

z arréte
Une semaine déja

de fumer! Ca vous
Pourtant vous avez

dans votre arrét du tabac.

@ NOTRE CONSEIL

Mettez de cété 'argent que vous auriez
dépensé en cigarettes. Petit a petit,
vous allez visualiser vos économies.
Vous risquez d’avoir une belle surprise.
Et ensuite faites-vous plaisir,

vous l'avez bien mérité!

Calculez vos economies

ﬁXS:OWé

5 paquets: 1repas dans un bon restaurant

Fx10= M

10 paquets: 1 massage dans un spa
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S’occuper les mains.

Portez des vétements munis
de poches! Placez-y un objet
qui remplacera votre paquet
de cigarettes et glissez vos
mains a 'intérieur dés que
vous ne savez plus quelle
attitude adopter.
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ressentirez qua

Imaginez 1a fierté que Vous
a soirée en tant que « non-fumeur »!

Arréter de fumer
on peut avoir peur
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passe 1



Vous avez diminyg voe ri
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Prenez soin de vous!
Accordez-vous un bain
détente!

Téléphone coupé, musique douce,
éclairage tamisé, vous étes prét-e!

Relachez entiérement vos muscles,
fermez les yeux, et respirez
pleinement.



@ NOTRE CONSEIL

\
eme

Vous n’avez pas 'Ame d’un sportif-ve ?
L’envie est 1a mais pas le temps ?

Ce qui compte, c’est de bouger.
choisir le vélo plutét que de prendre

Trouvez l’activité qui vous correspond.

Le secret réside aussi dans la régularité.
Alors accrochez-vous!

L' ARRET DU TABAC, L'OCCASION DE SE METTRE AU SPORT? les transports en commun!

Favoriser votre résistance a la fatigue, diminuer votre anxiété,

étre plus détendu-e et améliorer la qualité de votre sommeil...

Autant de bénéfices que vous apportera une activité physique

b e .
L’activité phy31que, c’est aussi prendre
les escaliers plutdt que I'ascenseur,

réguliere.

En plus, celle-ci protege votre santé, en réduisant le risque
de maladies cardio-vasculaires, d’hyper-tension artérielle
ot de développement de certains cancers. Elle limite aussi
la prise de poids et améliore la condition physique.

Alors,onyva?




Cayest, votre cour pat
aun rythme norma|
SOYEZ FIER-F pE vous|

Vous doutez encore de

arester non
le d“:"n”lontre:

Rappelez-vous de tous
ces moments ol fumer
était désagréable.

Ces moments oll vous avez
dii sortir seul-e dans le froid,
sous la pluie, pour assouvir
votre besoin de nicotine,

les petits matins et leurs
haleines de cendriers froids...
Pas de regret, pas vrai?!

Un comportement si ancré
ne peut disparaitre d'un coup
de baguette magique.
Laissez-vous du temps...

Oui, ¢a vaut la peine
d’étre patient-e!
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eme Faites la li
iste de vos j
ro
et de vos envies. projets
Cﬁ)mme la liste de vos motivations
ie e vous servira de point d’appui ’
ors des moments de fatigue et de

. ’ ’ découragement! Alors, inspiré-e ?
Respirez!l 'y aplus d odeur i
de tabac froid chez Vous.

LA NOSTALGIE DE LA CIGARETTE

Vous regrettez parfois la cigarette ? Cest normal...
yos années de tabagisme, vous avez associé
la présence du tabac.

Au cours de
le plaisir de certaines situations a
11 faut maintenant Jes distinguer ! Une nouvelle vie
nouveaux souvenirs qui ne sentent

commence, pleine de
ne cédez pas a la nostalgie!

pas la cigarette, alors



Al'amat ay tangg, o
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J'Al RECHUTE

S’occuper lesprit.

C’est prouvé, lors de l'arrét du tabac,
les amateurs de jeux sur smartphone
se concentrent tellement sur leurs
écrans que leur cerveau oublie

le besoin de fumer.

Alors, c’est parti: 'appli Tabac info
service vous attend!
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@ NOTRE CONSEIL

Gérez le stress autrement.

Lorsque vous fumiez, vous aviez pris

I’habitude de gérer votre stress avec
une cigarette. Comment faire
maintenant ?

Boire un verre d’eau, manger un fruit,
jouer avec une balle anti-stress:

le vrai but est d’occuper vos mains
autrement. La cigarette électronique
peut aussi vous aider a passer ces
moments difficiles.

Chacun sa technique!
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pLUS BESOIN, MAIS ENCORE ENVIE
i

Ce n’est pas parce qu'on n’éprouve P us
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@ NOTRE CONSEIL

E
ncouragez-vous !

Vous étes 3
es a la moitié
Jous Sres oitié du défi et i
1 v1<':tc?1res comme des m e
gous difficiles. C’est le bon ;ments
- om
expriregarder le chemin parcou o
== crlner votre fierté. Cela fait dru -
e se féliciter de temps 4 a L: !
utre!
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Et si vous faisiez le point sur votre

" SO
personnalité et vos qualités?
Demandez leur avis a vos proches.

, .
n

Vous verrez, vos atouts n’ont rie
a voir avec la cigarette !

[

Yous avez dit adieu a la mauvaise
haleine du fumeyr!

JEVAIS MENNUYER DANS MA NOUVELLE VIE... )

La cigarette ne fait pas partie de votre personnalité,

vous étes toujours le/la méme, avec ou sans elle |

Projetez-vous dans cette nouvelle vie sans tabac: ,j
fini les allers-retours ay bureau de tabac, le stress ‘
du manque, vous étes en meilleure santé... Bientét,

c’est vous qui bourrez conseiller ceux qui arrétent!



Chaque jour, votre espgra
Jue jour, nce
de vie s"améliore. p

En plus, c’est une belle manje

a nos
Proches pour leur soutien, non ?

Un petit point budgétaire.

Depuis que vous avez arrété de fumer,
votre porte-monnaie ne serait-il pas
plus rempli ? D’ailleurs, on dirait que
vous passez moins au distributeur

de la banque, non?

En complément

o En fumant 10 cigarettes par
EE S jour a7 euros le paquet, vous
dépensez 1277 € en 1 année.

Soit 'équivalent d’une semaine de
vacances en Guadeloupe.

@ En fumant 1 paquet par jour
a7 euros, vous dépensez en 10 années
25550 €, ’équivalent d’une berline.



@ NOTRE CONSEIL

Ne soyez pas avare
de compliments!

Félicitez-vous a chaque fois
que vous avez surmonté une envie.

En complément

Pensez a toutes les remarques
positives que vous avez regues
depuis que vous parlez de votre
démarche d’arrét.

QUEL COURAGE!

Arréter de fumer
un signal fortas
confortera égale
quil vaut mieux ne. -
Vous &tes désormais un

rage:
3 suivre pour yotre entourag

el
alors soyez fier-e!

envoyer

ermet d
. il les

es enfants,

o
ment dans Vidée
mmencer.

exemple

jamais co



@ NOTRE CONSEIL

Parfois, ’envie revient.

Vous commencez a vous habituer

aux tentations et vous vous considérez
presque comme un non-fumeur...
Pourtant parfois, 'envie revient.

Dans ce cas, mobilisez toutes les pensées
qui peuvent vous encourager a ne pas
céder:

- «Je peux me contrdler »

vous ‘et‘ouvez vot‘e - « Je peux me détendre autrement

qu’en fumant »

o et girer ane prochaine anvie de fommbes
RESTEL VlﬁllANT-E‘

Ne relachez pas VoS e

- «Chaque jour qui passe le risque

voie. . .
e de prendre une cigarette diminue!»

motivation

fforts!
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irez!
1, 2, 3, respirez!

Souvent, les fumeurs expl;quent
: 3 er...
: ue le stress les pousse & fum S
gour le contrer, il existe de nfo e
ercices de respiration qui favo
‘ ex
la détente.
Yool Retrouvez-les dans la carte
>
ou, x - «En cas de stress»

‘“‘ Sinon, occupez-vous l’espritérz::r‘ec 5
o c; SUiDOKU (solution au 22°™ jour).

6
9 8

6 3
umeur ou nop, ] Partie de notre vie 1
Clest luj qQui nous permet de nouys sentir vivants 4 8 8
Pour certajns ¢'est une émotion difficile 3 gérer 2 6
mais noysg Sommes toyg capables d ¥ faire face 7 2 g
En arrétant de fumer, voys Vous épargney déja 6
une source de Stress Supplémentajre le manque 4 1 9 >

€ nicotine, Courage |
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Faites la liste de tous les bénéfices
que vous ressentez.

Vous avez remarqué ?

- La toux et la fatigue diminuent.
- On récupeére du souffle

(le fonctionnement des poumons
peut s’améliorer jusqu’a 30 %).

~ . - he plus facil :
vous'e tes en m e'"eur e ; - S:l c?:‘ifx(ia;é)nussalfg(:;iifzf:méliore.
Sante et vos poumons |
4

Se reparent petit 3 petit!
Felicitations!

VOUS AVEZ FAIT LE PLUS DIFFICILE

No'us arrivons a 22 jours sans tabac.
Voici notre conseil: ne touchez plus
JAMAIS A une cigarette. Ce serait
renoncer a une trop belle victoire!
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Solution
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JE ME SENS SEUL-E

Arréter de fumer est S

courageuse et on peut’ parfoi o

seul face @ la difficulté. 1] est na -
der du soutien 3 votre ?nto

o 1s de sante.

des conseils ou vous

une démarche tres

ot aux professionne

Ils vous donneront

écouteront tout simplement.

@ NOTRE CONSEIL

Petite baisse de moral ?

Tabac info service est 1a!
Retrouvez Tabac info service

sur Facebook, une communauté
d’ex-fumeurs et de fumeurs
souhaitant arréter, toujours préte
a vous soutenir dans les moments
difficiles.

Laissez un témoignage ou posez
une question sur le site ou l'appli.
Ou, encore mieux, appelez le 3989:
les tabacologues de la ligne sont
a votre écoute!



Vous vous sentez bien non?

IE MISE SUR UNE STRATEGIE GAGNANTE: LA STRATEGIE C.R.EA!
¢ COMME CHANGER

Pendant de nombreuses années, le tabac a ponc )
3 la pause de fin d’apres-midi, le soir...
de ces souvenirs devenus

faites des changements! Changez les meubles,

tué vos journées:

le matin, avec le café,
Pour vous défaire rapidement
des réflexes,
le téléphone de place...

Bref, perturbez I'ordre installé pou

La suite demain!

r lutter contre les automatismes.

@ NOTRE CONSEIL

Sivous pratiquez déja les 30 minutes
d’activité physique recommandées
par jour, félicitations! Pour aller plus
loin, vous pouvez ajouter deux
séances de renforcement musculaire
par semaine.

En complément

En avant, marche! La marche

est une activité physique idéale.
Attention cependant a ne pas piétiner
ou & marcher trop lentement,

c’est plus fatigant qu’utile.

Notre conseil ? Marchez d’un pas
soutenu (jusqu’a atteindre un léger
essoufflement).

Pour plus de conseils, rendez-vous
sur manger-bouger.fr.
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Offrez-vous un petit cadeau
pour vous récompenser :

un livre, une place de cinéma,
un vétement...

Les petites idées pour vous
faire plaisir ne manquent pas.
Et en plus, c’est mérité!

La cigarette yous "
de vous aider notam

ce...
donner une contenan

timent.
contre c€ sen s
. dom.lna e
fon jration ab
moyens .

ond.
corresp
ati
S vez une activite
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O
ccupez-vous les mains
)

faites un origami!

0<E| Py -

NS
(5]

g jour, 26 bonnes Faisons Ay A ey

de continuer! o

. . I AR
L4 STRATEGIE C.REA: E COMME EVITER e Y\
amis, pause avec les collegues, café apres le repas-- %

Ilyades situations dites « arisque»: soirées entre (10]
Nous avons appris ensemble comment les appréhender.

Vous verrez, une fois votre arrét du tabac plus installé,
yous aurez suffisamment confiance en vous pour
affronter ces situations avec plus de facilité.




@ NOTRE CONSEIL

Prenez un instant pour vous
détendre avec ce nouvel exercice:

- Installez-vous confortablement.
- Mettez-vous en position assise.

- Posez vos pieds au sol et vos mains
sur les cuisses.

- Adossez votre dos contre le dossier
de la chaise.

- Prenez une grande inspiration
et retenez votre souffle.

- Tendez tous les muscles de votre
corps (visage, cou, bras, ventre,
fesses, jambes...).

- A Dexpiration, relachez tous vos
muscles.

: pour contrer efficacem
9 cement £ 2 . .
eventuelles propositions de cigarettes Répétez plusieurs fois.




@ NOTRE CONSEIL

Pourquoi ne pas vous laisser
entrainer dans une balade

au grand air ?

Choisissez une destination active
sur tourisme.fr.

cité puimonaire
e jour en jout
ACT AVEC LA gn\m

ce yvert pu 1C)

Youre capa
augmente
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MOMENT DE SOUFFLER!

obliger @ souffler dan
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important que le temps @
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Aprés un Moi(s) sans tabac,
on a 5 fois plus de chances de

rester non-fumeur definitivement.

SOYEZ FIER-E DE VOUS!

Vous avez bouclé votre objectif du Moi(s) sans tabac.

Vous &tes devenu non-fumeur.
Chaque jour, vous continuerez a vous éloigner
un peu plus de la cigarette. Félicitations!

©

Criez-le sur tous les toits et préparez
une féte pour marquer le coup!

"
a
Fl
o
a
A
A




RCS Paris 394 594 345

LA SALUTATION AU SOLEIL ¥ & 2 g Y

5

La Salutation au Soleil est un exercice de Yoga qui s’adapte a tous les niveaux. Pratiquée tous les matins, pendant un quart d’heure

accompagnée d’une petite méditation, elle vous permettra de bien commencer la journée!

@ Debout, pieds joints, mains jointes. Respirez normalement.

@ En inspirant, levez les bras et tendez-les vers le ciel, légérement

vers larriére.

@ Penchez-vous vers I'avant en expirant. Pas besoin de forcer,
votre poids suffit a vous étirer.

© Tendez le pied droit vers arriére, pliez le genou gauche et posez
les mains de chaque c6té du pied gauche. Levez la téte vers 'avant
et inspirez.

@ Posez le pied gauche a c6té du pied droit, levez les fesses
et tendez les jambes et les bras en expirant.

O Vous pouvez répéter cet enchalnement autant de fois que vous le souhaitez, jusqu’a vous sentir bien.

A o
A Ao Al

@ Posez les genoux a terre, la poitrine et le menton. Retenez votre souffle
quatre ou cing secondes.

@ Relevez la téte et le torse, inspirez.
@ Relevez les fesses et tendez les bras, en expirant.

@© Ramenez le pied droit vers I'avant, entre les deux mains et relevez

la téte. Inspirez.

() Ramenez le pied gauche a c6té du droit, gardez vos bras et votre téte

penchés en avant, expirez.

@ Relevez-vous et tendez les bras vers le haut, légérement vers arriére,
et inspirez.

(D Joignez les mains et respirez normalement.




