30 jours pour arréter de fumer -

o




@ NOTRE CONSEIL

Faites la liste des motivations.

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

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



& NOTRE CONSEIL

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

v 20 minutes aprés la derniére cigarette:
\V4

- la 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.
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@ NOTRE CONSEIL

S’occuper la bouche.

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

La prochaine fois que vous aurez
envie de fumer, faites plutét
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 passagere!
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@ NOTRE CONSEIL

Pensez 4 faire le plein de vitamine C
avec des fruits et légumes frais.
Reposez-vous: la pleine forme,

c’est pour bient6t!

\

eme Retrouvez ici une liste daliments
!lcnes en vitamine C,
a consommer sans moderation!
Les agrumes: orange, clémentine,
citron, mandarine...
Les baies: cassis, fraise, groseilles...

Les choux: chou-fleur, chou rouge...

n é .‘ \a 5 -l 0‘“3‘. Acc'oc“ez-vouS! Les fruits exotiques: papaye, mangue...

Les kiwis.
Le persil.
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Je reprends confiance en moi:
I’exercice du miroir.

Une fois par jour, placez-vous droit-e
face & un miroir. Puis, 4 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. »




@ NOTRE CONSEIL

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

vous 'avez bien mérité!

Calculez vos economies

ﬁx5=&¢é

5 paquets: 1 repas dans un bon restaurant

Fx10= 49,

ez arrété 10 paquets: 1 massage dans un spa

JOYEUX SEMAINIVERSAIRE!

ous aVv

-
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Une semaine déjaqueV
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Pourtant vous avez déja fait un grand p

dans votre arrét du tabac.
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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 I'intérieur dés que
vous ne savez plus quelle
attitude adopter.
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Arréter de fume
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force réside dans votre confiance en vous:
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Demandez—lui conseil,

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

Vous n’avez pas ’Ame d’un sportif-ve ?
) . s . )

L’envie est 1a mais pas le temps ?

Ce qui compte, c’est de bouger.

Trouvez l’activité qui vous correspond.

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

L’activité physique, c’est aussi prendre
les escaliers plutét que ’ascenseur,
choisir le vélo plutét que de prendre

' 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

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?
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Rappelez-vous de tous
ces moments ou 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, ga vaut la peine
d’étre patient-e!




D

Faites la list
e de vos ;
et de vos envies. projets

Comme la liste de vos motivatio
elle vous servira de point d’a o
10/rs des moments de fatigue zflcllle
découragement! Alors, inspiré-e ?

Respirez! |l n'yaplus d odeur
de tabac froid chez VOUS.

LA NOSTALGIE DE LA CIGARETTE

Vous regrettez parfois la cigarette ? Cest normal...
Au cours de vos années de tabagisme, yous avez associé
le plaisir de certaines situations 3 la présence du tabac.
1l faut maintenant Jes distinguer ! Une nouvelle vie

commence, pleine de nouveaux souvenirs qui ne sentent

pasla cigarette, alors ne cédez pas 3 la nostalgie!
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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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E
ncouragez-vous !

Vous étes a la moitié
X Stes oitié du défi et i
plejsv(;;:ftfc?ujfs comme des mf;::el::t};a
o reg;c:des. C’est le bon moment
pous regen er le'chemin parcouru et
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e se féliciter de temps 4 autre!
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Et si vous faisiez le point sur votre
personnalité et vos qualités ?
Demandez leur avis & vos proc'hes.
Vous verrez, vos atouts n’ont rien
a voir avec la cigarette!

[

Yous avez dit adieu a Ia mauvajse
haleine du fumeur! \. )

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: /

fini les allers-retours au bureau de tabac, le stress

du manque, vous étes en meilleure santé... Bientét,

c’est vous qui pourrez conseiller ceux qui arrétent !



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?

uhague jour, vtre espérance O
de v,e s ame,iﬂfﬂ, E jour a 8,50 euros le paquet,

vous dépensez 1 530 € en 1 année.
Soit ’équivalent d’une semaine de
q

‘QE NE PENSE ou'Au TABAC vacances en Guadeloupe.
d

@ En fumant 1 paquet par jour
a 8,50 euros, vous dépensez en 10 années

pour vo .. .
tre entour age. 30 600 €, ’équivalent d’une berline.

On n’y pense Pas toujours,
pour se changer Jeg idées.
maniére de dire merci

I soutien, non ?
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@ 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.

mencer.




Yous IEtIOlNBZ votre

calme interieur.
RESTEL VIGILANT-E!

A ce stade, vous ates vral -

Ce n’était pas gagné d’avance e !
t votre détermination ont pay

e

!
Ne relachez pas VoS efforts!

iment sur la bonne voie.
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Parfois, ’envie revient.

Vous commencez a vous habituer

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

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

- «Je peux me contrdler »

- «Je peux me détendre autrement
qu’en fumant »

- «Si je résiste, je serai plus fort-e pour
gérer une prochaine envie de fumer »

- «Chaque jour qui passe le risque
de prendre une cigarette diminue!»

Essayez, vous verrez!
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: |
1,2, 3, respirez.

Souvent, les fumeurs exPIEque(er;t
le stress les pousse 4 fum b .
gglelr le contrer, il existe de 'nfom :isent
exercices de respiration qui favo
Stente.
Eeffsivez-les dans la carte
«En cas de stress ».

Sinon, occupez-vous l’esprit~ ﬁzzfecur)
e SUiDOKU (solution au 22°™ jour).
c

1

Votre voix devient Plus claire!

5 3 7
o 1 9 5
L'ARRET DU TABAC ME STRESSE 6
ENCORE PLUS Qu’ AvaNT

6 3
Partie de notre vie 1
Clest luj qQul nous permet de nous sentir vivants 4 8 8

Pour certajng ¢'est une émotiop difficile 3 gérer 2 6
mais noyg Sommes toysg capables d v faire face 2 g

En arrétant de fumer, vous vous €Pargnez dgja 6

une source de Stress supplementalre: le manque 4 1 9 5
de 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 récupére du souffle

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

Vous étes en meilleure e maton o
sante et vos poumons

S reparent petit 3 petit!

Felicitations!

5 3 4|/6 7 8|9 1 2

8

VOUS AVEZ FAIT LE PLUS DiFfic)LE RERHIE
\I;To.u? arrivons a 22 jours sans tabac. 8 5 9|7 6 1|4 2 3
Olcl not il. 4 2 6(8 5 3[7 9 1
JAMAIS ;eu;oens-eﬂ'ne touchez plus O 0
N Clgarette. Ce serait 9 6 1|5 3 7|2 8 4
renoncer a une trop belle victoire | i R
3 4 5|2 8 6|1 7 9

Solution
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JE ME SENS SEUL-E

t une démarche tr.‘es
parfois se sentir
1l est naturel de
votre entourage

Arréter de fumer es
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demander du soutien a .
et aux professionnels de san .1.3 el
Ils vous donneront des consel

i t.
écouteront tout simplemen

@ 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
3 vous soutenir dans les moments
difficiles.

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




Vous vous sentez bien non?

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

Pendant de nombreuses annees, oC :
3 la pause de fin d’apres-midi, le soir...
s devenus

le tabac a ponctué vos journees:

le matin, avec le café, :
Pour vous défaire rapidement de ces souvenir

des réflexes, faites des changements! Changez les meubles,

le téléphone de place...
Bref, perturbez l'ordre instal
La suite demain!

1é pour 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-
rez-vous un petit cadeau
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En li‘vzzus récompenser:
o V"éte;nuene place de cinéma
Les petite n'tm' |
‘ ‘ \ open s idées pour vous

e U:su ’ne manquent pas

s, c’est mérité! '

Allez, tenez bon yous 4 etes presque!
LA STRATEGIE CREA: R COMME REMPLACER

s donnait peut-étre Vimp

La cigarette you

de vous aider notamment pour vous ¢

donner une contenance...

Pratiquez des exercices
ot trouvez une activité de
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(@)
: ceupez-vous les mains
aites un origami! ’




@ 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 lexpiration, relachez tous vos
muscles.

Répétez plusieurs fois.




respirez les P&t .
formes, prene? e

@ NOTRE CONSEIL

Pourquoi ne pas vous laisser
entrainer dans une balade
au grand air ?

Choisissez une destination active
sur tourisme.fr.
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Pour encore plus de détente,
rendez-vous a la fin de 'agenda
pour faire ensemble une position
de yoga: la Salutation au Soleil.

minutes suffisent PO tant que le temp
3 : i .-
Notez qwil est Sy s d’inspiration:

soit phls long qu




Aprés un Moi(s) sans tabac,
on a5 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 étes 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!



RCS Paris 394 594 345

[ASALUTATION AU SOLEIL. @' g 5 g 87
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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 Pavant en expirant. Pas besoin de forcer,
votre poids suffit & vous étirer.

© Tendez le pied droit vers Parriére, 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
Ao A

@ Posez les genoux  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 avant, entre les deux mains et relevez
la téte. Inspirez.

€0 Ramenez le pied gauche & cété du droit, gardez vos bras et votre téte

penchés en avant, expirez.

@ Relevez-vous et tendez les bras vers le haut, légérement vers Parriére,

et inspirez.

@ Joignez les mains et respirez normalement.






