COMBATTRE L’ENVIE

DE FUMER

Tout d’abord, rappelez-vous que vous avez
cessé de fumer. Examinez attentivement votre
envie de fumer ou de vapoter et posez-vous les
questions suivantes.

+ Ou étais-je quand j’ai eu cette envie?
* Qu’étais-je en train de faire?

* Avec qui étais-je?

* A quoi est-ce que je pensais?

Quand l'envie de fumer vous prend, essayez
ce qui suit :
+ Rappelez-vous pourquoi vous voulez arréter
de fumer.

+  Appelez un(e) ami
votre famille
encouragements.
Gardez vos mains.occupées; gribouillez,
tricotez ou ez un texte.

ezd mme, une paille ou un cure-

€) ou un membre de
btenir du soutien et des

d tivités qui rendent difficile
td fumer/vapoter comme faire de
rcice, jardiner ou prendre une douche.
assez plus de temps avec des personnes qui
“ont arrété de fumer.

Changez votre environnement; levez-vous,
bougez et faites autre chose.

FAIRE FACE A UNE RECHUTE

Les erreurs arrivent, et si vous rechutez
n'oubliez pas que ce n'est qu'un faux pa;
laissez pas cette rechute vous servir d’e
pour continuer a fumer ou a vapoter.

*  Fixez une nouvelle date d’arrét ou
renouvelez votre résolution d’arréter.
* Appelez votre équipe de soutien et

demandez-leur de vous encourager a essayer

de nouveau.
+ Elaborez un plan pour faire face a ce qui
vous a déclenché.

/wfumeurs 1-877-513-5

PARLONS DE MARIHUANA
ET DE VAPOTAGE

L’Association pulmonaire aspire a un avenir
exempt de maladies pulmonaires, et c’est dans
cet esprit que nous mettons le public en garde
contre le fait de fumer de la marihuana et
d’utiliser des produits de vapotage en raison
des risques qu'’ils présentent pour la santé
pulmonaire.

Les données sur les effets a long terme de

la fumée de marihuana sont limitées, mais
nous savons que I'inhalation de fumée, quelle
qu’en soit la source, libére des toxines et des
substances cancérigenes dans les poumons.
Fumer du cannabis avec du tabac a un impact
négatif important sur la santé pulmonaire, et
on ne devrait jamais combiner les deux. Nous
exhortons les Néo-Brunswickois(es) a utiliser
d’autres moyens de consommer le cannabis s’ils
choisissent de le faire. Briller le cannabis pour
en inhaler la fumée est la facon la plus nocive de
le consommer

ILest probable que vapoter soit moins nocif
que fumer, mais des recherches additionnelles

sont nécessaires sur les effets a long terme des

produits de vapotage sur la santé. A 'heure

actuelle, le vapotage nest pas approuvé en

t qu’outil de désaccoutumance au tabac.
nhalation de la fumée ou des produits
1imiques du vapotage est dangereuse pour vos

FREE HELP

Ligne d’assistance té
www.smoke

L’association pulmonaire
info@nb.lung.ca
1-506-455-8961
www.nb.poumon.ca

TIREZ VQTRE
DERNIERE

PUFF

Conseils pour aider les
personnes 2SLGBTQIA+
a cesser de fumer

RESPIREZ

I'association pulmonaire



VOUS N’ETES

PAS SEUL(E)

Les personnes bispirituelles, lesbiennes, gaies,
bisexuelles, transgenres, queers, intersexuées
et asexuelles (2SLGBTQIA+) ont un taux de
tabagisme plus élevé que la population générale.
Cela pourrait étre dt a la discrimination, au
stress et a la pression sociale auxquels cette
communauté est confrontée. En outre, I'industrie
du tabac cible activement les gens en faisant
paraitre le fait de fumer comme étant attrayant,
amusant et relaxant. La bonne nouvelle, c’est que
de nombreuses personnes de la communauté ont
réussi a cesser de fumer ou de vapoter, et vous
pouvez le faire aussi!

SE PREPARER A

CESSER DE FUMER

Dressez une liste de toutes les raisons pour
lesquelles vous voulez cesser de fumer. Le fait
de les écrire peut vous aider a vous motiver
et a renforcer votre résolution d’arréter. Voici
quelques raisons | souvent mentionnées.

* Je vais respirer plus facilement.
* Je serai en meilleure santé.
* Jéconomiserai'de l'argent.
* Mon corps et mes vetements ne sentiront
pas la fumée.
* Mes amis/amies et ma famille ne seront
— pas exposés a la fumée secondaire.

\3%'.,, |
'Fixez une date pour arréter de fumer

_~Décidez du jour ou vous allez cesser de fumer

ou de vapoter et faites un plan pour y arriver.

““ldentiffez vos déclencheurs et dressez-en la liste.

Prévoyez comment les éviter. Par exemple :

*Je fume/vapote quand je suis stressé(e). Au
lieu de fumer, je pourrais prendre de grandes
respirations, apprendre des techniques de
relaxation ou me concentrer sur une activité qui
est bonne pour mon corps et mon esprit.

ELABOREZ UN PLAN POUR VOUS
AIDER A CESSER DE FUME

Il existe de nombreuses facons de cesser de fumer
ou de vapoter. Décidez de la ou des méthodes qui
vous conviennent le mieux, puis élaborez votre
plan personnel.

Diminution progressive : A partir de votre date de
cessation, réduisez progressivement le nombre
de fois ot vous fumez ou vapotez chaque jour.
Inscrivez sur votre calendrier le jour ou vous allez
arréter pour de bon.

Le sevrage brutal : Cela signifie que vous arrétez
de fumer ou de vapoter d'un seul coup a votre
date d’arrét. Il est bon de jeter vos cigarettes,
briquets ou e-cigarettes et d’éviter les situations
et les endroits qui vous déclenchent pendant un
certain temps.

Substituts de nicotine : Vous pouvez acheter
des timbres et des gommes a la nicotine dans
n'importe quelle pharmacie pour vous aider a
gérer le sevrage. Ils agissent en libérant de faibles
quantités de nicotine dans votre organisme. Un
vaporisateur nasal de nicotine est disponible sur
ordonnance:

Prescription sans nicotine : Votre fournisseur
de soins de santé peut vous prescrire des
médicaments comme le Zyban, qui aide a
controler les envies de nicotine, ou le Champix,
un bloqueur des récepteurs de nicotine.

PREVOYEZ LE SOUTIEN DONT
VOUS AUREZ BESOIN

Arréter de fumer ou de vapoter peut étre difficile.
Un soutien peut vous aider a suivre votre plan et a
surmonter les moments difficiles. Voici quelques
sources de soutien possible :

*Appelez I'une des lignes téléphoniques gratuites
d’aide a I'abandon du tabagisme figurant au dos
de ce dépliant.

*Joignez-vous a un groupe dabandon du
tabagisme pour cotoyer d’autres personnes qui
cessent de fumer.

*Demandez a une personne de votre entourage
qui a réussi a arréter de fumer de vous guider et
de vous soutenir.

*Dressez une liste de personnes que vous.pouvez
appeler lorsque vous avez une forte enviévde
fumer ou de vapoter.

*Dites a vos amis et a votre famille que vous
cessez de fumer et demandez-leur leur soutien.

LISTE DE CONTROLE POUR LE JOUR
DE L’ARRET

Faites le plein de collations saines, de
gommes a macher et de produits pour aider
a arréter de fumer.

Jetez toutes vos cigarettes, allumettes,
briquets, cendriers ou e-cigarettes.

Nettoyez votre maison, votre voiture et vos
vétements pour vous débarrasser de I'odeur
de la fumée.

Annoncez votre date d’arrét a vos amis et a
votre famille.

Prévoyez quelque chose de spécial pour
célébrer votre jour d’arrét.

Dressez une liste des choses que vous
pourrez vous permettre d’acheter
maintenant que vous avez cessé de fumer ou
de vapoter.




