Probleme de santé publique
Industrie puissante et revenus pour |'Etat
Effet néfaste sur plusieurs organes

La dépendance au tabac (tabagisme) consiste dans:

* Le désir de fumer

 Ladifficulté a diminuer ou a arréter de fumer

« Des symptomes de manque en cas de réduction ou d'arrét de la consommation de tabac
» La poursuite de la consommation de tabac malgré les symptémes grippaux, la toux, etc.

Physique, via les neurotransmetteurs qui déclenchent des sensations agréables.
La diminution du taux de nicotine dans le sang entraine I'apparition de symptémes de manque,

accompagnés de mauvaise humeur, d'irritabilité, de nervosité, de problemes de concentration et d'une
forte envie de consommer une nouvelle cigarette

Psychique, role dans la gestion des émotions, la stimulation ou la récompense. Fumer devient

également une habitude dans certaines circonstances, par exemple en buvant un café ou apres le
repas.
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Probleme de santé publique
Industrie puissante et revenus pour |'Etat

Psychique, role dans la gestion des émotions, la stimulation ou la récompense. Fumer devient
également une habitude dans certaines circonstances, par exemple en buvant un café ou apres le
repas.



AW

TABAGISME ?/}m\\

umer accroit le danger du
OVID-19

La dépendance a
* Le désirde fu
« Ladifficulté ac
* Des symptome
» La poursuite de

de tabac
toux, etc.

Physique, via les
La diminution du
accompagnés de
forte envie de co

s de manque,
bncentration et d'une

Psychique, role d:
également une he
repas.

mer devient
café ou apres le




J
®
©

L'EVIDENCE SCIENTIFIQUE

50% de probabilité de mourir a cause du tabac et 2 pour cause
cardiovasculaire.

Perte d’environ 10 ans de vie (< 3 ans avec HTA sévere).

70% de fumeurs veulent arréter : 43% ont essayé dans I'lannée,
2-3% on effectivement arreté définitivement.

APRES SCA: 16% reprennent a fumer dans les 16 mois et 50%
continuent a long terme.



Test de Fagerstrom (complet)

. Le matin, combien de temps aprés vous étre réveillé fumez-vous votre premiére
cigarette ?

- Dans les 5 minutes

. Trouvez-vous qu’il est difficile de vous abstenir de fumer dans les endroits ot ¢’est
interdit (par exemple cinémas, bibliothéques) ?

. Fumez-vous a intervalles plus rapprochés durant les premiéres heures de la matinée que
durant le reste de la journée ?

test-addicto.fr


http://test-addicto.fr/index.html

Arrét COMPLET INDISPENSABLE!!
Diminue de 50% le risque de récidive!!

Mesure la PLUS EFFICACE

Evidence suggesting nicotine EC can aid in smoking
cessation is consistent across several comparisons. There
was moderate - certainty evidence, limited by imprecision,
that EC with nicotine increased quit rates at six months or
longer compared to non-nicotine EC and compared to
NRT. There was very low-certainty evidence (limited by
risk of bias as well as imprecision) that EC with nicotine
increased quit rates compared to behavioural support
alone or to no support



Aprés 12 heures
Le monoxyde de carbone dans le sang revient a un taux normal.

Apres 24 heures
Le corps ne contient presque plus de nicotine. Les poumons commencent a
éliminer le mucus et les résidus de fumée.

Apres 48 heures
Le gout et 'odorat s"améliorent.

Aprés 3 mois
La circulation sanguine et les fonctions pulmonaires se rétablissent.

1 a9 mois
La toux et I'essoufflement diminuent. Les cils bronchiques repoussent et
exercent leur fonction protectrice.

Aprés 1 an
Le risque de maladie coronaire diminue de moitié.

Aprés 5 ans

Le risque de cancer de la bouche, de la vessie, du pharynx et de I'cesophage
diminue de moitié. Le risque d'accident vasculaire cérébral (AVC) et de cancer
de I'utérus redevient identique a celui de personnes n'ayant jamais fumé.

Aprées 10 ans
Le risque de décés des suites d'un cancer du poumon est réduit de moitié. Le
risque de cancer du larynx et du pancréas diminue aussi.

Apreés 15 ans
Le risque de maladies cardiovasculaires redevient identique a celui de
personnes n‘ayant jamais fumé.
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SMOKING.cx
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MOYENS TECHNOLOGIQUES...
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NONONY Initiative

STOPGETHER Facebook
(2400).

A}~ Stop-tabacco
CUNIGE)

. Smokitten
~ (jeuvidéo)

Smokefree Buddy
(contact avec
personne)
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Coach stop-tabac

0848 000 181

Questionnair

Consultations
individuelles

STOP
SMOKING.cx
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LES SUBSTITUTS NICOTINIQUES =
/N

Les substituts nicotiniques permettent d'absorber de la nicotine sans danger pour la santég, car ils ne
contiennent pas les substances nocives présentes dans la fumée du tabac, tels que goudron,
monoxyde de carbone et gaz irritants.

Concentrer sur le changement d’habitudes et la gestion du quotidien sans tabac. Un tel changement
prend du temps.

| 'efficacité dépend du dosage, qui doit étre suffisamment élevé, et de la durée, qui doit étre
suffisamment longue.

Les substituts nicotiniques : 3 semaines a 3 mois.

La quantité de nicotine absorbée est moindre et ne provoque pas de dépendance

STOP
SMOKING.cx
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PATCH

GOMMES A MACHER (PASTILLES DEPOT)
COMPRIMES A SUCER

MICROTABS (COMPRIMES SUBLINGUAUX)
INHALATEUR

SPRAY BUCCAL

BUPROPION

VARENICLINE

o

Le risque de développer une dépendance a un substitut nicotinique est
faible. Il est rare d'en consommer sur une longue durée. Par rapport a
la cigarette, les risques sont faibles et les avantages pour la santé sont STOP

importants. SMOKING.cx
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e ~4 - 5Kg sur 12 mois.

 16% perdent du poids.

 13% prennent > 10 kg.

* Forte les trois premiers
mois.

PRISE DE POIDS ET ARRET DU TABAC...
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| 'odorat et le golt s’affinent et
augmentent l'appétit.

Lors de 'arrét, le métabolisme se
reequilibre et les besoins en énergie
diminuent.

Ce sont surtout les matieres grasses, le
sucre et l'alcool qui font grossir.

La nourriture peut devenir un substitut du
tabac. Au lieu de fumer, on mange.

STOP
SMOKING.cx



