10 BENEFIGES
A UARRET DU TABAC
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Pas tout a fait prét.e a arréter ? Pas de panique, ce guide
vous propose de faire le point sur votre consommation
personnelle et de vous projeter vers une vie sans tabac.
Votre maison médicale vous accompagne, n’hésitez pas
a nous en parler!
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JE FAIS LE POINT !

& WES N0TES

Bienvenue dans ce livret guide des 10 bénéfices a I'arrét du tabac. Tout Prenez le temps de réfléchir a votre consommation de tabac. Que vous
. »
au long de la lecture, vous trouverez des espaces libres pour d’éventuelles apporte la cigarette ? Que gagneriez-vous a arréter ou simplement di-
. . . T \ . . 7;
notes, questions, réflexions. N’hésitez a vous approprier ce guide, qu’il minuer ? Lexercice qui suit vous aidera a y voir plus clair sur vos moti-
devienne le vétre ! vations et vos craintes.

Y penser, c’est déja faire un pas vers le changement !

................................................................................................................... JE FUWME,
£

................................................................................................................... %

................................................................................................................... WMES AVANTAGES WES TUCONVENIENTS

................................................................................................................... JARRETE DE FUMER.

................................................................................................................... e e WES THCOUVENTENTS



JE REFLECHIS
AUX BEWNEFICES...

Diminuer ou arréter de fumer, pour commencer une nouvelle vie !
Savez-vous qu’il existe de nombreux bénéfices a I'arrét du tabac ?
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UN WMEILLEUR COEUR

Le rythme cardiaque et la tension artérielle se nor-
malisent 20 minutes aprés la derniére cigarette.
Apres une année sans fumer, le risque d’infarctus
du myocarde est équivalent a celui d’'un non-fumeur.

Bonne nouvelle, certains bénéfices s’observent seulement quelques

jours apres la derniéere cigarette !
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Ul WMEILLEUR GOUT

Le tabac diminue le goUt et rend les aliments plus
fades. Au bout de 48h sans fumer, vous retrouvez
déja une meilleure sensibilité gustative.

U WEILLEUR SOMMWEIL

La nicotine, composant du tabac, est un stimulant
qui entraine des difficultés d’endormissement,
des réveils nocturnes et un sommeil plus léger.

PLUS D'ARGENT

Le prix du paquet de cigarettes ne cesse d’aug-
menter. Les économies sont réalisées deés le pre-
mier jour sans fumer. Si vous fumez un paquet
par jour a 7 euros, cela représente 49 euros par
semaine, 210 euros par mois, 2.555 euros par an.

Lodorat s’améliore quelques jours apres avoir
arrété de fumer. Certaines odeurs oubliées réap-
paraissent, en méme temps que le bonheur de les
sentir.

Chez les hommes comme les femmes, le tabac
diminue la fertilité. En arrétant le tabac, la produc-
tion d’'ovocytes est stimulée et la qualité des sper-
matozoides s’améliore.

Ul MEILLEUR BIEN-ETRE

La libération face a la dépendance physique, mais
aussi comportementale permet de retrouver un
bien-étre quotidien.



JE TROUVE DES
ALTERWATIVES

Une vie sans tabac amene quelques changements de routine. Ras-
surez-vous... Méme si une habitude est ancrée, il est possible de la

Ulﬂ WE“’LEUR SOUFFLE changer !

La respiration est de meilleure qualité dans les Et si nsiez |a < | Jcigarette » autrement ? N'oubli
. . . s ~ < P v
jours qui suivent l'arrét du tabac. Les poumons SIvous pensiez la « pause clope/cigarette » autreme oubliez

se débarrassent petit & petit des déchets qu'ils pas que l'envie de fumer ne dure que quelques minutes avant de

contiennent. Il devient plus facile de pratiquer une disparaitre. Quand celle-ci se fait sentir, occupez-vous |'esprit avec

activité physique. une alternative : écouter votre morceau de musique préféré, ouvrir
un magazine, macher un chewing-gum, préparer votre thé favori...
surtout, la détente avant tout !

Larrét tabagique permet de retrouver des érec-
tions de qualité et une meilleure lubrification vagi-
nale.

Une multitude d’alternatives existent pour supprimer une cigarette,
a vous de les tester !

F -()- Notre astuce : des applications pour smartphone, comme « tabacs-
WIO”/'S “)E “)EPRESSIOW ’Q\ top », proposent des idées pour faire passer I'envie de fumer en
Aprés 2 semaines sans tabac, 'humeur et le mo- quelques minutes.

ral s'améliorent. Le niveau d’anxiété diminue, de
méme que le risque de dépression.

& WES ALTERNATIVES

Et vous, qu’est-ce qui vous inspire le plus ?

& Wes BENEFICES

Il sagit d’'une liste non exhaustive des bénéfices a tirer en arrétant de
fumer. Il en existe mille et un autre. Chaque personne est unique, comme
son bénéfice ! Alors, quels seront les votres ?



J'EN PARLE AUTOUR
DE WMOI

La démarche d’arréter de fumer est plus facile quand on est
entouré.e par ses proches, mais aussi par des professionnels de
santé.

Votre maison médicale est la pour vous aider en proposant des
outils, des moments d’échange et d’écoute, des aides diverses
pour vous accompagner vers une vie sans tabac ! Parlez-en a un
membre de I'équipe.

En attendant, pour trouver plus d’infos sur le sevrage tabagique,
c’est parici:

i www.aideauxfumeurs.be

Découvrez plus en détail les 10 bénéfices a I'arrét du tabac via le
site :

i https://10benefices.be
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Ce guide a été créé par la Fédération des maisons médicales dans le
cadre de la journée mondiale sans tabac organisée par I’Organisation
mondiale de la santé (OMS).




