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Fctugllemgnt, vous fumez ¿t vous n'onvisogez pos
sérieusement d'orr¿tsr : vous vous trouvgz bi@n
comme vous ¿t@s, vous n'ovez pos enüg dg rgoon(er
our ploisirs quo procure 19 toboc, ou vous oimsr¡sz
bien, mqis vous ns vous ssntgz pas prAt d frqn(hir
le pos.

1Pour vous ader á faire le po¡nt slr es raisons pou¡
lesquelles vous ¡e souhatez pas aréter de fumer, vous troLtverez
dans le tableau suivant une série de proposit ions. Certaines
ne vous concer¡ent pas, d'autfes correspondent bien á
ce que vous ressentez, lndiquez votre po nt de vue en f¿ce
de chaque phrase e¡ cochant l 'une des 4 cases:
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l .  Fumer est un plaisir

!. Fumer me détend

t. Je ne me sens pas prét
á arréter maintenant...

{- Je ne fume qu€
des cigafettes légéres

5. ll y a tellement longtemps
que je fume I Qa ne sert á
rien d aréter maintenant

6. J'ai peur de grossir

t.le n'ai pas assez de volonté,
je n y arrivefai jamais

8, J'ai peur d'étre nerveux,
irritable

t. J'ai fait plusieurs tentatives
et á chaque fois
je recommence
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Ce tableau vous a pefmis de fa re le po nt survotre situátion,
Lisez mainten¿¡t les pafagraphes qu vous concernent,
c'est-á-dire ceux qui corresponde¡t aux cases "Un peul
'Assezl "Beaucoup" que vous avez cochées.
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r  F lmef  gs t  un  p lo is i r

::.. b en parce que fumer est un plaisir qu autant de personnes
'  . . : r i  :  a c garet le est synonyr¡e de convv aL té et de bons

: - , -  Lrne ra son toute slmple: i  y a dans votre ceryeau des

,:  ,  es qLr captenl la nicotne. LorsqLr 'el les sont act ivées,

:  . :  !énérent des sensat ions de bien étfe.  Aprés une bouffée

:: a garette. a nicot ne se fixe suf es fécepteurs et provoqlle

:-  :  a sr en seu ement 7 secondes.
' .  :  s les ¿nclens fumeurs sou ignent qu á 'arrét du tabac

: ¡¡ t  redécolved dautres plaisirs:  es odeLrs, e goút des

: -enis 'mpression de respiref ple nef¡ent s expr ment

,-ssr un sent iment de réusste personnel le et a satsf¿ct ion

. .o e. o | \F r le lo ne de ' ibF4e pl  d i  rdépe-d¿rr F.

2 ¡ \Jñat ñe ¿étqn¿

:atte i r¡press on est due á un effet  de la nicot ine sur le

: :ñeau :  la tens on que vol ls ressentez avant de furner et qul

-:i soLrlagée paf la cigafeüe est pr¡nc¡pa ement en relatlon

:!ec e manque de nicot ne. Aprés que ques semaines d arét,

as anc ens fumeurs Tessentent un sent ment d apa sement :

s ¡  ont plus de sensat ion de manque nL de fustr¿t on

a te ne fis ssns Pos Pr¿t
o  ! r r  ¿ tc r  mo in tgnc ln t

est possbe que ce ne soit  pas le rne l le lr f  moa¡ent

oour vous. Ne vous préclpl tez pas I  Ne prenez pas cette

déc s on á la égére Et sachez que 'arréi dl] tabac n est

ras une épreuve insurrnoniabLe :  i l  faut s y pféparer

aonvenab er¡ent.  accepter 'dée que ce a ne se fai t  pas du

lour a! endem¿in et recourir  á des méthodes sér¡euses et

:daptées ¿ votre cas

4 ,e na ¡úma clue dss (¡gorettss lé9¿res

Les cigafettes égéfes ont été créées pour asser crolre

qJ el les pourra eni d ninler la quant té de produ ts toxlques

¡¡a és par es furneurs. Atlention I E les restent extrémer¡ent

dangerelrses, r¡a gré ce que L' industfe du tábac tente de

faire croire au publc.  Cest pourquoi,  dans es pays de
'Llnon eLrropéenne, la menton "c garettes égéfes sera
b entÓt interdi te.
En effei, es taux de nicotine et de goudrcns indiqués sur les
paquets coffespondent au re¡dement des machines á fumer
r¡a s aucun Tumeur ne se comporte comme la m¿chjne de
réléfence.
La quant i té de p.oduits toxiqLres ¿bsorbés vaie selon
a man¡ére dont on fLrme. Quand une perconne dépendante
á a nrcotine se rnet aux cig€rettes légdres, elle modifie
automatiqleraent sa fagon de fumer et absoóe a ménle
o l d r t i t F  d é  l L o r i  r e  q - a J o a t ¿ \ a ' l t  o l , s o r F  s o t  o  g d - t , t  F

en fessent tol loufs le beson. E e fume d¿vanlage ou tre
davantage sur chaque c garette.
Enfin, les recherches récentes nontfent que les cig€rcttes
égéres enfainent des formes nouvel les et p us dangereLses

5.  l l  V  o  tc l l cmqnt  loñgtemps qua je  fums !
qo ng sort d rien d'orrétcr mointsnont

n est jamais trop tard pour afféter, ¡¡éme si vous funlez
beaucoLp et depuis ongtemps. En effet ,  te fsq!e de
développer une maladre grcve satténl te aprés Iarfét ,  pour
atteindre progressiver¡ent ce u des non furaeurs. Pour p LS
d'informations sur les bénéfices de l'arét, fepo[ez vous ¿
a page 25.
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