ARRETEZ DE FUMER EN MAI
AVEC LE SOUTIEN D’UN PROCHE

fondation

contre -\
le cancer ) )

Préparez-vous et réfléchissez
aux aides disponibles pour
arréter

@® Restez concentré sur vos objectifs : notez
vos motivations pour arréter au verso.

Prenez-le jour aprés jour : rayez chaque
jour passé sans fumer pour vous motiver.

Anticipez les symptomes de sevrage:
consultez votre médecin ou votre
pharmacien pour en savoir plus sur les
médicaments d’aide a I'arrét, la cigarette
électronique ou les substituts nicotiniques.

Rendez-vous sur Tabacstop.be si vous
avez besoin d’un soutien professionnel
supplémentaire.

D’autres outils, comme des livres ou des
applications, peuvent vous accompagner et
vous soutenir.

Arréter est un apprentissage : chaque

tentative compte !

Testez votre dépendance physique au tabac.

Combien de cigarettes fumez-vous
par jour @ POINTS
1-10

11-20

21-30

31 ou plus

Combien de temps aprés le réveil
fumez-vous votre premiére cigarette ¢

POINTS
Aprés plus de 60 minutes

Aprés 31a 60 minutes

Aprés 5 a 30 minutes

Dans les 5 minutes

Avez-vous des difficultés a ne pas fumer

dans des endroits ou cela est inderdit 2 POINTS

TOTAL :

Vous avez une dépendance

VOTRE RESULTAT

des substituts nicotiniques
ou l'aide d’un professionnel.

Vous avez une dépendance
moyenne. Le risque que vous
fumiez de plus en plus sans
vous en rendre compte est
particulierement élevé.

VOTRE RESULTAT

Vous n'avez probablement
pas de dépendance ou

une dépendance légére :
c’est un trés bon début !
Mais attention, méme lors
de moments agréables,

une seule cigarette peut
rapidement mener a un
paquet... et avoir un impact
important sur votre santé.

VOTRE RESULTAT

Arréter de fumer ou de vapoter apporte de nombreux avantages
(in)visibles. Cochez quelques bénéfices qui sont importants pour vous:

Un visage plus frais

Une personne qui fume se reconnait souvent a des
dents, des ongles et des doigts jaunis. La peau est
également plus terne et les rides apparaissent plus
vite. En arrétant, votre apparence devient rapidement
plus fraiche.

Plus d’argent

Fumer colte de plus en plus cher. Vous avez sGrement
remarqué que chaque mois, une part importante de
votre budget est consacrée aux (e-)cigarettes. L’argent
économisé pourrait vous permettre de vous offrir un
petit plaisir supplémentaire...

Plus de désir sexuel

La nicotine peut réduire votre libido. Fumer ou vapoter
altére aussi votre odorat, ce qui vous empéche de
percevoir pleinement les senteurs qui éveillent votre
désir. Une mauvaise haleine et des dents jaunes peuvent
également diminuer votre attractivité.

Meilleure fertilité et grossesse

Fumer réduit la qualité des ovules et des sperma-
tozoides. Arréter peut donc augmenter vos chances
de concevoir un enfant.

Meilleure condition physique

Dés le premier jour sans tabac, votre corps commence
a récupérer. Saviez-vous qu’apres seulement 24 heures

sans cigarette, le taux d’oxygéne dans votre sang
redevient normal ¢

Moins de stress

Vous pensez peut-étre que fumer ou vapoter vous
aide a vous détendre et que I'arrét augmentera votre
stress. Cette inquiétude est compréhensible, mais en
réalité, c’est l'inverse. Une (e-)cigar‘ette ne résout pas
les pensées négatives ou le stress, elle en est souvent
la cause.

forte. Il est conseillé d’utiliser

ARRETEZ DE
FUMER EN MAI
AVEC BUDDY DEAL

31 JOURS
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Si vous avez ce calendrier entre

vos mains, c’est que vous avez
décidé d’arréter de fumer

FELICITATIONS,
C’EST UNE PREMIERE
VICTOIRE !

La Fondation contre le Cancer
vous accompagne tout au long
du mois de mai.
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le cancer m\
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31 JOU RS Pourquoi arréter de fumer 2 Vos raisons restent votre meilleure motivation!

@ @ D E Je veux arréter de fumer parce que : Mon Buddy sera:
1 PP U
CONSEILS '

1 COMMENCEZ ©  EPARGNEZ! % SYMPTOMES L,  PARLEZ
DU BON PIED ! DE MANQUE 2 A VOTRE BUDDY

Votre Buddy est la pour
vous soutenir, profitez-en.
Vous faites le challenge
seul ¢ Rejoignez le groupe
Facebook Buddy Deal

et partagez vos

5  ATTENDEZ! 6 HYDRATEZ-vOUS I EVITEZ
LES TENTATIONS

Mettez dans un pot
tout I'argent que vous
dépenseriez pour Les substituts nicotiniques peuvent

ﬁ Prét(e) a arréter 2 Clest acheter du tabac et vous aider. lls augmentent vos chances
= 2 le moment de jeter tout ce regardez grandir
=
@ D

Envie de fumer ¢ Voyez ca comme une vague
qui arrive et disparait a nouveau aprés Boire de I’eau vous \-
quelques minutes. permettra d’évacuer plus
® Réglez votre chronométre sur trois a rapidement la nicotine de

. cing minutes votre corps.

Dites a votre famille et a vos amis que
vous avez arrété afin qu’ils ne vous
tentent pas inutilement.

® Commencez votre journée par un grand Il peut &tre utile d'avoir plus de
verre d’eau contacts avec des personnes qui ne
fument pas pour l'instant.

de réussite.
qui se rapporte au tabac : vos économies.

, _ Demandez conseil a Tabacstop
cigarettes, cendriers, Aprés un mois, vous au 0800 111 00 ou parlez-en a un
briquets, ... aurez déja une belle

tabacologue prés de chez vous ou a
Bien démarrer, c’est déja somme pour réaliser votre médecin ou pharmacien.
réussir a moitié ! un autre projet !

8 VIVEZ DE O FAITES-VOUS 10 pETEnDEZ-vous Bk EVITEZ 19 SOYEZPATIENT 183 RESPIREZ! 14  GARDEZ
NOUVELLES PLAISIR _ ) L’ALCOOL e CONFIANCE
AVENTURES Votre odorat et votre goat ZZLZ:SJ::‘;Z:::_::’::_::.;i-;épn:::tv::s Faites quelque chose qui remplace 5)3(3;::@;,__ EN VOUS

1semaine sans tabac ! FEETEE ELEELER ol nommez: L’alcool fait parfois Paction de fumer :

(] Ecoutez/ohantez votre chanson préférée

® Jouez a un jeu sur votre téléphone portable

expériences avec Vous remarquerez que I'envie de fumer ® Buvez lentement un grand verre d’eau
d’autres Challengers. disparaitra a nouveau ! lorsque vous avez envie d’une cigarette

Bloquez -

Félicitations ! C'est le apres avoir arrete de fumer. B choses que vous voyez perdre le contréle, ® Utiliser un cure-dent votre respiration \_/ Da?s,les n.ﬁomepnts dlfﬁ’c.:‘lles, .
moment de contacter votre Cu.lsmez pour vous ou vos b o - ce qui vous donnera plus ® Jouer avec une balle 5 second/:\as Blees gardez a 'esprit qu’il y a déja en\.nr'on
Buddy et de prévoir une amis ou essayez une nouvelle choses que vous ressentez physiquement RPN anti-stress : \éotre r-ejpir'ation en Belgique.
ivité ati i . secondes i 4
chouette activité ensemble. recette de patisserie .. 3 sons que vous entendez St uin 5 memER: ® Faire un bain de 3 ; Si vous pouvez relever ce défi, vous
Ou partagez vos expériences avec votre Buddy !
P 9 P Y 2 odeurs que vous sentez pour

avec d’autres Challengers
dans le groupe Facebook. www.cancer.be/recettes 1 chose que vous pouvez gotter

— E ) ferez v i parti r |
bouche Expirez Recommencez erez vous aussi partie de ce groupe
e . /D 5 secondes 10 fois

VOUS ETES 16 GARDEZ [ 17 FAITES-VOUS 18 MERCI ! 19 FAITES 20 VOUS ETES 21 UN PREMIER
A MI-PARCOURS ! LECAP /\ PLAISIR UNE BALADE UN EXEMPLE BILAN

: ~ Saviez-vous que la
Avec l'aide de votre Buddy, ’ \ < fumée que vos proches AUJOURD’HUI
vous étes non-fumeur depuis ‘\ﬂ respiraient lorsque vous En arrétant de fumer, S O i

deux semaines maintenant : N Rappelez-vous pourquoi vous vouliez

» . La 3 semaine est souvent la plus Une sensation de faim peut facilement fumiez peut provoquer _SaVI'ezz-\{ous que l'effort physique vous étes un modéle . arréter et tous les avantages et
® De I’énergie en plus compliquée. Vous nétes pas seul-e. stre confondue avec lenvie de fumer. des cancers et maladies fait sécréter par votre corps de la pour votre famille et /? + SfEmiEns e Gak arfek Vous [reeura |
® | a peau devient moins séche Restez en contact avec votre Buddy Remplissez votre réfrigérateur et vos cardiaques ¢ dopaminej, €galement connue sous le surtout pour les plus g P :
® Votre respiration s'ameliore et contactez gratuitement Tabacstop placards d’en-cas sains comme des noix, En arr‘étan}: de fumer, . nom d'hormene du bonheu.r‘ ¢ : [eunes. Sachez que vous pouvez reprendre
Vous n’en étes pas encore la ¢ Allez, fixez au 0800 111 00 si vous avez besoin de des yaourts, des fruits, ... vous protegez ceux qui Un excellent remplagant de la nicotine. Soyez fier-e de vous ! a tout moment !

" ) . ; o vous entourent. En route !
une nouvelle date pour arréter ! conseils et de soutien. Et faites-vous plaisir !

99 GARDEZEN TETE PR IILR I Y40 DLy FELICITEZ-VOUS!
VOS OBJECTIFS remaraes vous

C'est la derniére semaine Clest le signe que Vos . \\ I // que vos dents sont
compléte du Buddy Deal ! FLIERBE DL U LU plus blanches et
Vous avez fumé une Et si vous en profitiez votre haleine plus

SOURIEZ AU REVOIR DETENDEZ-VOUS ET VOS
25 26 LES MIAUVAISES 27 28 ECONOMIES 2

HABITUDES o

Bonjour, nouvelle vie ! Créez de nouvelles ~_
habitudes pour éviter d’avoir envie de fumer :

Vous avez déja économisé

: : 2 fai ; prés de 4 semaines !
pour faire un exercice de Il est tout a fait normal de se sentir tendu

cigarette depuis le début du fraiche 2 ® Prendre une collation @ Se coucher - ; ,
N P . respiration 2 ; ) , ot - et nerveux quand on arréte de fumer. Faites le caloul... quy
challenge ¢ Déculpabilisez : Qu’en est-il de saine, comme une Ot pour avoir : a-t-il sur votre liste de
. . . ¥ . au moins 8h de Prenez du temps pour vous : faites votre
et poursuivez vos efforts. . Fermez les yeux et dites-vous merci ! I'odeur de vos pomme, tous les jours T i . " - souhaits 2
s .. ) a2 i i activité préférée, inspirez et expirez ;
N’abandonnez pas. Nous Essayez encore et persévérez. vétements ¢ ® Boire un verre d'eau a sommeil par jour p’ bR : P Combien aurez-vous
R | vV le faire | chaque repas ® Bougez lentement, écoutez de la musique calme, X o )
sommes la pour vous ! ous pouvez le faire ! économisé apres 6 mois ¢

[ ]
* prenez contact avec votre médecin si la toux persiste voyez votre BUddY;

29 4 SEMAINES 30 LA RECOMPENSE 31 BRAVO
SANS TABAC ! EST PROCHE Vemmmcarits | Vous maves oac réusei 2 Contactez gratuitement .
Votne envie de fumer mine, Q de fumer pendant /. P : Tabacstop au 0800 111 00 fond ation
mals restes vigHiant, Yous ’Q Et si vous réfléchissiez 1 mois ¢ ,\\ - Gal‘dez tOUiours en téte ou r‘endez—vous sur

avez quand méme fumé ¢ vV
Ne vous dites pas : tous ces avec votre Buddy ala e

efforts n’ont servi a rien. meilleure fagon de vous continue-r' sur 7 que Ie SUCCés est dans bUddeeaI-be pour pIUS co nt re
Parlez-en a votre Buddy, & récompenser pour la fin cette voie, vous — k\' ,Il d,_ 'F . I’ d I “
: du challenge ¢ Gioz Pasec les //I \ \y la persévérance. Informations sur Faice e cancera

votre médecin ou pharmacien T ~
a I'arrét.

X bacol 5s d étapes les plus
ou a un tabacologue prés de @ difficiles.
chez vous.



https://buddydeal.be/fr
https://cancer.be/recettes/

