JCE  ENVIED'ARRETER?

Plus de 2/3 des fumeurs déclarent avoir envie d'arréter
de fumer ou avoir fait une tentative d'arrét dans I'année.
Contrairement aux idées regues, arréter de fumer n'est pas
qu'une question de volonté.

Si vous souhaitez diminuer votre consommation de
tabac ou débuter un sevrage, n'hésitez pas a vous faire

accompagner.
Consulter votre Contacter un
médecin ou pharmacien tabatologue au 3989
Aller sur le site : Télécharger l'appli :
tabac-info-service.fr tabac info service

Sources :

NOS DOCUMENTATIONS
DE PREVENTION

Retrouvez nos ressources
prévention sur notre site internet :

Alcool, tabac, TDAH, troubles
musculosquelettiques, risques
psychosociaux, risque routier...
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Santé, vigilance, prévention :
I'essentiel a connaitre
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LE TABAC EN FRANCE : & LE SAVIEZ-VOUS ?

UNE CONSOMMATION TOUJOURS MASSIVE AN :
En France, le tabac demeure la premiére substance psychoactive La durée de l'intoxication tabagique est le facteur de risque
consommeée avec 27 % des 18-75 ans fumant chaque jour. le plus important de complications liées au tabac : doubler la
En 2020, on estime le nombre total de fumeurs a 15 millions, dose augmente le risque de cancer par 2 alors que doubler
dont 12 millions de consommateurs quotidiens. la durée de consommation de tabac multiplie le risque de

cancer par 16.
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5 LES 3 TYPES DE DEPENDANCE

est directement liée a la nicotine
et a larapidité avec laquelle elle atteint le cerveau lorsqu’elle
est fumée, provoquant ainsi 'effet de « shoot » recherché.

est associée aux
effets positifs que le fumeur attribue a la cigarette,
comme le fait de « se détendre », « réfléchir » ou son
« effet coupe-faim ».
est liée
aux situations répétées associées a la cigarette et qui
peuvent déclencher I'envie « réflexe » de fumer (moments
de convivialité, association avec la prise d'autres substances
addictives comme l'alcool, le cannabis...).

Q) LES EFFETS DU TABAC @ LES RISQUES POUR VOTRE SANTE

La consommation de tabac est la principale cause de mortalité
évitable.

Augmentation du pouls

Augmentation de la pression sanguine
Diminution dg | irrigation dg; vaisseaux dela peau poumons, ORL, vessie, rein, pancréas
et des coronaires (artéres qui irriguent le coeur)
Effet laxatif

Les risques pour la santé sont multiples tels que :

bronchite chronique, insuffisance
respiratoire

accident vasculaire cérébral, infarctus,

hypertension
) | cataracte, DMLA
Sensation de détente acné, sécheresse cutanée, vieillissement
Effet relaxant
Sensation d'énergie
Amélioration de la concentration et de 'humeur
Effet coupe-faim

Lien social

prématuré
liés a la co-exposition
tabac et risques professionnels (silice, amiante..)



