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Les professionnels de I'hopital sont '
convaincus des bienfaits de cesser de fumer. B Pour adultes fumeurs
N’'hésitez pas a discuter avec eux r g

de votre tabagisme. Programme de recompenses Air Purﬁ

Pour connaltre les ressources en
cessation tabagique prés de chez vous : Cl/’a,';g/ Toes Lont de,-[_f,gﬂ,.f:.-z,.- 0a f{ O ..

La ligne téléphonique J’arréte :

P
Une réalisation du secteur ; :\:‘0 Lr ™

Le site service préventif en milieu clinique . f

Coordination : Chantal Lacroix
Rédaction : Chantal Lacroix,

Nous vous souhaitons un prompt Chantal Gosselin

Secteur information :

rétablissement et une vie sans fumeée Elisabath Pérés

pleine de récompenses ! Conception visuelle :
De Séve Proulx Communications Inc
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%&S/ wcomn.&w conunencent
& s accunuden immédiatement
A”q I:’LIF{ Quand vous cessez de fumer :

Pendant votre hospitalisation, ’ . '
> vous devenez automatiqguement 'y a plus .doxyge’nt.a dans., vptre sang.

. L4 )
membre du Programme Air Pur votre tensmrt; ar‘ttlar‘lelll? dllr.rTlnue,
~ > Y o
offert par cet hopital sans fumeée. o sl e el |erfam§nt, ‘ _
~ ~ . .
T T —— vOS poumons se remettent a mieux fonctionner;

accumulez des récompenses aussi votre risque d'infarctus diminue rapidement;

840 431 03 654 : TS GLE ElE B dsiE * les chirurgies se déroulent dans de meilleures conditions;
Adhérent(e) A VIE e il y a mains de risque d'infection;
e votre peau guérit mieux;
_ ® vous vous rétablissez plus rapidement de la maladie.
Fe rogramme De plus, vous pouvez compter sur
! " le soutien de nos professionnels* Cesser de fumer est la meilleure décision que vous pouvez
de ze('.’-(Hi"i.fze-f'l-S-(%ﬁ-- de la santé pour vous aider & ne prendre pour améliorer votre sante.

Ay Pur  Pas fumer dans Ihopital.

Méme si vous fumez depuis longtemps,
méme si vous étes malade, il est toujours
avantageux d’arréter de fumer !
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Si vous m’étw/za/s/méf/ & cessew de bémm Des services de soutien pour cesser de fumer sont disponibles
GRATUITEMENT partout au Québec.Vous pouvez consulter:

Nos professionnels de la santé pourront :

® vous soutenir dans votre réflexion sur importance
de cesser de fumer;

¢ vous conselller, le timbre de nicotine ou la pilule
bupropion (Zyban). Ces médicaments diminuent les
malaises causés par le manque de nicotine.
Cela vous aidera a ne pas fumer pendant que
vous étes a I'hopital.

e Un Centre d'abandon du tabagisme dans un CLSC pres
de chez vous. Vous y recevrez du soutien de facon indi-
viduelle, en groupe ou par téléphone, selon votre choix ;

e | a ligne J'arréte au 1 888 853-6666 ;

e | e site www.jarrete.qc.ca ;

¢ | e site www.defitabac.qc.ca. Cliquez J'écr@se pour
recevoir des courriels d’'encouragement pendant 20
semaines ;

. e \/otre medecin, votre pharmacien ou votre dentiste.

Si vaus étes fret a cessev de bémnm

Pour connaitre le Centre d’abandon du tabagisme le plus pres

Nos professionnels pourront : de chez vous :

® vous aider a bien vous préparer;

e yous recommander la gomme de nicotine, le timbre de
nicotine ou la pilule bupropion (Zyban).
Ces medicaments diminuent l'inconfort causé par le
mangue de nicotine et DOUBLENT vos chances
de réussir a arréter de fumer !

e | a ligne téléphonique J'arréte : 1 888 853-6666
°® | e site www.jarrete.qc.ca

Nous vous souhaitons un prompt rétablissement et une vie
sans fumée pleine de réecompenses!

* Le masculin est utilisé afin d'alléger le texte
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VOTRE PROFIL DE .

consommnatt

B Quand vous vous ennuyez
B Avec les amis

. B Parce que vous aimez fumer
A quel age avez-vous commenceé a fumer ?

[l Autres raisons :
Depuis combien d’annees fumez-vous ?

Combien de cigarettes par jour fumez-vous ?

Qu’est-ce qui vous donne le goit de fumer?

La fin des repas

L'alcool

Le café

Parler au téléphone

Faire un travail qui demande de la concentration
Conduire

Le stress

Les émoations : la joie, la peine, la colere

Etre avec des fumeurs

i _

Quelles sont vos raisons de fumer ?

Pour vous calmer quand vous étes stressé ou fache
Parce que c’est une habitude

Pour mieux vous concentrer

Parce que vous n'étes pas capable d’arréter

Pour vous stimuler quand vous étes fatigué

Pour relaxer

Pour vous remonter le moral

Pour ne pas engraisser
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Pourquoi voudriez-vous arréter.de fumer un jour ?

Pour votre santé

Pour la santé de ceux qui vivent avec vous

Pour économiser de'l'argent

Pour ne plus étre dependant

Pour arréter de vous sentir coupable

Pour étre plus en forme

Parce que c’est mal vu de fumer

Pour donner I'exemple a vos enfants

Parce gu'il y a de moins en moins d’endroits pour fumer
Autres raisons : N :

Si vous avez deja arrété de fumer auparavant:

Qu’est-ce qui vous avait aidé?

Le soutien d'un ami ou de la famille

Le soutien d’'un professionnel :

meédecin, pharmacien, dentiste, infirmiere

Un programme de groupe de cessation

Un médicament :

gomme, timbre de nicotine ou la pilule bupropion (Zyban)
Le sport

Des trucs préparés d'avance

Un changement de vos habitudes

Autres moyens :
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Pourquoi avez-vous recommencé a fumer ?

B A cause dun stress

Vous avez cru que vous_seriez capable
de fumer juste unescigarette

Vous étiez avec des fumeurs

Vous aviez pris de l'alcool

Vous ne vouliez pas engraisser

Vous aviez des malaises physiques dus
au mangue de cigarettes

Vous aviez de fortes envies de fumer
Vous manquiez de moativation

Autres raisons :

Désirez-vous cesser de fumer au cours des
prochaines semaines ?

B Oui
Il Non
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UN FORFAIT WEEK-EN
DANS UN BEL HOTEL

UNE VOITURE NEUVE |
" EN LOCATION
PENDANT 1 AN

2 SEMAINES = = @ - 3 SEMAINES @ = 6 MOIS - - - 1 AN

o
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Vous ne fumez plus, vos proches en profitent aussi

—p ; 1
La maison sent bon

) = K
Cewx Gt vient avec vous

,A
zeosg.-f.-f.e-nt-' maoins: a etee malade
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