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Quelle approche ?

L'accompagnement est basé sur des consultations
individuelles, utilisant I'entretien motivationnel et

appliquant les recommandations de bonne pratique.

Les 3 types de dépendances auxquelles sont

confrontés les fumeurs sont abordés en consultation.

Ces dépendances peuvent expliquer les difficultés
rencontrées par un fumeur lorsqu'il prend la décision
d'arréter :

* la dépendance psychologique : fumer donne
parfois I'impression d'étre détendu ou plus
concentré, ou d'aider a résoudre plus facilement
certaines difficultés.

* la dépendance physique : avoir besoin de fumer
de maniere réguliére, étre nerveux quand il est
impossible de fumer. La nicotine constitue une
véritable drogue.

* la dépendance comportementale : les gestes, les
automatismes, les rites liés & la consommation de
tabac.

Quels bénéfices ?

En dehors des avantages financiers, I'arrét du tabac
offre de nombreux avantages :

* aprés 20 minutes :
amélioration de la tension artérielle et de la
circulation sanguine dans vos mains et vos pieds.
* aprés 8 heures :
I'oxygénation de votre sang revient d la normale.
* aprés 24 hevres:
vOS poumons commencent d évacuer les goudrons.
* aprés 48 heures :
vos sens du goUt et de I'odorat s'améliorent.
* aprés 72 heures:
vous respirez plus librement et vous arrivez moins
vite a bout de souffle.
° aprés 3 a9 mois:
vous toussez et vous sifflez moins quand vous
respirez.
° apréslan:
le risque d'affection cardiaque est diminué de moitié.
° aprés2ans:
le risque de faire un infarctus est équivalent a celui
d'une personne qui ne fume pas.
° aprés5ans:
le risque d'accident vasculaire cérébral est diminué
de moitié, de méme que le risque de développer un
cancer de la bouche, de l'cesophage et de la vessie.
* aprés10 ans:
votre risque de développer un cancer du poumon
est réduit de moitié et celui d'avoir un accident
vasculaire cérébral est désormais identique a celui
d'un non-fumeur.
* aprés15ans:
le risque d'affection cardiaque est le méme que
pour un non-fumeur.




