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La cigarette électronique, qui

produit de la vapeur, ne dégage pas L

les substances toxiques contenues dans la fumée de ci-
garette. Elle peut donc aider a arréter de fumer (comme
les patchs par exemple) a condition de ne pas fumer des
cigarettes en paralléle. Cependant, il faut étre prudent
car on manque encore de recul sur ses effets along terme
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La fumée encrasse et empoisonne tes bronches.
C'est la nicotine quirend accro.
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C'EST QUOI ? ‘
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Depuis 2003, on ne peut plus parler de cigarettes « light ». Si ‘
le goGt peut paraitre plus léger, la fumée est tout aussi nocive.

Quant aux « roulées », elles sont encore plus dangereuses

avec 3 & 6 fois plus de nicotine et de goudrons.

La chicha ou narguilé est une grande pipe a

eau dans laquelle on met un mélange de ta-

boc de mélasse et d'essences de fruits (le tabamel). On
en trouve a tous les golts : pomme, cerise, capuccino

Durant une session
de chicha, on
fume entre

Onretrouve les mémes
substances toxiques
que dans la fumée de

cigarette...

Comme I'eau refroidit la
fumeée — mais elle ne la fil-
tre pas ! —, on aspire plus
defumée u :
et donc

Les arbmes masquent le
gout du tabac : on absor-
be encore..
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@ LA NICOTINE ACCELERE
LE RYTHME CARDIAQUE.
Elle renforce le stress |

212227 &) LE MONOXYDE DE CARBONE
“R%) PREND LA PLACE DE L'OXYGENE
DANS LE SANG ET ENDORT LE
CERVEAU.
C’est a cause de lui qu'on est
essoufflé et qu'il y a un risque
d'infarctus du myocarde, méme
en étant jeune.

® LES GOUDRONS SONT m
RESPONSABLES DE MALADIES

GRAVES : bronchite chronique,
cancer du poumon, des
bronches, du larynx..

W

séquences rapides sur
la santé : ACHE, MAUVATSE
HALEINE, DENTS JAUNES,
PERTE DU GOUT, BAISSE DE
L'ENDURANCE, DIMINUTION
DES CAPACITES SEXUELLES
ET DE LA FERTILITE.,
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LA FUMEE DE
QUELQU'UN D'AUTRE, TU
ASPIRES TOI AUSSI CES
SUBSTANCES. CEEST LE
«TABAGISME PASSIF », Ko¥ fuMeu




Pourquoi les jeunes sont-ils
attirés par la cigarette ?

Fumer est un plaisic gui leur donne I'impression
d'étre adultes, Fumer c’est aussl rencontrar
les autres plus facllement, séduire, s'affiimer
auprés des camarades, acquérir une place
dans un groupe, etc. La cigarette peut aussi
atre un défi aux interdits imposés par les parents
(= Je fume si je veux | »).

Les jeunes sont persuadés de tout contrdler,
notamment leur consommation de tabac (« J'aréte
quand je veux | »), lls vivent au fernps présent et ne
se sentent pas concermnés par la maladie ou la mort,
Les arguments habituellement invoqués
(« c’est dangereux pour la sante », « tu risques plus
tard d'aveir des problémes », etc.) ne suffiront pas
& convaincre un jeune de ne pas fumer. |l est donc
important de réfléchir avec eux aux raisons qui les
ont poussés & fumer, L.

£

o

Quelle attitude adopter face
Aaun adolescent qui fume ?

- Unadolescent doit sentir que ses parents s inguiétent
pour sa santé, Ne paniguez pas pour autant. des
réactions exagérées risquent de vous décrédibiliser.
Il e s'agit pas non plus de lui acheter des cigareties,
et il faut lul rappeler que I'argent de poche ne doit
pas senvir pour les cigarettes,

- Parlez avec |ul de sa consommation de fabac sans
vous énerver. Le laisser s'exprimer sans le culpabiliser
estimportant.

- Les parents sont I& aussi pour rappeler les différentes
lois sur le fabac chez les mineurs,

- Sivous inferdisez de furner & I'ntérieur de la maison,
cela limifera les occasions de fumer et protégera
les nonfumeurs. Cela retardera l'entrée dans la
dépendance, ef encouragera votre enfant & arméter.

- Calculezavec luil'argent dépensé pourles cigarsties
et parlez avec lui de ce qu'il pourralt s'offrir avec cet
argent §'il arétait de fumer,

- Discutez avec Ui de la dépendance. La plupart des
adolescents pensent maitriser leur consormmation et
n'ontpas conscience que la dépendance au tabac
peut s'installer trés rapidement.

Si vous étes vous-méme
fumeur

Discutez avec lui des inconvénients du tabac que
vious vivez tous les jours : I'haleine, l'odeur, I'argent, la
peauetc.. Efrappelez-uique le plus simple, c'est de
ne pas commencer |

Comment I'aider & arréter ?

- Soutenezle « en douceur » : aidez-le & cholsir une
cdate d'arét mals ne jetez pas ses paquets, || est
important que votre enfant se sente prét. Aréter
de fumer, ¢'est sa décision |

- Pendant I'amét, montrez-lul que vous avez conflance
et que vous croyez en lul, méme 'l rechute.

- Ditesui que I'on peut arréter de furmer sans grossir
et que les bienfaits de I'arrét sont quasi immédiats
(foux, souffle, goUt, haleine, peau..)

Vers quil'orienter?

-Votre médecin de famille. |l pourna Iui proposer
un accompagnement, voire si c’est nécessaire,
lui conseiller des substituts nicotiniques, en vente
libre dans les pharmacies a partir de 15 ans. Ce
sont les patchs, les chewing gums & la nicotine
qui permettent d'éviter le mangue. Pour connaitre
les conditions de remboursement, rendez-vous sur
www.amell.fr, dans la rubrique « Prévention santé .,

- Tabac info service au 39 89, du lundi au samedi,
de 8h @ 20h (0,15 euro/min depuis un posie
fixe), sur www.tabac-info-service.fr ou en
téléchargeant 'application smartphone Tabac
info service. Il pourra bénéficier d'un coaching
en ligne adapté a son profil ou d'un suivi grartuit
partéléphone par des professlonnels de I'arrét
dutabac.

- Fil santé jeunes, accessible au 0800 235 236
(gratuit depuls un poste fixe), tous les jours,
de9na23h,

- Les Consultations jeunes consommateurs :
anonymes et gratuites, elles permettent aux
Jeunes et & leur entourage de faire le point avec
des professionnels sur leur consommation de
tabac, d'alcool ou de drogues. Pour en savolr plus
et trouver la consultation la plus proche de chez
vious : www.drogues-info-service.fr.

- Des plaguettes d'information sur le tabac
qui peuvent vous aider au moment de
la discussion. Téléchargeables sur le site
www.inpes.sante.fr, vous pouvez les commander
en appslant le 39 89,



