Cheminements vers une vie Sans tabae

Si vous fumez du tabac et que

VOus songez a abandonner cette
habitude, différentes options de
soutien s'offrent a vous. —)

Ce schéma décisionnel peut vous

Fumez-vous la cigarette, le cigare,
le tabac a l'aide d’une chicha ou
d’'un narguilé, ou d’autres produits
du tabac commercial?

guider vers les prochaines étapes I

a franchir si vous ne savez trop
par ol commencer.

Avez-vous déja essayé P
d’arréter de fumer?

&6
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Fumer est nocif
pour votre santé.

Ne fumez pas.

Par quel ou quels moyens?

Thérapie de
. remplacement de
Counseling la nicotine (TRN)
(p.ex.gomme, timbres)

Parlez de votre intention d’arréter
de fumer a un prestataire de
soins de santé, comme un
médecin de famille ou un
pharmacien. Cette personne
pourrait vous suggérer d’essayer
une autre méthode ou une dose
qui vous conviendrait mieux.

Médicament
varénicline ou
buproprion

Consultez un prestataire de
soins de santé concernant
I'abandon du tabac au moyen
de médicaments, de cytisine
ou d’'une thérapie de
remplacement de

la nicotine (TRN).

Ces aides comptent parmiles
meilleures méthodes a utiliser
pour arréter de fumer

pour de bon.

Sivous n‘avez pas réussi a
abandonner le tabac a I'aide de ces
méthodes, vous pourriez améliorer
vos chances d'y arriver en vous en
tenant uniguement au vapotage.*

Vapoteuse
ou cigarette
électronique

Remplacer la consommation de
produits du tabac commercial par
le vapotage peut augmenter vos
chances de renoncer au tabac.*

Si le vapotage n'a pas fonctionné
dans votre cas, consultez un
prestataire de soins de santé
concernant 'abandon du tabac au
moyen de médicaments, de cytisine
ou d'une TRN en guise de méthodes
de rechange; ces aides comptent
parmiles meilleures méthodes a
utiliser pour arréter de fumer

pour de bon.

Si vous utilisez la cigarette électronique pour vous aider G abandonner

le tabac, tdchez de ne pas vous en servir a long terme pour :

éviter de développer glmlnugr ;/otre exr;]<_33|_t|on o] omrgl_lorer vo;crgr sa?te
une dépendance es substances chimiques cardiovasculaire e

pulmonaire

nocives et toxiques

*Consultez un prestataire de soins de santé avant de commencer a vapoter

pour vous aider @ renoncer au tabac si vous étes en période de grossesse

ou dallaitement, si vous avez des antécédents de complications cardiovasculaires
ou si vous consommez d'autres substances (comme du cannabis ou de I'alcool).

Pour en savoir plus :
intrepidlab.ca
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https://intrepidlab.ca/en/
https://bit.ly/project-vector
https://bit.ly/project-vector

