
Si vous fumez du tabac et que 
vous songez à abandonner cette 
habitude,  différentes options de 
soutien s ’offrent à vous.  

Ce schéma décisionnel  peut vous 
guider vers les prochaines étapes 
à franchir  si  vous ne savez trop 
par où commencer.  

Consultez un prestataire de 
soins de santé concernant 
l’abandon du tabac au moyen 
de médicaments, de cytisine 
ou d’une thérapie de 
remplacement de 
la nicotine (TRN).

Ces aides comptent parmi les 
meilleures méthodes à utiliser 
pour arrêter de fumer 
pour de bon. 

*Consultez un prestataire de soins de santé avant de commencer à vapoter 
pour vous aider à renoncer au tabac si vous êtes en période de grossesse 
ou d’allaitement, si vous avez des antécédents de complications cardiovasculaires 
ou si vous consommez d’autres substances (comme du cannabis ou de l’alcool).

Si vous utilisez la cigarette électronique pour vous aider à abandonner 
le tabac, tâchez de ne pas vous en servir à long terme pour :

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 l’abandon du tabac au 
moyen de médicaments, de cytisine 
ou d’une TRN en guise de méthodes 
de rechange; ces aides comptent 
parmi les meilleures méthodes à 
utiliser pour arrêter de fumer 
pour de bon.  
 

Thérapie de 
remplacement de 
la nicotine (TRN)

(p. ex. gomme, timbres)

Médicament
varénicline ou 

buproprion

KNOW THE FACTS
Compared to smoking, vaping is significantly

less harmful--but it is not risk free.

Aucun

Par quel ou quels moyens?

NONOUI

Avez-vous déjà essayé 
d’arrêter de fumer? 

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

2
diminuer votre exposition à 
des substances chimiques 
nocives et toxiques

3
améliorer votre santé 
cardiovasculaire et 
pulmonaire

éviter de développer 
une dépendance1

Fumer est nocif 
pour votre santé.

Ne fumez pas.

CytisineCounseling

NON OUI

Pour en savoir plus : 
intrepidlab.ca

Parlez de votre intention d’arrêter 
de fumer à 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. 

Si vous n’avez pas réussi à 
abandonner le tabac à l’aide de ces 
méthodes, vous pourriez améliorer 
vos chances d’y arriver en vous en 
tenant uniquement au vapotage.*

Cheminements vers une vie  

COMMENCEZ 
ICI

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

