Pourquoi arréter de
fumer ?

C'est bien connu, le tabac est
mauvais pour la santé, mais pas

uniquement pour vos poumonts, il

augmente votre risque de faire
un accident vasculaire cérébral

ou un infarctus, endommage vos

vaisseaux sanguins, votre peau,
votre odorat..

Or les améliorations
apparaissent rapidement apres
la derniere cigarette:

20 minutes

La pression sanguine, les
pulsations cardiaques se
normalisent.

8 heures
L'oxygénation des cellules se
normalisent.

24 heures
Le risque d'infarctus diminue.
Le corps élimine les résidus de
fumée, la nicotine.

48 heures
Le goit et I'odorat s'améliorent.

2 semaines - 3 mois
La toux, la fatigue diminue.

1 - 9 mois

Les cils bronchiques repoussent.

3 ans
Le risque d'infarctus diminue de
moitié, celui dAVC rejoint celui
du non fumeur.

S ans
Le risque du cancer du poumon

diminue de moitié.

10 - 15 ans
L'espérance de vie rejoint celle
du non fumeur.

Comment arréter ?

Commencez par vous interroger
sur votre relation avec la
cigarette, parlez-en a votre
médecin.

Vous pouvez vous arréter seul
Si ¢a ne suffit pas, n'hésitez pas
a demander des consultations
dédiées a l'arrét du tabac. Un
suivi, un coach aide beaucoup de
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Autres adresses utiles

Certaines maisons et centres de santé
| proposent I' accompagnement par une
infirmiére Asalée pour les patients dont
le médecin traitant se trouve dans une
de ces structures :
e MSP Patrick Nochy -31 avenue
Chandon, 92230 Gennevilliers -01
47 98 00 62
e MSP Les Agnettes - 11 rue Victor
Hugo, 92230 gennevilliers - 01 34
90 20 91
e MSP Averroes - 11 Rue de la Fosse
aux Astres, 92390 Villeneuve-la-
Garenne - 01 47 94 14 54
e MSP Sisley - 21-25 allée Saint-
Paul,92390 Villeneuve-la-Garenne -
01 40 85 0502

IDE Asalée

Sandrine - 06 11 08 21 98
Jessica - 07 68 14 86 55
Zhora - 06 63 63 94 80
Marie-Laure - 07 63 46 58 02
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Arrét du tabac:

Y avez-vous déja pensé ?

Arréter de fumer, certains
fumeurs y parviennent seuls,
d’'autres ont besoin d'étre
accompagnés.

Votre médecin peut vous
recevoir au cabinet pour une, ou
plusieurs consultations
dinformation et
d’accompagnement au sevrage
tabagique.
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