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1. Vous arréterez d’exposer votre famille et vos amis a la
fumée secondaire.

e Les enfants qui vivent dans une maison ou il y a un fumeur peuvent connaitre
des problemes de santé graves tels que des troubles respiratoires, I'asthme’,
des infections de l'oreille" et méme le syndrome de mort subite du nourrisson."

e L’exposition a la fumée secondaire sur une longue période peut faire que
I'enfant s’absentera de I’école plus souvent" et peut aussi entrainer un
mauvais rendement scolaire.”

e La fumée secondaire peut causer la leucémie (un type de cancer) chez les
chats", et les chiens qui vivent dans une maison ot I'on fume courent un plus
grand risque de cancer."" La fumée secondaire cause aussi I'asthme et des
problémes respiratoires chez les animaux de compagnie."™

2. Vous réduirez le risque d’incendie dans votre maison.

e Les cigarettes sont la cause numéro un des décés causés par des incendies au
Canada™ et dans le monde.”

e Les incendies causés par des cigarettes ont tendance a entrainer plus de
dommages matériels que les incendies causés par d’autres sources.™

3. Vous réduirez votre risque de maladie et augmenterez votre
espérance de vie.

¢ D’'innombrables études ont prouvé que la fumée de cigarette cause plus d’'une
vingtaine de maladies et de troubles de la santé, y compris le cancer, la
maladie cardiaque et les maladies respiratoires.™

¢ Les hommes qui fument peuvent s’attendre a écourter leur espérance de vie
d’environ six ans et demi, et les femmes peuvent s’attendre a écourter la leur
de neuf ans. (Cela repose sur le fait que I'age moyen global des déces dis au
tabagisme au Canada est de 71,2 ans pour les hommes et de 73,4 ans pour
les femmes.X" L’espérance de vie moyenne de la plupart des Canadiens est
de 77,7 ans pour les hommes et de 82,5 ans pour les femmes.*")

4. Vous réduirez le risque que vos enfants commencent a
fumer.

e Une étude canadienne récente a montré que I'exposition a la fumée secondaire
pouvait mener a des symptdémes de dépendance a la nicotine chez des enfants
qui n’avaient jamais fumé auparavant.” Cette dépendance peut faire qu’ils
commenceront a fumer plus facilement.

e En arrétant de fumer, vous serez aussi un modeéle de comportement pour vos
enfants et vous démontrerez par vos actions que vous croyez que le
tabagisme n’est pas bon pour la santé.
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5. Vous aurez plus d’argent a dépenser pour vous faire plaisir.

e Tout dépendant ou vous habitez au Canada, si vous ne fumez que trois
paquets de cigarettes par semaine, vous pourriez trés bien dépenser plus de
1 300 $ par année en cigarettes.

o Utilisez le calculateur de la Société canadienne du cancer pour déterminer
combien vous allez réellement économiser en n’achetant plus de cigarettes.

6. Vous n’aurez plus a chercher un endroit pour fumer quand
vous irez faire des courses, assister a une activité sportive ou
manger au restaurant.

e De plus en plus de localités adoptent des reglements antitabagisme, ce qui
fait qu’il y a de moins en moins d’endroits ou fumer a lI'intérieur et méme a
I'extérieur.

7. Vous aurez plus de plaisir a vous livrer a des activités
physiques.

e Les fumeurs ont plus de difficulté a respirer et ils trouvent que I’exercice
physique leur demande plus d’effort.”™ Quand vous cessez de fumer, une des
premiéeres choses que vous allez remarquer est que vous pourrez respirer plus
aisément et que l'activité physique sera plus facile.

8. Vous pourrez de nouveau golter et sentir la nourriture. . .
et vos vétements et votre maison sentiront meilleur.

e En cessant de fumer, vos sens du godt et de I'odorat commenceront a
s’améliorer presque immédiatement.

e Votre personne, vos vétements et votre maison dégageront une odeur plus
fraiche et plus propre.

9. Vous aurez moins de rides.

e Les recherches montrent que les rides au visage, bien gu’elles ne soient pas
encore visibles, peuvent étre observées au microscope chez des fumeurs de
seulement 20 ans.*"

10. Vous ne serez plus aussi stresseé.

e Beaucoup de gens croient que fumer les aide a se détendre, mais on a prouvé
que ce n’était pas le cas. Selon des chercheurs de I'Université Dundee en
Ecosse, fumer provoque dans le cerveau des changements physiques qui
nuisent a la production normale dans le corps d’'une hormone de soulagement
du stress. Par conséquent, les fumeurs développent une carence de cette
hormone et pourraient ainsi étre plus stressés. "
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http://www.cancer.ca/Canada-wide/Prevention/Quit%20smoking.aspx?sc_lang=en
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