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MOIS SANS TABAC : 90 % DES ENFANTS
AIMERAIENT QUE LEURS PARENTS ARRETENT DE FUMER

LACT-Alliance contre le tabac présente 5 bonnes raisons de se
libérer du tabac.
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Le Mois sans tabac débute ce ler novembre. Il est urgent d’encourager un maximum de
fumeurs et de fumeuses a se lancer dans ce défi qui peut sauver leur vie et celle de leurs
proches. L’ACT-Alliance contre le tabac présente 5 bonnes raisons de se libérer du tabac,
pour soi, pour ses proches, pour le droit des enfants mais aussi pour la planéte. Ce mois est
également /'occasion d’en finir avec les idées regues qui peuvent étre des freins a l'arrét.

1 Frangais sur 4 est dépendant d’un produit du tabac?, 1 fumeur sur 2 décédera de sa consommation. Il
y a urgence !

5 bonnes raisons de se libérer du tabac

Pour nos enfants :

e FEcouter et considérer leurs inquiétudes : 90 % des enfants aimeraient que leurs parents arrétent de
fumer2.

e Prévenir leur risque de devenir fumeurs : En plus des dommages considérables du tabagisme passif
avant et aprés la naissance?, les enfants de fumeurs sont 3 a 4 fois plus nombreux a devenir fumeurs
que les enfants de non-fumeurs?.

Se libérer du tabac, c’est écouter ses enfants et les protéger.

Pour les enfants a travers le monde :

e Des dizaines de milliers d’enfants sont exploités illégalement dans le monde pour produire des
cigarettes®.

e Au Malawi, 80 000 enfants travaillent dans les champs de tabac®. L’exposition aux pesticides impacte
dangereusement leur santé. L’exposition cutanée a la nicotine peut correspondre jusqu’a I'équivalent
de la consommation de 50 cigarettes par jour, et les expose a des risques considérables au niveau de
leur développement cérébral’.

Se libérer du tabac, c’est lutter contre le travail des enfants.
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5 BONNES RAISONS DE SE LIBERER DU TABAC

Pour la planete et I’environnement :

De sa culture a sa consommation, le tabac et son industrie contribuent significativement au
réchauffement climatique®.

e La culture du tabac rejette 84 millions de tonnes de monoxyde de carbone par an, c'est
I'équivalent de 1400 vols Paris-New-York par jour®.

e 180 000 tonnes de pesticides sont déversées chaque année par I'industrie du tabac?©.
e 200 000 hectares de foréts disparaissent chaque année a cause de la culture de tabac!?.

e Une seule cigarette expose a plus de monoxyde de carbone que I'exposition a la pollution d’'une
grande ville encombrée’?,

e Un seul mégot pollue 500 litres d’eau et tue la moitié des especes aquatiques qui y auront été
exposées?s,

Arréter de consommer du tabac, c’est contribuer a préserver notre

planéte et lutter contre le réchauffement climatique.

Pour faire des économies :

e Pour soi : Pour un fumeur qui achéte 1 paquet/jour, l'arrét du tabac représente une économie
d’environ 300 €/mois, soit 3 600 €/an...

e Pour la collectivité : Le tabac colte a la sécurité sociale 26 milliards d’euros en seule dépense de
soins (les taxes sur le tabac ne rapportent pas plus de 17 milliards d’euros a I'Etat)!4.

Mettre fin a sa consommation de tabac, ca nous rapporte a tous.

Pour sa liberté et pour sa santé :

e Pour étre libre de ses choix et de ses actions, pour ne plus ressentir le manque de la cigarette ou
le besoin d’un autre produit du tabac.

e Mais aussi pour préserver sa santé, pour profiter plus longtemps des moments avec ceux qu’on
aime.

Fumer est une dépendance, la vraie liberté c’est d’arréter.
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EN FINIR AVEC LES IDEES RECUES SUR LE TABAC

Des idées recues qui peuvent étre un frein a I’arrét

71 % des fumeurs pensent que faire du sport permet de nettoyer leurs poumons?°,

Malheureusement, c’est faux. L'activité physique n’élimine pas les goudrons et toutes les substances toxiques qui
se sont déposés dans les bronches en fumant. Le seul moyen d’améliorer I'état de ses poumons est d’arréter
totalement de fumer.

Par contre, le sport peut étre un vrai allié pour arréter le tabac. Il diminue I'envie de fumer, est un élément de lutte contre la
dépression et donne du plaisir en libérant des endorphines,..

1 fumeur sur 3 considére que fumer quelques cigarettes par jour n’est pas dangereux pour sa santéls.

Certains fumeurs ne se sentent pas concernés par les conséquences du tabac car ils ne pensent pas étre de « vrais »
fumeurs. Pourtant, fumer quelques cigarettes quotidiennement pendant 10 ans est plus nocif que de fumer 1
paquet par jour pendant 1 an.

Cela veut dire également pour les plus gros fumeurs que pour diminuer réellement le risque il ne faut pas simplement
réduire sa consommation mais arréter totalement.

60 % des Francais considérent I’acte de fumer comme un anti-stress ou une action qui les
détend.’

Cela est lié au fait que chaque cigarette fumée semble améliorer ponctuellement stress et anxiété. Mais en réalité elle les
entretient dans un cercle vicieux.

Les études montrent que le niveau de stress est notablement réduit quelques mois apres I'arrét du tabac et d'une
facon générale, le vécu psychologique et les troubles de I'humeur des fumeurs sont notablement améliorés. L’effet du
sevrage peut méme étre supérieur a celui d’'un traitement médicamenteux sur les troubles de I’humeur?s.

151 Les indicateurs de 'ACT #3
16 | Les indicateurs de I'ACT #3
17 | Les indicateurs de I'ACT #3
18 | Taylor G. et al. Change in mental health after smoking cessation: systematic review and meta-analysis. BMJ 2014;348:g1151
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Sortir du tabac, en savoir plus sur les dispositifs pour arréter

Sortir du tabac, en savoir plus sur les dispositifs pour arréter

Si certains réussissent a arréter le tabac seul et avec succes, le sevrage peut étre plus difficile sans
accompagnement pour d’autres.

Dans ces cas-la :

1. (médecin, infirmiére, sage-femme,
tabacologue...), et a se rendre sur le site tabac-info-service ou a utiliser la ligne 39 89.

e Les substituts nicotiniques pharmaceutiques : sous forme de patchs associés a des produits a absorption
buccale (gommes a macher ou pastilles a sucer), ont fait la preuve de leur efficacité, a condition que la dose
initiale soit bien adaptée au besoin du fumeur, puis la diminution progressive avec une utilisation suffisamment
prolongée.

e Lacigarette électronique : ne contenant pas de tabac, elle peut aussi étre une aide efficace pour sortir du tabac
si elle est utilisée dans le cadre d’'un sevrage avec réduction progressive de I'apport en nicotine jusqu’'a arrét
total.

3. Il ne faut surtout pas culpabiliser, mais étre fier-e de cette
premiére démarche d’arrét et se remotiver pour une nouvelle tentative. Le tabac est une vraie addiction. Cela peut
arriver de ne pas réussir du premier coup... ou du deuxiéme coup ! Ce n’est pas un échec, mais un cheminement
qui rapproche un peu plus de I’arrét définitif.
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L’ACT-Alliance Contre le Tabac : qui sommes-nous ?

L’ACT-Alliance contre le tabac est une fédération d’associations, loi 1901,
engagée au service de la santé publique et de l'intérét général.

Depuis I'application de la Loi Evin, TACT ceuvre depuis pres de trente ans pour
défendre le bien-étre de tous face aux intéréts de l'industrie du tabac. En tant
que porte-parole de ses associations membres, I'ACT se fait le devoir d’éclairer
par les faits les manipulations de cette industrie et de peser sur le débat public
pour un avenir plus durable.

Sa détermination dans la lutte contre le tabac a permis de franchir des étapes
décisives en matiere de santé publigue en France. C'est a travers des
campagnes d’'information et de plaidoyer que 'ACT poursuit son combat contre
des fabricants redoublant d’effort pour normaliser la consommation, sous

différentes formes, de ses produits addictifs.

Par son action fédératrice, 'ACT mobilise collectivement décideurs, acteurs de
santé publique, de I'environnement, des droits humains, de la finance, ainsi que
les médias pour voir émerger en 2032 la premiére génération en France libérée
des méfaits du tabac et de son industrie.

www.dalliancecontreletabac.org
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