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Quelques  trucs  pour  arrêter  de
fumer

Nous savons tous que le tabac nuit à notre santé. Il a été associé à toutes sortes
de maladies,  y  compris  l’AVC.  Mais  parfois,  même les  faits  purs  et  durs  ne
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suffisent pas à nous faire arrêter de fumer. Si  vous envisagez de réduire ou
d’arrêter, retenez ces idées positives pour vous aider sur le chemin du sevrage…

 

Conseil N° 1 Pensez aux avantages pour la santé

Les  fumeurs  ont  trois  ou  quatre  fois  plus  de  chances  de  faire  un  AVC (1).
Pourtant, le tabagisme constitue l’un des dix facteurs de risque modifiables : une
petite chose que vous pouvez changer dans votre vie, comme perdre du poids ou
prendre de l’exercice, qui réduira votre risque d’AVC (2). Chaque fois que vous
êtes tenté de prendre le  paquet,  pensez au temps supplémentaire dont vous
disposerez pour profiter de la vie en famille.

 

Conseil N° 2 Un soutien pour arrêter de fumer est â votre disposition

Arrêter de fumer, c’est vraiment difficile, mais de nombreuses formes de soutien
sont disponibles, si vous en avez besoin. Outre en parler à votre médecin ou à
votre pharmacien, qui pourront vous recommander des suppléments de nicotine
tels que le patch ou les chewing-gums, la plupart des pays disposent de lignes
d’assistance ou de sites Web nationaux sur le tabagisme où vous pouvez obtenir
davantage d’aide et de conseils. Si votre conjoint fume, votre risque de faire un
AVC  augmente  également,  de  sorte  que  les  avantages  de  cesser  de  fumer
profitent à tout le monde (3). Faites participer votre famille et vos amis afin qu’ils
vous aident à chaque étape du processus.

 

Conseil N° 3 Faites-vous plaisir avec l’argent que vous aurez economisé

Le coût de l’AVC en Europe est d’environ 60 billions d’euros et, si tout le monde
arrêtait de fumer, les services de santé pourraient économiser l’argent consacré
aux soins de l’AVC (4). Pensez aussi à l’argent que vous pourriez économiser
personnellement.  Pourquoi  ne pas commencer à mettre de côté ce que vous
auriez normalement dépensé en cigarettes et vous offrir quelque chose de spécial
à la fin de chaque mois. Les avantages sont vraiment nombreux.

 



Conseil N° 4 Plus vous avancez, plus vous noterez une différence

Vous ne remarquerez peut-être pas une différence énorme dès que vous arrêterez
de  fumer,  mais  votre  corps,  lui,  la  remarquera.  En  huit  heures,  votre  taux
d’oxygène redevient normal et votre taux de nicotine diminue de plus de moitié.
Après trois à neuf mois, votre fonction pulmonaire s’améliore de 10 % et, après un
an, votre risque de crise cardiaque est réduit de moitié. Quinze ans plus tard,
votre  risque  d’être  victime d’un  AVC est  à  peu près  le  même que celui  de
quelqu’un qui n’a jamais fumé. Toutes de bonnes raisons d’essayer d’arrêter de
fumer (5).

 

Conseil N° 5 Même une réduction de votre consommation vous fera du
bien

Depuis plus de 20 ans, des études montrent que le risque d’AVC lié au tabagisme
dépend de la dose. En d’autres termes, plus vous fumez, plus votre risque d’AVC
est élevé. En fait, une étude a mis en évidence une augmentation mesurable du
risque entre une personne qui fume dix cigarettes par jour et une autre qui en
fume vingt. Le risque augmente de 12 % pour cinq cigarettes de plus par jour (3).
Par conséquent, même une réduction pourrait être extrêmement bénéfique pour
votre santé.
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