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Abandon du tabagisme
Les bienfaits pour la santé se manifestent peu après avoir fumé votre dernière cigarette : 
•	 En 20 minutes, votre tension artérielle diminue.
•	 En 8 heures, les taux de monoxyde de carbone dans votre sang atteignent une valeur normale.
•	 Après 24 heures, le risque de crise cardiaque commence à diminuer.
•	 Après 2 semaines à 9 mois, vous pouvez respirer plus facilement car l’air peut rentrer dans vos poumons 

en plus grande quantité.
•	 Après 1 an, le risque de crise cardiaque et d’AVC lié au tabagisme diminue de 50 %.
•	 Après 5 ans, le risque d’AVC est le même que celui d’un non-fumeur.
•	 Après 10 ans, le risque de succomber à un cancer du poumon diminue significativement.
•	 Après 15 ans, le risque de crise cardiaque est égal à celui d’un non-fumeur.

Que pouvez-vous faire pour cesser de fumer?
Même si vous savez que l’abandon du tabagisme sera bénéfique pour votre santé, il peut être difficile de 
cesser de fumer. Parlez à votre prestataire de soins primaires afin de savoir quelles options vous conviennent 
le plus. Les thérapies de remplacement de la nicotine (TRN), les médicaments et le counselling sont autant de 
moyens de vous faciliter la tâche.

	Thérapies de remplacement de la nicotine (TRN) : Les TRN sont offertes en vente libre sous forme 
de timbres cutanés, de gommes à mâcher, de vaporisateurs nasaux, d’inhalateurs et de pastilles. Les 
TRN contiennent moins de nicotine que les cigarettes. Elles contribuent à réduire les fortes envies de 
nicotine et les symptômes de sevrage. 

	Médicaments : Le bupropion (marque Zyban) et la varénicline (marque Champix) sont des comprimés 
sur ordonnance ne contenant pas de nicotine mais qui se sont avérés utiles aux fins de l’abandon du 
tabagisme. Il faut commencer à prendre ces deux médicaments une semaine ou deux avant d’essayer 
d’arrêter de fumer. Il existe aussi un produit de santé naturelle appelé cytisine qui pourrait vous aider 
à cesser de fumer.

Quels sont les effets indésirables liés à l’abandon du tabagisme?
Votre organisme est accoutumé aux effets de la nicotine, c’est pourquoi vous présenterez des symptômes 
de sevrage lorsque vous ne fumerez plus. Les symptômes de sevrage varient selon les individus et peuvent 
comprendre l’irritabilité, la nervosité, la fébrilité ou de la somnolence. Vous pourriez avoir du mal à vous 
concentrer ou avoir plus faim que d’habitude. Ces symptômes sont généralement pires durant la première 
semaine qui suit l’arrêt de la consommation, mais il est important de comprendre qu’ils peuvent durer un mois 
ou plus. Demandez à votre prestataire de soins primaires de vous indiquer les moyens de prendre en charge 
ces symptômes.

Ressources en ligne
	La Société canadienne du cancer : https://www.smokershelpline.ca/fr-ca/home

o	 Information destinée aux fumeurs, plans d’abandon, astuces pour ceux qui ont déjà cessé de 		
fumer, information destinée aux jeunes adultes et application gratuite (Je te laisse - breakitoff.ca).

	Quit Now (en anglais) : www.quitnow.ca
o	 Information concernant le calcul du coût du tabagisme, les effets du tabagisme sur le corps, forum en 

ligne, accompagnement, etc.
	Cheminer sans fumer : https://cheminersansfumer.org/

o	 Soutien personnalisé et ressources pour arrêter de fumer offertes aux jeunes adultes de 18 à 29 ans 
de l’Ontario.

	Site Web de Santé Canada : https://www.canada.ca/fr/sante-canada/services/tabagisme-et-tabac.html
o	 Guide pour les non-fumeurs en devenir, processus en cinq étapes, calculateur des dépenses liées au 

tabagisme et ressources destinées aux jeunes (Vie100Fumer).
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