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SMOKING
PROGRAM

WE CAN HELP YOU QUIT SMOKING FOR LIFE!

The Quit Smoking Program Can Help You
Quit Smoking For Life!

Tobacco addiction is the most important
preventable cause of heart and other cardiovascular
disease. Your participation in this program may be

a decision you make alone or in consultation with
your physician.

The Quit Smoking Program

Located at the University of Ottawa Heart Institute,
this individualized program is staffed by nurses who
specialize in smoking cessation.

At your first visit you will meet with the nurse to
establish your personal treatment plan, which may
include medication. Carbon monoxide readings will
be taken so you can see your progress.

Follow-up visits are scheduled about once a month
for six months. To enable accessibility, phone
counsel appointments are available.

HOW TO REGISTER

To register for the Quit Smoking Program, you
can either:

1. Callusat613-696-7069

2. E-mail us at quitsmoking@ottawaheart.ca

You do not need a physician referral.

You will be asked to complete and return a baseline
questionnaire prior to us booking your first visit.

Facts About Smoking

Cigarette smoking is an addictive behavior that is
difficult to break. Many individuals try to quit several
times before they are successful. The Quit Smoking
Program uses a variety of proven techniques to assist
people in overcoming their tobacco dependency.
Smoking is a learned behavior that is supported in

As a result you may experience irritability, sleep
disturbances, a change in appetite, and fatigue.
Reactions vary from person to person. These are normal
signs of recovery from nicotine. Our nurses will discuss
medication options which can help make you more
comfortable during this time.

2. Behavioural Conditioning

Smoking behaviours are repetitive and over time can
become an unconscious action which is reinforced
by places, activities, and emotions. Behaviours that
are repeated hundreds of times each year add to the
difficulty of quitting smoking. Our program will help
you overcome these behaviours and help you replace
them with healthy new ones.

3. Social Aspects

Many people smoke in the company of their friends
and other family members. For example, if you are
used to getting together with friends, you may light up
when they do even if you don’t want to smoke at that
time. The social aspects of nicotine dependence are
difficult to overcome because when you’ve quit, you
are still exposed to social situations that remind you
about smoking. You can learn how to handle social
situations so they are not triggers for you to smoke.

For more information about the Quit Smoking
Program you can visit the Prevention and Wellness
Centre located at:

The University of Ottawa Heart Institute
40 Ruskin Street, Ottawa, Ontario, K1Y 4W7
Phone: 613-696-7069 « Fax:613-696-7194
E-mail: quitsmoking@ottawaheart.ca

www.ottawaheart.ca/quitsmoking

three ways: Physician Referral (optional)

1. Physical Dependence Fax to: 613-696-7194

Nicotine is a powerful, addictive drug. Once inhaled
through cigarette smoke, nicotine is rapidly absorbed
into your blood stream. Your body quickly learns

to crave its presence. When you stop smoking the
amount of nicotine in your body will drop.
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DE L'UNIVERSITE D'OTTAWA

LE PROGRAMME
D’ABANDON
DU TABAC

NOUS POUVONS VOUS AIDER A CESSER DE FUMER POUR DE BON!

Le Programme d’abandon du tabac peut vous
aider a cesser de fumer pour de bon!

La dépendance au tabac est la principale cause évitable
de maladies du cceur. Vous pouvez décider vous-méme
de participer a ce programme ou en parler avec votre
médecin.

Le Programme d’abandon du tabac

Des infirmiéres spécialisées en abandon du tabac offrent
ce programme personnalisé a U'Institut de cardiologie de
’Université d’Ottawa.

A votre premier rendez-vous, vous établirez avec votre
infirmiére un plan de traitement personnalisé pouvant
comprendre une médication. Votre taux de monoxyde de
carbone sera aussi mesuré pour que vous puissiez suivre
VOS progres.

Les suivis auront ensuite lieu chaque mois pendant six
mois, ce qui peut se faire par téléphone au besoin.
COMMENT S’INSCRIRE

Pour vous inscrire au Programme d’abandon du tabac,
VOus pouvez soit :

1. nous appeler au 613-696-7069

2. nous écrire a quitsmoking@ottawaheart.ca

Il n’est pas nécessaire d’avoir une recommandation
de votre médecin.

Vous devrez remplir et nous renvoyer un questionnaire
avant de pouvoir obtenir votre premier rendez-vous.

Faits a propos du tabagisme

La cigarette crée une dépendance difficile a briser. En
effet, bon nombre de personnes font plusieurs tentatives
avant de réussir a cesser de fumer. Le Programme
d’abandon du tabac utilise une gamme de techniques
éprouvées pour aider les gens a vaincre leur dépendance
au tabac. Le tabagisme est un comportement acquis
renforcé de trois maniéres:

1. Dépendance physique

La nicotine est une drogue puissante qui crée une
dépendance. Lors de l'inhalation de la fumée de
cigarette, la nicotine passe trés rapidement dans le sang.
Elle devient vite un besoin pour l'organisme. Lorsque
vous cessez de fumer, votre taux de nicotine chute,
entrainant, par exemple, de lirritabilité, des troubles du

sommeil, un changement dans 'appétit et de la fatigue.
Les réactions varient d’une personne a 'autre. Ce sont
des symptomes de sevrage normaux. Nos infirmiéres
discuteront avec vous des traitements médicamenteux
qui pourraient vous aider pendant cette période.

2. Processus d’accoutumance

Les comportements liés au tabagisme, répétés des
centaines de fois par année, deviennent a la longue
une habitude inconsciente renforcée par certains
lieux, activités et émotions, ce qui ajoute a la difficulté
de cesser de fumer. Notre programme vous aidera

a remplacer ces comportements par de meilleures
habitudes.

3. Aspect social

Bien des personnes fument en compagnie de leurs
proches. Par exemple, si vous avez I’habitude de fumer
lors de rencontres entre amis, vous allumez peut-étre
une cigarette en méme temps qu’eux sans méme en
avoir envie a ce moment précis. Les aspects sociaux de
la dépendance a la nicotine sont difficiles a surmonter
parce que, aprés avoir cessé de fumer, vous continuez
de vivre des situations sociales qui encouragent le
tabagisme. Il est possible d’apprendre a composer avec
ces situations afin qu’elles cessent d’étre des éléments
déclencheurs.

Pour en savoir plus a propos du Programme d’abandon
du tabac, visitez le Centre de prévention et mieux-étre a
’adresse suivante :

Institut de cardiologie de l’Université d’Ottawa
40, rue Ruskin, Ottawa (Ontario) K1Y 4W7

Tél. : 613-696-7069 - Téléc.:613-696-7194
Adresse de courriel : quitsmoking@ottawaheart.ca

www.ottawaheart.ca/fr/aabandontabac

Recommandation du médecin (facultatif)

Envoyer par télécopieur au 613-696-7194

Nom du patient :

Numéro de téléphone du patient :

Médecin orienteur :




