
20
minutes
LA TENSION 

ARTÉRIELLE ET LA 
FRÉQUENCE CARDIAQUE 

DIMINUENT.

LE TAUX DE MONOXYDE 
DE CARBONE CHUTE.
LE TAUX D’OXYGÈNE 

SANGUIN AUGMENTE.

2 JO
UR

S

3 JO
UR

S
LES SENS DE L’ODORAT 

ET DU GOÛT 
S’AMÉLIORENT.

LE RISQUE DE CRISE 
CARDIAQUE CHUTE.

15
ans

LE RISQUE DE CRISE 
CARDIAQUE ÉQUIVAUT

À CELUI D’UNE 
PERSONNE QUI N’A 

JAMAIS FUMÉ.

LA CIRCULATION 
SANGUINE S’AMÉLIORE ET 

LA FONCTION PULMONAIRE 
AUGMENTE DE 30 %.

LES BRONCHES
SE RELÂCHENT ET LA

CAPACITÉ PULMONAIRE 
AUGMENTE.

10
ans

LE RISQUE DE CANCER 
DU POUMON 

DIMINUE DE 50 %.

20 000 $
UN FUMEUR AURA ÉCONOMISÉ EN MOYENNE 

10 ANS APRÈS AVOIR RENONCÉ AU TABAC.

2 SE
M

AI
NE

S 3 m
oi

s

à6 m
oi

s

LA TOUX, LA FATIGUE, 
L’ESSOUFFLEMENT 
ET LA CONGESTION 

DIMINUENT.

1 an

LE RISQUE
DE CRISE CARDIAQUE 

DIMINUE DE 50 %.

8 he
ur

es

Cesser de fumer est un processus complexe qui demande une bonne
préparation. La meilleure stratégie est d’avoir un PLAN D’ACTION :

la date
d’abandon

Fixer 
votre famille et vos

amis et leur demander
de vous soutenir

Prévenir 
les difficultés et les rechutes

qui pourraient survenir
afin de pouvoir reprendre

le dessus

Anticiper 
tous les produits

du tabac qui
vous entourent

Jeter 

Vous n’exposerez plus votre famille
et vos amis à la fumée secondaire.

E T  V O T R E  C Œ U R

Vous cessez
de fumer

Vous cessez
de fumer

Vous cessez
de fumer

L’abandon

CE QUE JE PEUX FAIRE

La plupart des gens trouvent que plus ils reçoivent de soutien, plus leur 
motivation est grande! Toutes les personnes désireuses de cesser de fumer 

peuvent prendre part au Programme d’abandon du tabac de l’Institut de cardiologie 
de l’Université d’Ottawa. Nous avons recours à des techniques éprouvées et à des 

consultations personnalisées pour aider les gens à cesser de fumer. 

Pour vous inscrire au Programme d’abandon du tabac
de l’Institut de cardiologie, composez le 613 761-5464.

que se passe-t-il
  après…

que se passe-t-il
  après…

que se passe-t-il
  après…

pwc.ottawaheart.ca/fr
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