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Soyez vigilant face au tabac
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Le saviez-vous?
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Traditionnellement, les Inuits n'utilisaient pas le tabac a des fins sacrées ou
cérémoniales.

0%bTPAC Pl BADA*Q N, DPDBF b SR (A% PLORAS, Lode
DLoRAY), >N ACCia DL bLJNIC (P<LLLOMe G=o-<e=9).
Arréter de fumer, quel que soit I'age, peut réduire le risque de cancer du poumon!
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Les avantages de l'arrét du tabac pour la santé

DE oo 208 >QN BUNS oo o eh>LLeDC
D'ici 2 jours : Vos poumons et votre coeur seront en meilleure santé
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D'ici 3 mois : Votre fonction pulmonaire s'améliorera
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En 1 an : Votre risque de maladie cardiaque est réduit de moitié
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Dans 5 ans : \Votre risque de cancer de la bouche, de la gorge, de I'cesophage et
de la vessie diminue de moitié
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Apres 10 ans : Votre risque de cancer du poumon diminue de moitié
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Raisons d'étre non-fumeur
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Réduire les taux de tabagisme permettrait de diminuer considérablement le risque
de cancer et d'autres maladies, tout en aidant les communautés a se renforcer. En
réfléchissant a certains des huit principes traditionnels de I'lnuit Qaujimajatugangit
(IQ), cela pourrait vous aider dans votre parcours vers une vie sans fumée :
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Inuuqatigiittiarniq : Respecter les autres, les relations et prendre soin des autres.
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Qanuqtuurniq : Faire preuve de créativité et de persévérance pour résoudre les
problemes, en reconnaissant que nous devons constamment explorer diverses
possibilités afin de trouver les meilleures fagons d'avancer.
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Pijitsirniq : Servir et subvenir aux besoins de la famille et de la communauté.
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Pilimmaksaniq : Développement des compétences par l'observation, le
mentorat, la pratique et les efforts.
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Comment pouvez-vous aider votre communauté a devenir vigilante face
au tabac?

o PUCIRCACL LN PP AN, <ls ASNN SbolePArS,
Evitez de fumer & proximité des enfants, de la famille et des amis.
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Créez des espaces sans fumée accessibles a vous et a votre communauté.
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Pour plus de conseils sur I'arrét du tabac, ouvrez cette affiche
et accrochez-la chez vous comme rappel quotidien!




Ressources

Conseils

Certaines personnes trouvent utile de rencontrer
un conseiller ou un accompagnateur en abandon
du tabac, en personne ou par téléphone. Une
autre option consiste a rejoindre un groupe
d'abandon du tabac, en personne ou en ligne.

Les lignes d'aide a I'abandon du tabac, telles que
Parlez tabac et la Ligne d'aide au renoncement
du tabac du Nunavut, doublent les chances de
réussite dans l'arrét du tabac.

Pour trouver un conseiller ou un groupe
d'abandon du tabac dans votre communauté,
appelez ou visitez les lignes d'assistance ci-
dessous :

Parlez tabac

talktobacco.ca 1-833-998-8255 (TALK).

Des services d'interprétation sont disponibles en
francais et dans 16 langues autochtones.

Ligne d'aide au renoncement du tabac du
Nunavut
www.nuquits.gov.nu.ca 1-866-3NU-QUIT

Santé811

Health811.ontario.ca

Appelez le 811 (ATS 1-866-797-0007)

Obtenez des conseils de santé rapides et gratuits
ou trouvez des services de santé par téléphone ou
en ligne 24h/24 et 7j/7

Centres et fournisseurs de soins
de santé
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Parlez a votre médecin ou a votre bureau de santé
publique local pour savoir quels services sont
offerts dans votre communauté.

Services de soutien de
Tungasuvvingat Inuit (TI)

Pour plus d'informations sur les projets ou services
deTl, contactez :

www.tungasuvvingatinuit.ca
info@tungasuvvingatinuit.ca
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Thérapie de remplacement de la
nicotine (TRN)

La TRN atténue les symptémes liés a l'arrét du tabac et
double les chances de réussite par rapport a 'absence
de soutien. Il existe plusieurs fagons d'introduire la TRN,
notamment :

« Pastilles
« Gommes

« Inhalateurs « Vaporisateurs
« Timbres oraux

Services de santé non assurés
(SSNA)

Les Inuits sont également admissibles a recevoir jusqu'a
trois traitements de TRN sur une période de 12 mois. Les
trois cours comprennent :

« Deux traitements de 12 semaines de thérapie de
remplacement de la nicotine (par exemple, timbres).

« Un traitement de 12 semaines avec des produits
comme des gommes, des pastilles et des inhalateurs, a
utiliser selon les besoins.

Programme pour la lutte contre
le tabagisme chez les peuples
autochtones

I
Contactez votre responsable local Tobacco-Wise pour
savoir comment Nous pouvons vous soutenir, vous et
votre communauté.

tobaccowise@ontariohealth.ca
www.tobaccowise.com

Trousse a outils IT'S TIME pour les
Inuits

I

Pour accéder a cette ressource destinée aux
professionnels de la santé, veuillez visiter www.
teachproject.ca et cliquer sur « Trousses a outils » puis sur
«Trousse a outils pour les Inuits ».

Santé
Ontario
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Je veux arréter.
Comment commencer?

Arréter de fumer peut étre difficile.
Nous sommes la pour vous aider!

Voici quelques conseils pour vous accompagner
dans ce parcours:

Fixez une date d'arrét Obtenez du soutien

Demandez de l'aide a des ainés, a

des membres de votre famille, a des
amis, ou a votre représentant en santé
communautaire ou votre fournisseur
de soins de santé

Choisissez un jour et notez-le ou
entourez-le sur votre calendrier

Créez des zones
«sans fumée »

Réduisez
progressivement

Si vous n'étes pas a l'aise avec l'idée
d'arréter du jour au lendemain,
commencez par réduire le nombre
de cigarettes que vous fumez chaque
jour. Réduisez progressivement
jusqu'a ce que vous ne fumiez plus
du tout

Se dire « Je ne fumerai pas dans ma
voiture » ou « Je ne fumerai pas chez
moi » peut vraiment aider

Apprenez a éviter le tabac en utilisant
les quatre astuces suivantes :

Retarder

Les envies passent souventen 3 a5
minutes, alors essayez d'attendre

Boire de l'eau

Au lieu de consommer du tabac, prenez
plutét un verre d'eau froide

Distraire

Trouvez quelque chose pour occuper
votre esprit et vos mains

Respiration profonde

Cela peut vous aider a vous détendre et a
repousser I'envie de fumer

Une vie plus saine et plus heureuse
vaut tous les efforts!
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