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Sant

Arrétez de fumer en ligne!

Un programme informatique
en ligne avec conseils person-
nalisés pour arréter de fumer,
des brochures d’information,
dont une spécifiquement pour
les femmes: a Geneve, I'Insti-
tut de medecine sociale et
préventive a décide de lutter

par tous les moyens.
et préventive de I’Université

2
de Geneve vient de publier

une excellente petite brochure rappe-
lant les ravages du tabagisme chez
les femmes. Cette publication fait
partie d’un programme beaucoup
plus large, baptisé stop-tabac.ch,
offrant des conseils personnalisés
pour arréter de fumer. Sur la base
d’un questionnaire, un compte-rendu
individuel est proposé — par la poste
en quelques jours, sur le site Internet
en quelques secondes. En guise de
complément d’information, d’autres
brochures sont a disposition, desti-

Institut de médecine sociale

Brochure Stop tabac

nées a tous les types de fumeurs,
quel que soit leur degré de motiva-
tion pour arréter.

On estime que ce programme
informatique pourrait aider jusqu’a
3,8 millions de fumeurs, sur 105 mil-
lions d’accros au tabac recensés en
Europe occidentale. «Les pro-
grammes traditionnels de désaccou-
tumance au tabac ciblent souvent un
petit nombre de gens motivés pour
arréter, laissant la majorité des
fumeurs sans aucune assistance,
releve le Dr Jean-Frangois Etter, de
I’Université de Geneve, qui a piloté
I’étude. Un programme informatique
qui augmente les chances d’arréter et
qui est accessible a une grande pro-
portion de la population des fumeurs
est capable d’avoir un impact impor-
tant sur la santé publique, en contri-
buant a la prévention des maladies
liées au tabac.»

Un déces sur sept

Rappelons qu’en Suisse, un déces
sur sept est causé par le tabagisme.
La proportion est de 20% chez les
hommes, de 5% chez les femmes,
une différence s’expliquant par le
fait que ces dernieres sont venues a
la cigarette plus tard que les
hommes. Mais aujourd’hui, on sait
que les filles sont plus nombreuses a
fumer que les gargons, et on s’attend
a une forte augmentation de la mor-
talit¢ féminine au cours des pro-
chaines années.

Si vous étes fumeuse de longue
date, il n’est jamais trop tard pour
arréter, et la brochure qui vous est
destinée, intitulée «Et si c¢’était
mieux sans?», vous donnera bon
nombre d’arguments choc dans ce
sens, en particulier les signes de
vieillissement précoce dus a la
consommation de tabac. C.Pz

Programme Stop-tabac.ch, La
Médiane, 10, place des Philosophes,
1205 Geneve. Internet: www.stop-
tabac.ch

C’EST MIEUX SANS!

Imaginez que vous arréfez de
fumer. Mieux, faitesle! En quelques
heures, votre organisme vous en sera
déja reconnaissant. Jugez plutdt.

Aprés 8 heures: |'oxygénation du
sang revient a la normale; les
risques d'infarctus du myocarde
commencent déja & diminuer.

Aﬁrés 24 heures: le monoxyde de
carbone est éliminé du corps; vous
avez meilleure haleine; les poumons
commencent & éliminer les mucus et les
goudrons; le risque d'infections respi-
ratoires, comme bronchifes et pneumo-
nies, commence déjd a baisser.

Aprés 48 heures: la nicofine n'est
plus défectable dans le sang.

Aprés une semaine: les sens du
gout et de I'odorat s'améliorent.

Aprés 3 @ 9 mois: la respiration
s'améliore (moins de toux, davan-
tage de souffle); la fonction pulmo-
naire est augmentée de 5 a 10%.

Aprés une année: le risque de
moradies du coeur (par exemple
infarctus) est réduit de moitié.

Avantages particuliers pour les
femmes: Celles qui arréfent de fumer
avant I'age de 50 ans ont deux fois
moins de risques de décéder dans les
15 années suivantes que celles qui
continuent de fumer; la menace de
cancer de |'utérus décroit elle aussi,
fout comme les risques de maladies
cardiovasculaires et d'infections res-
piratoires; les fumeuses afteintes d'ul-
céres de |'estomac qui renoncent @ la
cigarette guérissent plus vite.

Pour fout renseignement, com-
mande du questionnaire ou d'autres
brochures: Institut de médecine
sociale et préventive, CMU, case
postale, 1211 Genéve 4.
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