Quelques conseils pour
aller vers l'arret du tabac

L'arrét du tabac est bénéfique pour votre
sante, d'autant plus si vous étes atteint
d'un diabete ou a risque de diabete.

= Fixez-vous une date d'amét pour avoir un objectif clair
A atteindre.

= Listezr les raisons qui vous motivent & améter
de furmer.

= Faites-vous accompagner : professionnels de santé,
groupse de soutien, proches (cf. volet intérieur).

= Utilisez les aides au sevrage tabagique.

Les traternents de substitution nicotinigque (patchs,
gommes...) sont remboursés sur prescription,

par I'Assurance maladie.

L'arrét du tabac est possible, chaque tentative
est un petit pas qui vous rapproche de L'arrét définitif !

Pour plus d'informations,
regardez notre vidéo sur Le lien
entre diabéete et tabagisme

en scannant le SR Code:
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Seul avec mon diabete ?

Je trouve du soutien

La Fédeération Francaise des Diabétiques
est a votre service gracea:

= Ba ligne téléphonigue : 01 4009 24 25 ;

= Son adresse email : contact@federationdesdiabetiques.org ;

= Son site internet : www.federationdesdiabetiques.org

& la rubrique = Je recherche du soutien » ;
~ Sa ligne [ : contactez notre ligne

de soutien entre pairs annimée par des Bénévoles Patients
Experts formeés a I'écoute,

Un gervice gratuit, anonyme et confidentiel disponible

au 01 84 79 21 56, tous les jours de 10 h & 20 h.

Retrouveg également la Fédération Francaise
des Diabétiques sur ses réseaux socioux :
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Contactez votre association locale :

14, Chemin de Saint Donat 13100 Aix-en-Provence
Tél + 33 (0) 6 47 59 59 11

Mail afd.aix@gmail.com
https://afd13-aix.federationdesdiabetiques.ory
https://www.facebook.com/afd13.diabetiques/
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Diabete et tabagisme :

des effets bien souvent
sous-estimes

Les 4000 substancas chimiquas prézentes dans
lo tabac ont da nombrauy affets nocifz sur la sants,

Furner augmente le risque de
dévalopper un diabste de type 2 (DT2)

=R Eless g B augmente ce fsque de 20 %.
Eleteze BptEsila 178 cause de mortalité |

chez les personnes atteintes d'un diabéta,

Fumer a das répecussions spacifijues pour
una parzonne touchés par un diakbéts

Altération de la sensibilité et de la sécrétion
d'insuline ;

Augmentation ot instabilité de la glycémie ;
Augmentation et aggravation des complications
des diabdétes de type 1 (DT1) et de type 2 : infarctus
du myocards, accidant vazsculaira cérdbral, insuffisance

rérake, réinopathia...
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J'arréte de fumer, j'améliore
ma santeé !

Déconstruire les idées recues

« Je fume pey, Jenesuls pasdrisque. »
En réalits, méma ure faible consommation da tabac

peut avoir un impact négatif sur la santé et sur le
diabéte.

La manque de nicotine paut efiectivernent provoguer
des fringales et une prise de poids, mais alles peuvent
&trz évitéas grace & un acocompagnamant ot une
substitution nicotinique adaptés.

Méme avec un dabéte Squilibrg, fumer augmente les
risques et aggrave les complications du diabéte.
Amdter de fumer a un impact bEndfique majeur |

« Lorsgus jai améts da fumarn, ma ghycamis s ast
stabili=és an gualgues samainas. J'al auss ratrows le
golt et l'odorat, je suis moins assoufils.

Clast la maillsure déckion gue ["als priss pour ma
sants e man bien-&trs [«

Je me fais accompagner
par des professionnels

Des zoluions axistent pour vous accompagner dans
votre démarche d'arét ; suii médical et paramadical
adaptés, traitemeant de substitution nicotinique, dispositif
d'accompagnemeant, thérapie comportamantaks

et antretien motivationnal,

Médacin généraliste, diabétologue,
cardiologue, dentista, infimiar,
kingsithérapeute, sage-fermmea pouvent
Wols prascrire das substituts nicotiniques
au bon dosage.

Wotre phammacion peut &galamant vous
conzaillar : vous n'étes pas soul dans wotra
démarnche,

Tabac Info Service est Ld pour vons informer
et vons occompogner groce ic

Son site internet tabac-nfio-zsenics fr ;

Zaligne d'éocoute 20 89, ouverte du lundi au samedi,
ded h&20 h, animée par das conzaillars
et das tabacologues |

Son application Tabac Info Sarvice pour
un accompagnement numéanqua 100 % perzomnaliza,

Retrouvez I'annuaire des tabacologues membres
de la Société Francophone de Tabacolog e [SFT)
sur le site inbemet :
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