
    
 

  
    
   

     
  

  
 
  

            



En tant que médecin, je suis très
 préoccupé par les questions de santé
qui touchent les jeunes, particulière-
ment celles concernant le tabagisme.
Les conséquences de l 'usage du
tabac sur la santé ne sont plus à
démontrer mais encore trop de
jeunes, aujourd'hui, expérimentent les
produits du tabac et deviennent dépen-

dants et ce, même en ne fumant que
quelques cigarettes par semaine.

C'est donc un grand privilège pour moi d'être
président du Réseau conseil de la gang allumée

et de travailler avec vous à construire un monde sans fumée et sans tabac.
Nouvellement arrivé comme ministre de la Santé et des Services sociaux, je
peux vous assurer que je serai très attentif à vos idées et que je me fais un
devoir de travailler avec vous à rassembler tous les ingrédients nécessaires
pour que de moins en moins de jeunes commencent à fumer.  Pour y arriver,
votre collaboration est essentielle puisque vous représentez la voix de ces
jeunes.  Vous êtes donc en mesure de nous guider dans l'élaboration de solu-
tions prometteuses pour l'avenir. Faites-vous confiance, car nous, nous avons
une grande confiance dans votre capacité de changer les choses.  

La revue « POF » est un bel exemple d'implication et d'engagement jeunesse
dans la lutte contre le tabagisme. À la lecture de celle-ci, vous trouverez beau-
coup d'informations intéressantes, notamment concernant les nouveaux
 produits du tabac qui paraissent bien inoffensifs sous leur emballage coloré
et sous des saveurs chocolatées et fruitées, alors qu'ils sont tous aussi nocifs
et dangereux.

Je vous souhaite donc une bonne lecture et un grand succès dans vos activités !

Le ministre de la Santé et des Services sociaux 
et président du Réseau conseil de la gang allumée,  

Yves Bolduc
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tant qu'on ne diagnostique pas une maladie grave causée par le

tabagisme. Même si c'est vrai qu'il faut bien finir par mourir

de quelque chose, personne n'est obligé de mourir des

années plus tôt que la moyenne avec, en plus, plein de

 maladies qui diminuent sa qualité de vie. 
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OUTAOUAIS
Mon nom est Anne-Marie
Nadeau. Je suis une fille
très active, j’adore jouer de
la clarinette.  J'aime aussi
beaucoup l'histoire
 canadienne.

ABITIBI-
TÉMISCAMINGUE
Salut, mon nom est
Mélodie Charette, je
viens d'avoir 14 ans.  Ma
passion, c'est de danser le
hip hop, j'aime aussi
chanter n'importe quoi, faut
juste que ce soit hot.  Et
puis c'est super cool que ce
soit moi qui ai été choisie
pour siéger au Réseau con-
seil de la gang allumée.  

MONTÉRÉGIE 
Moi, c'est Jessie Dionne,
je suis unique et spontanée.
Je suis aussi une personne
honnête et très sportive,
quelqu’un qui fera bouger
les choses.

BAS-ST-LAURENT
Une ado allumée qui éteint
les cigarettes pour un
monde meilleur, c'est moi,
Daniella Cadieux !

ESTRIE
Bonjour, moi, c'est Joëlle
Cloutier-Boulay, je viens
de Sherbrooke.  On me
décrit comme une fille per-
sévérante qui sait défendre
ses opinions.  J'ai la santé
des gens à cœur car la vie
est tellement belle qu'elle ne
mérite pas d'être détruite
par des inventions
humaines.

SAGUENAY- 
LAC-ST-JEAN
Allô, ce gars là, c'est moi,
Alexandre Perron.
Pourquoi je suis contre le
tabac ?  Parce que je suis
un gars sportif et que la
 cigarette, ça peut détruire
une vie d'athlète.

QUÉBEC 
Barbara Lépine, 15 ans,
bientôt 16. Débordante
d'énergie, ouverte aux nou-
velles idées, enjouée à
l'idée de découvrir de nou-
velles choses et d'offrir des
connaissances à mon
entourage.
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LANAUDIÈRE
Je m'appelle Gabriel
Parent, je suis un gars de
14 ans très impliqué dans
mon milieu.  Moi, mes deux
passions sont le sport et la
musique.  J'ai embarqué
dans la lutte contre le tabac
parce que c'est une cause
qui me tient à cœur !



GRANDE RÉGION
DE MONTRÉAL 
Mon nom est Taïna
Toussaint, mais on me
surnomme Tai.  J'ai deux
passions : le chant et le soc-
cer.  Je suis une fille sou -
riante, persévérante, qui
aime rire.  Ma famille et
mes amies m'encouragent
dans la vie.  Une chose que
j'adore : la gomme…

CÔTE-NORD 
Je m'appelle Audrey-
Ann Lévesque, j'ai 16
ans, et j'habite Sept-Iles.  Je
suis une fille ouverte
 d'esprit, gentille et très
sportive. J’espère que mon
implication au Réseau
 conseil de la gang allumée
sera utile. 

NORD-DU-QUÉBEC
Salut, moi je m'appelle
Gabriel Ferland, j'ai 16
ans et je vis à la Baie-James,
plus précisément dans la
petite ville de Matagami.  Je
suis quelqu'un de
dynamique, sportif et
énergique. J'aime mettre
mon énergie au profit de
bonnes causes et celle de la
lutte au tabagisme m'attire
tout particulièrement.

GASPÉSIE- 
ÎLES-DE-LA-
MADELEINE 
Bonjour. Je m'appelle Alex
Philibert-Smith, j'ai 15
ans et j'habite à Gaspé.
C'est moi qui représente la
région Gaspésie-Îles-de-la-
Madeleine au sein du
Réseau conseil de la gang
allumée.

LAVAL
Salut, je m'appelle Marc-
Antoine Gaudreau, je
fais partie du Réseau con-
seil de la gang allumée
parce que la question du
tabac m'intéresse.  Je suis
un gars sportif, je fais partie
d'une équipe de hockey et
j'adore l'éducation
physique.

LAURENTIDES
Dynamique, enjouée,
motivée, c'est ce que je
suis.  Moi, Carolan
Rochette-Leroux, je suis
ici dans le seul but de faire
passer le message
antitabagique !

CHAUDIÈRE-
APPALACHES
Salut !  Moi, c'est Alicia
Bedrossian-Baillargeon.
J'ai 14 ans, je viens de
Lévis, je représente
Chaudières-Appalaches au
Réseau conseil de la gang
allumée. Depuis que je suis
toute petite, je suis une pas-
sionnée de danse !  Cette
année, ça va faire déjà 10
ans que je danse ! 
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MAURICIE-CENTRE-
DU-QUÉBEC
Je m'appelle Marie-Soleil
Adam, j'ai 15 ans. J’adore
m'impliquer dans plein d'ac-
tivités. Très sociable, j'aime
bouger et être entourée.
Plutôt énergique, j’adore
donner mes idées et je
m'entend bien avec tout
mon entourage. Je veux
vraiment inciter les gens à
arrêter de fumer pour avoir
un entourage en santé.



Avant ma ren-
contre avec l'hu-
moriste Jean-
Thomas Jobin,
j'étais confiant,
bien sûr, mais je
ne peux pas dire
que je n'étais pas
stressé.  Rencontrer
en  per sonne e t
interviewer le porte-
parole officiel de la
campagne Fais-toi
entendre !, ça m'im-
pressionnait pas mal.
Mais c'est un gars
tellement simple et
gentil qu'il m'a mis tout

de suite à l'aise et m'a offert, en plus, le tee-shirt promotionnel de son spectacle.

Arrivé pas longtemps après moi à notre point de rendez-vous, Jean-Thomas sortait

directement d'une partie de hockey disputée avec des amis à lui (des comédiens,

d'autres humoristes, des chanteurs connus…).  C'est avec précaution qu'il s'est installé

sur sa chaise parce qu'il venait juste de se couper la fesse en tombant sur le patin d'un

autre joueur.  Et même s'il affirmait bravement que ça ne lui faisait pas trop mal, je l'ai

vu grimacer malgré lui à plusieurs reprises par la suite.

Pourquoi un gars comme lui, dont le métier est de faire rire, irait-il s'engager dans la

prévention du tabagisme chez les jeunes ?  « C'est une cause qui me tient vraiment à

cœur.  Je trouve ça très choquant l'approche des compagnies de tabac qui investissent

énormément d'argent pour accrocher les jeunes et en faire de futurs clients.  Je me dis

que si je peux aider à empêcher ça, même juste un peu, c'est une bonne affaire ! »

Ce n'est pas une grande surprise d'apprendre que Jean-Thomas Jobin est un non-

fumeur convaincu.  « J'ai déjà essayé la cigarette comme bien du monde, mais je n'ai

pas aimé ça.  Je suis chanceux, personne ne fume dans mon entourage, ni mes  pa -

rents, ni ma sœur, ni mes amis… »

Nous savons tous que les cigarillos sont apparus comme par enchantement dans nos

écoles.  Je lui ai donc demandé ce qu'il pensait de ce produit.  « C'est justement un

L'HUMORISTE 

JEAN-THOMAS JOBIN
un gars qui fait réfléchir

par Marc-Antoine Gaudreau
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produit qui montre l'astuce et l'intelligence que les compagnies de tabac déploient pour
accrocher les jeunes : ça a l'air d'un bonbon, avec ses belles couleurs de présentation.
Il faut que les jeunes soient plus intelligents et plus astucieux que l'industrie du tabac et
pour ça, il est important de les sensibiliser. » 

Et d'après lui, les actions des jeunes des gangs allumées ou celles d'un regroupement
comme le Réseau conseil de la gang allumée ont-elles des chances de porter fruit
auprès des autres jeunes et des adultes ?  « C'est sûr que ça fait avancer les choses.
On ne le dira jamais assez, on n'en fera jamais trop, on ne le criera jamais assez fort.
Des fois, les jeunes sont influencés à commencer à fumer sans trop qu'ils sachent com-
ment ni pourquoi, sans s'apercevoir qu'ils sont visés par les fabricants de produits du
tabac.  Moi je pense que s'ils savent ça, les jeunes vont y penser à deux fois avant de
commencer à fumer et de se faire avoir. »

J'ai été un peu surpris de voir que Jean-Thomas Jobin, un artiste pourtant informé, igno-
rait que les jeunes qui regardent leurs vedettes fumer à l'écran couraient trois fois plus
de risques de commencer à fumer eux-mêmes.  « Je ne savais pas ça.  Remarque que
ça ne me surprend pas parce que les jeunes sont plus influençables et c'est un peu nor-
mal qu'ils soient tentés de fumer quand ils voient leurs vedettes le faire.  Les artistes
devraient faire très attention à eux ! »

Et lui, ça l'intéresserait de faire de la prévention directement dans les écoles ?  « Je ne
l'ai pas encore fait mais oui, ça m'intéresserait  Comme je n'aime pas trop faire le porte-
parole moralisateur, il faudrait que se soit à ma manière.  Si les jeunes se font faire la
morale, ce n'est pas efficace, il leur faut quelque chose de marquant.  Je pense qu'ils
doivent rire et apprendre en même temps. » 

C'est pourtant une recommandation très sérieuse qu'il a faite quand je lui ai demandé
quel serait le message qu'il aimerait livrer aux jeunes.  « Il faut vous sensibiliser au fait
que les compagnies de tabac redoublent d'ardeur pour aller vous chercher ; il faut vous
le dire entre vous, les jeunes, de rester très attentifs aux nouvelles approches et de faire
attention de les contrer en n'embarquant pas dans leurs stratégies de promotion et en
vous passant le mot.  Je pense que c'est le plus important comme message… » 

Ça me fait très plaisir de vous transmettre ce message de Jean-Thomas Jobin, mais
j'espère quand même que vous aurez la chance de le rencontrer un jour en personne.
Pour moi, ça été vraiment super.  Et comme il le dit, PASSEZ-VOUS  LE MESSAGE !          

 

    

« … Des fois, les jeunes sont influencés à commencer à
fumer sans trop qu'ils sachent comment ni pourquoi,
sans s'apercevoir qu'ils sont visés par les fabricants de
produits du tabac.  Moi je pense que s'ils savent ça,
les jeunes vont y penser à deux fois avant de fumer,
avant de se faire avoir. »
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Un grand nombre de produits du tabac s'offrent à nous, tous plus attrayants les
uns que les autres.  Par plusieurs moyens envoûtants, les fabricants de tabac
déploient toute leur ingéniosité pour attirer les gens, les jeunes surtout, dans un
cercle vicieux de consommation.  Sachons à quoi nous en tenir avec le tabac,
même si de nouveaux produits alléchants envahissent le marché en prétendant
être inoffensifs pour notre santé et celle de notre entourage.

LE CIGARE 
Le cigare est composé d'un tabac plus riche en nicotine et en
ammoniac que la cigarette.  Son processus de fabrication et
la façon dont on s'y prend pour l'aromatiser font que le ci -
gare a une concentration plus élevée en nitrates (substances
cancérigènes). On peut donc en déduire que le cigare est
aussi dangereux que la cigarette à cause des produits  to xi -
ques qu'il contient et de l'absence de filtre.  Les fumeurs de

cigares peuvent passer jusqu'à une heure à fumer un gros cigare qui
peut renfermer autant de tabac qu'un paquet de cigarettes entier.

LE CIGARILLO
Nous pourrions avoir tendance à croire que plus les cigaril-
los sont petits, plus ils ressemblent à des bonbons, et moins
ils sont nocifs. Même si de nombreux jeunes savent qu'ils
sont loin d'être inoffensifs, d’autres l'ignorent encore.
Voyons alors pourquoi le cigarillo est quelque chose de
 dangereux.

Petit cigare qui fait cool ou chic, le cigarillo présente trois fois plus de nicotine
qu'une cigarette standard et sa fumée contient entre 67 % et 200 % plus de
goudron qu'une cigarette industrielle.  N'oublions pas que le taux de goudron
d'une cigarette est déjà très élevé.

nouveautésLes dangereuses
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par Taina Toussaint 

et Barbara Lépine 



 Il est clair que le marketing de ce produit, avec ses saveurs de bonbons et ses
beaux emballages vendus à bon prix, nous vise, nous, les jeunes.  Et mal-
heureusement, il semble que ça marche : le groupe d'âge entre 15 et 17 ans
est celui qui utilise le plus les cigarillos.  En plus, ils attirent des jeunes qui n'ont
même jamais essayé une cigarette !  Alors, passons-nous le message et
prévenons tous nos amis pour ne pas qu'ils tombent dans le piège de ces fa -
bricants et vendeurs de saletés !

LA CHICHA (NARGUILE)
La chicha est une pipe orientale à long tuyau flexible.  La
fumée y passe par un vase rempli d'eau.  Et pour
recruter de nouveaux consommateurs, le tabac utilisé est
aromatisé d'un éventail de saveurs alléchantes au nez et
au palais.  

À l'inverse de ce qu'affirment les vendeurs de chicha, le
fait que la fumée de tabac passe par l'eau ne change pas sa nocivité car l'eau
ne peut, en aucune manière, en filtrer les éléments nocifs.

En plus, l'inhalation est plus longue et plus profonde.  Aucune étude actuelle
ne permet d'affirmer que les goudrons contenus dans la fumée d'un narguilé
sont moins cancérigènes que ceux d'une cigarette. 

D'après la Société canadienne du cancer, fumer la chicha accroît le risque de
développer un cancer…
• de la tête et du cou ;
• du poumon ;
• de l'œsophage.

Les fumeurs de ce genre de pipe risquent également de développer un cancer
des lèvres s'ils sucent le tuyau de la pipe lorsqu'ils ne fument pas.  Fumer la
chicha (ou narguilé) peut également causer du tort à ceux qui vous entourent
car sa fumée secondaire se compare à celle provenant de plusieurs cigarettes,
en raison de la plus grande quantité de tabac utilisé.

LE TABAC À MÂCHER OU À PRISER OU SANS FUMÉE
Ces produits sont vendus sous forme de chique, de plaquette et de tabac
à priser.

La chique
Faite de feuilles de tabac broyées et comprimées, la
chique (ou tablette) est un produit à mâcher (chiquer).
On mâche alors le tabac, puis on le recrache (beurk….)
À première vue, cette façon de consommer le tabac sem-
ble la moins nocive en raison de l'absence de fumée.  La
Société canadienne du cancer précise cependant que la
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consommation de tabac sans fumée peut entraîner le cancer de la cavité buc-
cale (cancer de la bouche, des lèvres, de la langue, des joues, du plancher et
du plafond de la bouche) ainsi que le cancer du pancréas.  On soupçonne que
le tabac sans fumée augmente également le risque d'autres cancers.

Le tabac sans fumée crée une forte dépendance car il contient de la nicotine et
en plus, son utilisation peut amener à fumer la cigarette ou d'autres produits du
tabac. En fait, certaines études indiquent que les adolescents qui con-
somment du tabac sans fumée sont encore plus susceptibles que les
autres de fumer plus tard !

Le tabac à priser
Ici, le tabac est finement moulu et humecté.  Huit à dix
sachets de tabac à priser équivalent à la même quantité de
nicotine que 30 à 40 cigarettes.  Les effets sont énormes
avec cette sorte de tabac, car ce doux plaisir aromatisé de
réglisse, de menthe ou de cerise agit en même temps comme
un doux tueur : il contient 3 000 substances chimiques, dont
28 sont reconnues pour causer le cancer. 

Les bidis
Habituellement aromatisés, les bidis sont de petites ciga-
rettes populaires en Inde et dans les pays du Sud-Est
 asiatique. On peut en trouver dans toutes sortes de
saveurs, certains étant parfois enrobés de chocolat, ce
qui les rend plus attrayants encore.

Les bidis contiennent plus de nicotine et autres
 poisons que les cigarettes ordinaires. Les fumeurs de bidis, en plus, ont
tendance à inhaler davantage la fumée et par conséquent, davantage de nico-
tine.  Des études indiquent que la consommation de bidis triplerait le risque de
cancer de la cavité buccale et augmenterait de manière significative le risque
de cancer du poumon, de l'estomac et de l'œsophage.

Source: Société canadienne du cancer

Saviez-vous que le tabagisme est responsable 

de plus de 1 000 morts par année au Canada 

chez des personnes qui ne fument pas ? 

Effectivement, ce qu'on appelle le tabagisme passif (inhalation involontaire de la

fumée dégagée par des fumeurs dans l'entourage d'une personne

non-fumeuse) est très nocif pour la santé, en plus d'être très

détestable pour toutes les autres nuisances qu'elle apporte.

Même si les risques de mourir du tabagisme passif sont moins

importants que ceux entraînés par le tabagisme actif, ils n'en

demeurent pas moins inacceptables car ils causent la mort de

trop de gens qui n'ont même pas choisi le chemin du tabac…
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Vrai ou Faux
par  A l i c ia  Bedross ian -Ba i l la rgeon

1. Fumer favorise les caries dentaires
a)   Vrai      b)  Faux

2. La cigarette légère ou douce est moins nocive pour la santé
a)   Vrai      b)  Faux

3. Plus on commence à fumer jeune, plus il est difficile d'arrêter quand on est plus vieux.
a)   Vrai      b)  Faux

4. On peut fumer et être un sportif performant
a)   Vrai      b)  Faux

5. Fumer une cigarette après un repas aide à digérer
a)   Vrai      b)  Faux

6. Les risques de fausse-couche sont trois fois plus élevés chez la fumeuse enceinte que
chez la future mère non fumeuse
a)   Vrai      b)  Faux

7. À volume égal, il y a autant de monoxyde de carbone dans la fumée de cigarette
que dans la fumée provenant du tuyau d'échappement d'une voiture en marche          
a)   Vrai      b)  Faux

8. Si je fume 10 cigarettes, mon corps est abîmé à vie
a)   Vrai      b)  Faux
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1.VRAIFumer crée un excès de plaque dentaire, ce qui favorise la carie.

2. FAUXLa cigarette légère ou douce a une teneur en composés chimiques pratiquement aussi élevée

que la cigarette dite « régulière ». Pour compenser une sensation plus faible avec les cigarettes

« légères », les fumeurs prennent de plus fréquentes bouffées, inhalent plus profondément, gardent la

fumée plus longtemps dans leurs poumons et fument davantage de cigarettes. De plus, la plupart du

temps sans même s’en apercevoir, les fumeurs obstruent, avec leurs doigts ou leur bouche, les minuscules

trous de ventilation disposés exprès au bord du filtre par les fabricants de cigarettes dans le but de faus -

ser les machines gouvernementales servant à évaluer la teneur en produits nocifs des cigarettes. Ainsi les

fumeurs se trouvent à inhaler plus de produits toxiques.

3. VRAICeux qui commencent à fumer à l'adolescence, comme c'est le cas de la majorité des

fumeurs actuels, courent un plus grand risque de devenir des fumeurs à vie.

4. FAUXFumer est néfaste pour le corps entier. Très rapidement, fumer fait rétrécir les artères.  

Résultat : le cœur bat plus vite, de 7 à 12 pulsations de plus à la minute.  Cela peut faire toute la dif-

férence dans une performance sportive.

5. FAUXAu contraire, il a été démontré que l'usage du tabac peut causer des problèmes de digestion.

6.VRAI Le risque de fausse-couche est 30 % plus élevé chez la fumeuse enceinte.  Et si sa propre mère

fumait, le risque augmente à 60 %

7. FAUXLa quantité de monoxyde de carbone contenue dans une cigarette est plus élevée.

8. FAUXPlus on arrête de fumer jeune, plus vite l'ensemble des torts causés par la fumée de

tabac seront éliminés.  Dès les premières heures après l’arrêt tabagique, l'ex-fumeur peut déjà

ressentir les bienfaits. 



Nos trois super héros se
dirigent vers le dépanneur.

Quoi ?  Ils nous
prennent vraiment

pour des 
por  te  feuil les sur

patte !

Il faut agir ! 
Ok j'ai un plan ! À L'ATTAQUE !

Maintenant bien préparés,
nos trois protecteurs sont 
prêts à infiltrer le repère

de l'ennemi .

Scénario : Alexandre Perron, 

Audrey-Ann Lévesque et Jessie Dionne

Texte : la gang des 16

Un p'tit cigarillo
aux fraises avec
vos bonbons ?
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Contre conspiration



Allez ! Encore un peu
plus de plutonium…

Grâce aux jeunes, les
profits augmentent, 

mesdames et messieurs…

Vos parents ont mordu,
vous allez mordre aussi !

Non !  On vous voit
venir, pis on va le 
dire aux autres…

En utilisant son pouvoir télépathique,
l'un de nos héros prévient les jeunes

de la terre !

Oh my God !  On ne se fera pas avoir 
plus longtemps, c'est ASSEZ !

Vous en avez pas fini
avec moi, j'ai d'autres

armes secrètes !

Une autre bataille de gagnée pour nos
héroiques protecteurs...
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On l'a dit bien des fois, mais on va le redire encore : nous, les jeunes du Réseau
conseil de la gang allumée, on n'a rien contre les fumeurs, c'est contre le tabac
qu'on lutte.  

Mais ça ne nous empêche pas de nous poser des questions sur le fait qu'on fume.
Vrai, on n'arrête pas de se demander comment ça se fait que le monde continue
à fumer après toutes les informations, toutes les statistiques, tous les avertisse-

VOX POP

David, 15 ans (Rimouski) - Moi, c'est pour socialiser.

Jessica, 16 ans (Gatineau) - Parce que je suis entrée dans le mauvais groupe

de personnes et j'ai commencé a fumer avec eux. Il y a six ans de ça…

Lianna-Kate, 15 ans (Val d'Or) - Parce que ça me calme

beaucoup et puis mes amis et moi, on pense que c'est cool.

Julie, 16 ans (Sept-Îles) - Parce que je suis accro et parce que
ça me détend quand je suis stressée.

Kimberly Ann, 16 ans (Matagami) - Parce que je ne suis plus capable d'ar-

rêter et que tous mes ami(e)s fument avec moi. C'est dur de ne pas fumer quand

on est entourée de personnes qui fument et je ne changerai certainement pas de

gang juste pour arrêter de fumer.

Olivier, 15 ans (Matagami) - C'est l'habitude, je ne m'en aperçois
même plus vraiment.

Virginia, 14 ans (Lévis) - Je suis rendue dépendante,

je ne peux plus arrêter.  J'en suis accro...

Marie, 15 ans (Gaspé) - Je continue à fumer par simple choix.  Si un jour jedécide d'arrêter,  j'arrêterai.  Mais de toute façon, c`est mon droit…

Romy, 16 ans (Sherbrooke) - Parce que j'aime fumer, ça me détend.

Marie-Christine, 15 ans (Laval) - Je fume la cigarette

pour ne pas toucher à la drogue.
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POURQUOI TU FUMES



 

ENCORE ?

Pascale-Audrey, Émilie et Jessica, toutes trois âgées de 15
ans (Rimouski) - À cause de la dépendance… 

Marie-Christine, 15 ans (Rimouski) - Je fume sans raison, pour le fun. 

Roxanne, 17 ans, Michaëlle, 14 ans, et Koralie, 17 ans
(Rimouski) - On fume pour se déstresser. 

Jean-Pier, 14 ans (Rimouski) - Pour être cool. 

Louiselle, 43 ans (Louiseville) - Ça fait 13 ans que je suis accro.  J'ai déjàessayé d'arrêter, mais j'ai paniqué. 

Pamela, 15 ans (Montréal) - Parce que j'ai l'impression que tous mes

 problèmes disparaissent quand je fume, ça me donne une sorte de réconfort.

Garçon non identifié, 15 ans (Montréal) - Je sais que fumer

c'est mauvais, mais j'aime ça, je vis le moment présent.

Manon, 42 ans (Blainville) - Je ne fume pas beaucoup, de deux à trois

cigarettes par jours, ça me détend, j'en ai besoin.
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ments qui circulent sur les dangers du tabagisme.  On aura beau se fermer
les yeux bien dur, se boucher complètement les oreilles, on ne peut pas ne
pas savoir aujourd'hui que c'est drôlement dangereux de fumer.  

Alors on a décidé d'aller y voir de plus près.  Et on a demandé à des fumeurs
de notre région, comme ça, autour de nous…

  S



On le sait, le tabac crée une dépendance, et une GRANDE dépendance à part ça !

On a beau savoir que fumer est terrible pour sa santé, son portefeuille et son entourage,

ça prend tout son p'tit change, comme on dit, pour se décider à arrêter et tenir bon.

Souvent, toutes les excuses seront bonnes pour reporter une décision qui va changer sa

vie en mieux !  J'en ai répertorié cinq parmi les plus courantes, que j'ai appelées

le « TOP 5 des pires excuses pour ne pas arrêter de fumer » !

5. Si j'arrête de fumer, je vais devenir irritable

Et si tu deviens irritable, tes amis vont te lâcher, c'est ça ?  Mais de vrais amis devraient

comprendre que c'est normal pour un fumeur d'être un peu sur les nerfs quand il

cherche à se libérer de la cigarette.  De vrais amis devraient l'encourager et le suppor -

ter dans les moments difficiles.  Et arrêter de fumer, c'en est un !

Tu peux t'aider aussi de ton côté.  Le truc, en gros, c'est de faire des activités que tu

aimes, de rire en masse avec tes amis et de boire beaucoup d'eau.  Comme ça,

le « méchant » que t'as accumulé dans ton corps et dans ta tête en fumant va sortir plus

rapidement et d'une façon positive !  Alors, qu'est-ce que tu préfères : une semaine irri-

table (et peut-être même pas) ou toute une vie malade ? 

Suit ce lien pour plus de renseignements : www.ipof.ca

4. Je ne suis pas un vrai fumeur,  je fume juste « social »…

Tu veux dire que tu fumes seulement quand tu es avec tes amis ?  Mais comme tu es

souvent avec tes amis et que tu en as beaucoup, finalement, tu fumes pas mal !  Tu vois?

C'est ça, être « accro »!

Plusieurs jeunes de notre âge pensent qu'ils ne fument pas vu qu'ils prennent juste une

cigarette de temps en temps. Erreur ! De récentes recherches menées auprès d'adoles-

cents confirment que des signes de dépendance apparaissent déjà dans les jours qui

suivent la première cigarette. Prudence : ça ne prend donc pas beaucoup de temps

pour devenir un esclave de la cigarette !

par  Gabr ie l  Fe r land
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3. Je fume juste des cigarettes légères, c'est moins pire pour la santé 

Je serais curieux de savoir combien de cigarettes « légères » tu fumes par jour…

J'ai le regret de t'annoncer que tu fais partie des nombreuses victimes naïves des com-

pagnies de tabac.  Même si elles n'ont plus le droit d'utiliser les termes « légères » ou

« douces » depuis juillet 2007, elles n'hésitent pas à employer des synonymes comme

« sélecte » ou « ultra riche » sur leurs paquets.  Dans les faits, c'est du pareil au même :

ces cigarettes entraînent, tout comme les cigarillos d'ailleurs, exactement les mêmes con-

séquences que la cigarette dite « normale ». 

2. Tous mes amis fument !
Qu'est-ce qui te dit que tes
amis n'aimeraient pas se
débarrasser de la cigarette,
eux aussi, mais qu'ils n'osent
pas trop trop en parler ? Je te dis ça parce qu'un spécialiste m'a dit l'autre jour que

la majorité des jeunes fumeurs aimeraient se débarrasser de la cigarette.  Alors,

pourquoi ne pas vous mettre ensemble, tes amis et toi, pour arrêter de fumer ?

L'union fait la force !  Et tu verrais que vivre une expérience comme ça en gang, ça

tisse des liens d'amitié encore plus forts !

1. Pas question d'arrêter de fumer, j'ai bien trop peur d'engraisser….

D'où ça vient, ça, que la meilleure façon de contrôler son poids et de ne pas grossir

ce serait d'encrasser son organisme avec 4 000 produits chimiques ? En fait, la nico-

tine peut affecter le poids de trois façons principales :

• elle atténue grandement le sens du goût et donc, affaiblit le désir et le plaisir de

manger. 
• elle diminue la sensation de faim. 
• elle augmente légèrement le métabolisme de l'organisme, de sorte qu'il dépense un 

peu plus de calories par jour. 

Ces effets te paraissent avantageux ?  Pas tant que ça, tu sais.  Parce qu'ils deviennent rapi-

dement très coûteux pour la santé, pour l'énergie et pour l'envie et la capacité de bouger,

cela se traduit le plus souvent par une grande probabilité de prise de poids !  Et là, je ne

te parle pas de l'impact négatif inévitable et précoce de la cigarette sur l'ap-

parence, parce qu'elle diminue l'apport d'oxygène à toutes les cellules.  Je ne parle pas,

non plus, de l'effet de la cigarette sur le teint, ni des rides prématurées qu'elle entraîne.

Non, je te le dis, il y a des façons beaucoup plus saines et plus efficaces de contrôler son

poids.  Va faire un tour sur ces sites, pour voir…

• Extenso - Centre de référence sur la nutrition humaine 

• Alimentation saine 
• Spécialistes en ligne : Nutritionniste-diététiste, Service Vie - Santé 

• Guide Nutrition - La Toile du Québec 
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Je crois savoir que tu ne désires pas arrêter de fumer pour toutes sortes de raisons ?  Tupenses n'avoir aucune solution pour échapper au tabac ?  Eh bien, détrompe-toi !  Voiciquelques trucs et conseils pour pouvoir te libérer enfin de cette dépendance. 
Premièrement
Tu dois trouver TES propres raisons d'arrêter de fumer puis, ensuite, te motiver à fond.Pose-toi ces questions : quel montant d'argent vais-je économiser ?  Quels sont les autresavantages à arrêter de fumer ? Après, trouve des réponses et des solutions à tes craintes. 
Deuxièmement
Donne-toi un objectif en te fixant une date d'arrêt.  Lorsque tu auras respecté ta décision,tu vas voir que tu en seras drôlement fier(ère) !  

Troisièmement
Trouve-toi des trucs pour t'aider à ne pas fumer quand tu en ressens le besoin. Tu as enviede garder tes mains occupées ?  Joue avec un crayon, un trombone ou une balle antistress.  Quand tu réussis à passer un certain temps sans fumer, récompense-toi en utilisantl'argent que tu auras économisé. Tu peux, par exemple, t'offrir quelque chose dont turêves, mais que ton budget ne te permettait pas  : une séance de cinéma, un vêtement,un appareil photo, etc.  Bref, gâte-toi !

par  A lex  Ph i l iber t -Smi th

18

Arrêter de fumer
une fois pour toutes !



Et enfin…
Je peux comprendre que malgré toutes ces astuces, tu puisses avoir le goût à certains
moments de prendre une pof, juste une petite pof.  Ce serait une erreur qui viendrait
à bout de tous tes efforts.  Alors, pas de panique et rappelle-toi : l'envie de fumer
ne dure que quelques brèves minutes. Pendant ce court laps de temps, mets
tes trucs en pratique, fais quelque chose que tu aimes, parle à quelqu'un de confiance,
occupe ton esprit…  Tu peux aussi te répéter cette phrase : quoi qu'il arrive, quoi qu'il
se passe, j’fumerai pas ! Tu vas avoir la surprise de constater qu'au bout de deux ou
trois minutes, la forte envie de fumer est généralement passée.  

Mettons qu'à un moment donné tu craques et finis par prendre une pof, ne va pas te
dire que t'es juste un(e) faible qui n'a pas de volonté et que tu n'es pas bon ou pas
bonne pour arrêter de fumer. Dis-toi simplement que c'est comme si tu tombais de vélo :
tu y remontes aussitôt en te disant que la prochaine fois, tu seras capable de tenir sans
tomber.  Si tu veux en savoir plus, découvrir tout plein de trucs et obtenir plus de con-
seils, tu peux visiter ces sites que j'ai utilisés comme ressources :

http://www.ipof.ca/
http://www.hc-sc.gc.ca/hl-vs/tobac-tabac/youth-jeunes/life-vie/index_f.html

Bonne chance !  Et surtout, n'hésite pas à demander 
du soutien et à utiliser tous les renforts autour de toi.  
Tu vas voir que tu peux la gagner, ta bataille pour la liberté !

Saviez vous que les cigarillos 

sont aussi dangereux que les cigarettes ?

Effectivement, la fumée des cigarillos dégage autant, sinon encore

davantage de nicotine que la fumée de cigarette.  En plus, la

dépendance à la nicotine se développe tout aussi facilement chez

les nouveaux consommateurs de cigarillos que chez les

 consommateurs débutants de cigarettes ordinaires !
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L'industrie du tabac mon-
trée du doigt: la consomma-
tion reprend de plus belle
chez les jeunes du Québec

Ah, les sales !  Y nous
lâcheront donc jamais…

Y savent pas à qui ils ont
à faire.  On va leur

retourner, leur poison !



Bonjour je m'appelle Richard
Humphrey, j'ai 34 ans. Je suis un
ex-fumeur.  

Mélody Charette, du Réseau conseil

de la gang allumée, m'a demandé
de vous raconter comment j'ai

 réussi à arrêter après 15 ans de

consommation de tabac.

Personnellement, j'ai commencé à

fumer à l'âge de 15 ans pour « faire

comme les autres fumeurs autour de moi ».  J'ai cessé à 30 ans.  Pourquoi ?

Pour deux raisons : parce que ça ne me faisait vraiment pas de bien de fumer

et parce que ça me coûtait très très cher.  

Malgré ça, j'y ai pensé longtemps avant de me décider à arrêter.  Puis, un

bon jour, j'ai plongé.  J'ai pris de la gomme, énormément de gomme

Nicorette. J'ai fait beaucoup d'exercices et mangé beaucoup de légumes

crus.  Ça a été très dur, je ne peux pas dire le contraire, mais maintenant je

me sens vraiment mieux.  Je suis en forme, je respire mieux, j'ai plus de

 souffle et j'ai plein d'énergie. 

Tout ça pour dire que quand on veut, on peut.  Et qu'on peut faire bien plus

quand on ne fume pas ! 
Richard Humphrey

Val d'Or, Abitibi-Témiscamingue.

TÉMOIGNAGE d’un Ex-fumeur

arrêt et bénéfices
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OK, moi je
m'occupe de
la gang, pis

toi…

Oui, oui, moi
je m'occupe

de trouver les
contenants !

J'aurais besoin de
 contacter les jeunes du

Réseau conseil de la gang
allumée…

Allô, Réseau conseil de la
gang allumée ? J'ai une

super idée pour une action
nationale !



Beau temps mauvais temps, de
la mi-mars au 30 mai, les 16
membres du Réseau conseil de
la gang allumée ont sillonné leur
ville respective pour ramasser des
mégots de cigarettes, de cigares
et de cigarillos. Objectif ?  Remplir
chacun sa grande boîte de plexi-
glas pour l'expédier ensuite à une
entreprise de fabrication de pro-
du i t s  du  tabac  ins ta l l ée  au
Québec.  L'opération, largement
médiatisée, s'appelait « Retour à
l'expéditeur ».

Livré aux médias, à la population en général et à l'industrie du tabac, le message imprimé sur la boîte de mégots était clair : « On ne veut pas être eton ne sera pas la relève des compagnies de tabac qui se montent une banquede nouveaux consommateurs… »

C'est à son hôtel de ville et avec la complicité de ses élus municipaux que chacun des16 membres du Réseau conseil de la gang allumée a dévoilé publiquement sa boîtede mégots, affirmant que le tabac, c'était ça : quelque chose de laid, quelque chosequi pue, quelque chose d'absolument dé-gueu-las-se, autant dans une boîte transpa -rente que dans des poumons.

L'évènement « Retour à l'expéditeur » qui a eu lieu simultanément dans les 16 régionsadministratives du Québec le 30 mai 2008, répondait à l'appel de l'Organisation mon-diale de la santé à l'occasion de la Journée mondiale sans tabac, dont le thème, cetteannée, était « Jeunesse sans tabac ».

RETOUR À  L 'EXPÉDITEUR

Comme l’ont fait les 15 autres membres du Réseau conseil de
la gang allumée, Gabriel Ferland, de la région du Nord-du-
Québec, dévoile sa boîte de mégots aux médias en présence
de la mairesse adjointe de Matagami, Marie-Paule L’Abbé.
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Bonjour, les médias, on a
tout un scoop pour vous !

Aujourd'hui, de partout au
Québec, les jeunes ont dit

16 fois NON aux
 compagnies de tabac…



Quand j'ai su que l'équipe
MusiquePlus s'en venait à
Rivière-du-Loup y faire un
reportage sur l'une des six
écoles gagnantes du concours
« Allume ton artiste », j'ai
décidé de faire moi-même un
reportage sur cette visite hors
de l'ordinaire. 

Je vous dis que ce 24 avril
2008, on n'est pas près de
l'oublier à l'École secondaire
de Rivière-du-Loup, une école
tellement immense, un vrai
l a b y r i n t h e  a v e c  d e s
ascenseurs, où je me sentais
vraiment toute petite. 

D'abord, le groupe hip hop francophone CEA, qui avait été particulièrement allumé parle projet de la gang allumée de l'école, a passé toute la journée avec les jeunes et par-ticipé activement à leurs activités.  Ça a été un vrai spectacle de voir le groupe CEAlaisser un peu la musique le temps de jouer au basketball  dans un match opposant…des fruits et des cigarettes !  Puis, pas essoufflés pour un sou, les voilà qui nous font unspectacle de quelques-unes de leurs chansons. Un spectacle vraiment génial, dynamiqueet entraînant, qui a soulevé un grand enthousiasme chez les spectateurs !  Les quelquesélèves de cette école qui ne connaissaient pas encore le groupe CEA ont fait une trèsbelle découverte musicale.

Une chose m'intriguait beaucoup, aussi j'ai demandé aux jeunes de la gang alluméecomment ils avaient fait pour gagner le concours Allume ton artiste ?  « Au début, nousvoulions seulement sensibiliser les jeunes en faisant une partie de basket significative.Les gens qui choisissaient les gagnants ont trouvé très bonne notre idée de faire unmatch de basket qui confronterait des pommes et des cigarettes. »  
J'ai eu la chance de faire la connaissance des jumelles Fay et Audrey, les animatricesde l'émission BO2, deux filles très gentilles, ouvertes et à l'aise avec les gens.  
Mais c'est au caméraman de MusiquePlus que j'ai choisi de demander comment il avaittrouvé sa journée à l'école secondaire de Rivière-du-Loup, lui a qui a passé le plus clairde son temps à voir le monde par la lentille de sa caméra.  « J'ai trouvé ça formi-dable ! C'est vraiment très intéressant de voir des jeunes aussi motivés, ils créent une

C'est moi, à l'École secondaire de Rivière-du-Loup, en
présence des jeunes de la dynamique gang allumée, de Fay (en
avant-plan) et Audrey Sckoropad de MusiquePlus, et à l’arrière,
de tous les membres du groupe CEA

par  Dan ie l la  Cad ieux
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ambiance du tonnerre. Et puis, j'ai beaucoup aimé filmer la partie de basket parce que
le taux de participation était impressionnant, même chez les jeunes qui n'étaient pas sur
le terrain.  Ils encourageaient leurs amis avec un de ces enthousiasmes !  Je suis content
d'être venu… »

Pour ma part, j'ai vécu une journée pleine de belles surprises et j'ai rencontré des gens
vraiment extraordinaires.  Je recommencerais n'importe quand…

HORIZONTALEMENT
1.   Diminue autant chez la femme fumeuse que chez l'homme fumeur
5.   C'est par ce nombre qu'on compte les maladies et les infections liées à la cigarette
6.   Nombre de mètres qui doivent séparer le fumeur de la porte d'un établissement public
7.   Pourrait bien arriver au fœtus d'une fumeuse enceinte
9.   La dépendance à cette substance ressemble beaucoup à celles de l'héroïne et… de la cigarette
11. Organe que la nicotine affecte considérablement sur les plans chimique et biologique  
13. C'est le nombre de cigarettes que consomme un fumeur très dépendant en une journée 
14. La fumée secondaire est plus dangereuse ou moins dangereuse que la fumée de cigarette ? 

VERTICALEMENT
1.   En une seule journée, 175 de ces fumeurs d'un pays européen francophone sont tués par le tabac 
2.   Produit contenu dans la cigarette qui cause la dépendance 
3.   Sorte de tabac qui contient environ 3 000 produits chimiques 
4.   Ils sont les plus vulnérables à la cigarette…  Enfants ou adultes ?  
8.   Organe le plus fréquemment atteint d'un cancer causé par le tabac 
10. Pourcentage des fumeurs adultes qui ont commencé à fumer avant l'âge de 18 ans 
12. Sur notre territoire, ce sont eux qui, les premiers, ont fumé la cigarette

Mots croisés
par  Mar ie -So le i l  Adam
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La solution : www.lagangallumee.com



Saviez-vous que nous, les jeunes, 

nous sommes la cible de choix de l'industrie du tabac ? 

Effectivement, les cigarettiers et autres fabricants de produits du tabac nous ont

dans leur mire : ils savent que la plupart des fumeurs adultes ont commencé à

fumer à l'adolescence, la période du développement humain la plus susceptible de

connaître un comportement de dépendance.  Pour ce genre de

commerçants, nous sommes une cible de premier choix, facile et

vulnérable à leurs tactiques, qui ont pour but de nous enliser

dans le sombre chemin de la dépendance à leurs produits

inutiles, coûteux et nocifs.  Couleurs tendance, saveurs

alléchantes, tout est au rendez-vous pour nous amadouer !  

De jeunes garçons et filles de 13 à 16 ans particulièrement allumés,
chacun, chacune représentant une région du Québec :

voilà les 16 membres du
Réseau conseil de la gang allumée

2008-2009
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