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Saviez-vous qué chaque cigarette enleve

. on onze minutes @ I’espérance de vie d’un fumeur ?

enviro
Certains fumeurs justifient leur consommation en s€ disant que, de toute facon,

on doit bien mourir de quelque chose. C'est relativement facile a dire

tant qu'on ne diagnostique pas une maladie grave causée par le
tabagisme. Méme «i c'est vrai qu'il faut bien finir par mourir
de quelque chose, personne n'est obligé de mourir des
années plus ot que la moyenne avec, en plus, plein de
maladies qui diminuent sa qualité de vie.
Source : http:// sontemedec'me.commentcomarche.net/ tabac
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BAS-ST-LAURENT
Une ado allumée qui éteint
les cigarettes pour un
monde meilleur, c'est moi,
Daniella Cadieux !

SAGUENAY-
LAC-ST-JEAN

Alls, ce gars |&, c'est moi,
Alexandre Perron.
Pourquoi je suis contre le
tabac 2 Parce que je suis
un gars sportif et que la
cigarette, ¢a peut détruire
une vie d'athléte.

,
QUEBEC

Barbara Lépine, 15 ans,
bientdt 16. Débordante
d'énergie, ouverte aux nou-
velles idées, enjouée a
l'idée de découvrir de nou-
velles choses et d'offrir des
connaissances & mon
entourage.

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

ESTRIE

Bonjour, moi, c'est Joélle
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 & coeur car la vie
est fellement belle qu'elle ne
mérite pas d'éfre détruite
par des inventions
humaines.

LANAUDIERE

Je m'appelle Gabriel
Parent, je suis un gars de
14 ans trés impliqué dans
mon milieu. Moi, mes deux
passions sont le sport ef la
musique. J'ai embarqué
dans la lutte contre le tabac
parce que c'est une cause
qui me tient & coeur !

OUTAOUAIS

Mon nom est Anne-Marie
Nadeau. Je suis une fille
trés active, |'adore jouer de
la clarinette. J'aime aussi
beaucoup I'histoire
canadienne.

ABITIBI-
TEMISCAMINGUE

Salut, mon nom est
Mélodie Charette, je
viens d'avoir 14 ans. Ma
passion, c'est de danser le
hip hop, j'aime aussi

b | 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.




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 !

COTE-NORD

| Je m'appelle Audrey-
Ann Lévesque, j'ai 16
ans, et |'habite Septles. Je
suis une fille ouverte
d'esprit, gentille et trés
sportive. J'espére que mon
implication au Réseau
conseil de la gang allumée
sera utile.

GASPESIE-
ILES-DE-LA-
MADELEINE

Bonjour. Je m'appelle Alex
Philibert-Smith, j'ai 15
ans et {'habite & Gaspé.
C'est moi qui représente la
région Gaspésie-lles-de-lo-
Madeleine au sein du
Réseau conseil de la gang
allumée.

CHAUDIERE-
APPALACHES

Salut I Moi, c'est Alicia
Bedrossian-Baillargeon.
J'ai 14 ans, je viens de
Lévis, je représente
Chaudiéres-Appalaches au
Réseau conseil de la gang
allumée. Depuis que je suis
toute petite, je suis une pas-
sionnée de danse | Cette
année, ¢a va faire déja 10
ans que je danse |

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 I'éducation

physique.

NORD-DU-QUEBEC
Salut, moi je m'appelle
Gabriel Ferland, 'ai 16
ans et je vis d la BaieJames,
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 particuliérement.

GRANDE REGION
DE MONTREAL

Mon nom est Taina
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...

MAURICIE-CENTRE-

DU-QUEBEC

Je m'appelle Marie-Soleil
Adam, j'ai 15 ans. J'adore
m'impliquer dans plein d'ac-
tivités. Trés sociable, j'aime
bouger et éfre enfourée.
Plutét énergique, j'adore
donner mes idées et je
m'entend bien avec tout
mon entourage. Je veux
vraiment inciter les gens &
arréter de fumer pour avoir
un entourage en santé.

TS
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fait vetechic
pmiV\arc-Antoine Gaudreau

Avant ma ren-
contre avec I'hu-
moriste Jean-
Thomas Jobin,
i'étais confiant,
bien sor, mais e
ne peux pas dire
que je n'étais pas
stressé. Rencontrer
en personne ef
interviewer le porte-
parole officiel de la
campagne Fais-toi
entendre I, ga m'im-
pressionnait pas mal.
Mais c'est un gars
tellement simple et
gentil qu'il m'a mis fout
de suite & l'aise et m'a offert, en plus, le teeshirt promotionnel de son spectacle.

Arrivé pas longtemps aprés moi & nofre point de rendezvous, JeanThomas sorfait
directement d'une partie de hockey disputée avec des amis @ 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. Ef méme s'il affirmait bravement que ¢a ne \ui faisait pas trop mal, je I'ai
vu grimacer malgré lui & plusieurs reprises Par la suite.

Pourquoi un gars comme |ui, dont le métier est de faire rire, iraitil s'engager dans la
prévention du tabagisme chez les jeunes 2 « Clest une cause qui me fient vraiment @
cceur. Je trouve ga frés choguant I'approche des compagnies de tabac qui investissent
énormément d'argent pour accrocher les jeunes et en taire de futurs clients. Je me dis
que si je peux aider & empécher ca, méme juste un pev, 'est une bonne affaire ! »

Ce n'est pas une grande surprise d'apprendre que JeanThomas Jobin est un non-
fumeur convaincu. «J'ai déja essayé la cigarette comme bien du monde, mais je n'di
pas aimé ca. Je suis chanceux, personne ne fume dans mon entourage, ni mes pa-
rents, ni ma sceur, ni mes amis... »

Nous savons fous que les cigarillos sont apparus comme par enchantement dans nos
acoles. Je lui ai donc demandé ce qu'il pensaif de ce produit. « Clest justement un




produit qui montre |'astuce et l'intelligence que les compagnies de tabac déploient pour
accrocher les jeunes : ¢a a I'air d'un bonbon, avec ses belles couleurs de présentation.
Il faut que les jeunes soient plus infelligents et plus astucieux que I'industrie du tabac et
pour ¢a, il est important de les sensibiliser. »

Et d'aprés lui, les actions des jeunes des gangs allumées ou celles d'un regroupement

comme le Réseau conseil de la gang allumée ontelles des chances de porter fruit
auprés des autres jeunes et des adultes 2 « C'est sir que ¢a fait avancer les choses.
On ne le dira jamais assez, on n'en fera jamais frop, on ne le criera jamais assez fort.
Des fois, les jeunes sont influencés & commencer & 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 ¢ca, les jeunes vont y penser & deux fois avant de
commencer & 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 & I'écran couraient frois fois plus
de risques de commencer & fumer euxmémes. « Je ne savais pas ¢a. Remarque que
ca ne me surprend pas parce que les jeunes sont plus influencables et c'est un peu nor-
mal qu'ils soient tentés de fumer quand ils voient leurs vedettes le faire. Les artistes
devraient faire trés attention & eux ! »

« ... Des fois, les jeunes sont influencés a commencer a
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 ca,
les jeunes vont y penser a deux fois avant de fumer,
avant de se faire avoir. »

Et lui, ca l'intéresserait de faire de la prévention directement dans les écoles 2 « Je ne
I'ai pas encore fait mais oui, ca m'intéresserait Comme je n'aime pas frop faire le porte-
parole moralisateur, il faudrait que se soit & ma maniére. 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 méme temps. »

C'est pourfant une recommandation trés 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 frés attentifs aux nouvelles approches et de faire
aftention 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... »

Ca me fait trés plaisir de vous transmettre ce message de Jean-Thomas Jobin, mais
j'espére quand méme que vous aurez la chance de le rencontrer un jour en personne.
Pour moi, ¢a été vraiment super. Et comme il le dit, PASSEZVOUS LE MESSAGE |




Los dqrgereuses

ar Taina Toussaint
et Barbara Lepine

P

Un grand nombre de produits du tabac s'offrent & nous, tous plus attrayants les
uns que les autres. Par plusieurs moyens envoitants, les fabricants de tabac
déploient toute leur ingéniosité pour attirer les gens, les jeunes surtout, dans un
cercle vicieux de consommation. Sachons & quoi nous en fenir avec le tabac,
méme si de nouveaux produits alléchants envahissent le marché en prétendant
étre 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 fagon dont on s'y prend pour |'aromatiser font que le ci-
gare a une concentration plus élevée en nitrates (substances
cancérigénes). On peut donc en déduire que le cigare est
aussi dangereux que la cigarette & cause des produits toxi-
ques qu'il contient et de I'absence de filtre. Les fumeurs de
cigares peuvent passer jusqu'a une heure a fumer un gros cigare qui
peut renfermer autant de tabac qu'un paquet de cigarettes entier.

LE CIGARILLO

Nous pourrions avoir tendance & croire que plus les cigaril-
los sont petits, plus ils ressemblent & des bonbons, et moins
ils sont nocifs. Méme si de nombreux jeunes savent qu'ils
sont loin d'étre inoffensifs, d’autres I'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 déja trés élevé.



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

LA CHICHA (NARGUILE)

La chicha est une pipe orientale & 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.

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

En plus, I'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 cancérigénes que ceux d'une cigarette.

D'aprés la Société canadienne du cancer, fumer la chicha accroit le risque de
développer un cancer...

e de la téte et du cou ;

* du poumon ;

e de I'cesophage.

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

LE TABAC A MACHER OU A PRISER OU SANS FUMEE
Ces produits sont vendus sous forme de chique, de plaquette et de tabac
a priser.

La chique

Faite de feuilles de tabac broyées et comprimées, la
chique (ou tablette) est un produit & méacher (chiquer).
On mache alors le tabac, puis on le recrache (beurk....)
A premiére vue, cette facon de consommer le tabac sem-
ble la moins nocive en raison de 'absence de fumée. La
Société canadienne du cancer précise cependant que la




consommation de tabac sans fumée peut entrainer le cancer de la cavité buc-
cale (cancer de la bouche, des lévres, de la langue, des joues, du plancher et
du plafond de la bouche) ainsi que le cancer du pancréas. On soupgonne 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 & 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 a priser

Ici, le tabac est finement moulu et humecté. Huit a dix
sachets de tabac a priser équivalent & la méme quantité de
nicotine que 30 & 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 méme 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 atftrayants encore.

Les bidis contiennent plus de nicotine et autres
poisons que les cigarettes ordinaires. Les fumeurs de bidis, en plus, ont
tendance & 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 maniére significative le risque
de cancer du poumon, de I'estomac et de |'cesophage.

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 I'entourage d'une personne

nonfumeuse) est trés nocif pour la santé, en plus d'étre tres
détestable pour toutes les autres nuisances qu'elle apporte.
Méme si les risques de mourir du tabagisme passif s.on? molms
imporfants que ceux entrainés par le tabagisme actif, ils n'en
demeurent pas moins inacceptables car ils causent la mort de

hoisi le chemin du tabac...

10

trop de gens qui n'ont méme pas c



Vi eu Faux

par Alicia Bedrossian-Baillargeon

1. Fumer favorise les caries dentaires

a) Vrai  b) Faux

2. La cigarette légére ou douce est moins nocive pour la santé

a) Vrai  b) Faux

3. Plus on commence & fumer jeune, plus il est difficile d'arréter quand on est plus vieux.

a) Vrai  b) Faux

4. On peut fumer et étre un sportif performant

a) Vrai  b) Faux

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

6. Les risques de faussecouche sont trois fois plus élevés chez la fumeuse enceinte que
chez la future mére non fumeuse

a) Vrai  b) Faux

7. A 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 abimé a vie

a) Vrai  b) Faux
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Cantre ConspitaTion gy

Alexandre Perron, aux fraises avec

enario : ie Di
Scéna ue et Jessie Dionne vos bonbons ?

Audrey-Ann Lévesd
Y . la gang des

Nos trois super héros se
dirigent vers le dépanneur.

Quoi ? Ils nous Il faut agir !
prennent vraiment | Ok j'ai un plan |
pour des
portefeuilles sur

Maintenant bien préparés,

nos trois protecteurs sont

préts a infiltrer le repére
de I'ennemi .




I\ plus de plutonium... profits augmentent,
- 3 mesdames et messieurs.. f~

/ &\;}% Allez | Encore un peu Grdce aux jeunes, les
2

on! On vous voit
venir, pis on va le

Vos parents ont mordu, Bl En utilisant son pouvoir télépathique,
A\ vous allez mordre aussi! I'un de nos héros prévient les jeunes
g N de la terre !

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

s

Une autre bataille de gagnée pour hos
avec moi, j'ai d'autres ¢ = her‘\mque_s p::gTe;’r_eurs
armes secrétes | . ’ b R 4 J X




On I'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 ¢a ne nous empéche pas de nous poser des questions sur le fait qu'on fume.
Vrai, on n'arréte pas de se demander comment ¢a se fait que le monde continue
& fumer aprés toutes les informations, toutes les statistiques, tous les avertisse-

R
omy, 16 gns (Sherbrooke}

- Par o
ce qQue /,Olme fUme

Olivier, 15 gns (Matagami) -

r

+ €9 me détenq -
C'est I'habi 1 e
abitude, je ne m'en apercojs =

méme plus vrqj
Marie, 15 q < ' e
, e dnes C(J?Os?e) -Js continve & fumer par simple choix. Si un jour je -
arreter, j'arréterai. Mais de toyte facon, c'est mon CIJOU; M
, roit...

Julie, 16 ans (Sept—ﬂes) - Parce que je suis accro et parce que ,9%
ca me détend quand je suis stressee.

la cigareffe ’9;4,
Laval) - Je fume‘ .
" oorL\Jsr kn: pas toucher d |a drogue
p

. |us capable d'ar-“By

; er quan
ami) - pas fum
K.mbeﬂy Ann, 16 Oﬂ(S)‘N;S::Sm gvec mol. . rtainemenf pfcls f
! mi(e)s <" de fumer.
tous mes d . r arréter
réter et qué

7 l

Marie-Christine,

-\A ans \\_éV\S\ -
ie ne peux P

al 4'Or)

oi, on pense

Virginia,

calme =i
15 ans (V - Parce que ¢d ”"e + o0l &>
Kate, 1> o0 ve c'es :
< p(:is mes amis ef m q
irée dans le mauvais groupe -

x. Il y a six ans de ¢a...

Lianna

beaucoup et '

Jessica, 16 ans (Gatineau) - Parce que je suis en
de personnes et j'ai commence d fumer avec eu

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



ments qui circulent sur les dangers du tabagisme. On aura beau se fermer
les yeux bien dur, se boucher complétement les oreilles, on ne peut pas ne
pas savoir avjourd'hui que c'est drélement dangereux de fumer.

Alors on a décidé d'aller y voir de plus prés. Et on a demandé a des fumeurs
de notre région, comme c¢a, autour de nous...

que tous mes

i'qi 'impression
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P 9 te de réconfort.
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SPOUR NEPAS ARRETER DE FUMER

par Gabriel Ferland

ES PIRES EXCUSES

On le sait, le tabac crée une dépendance, et une GRANDE dépendance & part ga |
On a beau savoir que fumer est terrible pour sa santé, son porfefeuille et son entourage,
ca prend tout son p'tit change, comme on dit, pour se décider & arréter et tenir bon.
Souvent, foutes 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 {'ai appelées

le « TOP 5 des pires excuses pour ne pas arréter de fumer » |
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5. Si {arréte de fumer, je vais devenir irritable

Et si fu deviens irritable, fes amis vont te lacher, c'est ¢a 2 Mais de vrais amis devraient
comprendre que c'est normal pour un fumeur d'étre un peu sur les nerfs quand il
cherche a se libérer de la cigarefte. De vrais amis devraient 'encourager ef le suppor-
ter dans les moments difficiles. Et arréter de fumer, c'enestun !

Tu peux t'aider aussi de fon coté. Le fruc, en gros, c'est de faire des activités que fu
aimes, de rire en masse avec fes amis et de boire beaucoup d'eau. Comme ¢aq,
le « méchant » que t'as accumulé dans ton corps et dans fa téte en fumant va sortir plus
rapidement et d'une facon positive | Alors, qu'estce que fu préféres : une semaine irri-
table (et peutétre méme pas) ou foute une vie malade ¢

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

N

- - ,
G |
AN Ep
&=
4. Je ne suis pas un vrai fumeur, je fume juste « social »...
Tu veux dire que tu fumes seulement qucmd fu es avec fes amis 2 Mais comme tu es

souvent avec fes amis et que fu en as beaucoup, finalement, tu fumes pas mal | Tu vois?
C'est ¢a, éfre « accro »l

Plusieurs jeunes de nofre Gge pensent qu'ils ne fument pas vu qu'ils prennent juste une
cigarette de temps en femps. Erreur | De récentes recherches menées aupres d'adoles-
cents confirment que des signes de dépendance apparaissent déja dans les jours qui
suivent la premiére cigarette. Prudence : ca ne prend donc pas beaucoup de temps
pour devenir un esclave de la cigarette |




3. Je fume juste des cigarettes légéres, c'est moins pire pour la santé
Je serais curieux de savoir combien de cigarettes « légéres » tu fumes par jour...
J'ai le regret de t'annoncer que tu fais partie des nombreuses victimes naives des com-
pagnies de tabac. Méme si elles n'ont plus le droit d'utiliser les termes « légéres » ou
« douces » depuis juillet 2007, elles n'hésitent pas & employer des synonymes comme
« sélecte » ou « ultra riche » sur leurs paquets. Dans les faits, c'est du pareil au méme :
ces cigarettes entrainent, tout comme les cigarillos d'illeurs, exactement les mémes con-
séquences que la cigarette dite « normale ».

. S E E‘\ .a{: ".-‘\._
2. Tous mes amis fument ! AN R) A P
Qu'estce qui fe dit que tes / Y./::t )| AR\ 3 _”j.';“ .
amis n'aimeraient pas se k'\ > - f« ) Och\
débarrasser de la cigarette, {4 g_':. -’_JJ{,‘('\'(} 5 P,

eux aussi, mais qu'ils n'osent
pas trop trop en parler 2 Je te dis ca parce qu'un spécialiste m'a dit I'autre jour que
la majorité des jeunes fumeurs aimeraient se débarrasser de la cigarette. Alors,
pourquoi ne pas vous mefire ensemble, tes amis et toi, pour arréter de fumer ¢
L'union fait la force | Et tu verrais que vivre une expérience comme ¢a en gang, ¢a
isse des liens d'amitié encore plus forts !
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1. Pas question d'arréter de fumer, j'ai bien trop peur d'engraisser....
D'o ca vient, ¢a, que la meilleure facon de contrdler son poids ef de ne pas grossir
ce serait d'encrasser son organisme avec 4 000 produits chimiques 2 En fait, la nico-
fine peut affecter le poids de trois facons principales :
e clle atiénue grandement le sens du godt et donc, affaiblit le désir et le plaisir de
manger.
e elle diminue la sensation de faim.
o elle qugmente légérement le métabolisme de I'organisme, de sorte qu'il dépense un
peu plus de calories par jour.

Ces effets te paraissent avantageux 2 Pas tant que ¢a, tu sais. Parce qu'ils deviennent rapi-
dement frés cotteux pour la santé, pour I'énergie et pour I'envie et la capacité de bouger,
cela se traduit le plus souvent par une grande probabilité de prise de poids | Etla, je ne
te parle pas de l'impact négatif inévitable et précoce de la cigarette sur l'ap-
parence, parce qu'elle diminue I'apport d'oxygéne a toutes les cellules. Je ne parle pas,
non plus, de I'effet de la cigarette sur le teint, ni des rides prématurées qu'elle entraine.

Non, je te le dis, il y a des facons beaucoup plus saines ef plus efficaces de contréler son
poids. Va faire un four sur ces sifes, pour Voir...

e Extenso - Centre de référence sur la nufrition humaine

e Alimentation saine

o Spécialistes en ligne : Nutritionniste-diététiste, Service Vie - Santé
e Guide Nutrition - La Toile du Québec
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Arréter de fumer ]
une feis peur feutes !

par Alex Philibert-Smith

Je crois savoir que tu ne es pas arréter de fumer pour toutes sortes de raisons 2 Tu
penses n'avoir aucune solution pour échapper au tabac 2 Eh bien, détrompe-oi | Voici
quelques trucs et conseils pour pouvoir fe libérer enfin de cette dépendance.

Premiérement

Tu dois trouver TES propres raisons d'arréter de fumer puis, ensuite, te motiver & fond.
Pose+oi ces questions : quel montant d'argent vaisje économiser 2 Quels sont les autres
avantages & arréter de fumer 2 Aprés, trouve des réponses et des solutions & fes craintes.

Deuxiemement
Donne-oi un objectif en te fixant une date d'arrét. Lorsque tu auras respecté ta décision,
fu vas voir que tu en seras drdlement fier(ére) |

Troisiemement

Trouve-foi des trucs pour t'aider & ne pas fumer quand tu en ressens le besoin. Tu as envie
de garder tes mains occupées 2 Joue avec un crayon, un frombone ou une balle anti
stress. Quand tu réussis & passer un certain femps sans fumer, récompense-toi en utilisant
I'argent que tu auras économisé. Tu peux, par exemple, t'offrir quelque chose dont tu
réves, mais que fon budget ne te permettait pas : une séance de cinéma, un vétement,
un appareil photo, efc. Bref, gate-oi |
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trée du doigt: la consomma- ~ e S
tion reprend de plus belle Iacheront donc jamais... a faire. On va leur
retourner, leur poison !

L'industrie du tab - A \
' 1 cL Tabac mon V Ah, les sales | Y nous l Y savent pas a qui ils ont
chez les jeunes du Québec

o Et enfin...

Je peux comprendre que malgré toutes ces astuces, tu puisses avoir le golt & certains
moments de prendre une pof, juste une petite pof. Ce serait une erreur qui viendrait
& bout de tous tes efforts. Alors, pas de panique et rappelletoi : I'envie de fumer
ne dure que quelques bréves minutes. Pendant ce court laps de temps, mets
fes frucs en pratique, fais quelque chose que tu aimes, parle & quelqu'un de confiance,

:hoccupe 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'a 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 arréter de fumer. Distoi simplement que c'est comme si tu fombais de vélo :
tu y remontes aussitdt en te disant que la prochaine fois, tu seras capable de tenir sans
fomber. Si tu veux en savoir plus, découvrir tout plein de frucs et obtenir plus de con-
seils, tu peux visiter ces sites que j'ai utilisés comme ressources :

http://www.ipof.ca/
hesse:gc.ca/hlvs/tobactabac/youth-jeunes/life-vie/index_f.html

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

z vous que les cigarillos

vie
Sa es ?

sont aussi dange
garillos déga

reux que les cigarett

ge autant, sinon encore
plus, la

' ée des ci
Effectivement, la fumée / ) o
davantage de nicotine qué la fumée de cigarefte

¢ i facilement chez

dépendance & la nicofine se développe tout .cuss.;lfc e

i les nouveaux consommateurs de cigarillos g chez

: i inaires !
consommateurs débutants de cigarettes or
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OK, moi je O, oui, moi J'aurais besoin de Allo, Réseau conseil de la
m'occupe de J& M occupe contacter les jeunes du gang allumée ? J'ai une
la gang, pis de frouver les Réseau conseil de la gang || super idée pour une action
Yoi. contenants | | allumée... nationale !

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 i'ai
réussi & arréter aprés 15 ans de
consommation de tabac.

Personnellement, j'ai commencé a
fumer & I'age de 15 ans pour « faire
comme les autres fumeurs autour de moi ». J'ai cessé & 30 ans. Pourquoi 2
Pour deux raisons : parce que ca ne me faisait vraiment pas de bien de fumer
et parce que ¢a me coitait trés trés cher.

Malgré ca, j'y ai pensé longtemps avant de me décider & arréter. 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. Ca a été trés dur, je ne peux pas dire le contraire, mais maintenant je
me sens vraiment mieux. Je suis en forme, je respire mieux, i'ai plus de
souffle et j'ai plein d'énergie.

Tout ca 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.
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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 2 Remplir
chacun sa grande boite de plexi-
glas pour I'expédier ensuite & une
entreprise de fabrication de pro-
duits du tabac installée au

Comme l'ont fait les 15 autres membres du Réseau conseil de ) ac |
la gang allumée, Gabriel Ferland, de la région du Norddu- Québec. L'opération, |argement
Québec, dévoile sa boite de mégots aux mfédios en ’prése:nce médiatisée, s'appelait « Refour &
de la mairesse adjointe de Matagami, Marie-Paule L'Abbé. |'expédifeur N

Livré aux médias, & la population en général et & I'industrie du tabac, le
message imprimé sur la boite de mégots était clair : « On ne veut pas étre et
on ne sera pas la reléve des compagnies de tabac qui se montent une banque
de nouveaux consommateurs... »

Clest & son hétel de ville et avec la complicité de ses &lus municipaux que chacun des
16 membres du Réseau conseil de la gang allumée a dévoilé publiquement sa boite
de mégots, affirmant que le tabac, c'était ca - quelque chose de laid, quelque chose
qui pue, quelque chose d'absolument dé-gueu-las-se, autant dans une boite transpa-
rente que dans des poumons.

L'événement « Retour & I'expéditeur » qui a eu lieu simultanément dans les 16 régions
administratives du Québec le 30 mai 2008, répondait & I'appel de I'Organisation mon-
diale de la santé & I'occasion de la Journée mondiale sans tabac, dont le théme, cette
année, était « Jeunesse sans tabac ».

Aujourd'hui, de partout au
Québec, les jeunes ont dit
16 fois NON aux
compagnies de tabac...

Bonjour, les médias, on a
tout un scoop pour vous |




Quand j'ai su que I'équipe
MusiquePlus  s'en  venait &
Riviere-du-loup 'y faire un
reportage sur l'une des six
écoles gagnantes du concours
« Allume ton artiste », j'ai
décidé de faire moi-méme un
reportage sur cefte visite hors
de l'ordinaire.

Je vous dis que ce 24 avril
2008, on n'est pas prés de
I'oublier & I'Ecole secondaire
de Riviére-du-Loup, une école
tellement immense, un vrai

Clest moi, & I'Ecole secondaire de Riviere-du-Loup, en labyrinih J
présence des jeunes de la dynamique gang allumée, de FOY len labyrint e\ avec e.s
avantplan) et Audrey Sckoropad de MusiquePlus, et a 'arriére,  ascenseurs, ou je me sentais

de tous les membres du groupe CEA vraiment toute petite.

D'abord, le groupe hip hop francophone CEA, qui avait été particuliérement allumé par
le projet de la gang allumée de I'école, a passé toute la journée avec les jeunes et par-
ficipé activement & leurs activités. Ca a été un vrai spectacle de voir le groupe CEA
laisser 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 voild qui nous font un
spectacle de quelques-unes de leurs chansons. Un spectacle vraiment génial, dynamique
et entrainant, qui a soulevé un grand enthousiasme chez les spectateurs | Les quelques
éléves de cefte école qui ne connaissaient pas encore le groupe CEA ont fait une trés
belle découverte musicale.

Une chose m'intriguait beaucoup, aussi j'ai demandé aux jeunes de la gang allumée
comment ils avaient fait pour gagner le concours Allume fon artiste @ « Au début, nous
voulions seulement sensibiliser les jeunes en faisant une partie de basket significative.
Les gens qui choisissaient les gagnants ont frouvé frés bonne nofre idée de faire un
match de basket qui confronterait des pommes et des cigarettes. »

J'ai eu la chance de faire la connaissance des jumelles Fay et Audrey, les animatrices
de I'émission BO2, deux filles trés gentilles, ouvertes et & I'aise avec les gens.

Mais c'est au caméraman de MusiquePlus que j'ai choisi de demander comment il avait
frouvé sa journée a ['école secondaire de Riviere-du-Loup, lui a qui a passé le plus clair
de son temps & voir le monde par la lentille de sa caméra. « J'ai trouvé ¢a formi-
dable I C'est vraiment trés intéressant de voir des jeunes aussi motivés, ils créent une



ambiance du tonnerre. Et puis, j'ai beaucoup aimé filmer la partie de basket parce que
le taux de participation était impressionnant, méme chez les jeunes qui n'étaient pas sur
le terrain. lls encourageaient leurs amis avec un de ces enthousiasmes | Je suis content

d'étre 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...

Mets oreisds

par Marie-Soleil Adam

HORIZONTALEMENT

1. Diminue autant chez la femme fumeuse que chez I'homme fumeur

5. Clest par ce nombre qu'on compte les maladies et les infections liées & la cigarette

6. Nombre de métres qui doivent séparer le fumeur de la porte d'un établissement public

7. Pourrait bien arriver au feetus d'une fumeuse enceinte

9. La dépendance & cette substance ressemble beaucoup & celles de I'héroine 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 trés dépendant en une journée
14. La fumée secondaire est plus dangereuse ou moins dangereuse que la fumée de cigarette 2

VERTICALEMENT
En une seule journée, 175 de ces fumeurs d'un pays européen francophone sont tués par le tabac
Produit contenu dans la cigarette qui cause la dépendance
Sorte de tabac qui contient environ 3 000 produits chimiques
Ils sont les plus vulnérables & la cigarette... Enfants ou adulfes 2
Organe le plus fréquemment atteint d'un cancer causé par le tabac
0. Pourcentage des fumeurs adultes qui ont commencé & fumer avant I'dge de 18 ans
2. Sur notre territoire, ce sont eux qui, les premiers, ont fumé la cigarette
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La solution : www.lagangallumee.com — —
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Effectivement, les cigarettiers

dans leur mire : ils savent que
fumer & |'adolescence, |a période du daveloppement humain la plus susce

connditre un comportement de dépendonce. Pour ce genré de
commercants, NOUS SOMMEs une cible de premier choix, facile et

vulnérable & leurs tactiques, qui onf pour but de nous enliser
dans le sombre chemin de la dépendance @ leurs produits
inutiles, colifeux et nocifs. Couleurs tendance, saveurs

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