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Préface

Le tabagisme est un probléme de santé publique en France :25 %
de la population des 18- 75 ans fumait en 2020, un peu plus chez
les hommes que chez les femmes.

La prévalence du tabagisme diminue régulierement : 30 % de la
population générale fumait en 2000.

Le tabagisme est la premiére cause de décés évitables.

Chez les patients atteints de maladies rhumatismales chroniques
(RIC), le tabagisme est impliqué dans le déclenchement de la
maladie, 'aggravation de certains symptémes, lamoindre réponse
aux traitements efficaces et bien sir dans les complications
générales liées au tabagisme actif.

Il apparait donc nécessaire de proposer aux patients atteints de
RIC, une aide au sevrage tabagique adaptée et personnalisée.

Ce livret a été concu afin de faciliter le sevrage tabagique et
de renforcer votre motivation a I'arrét du tabagisme actif : 20
motivations vous sont proposées avec des réponses a la fois
scientifiques et interactives sous forme de bande dessinée.

Ce livret se lit a votre rythme, par exemple une question /réponse
par jour ou plus lentement si nécessaire.

Des liens vous permettent éventuellement de renforcer vos
connaissances sur le tabagisme et son arrét.

Enfin nous avons souhaité privilégier « la vraie vie » en vous
permettant de lire le témoignage d'une ancienne fumeuse qui
vous fera partager son quotidien, ses réussites et ses difficultés.
Bonne lecture et n'hésitez pas a contacter un professionnel de
santé qui pourra vous aider et vous accompagner dans votre
démarche.
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Chapitre 1:




— Le caviez-vous ?

Arréter de fumer pour mieux contréler la maladie o

Le tabac joue un role dans le déclenchement du processus
immunologique associé a la polyarthrite rhumatoide,
particulierement lorsque sa consommation est significative.

Chez les patients atteints de polyarthrite et de spondyloarthrite qui
continuent de fumer apres le début de la maladie, l'activité
inflammatoire est souvent plus intense, ce qui compromet
I'efficacité des traitements de fond. Les fumeurs présentent
également une qualité de vie physique et psychologique réduite. ?

Des études ont montré que l'arrét du tabac améliore la réponse aux @
traitements et réduit l'activité inflammatoire du rhumatisme,
surtout si l'arrét intervient tot apres le diagnostic de la maladie.

Jen ai marre, marre P8

de cette maladie.

Oui, mais /'en al marre 70mu:( méme.
Je cuis allée voir mon rhumato hier
et avec lui, cect Tovjours plue.

| Cect vrai, ¢a fait beavcoup
tout ¢a, je tadmire, tu te

Je fais tout ce quil me dit, un
|
/ prends drdlement bien en

Jour /7’hjectian, un avtre jour lec
vitamines, et les pricec de cang,
et les vaccings et le dentiste...

™ | I

)

|

LI. | i ' V'S
Et maintenant, i favt que
Jarréte de fumer ! T1 dit quil

-
Y & encore des cignec V

Bon, je vois, cect un
*| mauvaic jour. On va
ce poser un pev, et
reprendre doucement]

Dabord, quelles sont tes
bonnee raicons de fumer....
Et tec mavvaiceg...

profeccionnels, ¢a
cappelle lentretien
motivationnel. Moi je suis
ceulement ton ami...

Il y & dec perconnec qui
font ce genre de choses
encore mieux que moi, des

| Crot quoi ces quections ?
Tu m'e'pates...

Et puis, ¢i ta polyarthrite va
migux apréc avoir arrété de
fumer, tu povrras diminuer
les médicamente |

Message :

Il existe des solutions d'accompagnement pour I'arrét du
tabac comme les thérapies cognitivo-comportementales

ou les entretiens motivationnels.

Ma motivation du jour :

tout & zéro.

ie.

inflammatoires, des synovites [N

et que (e tabac diminve F‘
[ /efficacité des traitemente. o
—— W / A f
En plus il ma fait du genre la morale, |

le cancer, linfarctus, et tovt... bref ¢i
¢a continug, jarréte touvl.

N

L. Alfredsson et al, Arthr care & res, 2022
S. Alonso-Castro et al, J Clin Med, 2023
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- (e caviez-vous ?

Arréter de fumer pour étre moins fatigué o

La fatigue est un symptéme fréquent des rhumatismes
inflammatoires, souvent amélioré par les traitements. Cependant,
elle peut persister chez certains patients, influencée par le manque
d'activité physique et le stress.

Les fumeurs ressentent également de la fatigue. La nicotine, un O
stimulant, perturbe le sommeil et affecte le fonctionnement du

cerveau. Le manque de nicotine tout au long de la journée

contribue également a la fatigue, créant potentiellement un cercle ?
vicieux pour les patients atteints de rhumatismes inflammatoires

qui fument. [ ]

Arréter de fumer peut améliorer la fatigue chez les patients atteints
de rhumatismes en favorisant un meilleur sommeil, en réduisant le
stress et en permettant une pratique plus réguliére d'activité
physique et de sport.

Une perconne qui vous veut du bien \ <

Oui, je vois que beaucoup de
chosee ne vont pac en ce
moment. |fous prenez déja
cur vous pour faire face.

[ Ecoutez, Je crois que vous avez besvin détre
bien accompagné, danc un centre cpécialicé.
11y a de nombreux centreg et certainement
un pré¢ de chez vous.

Voue pourrez étre suivi réguliérement et
contacter les profescionnels du centre
lorsque cela nira pas.

Ressources et contacts pour trouver un
centre anti-tabac

E] Info service au 3989
@ Info service sur www.tabacinfoservice.fr

Ou rapprochez-vous de votre médecin
généraliste

I suffit parfoic de modifier vn
ceul élément du cercle pour
tenter den cortir. \

On & parlé du tabac ln derniére
fois ausci. Arréter de fumer peuvt
améliorer beavcoup de choces.

Vous m 'avez bien expliqué la derniére
fois que ma fatigue est un cercle
vicieux. (e manque de sommeil, le
ctrecs, les dovleurs qui mempéchent
de faire du sport. (e nest pas vn
cercle, cect une lessiveuse !

Ma motivation du jour :

Jarréte de fumer pour chasser la fatigue et
profiter a fond de mes journées!

Y. Lee et al, Arthritis Rheumatol, 2014
JE. Pope, RMD Open, 2020

L. Gossec, et al, Joint Bone Spine, 2016
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— Le caviez-vous ?

Arrét du tabac pour faire des économies

Fumer a un colt que chaque fumeur peut constater en achetant
quotidiennement ses paquets de cigarettes. Cependant, peu de
personnes réalisent réellement combien le tabac leur colte. Une
enquéte publiée en 2023 par I'Alliance contre le Tabac (ACT) a
calculé que le budget moyen d'un fumeur s'éléve a plus de 200
euros par mois, soit environ 2500 euros par an. LACT est une
fédération d'associations de lutte contre le tabac reconnue d'intérét

général. ?
Cette enquéte souligne que « le tabac ne ruine pas seulement la

santé », mais aussi le porte-monnaie ! Les économies réalisées grace @

a l'arrét du tabac offrent de nombreuses possibilités d'utilisation

que chacun peut envisager.

Un ami qui vous veut dv bien

5 \
PP
W
Dic-done, tu as (air
bien concentré
57 ‘ ;
Ty P [/

Oui, je faic ma licte, et
Je nai pas encore fini.

(a liste de tovt ce que je vais kﬂ’-’

faire, jai 2000 euros & dépencer.

Bonne idée, on va centraider. Je pense
A une chose : le budget, ce cera tous
les ang { Et en plus, il parait que ma.
cpondylarthrite ira cuper bien.

Un budget que tu n'as pas encore... |
EEt si je mYy mettaic ausei ? Cect plus
facile darréter & deux.

Depuis le temps que mon
rhumatologue me dit darréter.

Message :

Cesser de fumer est plus facile lorsque l'on est aidé.

Ma motivation du jour :

Que feriez-vous avec I'argent que vous économiseriez
en arrétant de fumer ?

Now, je vaic arréter de
fumer, jai fait mes caleuls.
Un petit séjour en club avec
les enfants, linscription av
cport, un week-end pouvr

[anniversaire de mon mari...

Jai tellement didéec que je
vais dépasser mon budget.

Wi

cseses

https://alliancecontreletabac.org/2023/01/08/pouvoir-de-vivre/
rhumato.net - © 2024 Santor Edition



Chapitre 2:
Mieux supporter mes traitements



? k-

Arréter de fumer pour optimiser la réponse aux traitements o @ ¢
o

— Le caviez-vous ?

~

Le tabac diminue l'efficacité des traitements des rhumatismes
inflammatoires chroniques. Par exemple, que ce soit pour le
méthotrexate ou les anti-TNF, les patients fumeurs ont deux fois
plus de risques de moins bien répondre au traitement comparé
aux non-fumeurs. Cela conduit souvent a un recours accru a des
traitements combinés, a des doses plus élevées de corticoides, et a O
une fréquence plus élevée de biothérapies, tout en obtenant une

réponse thérapeutique moins satisfaisante. ?

Brave ! Votre corps cera maintenant
prét & accueillir lec pouvoirs
maximaux de vos traitements.

N
Adiev saboteur! Eonjayr,
efficacité des traitements

, r
27 d N
‘g: u_ \\\;/ 1 Q

X

En conclusion, arréter de fumer présente des bénéfices significatifs

pour la prise en charge des rhumatismes inflammatoires [ ]
chroniques. En réduisant I'impact négatif du tabac sur I'efficacité

des traitements, les patients peuvent améliorer leur réponse aux
médicaments tout en favorisant une meilleure gestion de la

maladie.

Message :

Arréter de fumer, c'est donner a vos traitements les

\ meilleures chances de succeés. En faisant ce choix

En concultation

aujourd'hui, vous boostez leur efficacité et prenez le
L contréle de votre bien-étre.

Y
Pourguoi mes traitements povr
les rZumaﬁ;me; ne semblent pac
fonctionner avssi bien que je le
| voudraic ?

Clect pevt-étre parce que
votre cigarette ect en frain
de jover le rile du saboteur !

Regardez ici. « Fumer

réduit la circulation
canguine, augmente
linflammation et
affaiblit votre cystéme
immunitaire ». Jout
f ca diminue lefficacité
de vos médicaments.

VU
—

Ma motivation du jour:

Sabotear ? Comment vne
cigarette pourrait-elle faive ¢a ?

I

Done, <i je comprende bien, arréter de
Fumer permettrait & mes médicaments
b de travailler ploe efficacement

.o cseses

i Exactement ! Sans [a cigarette, vos
P médicaments peuvent fonctionner comme
I E { des super-héros, attaquant (inflammation
P N 7

et améliorant votre bien-étre !

Yuki Ishikawa and Chikashi Terao, Cells, 2020
rhumato.net - © 2024 Santor Edition




— (e caviez-vous ?

Arréter de fumer pour minimiser certains effets secondairesdes o
traitements

Arréter de fumer est crucial pour les personnes atteintes de
rhumatismes inflammatoires chroniques (RIC) comme la
polyarthrite rhumatoide (PR) et la spondylarthrite ankylosante.

Le tabagisme exacerbe l'inflammation, réduisant I'efficacité des
traitements tels que les DMARDs et les agents biologiques. En
cessant de fumer, on améliore la réponse aux traitements, diminue
les risques de complications cardiovasculaires et pulmonaires, et
réduit la toxicité hépatique des médicaments. De plus, l'arrét du
tabac améliore globalement la qualité de vie en diminuant la
douleur, la fatigue et en augmentant la fonction physique.

Pour les personnes atteintes de RIC, arréter de fumer est essentiel
pour optimiser le traitement et améliorer la santé générale. Il est
recommandé de consulter un médecin pour obtenir de I'aide dans
cette démarche.

Un ami qui vous veut dv bien

Je comprende. Fumer peut
vraiment aggraver ta

Jai beaucoup de mal avec mec traitements
pour lapolyarthrite rhumatoide. (es

Je saic que cect un defi, mais i existe
de nombreuse aides. Support médical,
cubstitute nicotiniques, groupec de
outien... Jout est IR pour taider.

Et pense 4 la qualité de vie que tu
pourraic retrouver !

/| Ta ac raison. Je vaic eccayer.
K| Non, je vaic réucsir & arréter !

Cest décidé, merci pour tec
| conseils et ton coutien !

Message :

Autres stratégies pour arréter de fumer :

+  Substituts nicotiniques et médicaments : patchs,
gommes, pastilles, etc.

«  Techniques de gestion du stress : Méditation, yoga,
relaxation

condition et diminuer
lefficacité de tes médicaments

douleurs cont toujours (A et jai limprecsion
que les médicaments ne font pas effet.

N

augmente linflammation dans
ton corps, ce qui complique la

Ma motivation du jour:

Vraiment ? Je cavais que ce w'était |
pas bon pour ma santé en général, |
mais je ne pencaic pac que cela

répondent moins bien aux
traitements pour lec RIC...

1y

affecterait autant mec traitemente

QN

En arvétant de fumer, tu povrrais
améliorer (& réponse 4 tes
médicaments, réduire lec ricques
cardiovasculaires et pulmonaire, et
diminver la toxicité pour tfon foie.

4

|

\
Ca fait beavcoup de bonnee
raisons darréter. Maic cect

tellement difficite...

\
{

Y. Lee et al, Arthritis Rheumatol, 2014
JE. Pope, RMD Open, 2020

L. Gossec, et al, Joint Bone Spine, 206
rhumato.net - © 2024 Santor Edition




— Le caviez-vous ?

)

Arréter de fumer pour protéger son entourage.

Fumer a un impact significatif sur votre santé ainsi que sur celle de
votre entourage, principalement familial mais aussi parfois amical
ou professionnel, a travers ce qu'on appelle le tabagisme passif.
Fumer a proximité d’un jeune enfant peut provoquer une irritation
de ses yeux et de sa gorge, ainsi que des infections des voies
aériennes supérieures comme la rhinopharyngite, l'otite, et des : lui faive & ta pefite Julia. EE tu verras, tu vas
affections plus graves comme la pneumonie et la bronchite, te sentir beavcoup mieux quand tu cours.

pouvant déclencher des crises d’asthme. ?

[

De méme, fumer a proximité d'un adulte augmente les risques
d'accidents cardiovasculaires et de cancer du poumon (avec une
augmentation de 25% pour le conjoint). Arréter de fumer est donc
une maniére de protéger activement la santé de votre entourage.

U frére qui vous veut du bien Message :
R N

sececsesesscsesesesscscsscscscscsscscsesesscses esesesses esesesses esesesscsesee

Jai limpression que ta PR ect bien contrilée
en ce moment et que Tu ac repris la cource 4 d
pied. Ne pensec-tu pas que ce cerait fe L7 S . . ... ... ..ccooneceennnstanssansennssnssanssansanasanssantannsbuesenbibnes calitones Ruuttar - oo e nesosttsessdesens
moment darréter de fumer ?

| ‘.hlell
@ WP e

M e,

- ——

Ma motivation du jour :

“Psr

Oh, je trottine juste un pev... Maic oui, tu
ag raison. En plus, le pédiatre ma dit que [a
fumée de tabac pevt aggraver lec crices
dasthme de ma petite Julia.

- I — e 2N

Jecsaie de ne pas fumer devant elle, mais

ce serait tellement mieux ¢i farrétais. ; ) ;
e https://alliancecontreletabac.org/2023/01/08/pouvoir-de-vivre/

rhumato.net - © 2024 Santor Edition



— (e caviez-vous ?

Arréter de fumer pour diminuer la douleur

Fumer est souvent percu comme ayant un effet analgésique
temporaire dans les situations aigués de douleur. Cependant, a long
terme, le tabagisme peut aggraver et prolonger la douleur. La
nicotine présente dans le tabac déclenche des processus de
sensibilisation des récepteurs a la douleur, augmentant ainsi la
probabilité de développer une douleur chronique.

Arréter de fumer est crucial pour éviter que la douleur ne devienne
persistante et améliorer votre qualité de vie.

Une amie tabagique qui vous veut du bien

\ A l

N
Tu ne croic pas ¢ bien dire : jai
mal partout depuic des moic.
Mon rhumatologue ne veut pas
changer lec traitements car
mon rhumaticme nest pag en
| poussée actuellement;

I Maic moi je couffre vraiment.

Tu sais ce quil m'a dit : arréter de
Fumer vous aidera & aveir moing
mal. Javove que  je ne men sene

pas capable.

Salut ! Tu mac nir bien
doulourevce aujourd/\m

| ’c‘

» ‘\ )

neurologue m 2 dit (o méme choce pour

| 7ume croic si tv veux mais mon.
mes migraines. Tu cais moi augsi jai %

Je suis vraiment motivée car je nen
peux plos de cette douleur et de cette
dépendance. Cect mon rhvmato qui
va étre content de ma décicion |

“,l!{(,u

Et mon nevrologue alore !
A deux on ect tovjours p/us‘
fort on va ce coutenir !

Message :

000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000sssscsssssssses

00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000s

Ma motivation du jour:

tréc peur darréter de fumer. Quest-ce
quon les aime cec pauses clope Ml

cseses

L >

eseses

Je ne sais pas ce que tu en pens’e; mais
on pourrait se lancer un défi ? Et si

nous décidione darréter encemble ; ce /
cerait peut-étre plus facile ? %
4 "\ w

.o .o .o cseses

D. Balayssac, Revue des Maladies Respiratoires, 2021
rhumato.net - © 2024 Santor Edition




Quelgues cemaines plug tard

— (e caviez-vous ?

Et tu penses &

Arréter de fumer pour ne plus étre dépendant. Fumer couvent ?

Lorsqu'on arréte de fumer, il est fréquent de ressentir de la fatigue,
des coups de pompe ou de l'irritabilité. Ces symptémes culminent
généralement quelques jours apres larrét et diminuent
progressivement. Heureusement, les substituts nicotiniques sont
tres efficaces pour atténuer ces sensations.

Tu cais quoi ? Je me senc libre. Plus becoin de courir
debhore au boulot, wi de rater une partie du film av
cinéma. Méme lec vole en avion cont devenus relaxante ! |77

Cependant, une fois le sevrage nicotinique passé, de nombreux
ex-fumeurs ressentent une amélioration notable de leur énergie et
de leur bien-étre général. Ils retrouvent une liberté accrue dans leur
journée, sans les interruptions fréquentes dues au besoin de fumer.

Tu ec devenue une
détective de liberté

maintenant !

d Moing de trente fois par jour, cect
car | Maintenant, quand [y pence,
cect rare et ¢a pacse vite.

Témoignage d'une ancienne fumevse ‘

Encore en train de fumer? Je cais, mais cect difficile.
Tu a¢ dit hier que tu allaic — Jen fume un paquet et
arréter... o= 2 N demi par jour !

V. }“'\ A v
8 g\\ L

‘ -

\

: 3 Message :
S ol

W

R
=\ g7

00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000s0sssssses

eeesesessesesesesscsesscscsesesscsesesesscsesssscsesesssesesesseses esesesscscsene sesesaces esesesssscsesans sesecee

eeesesecsesesesacscsrcrcscsesecsesesecscscsrcscsesesacses esesssses eseses esesecee

Entre les pauces au boulot, les Ab, In vie d'an détective de
cortiec cinéma, et méme les volc | 4 Fumée ! Toujours & Ia recherche

en avion... Je passe mon femps de lendrsit parfait...
4 chercher oa je peux fumer.

Ma motivation du jour:

cseses

OK, cect décidé. Je vais arréter. Non
ceulement cela. me covte & un brac »,
et fen ai marre dorganicer ma

Journée avtour de la cigarette.

Ca va étre un grand changement.
Plus de calculs compligués pour

cavoir quam/ et oa fumer !/ rhumato.net - © 2024 Santor Edition




Y o |
Chapitre 3 :
Me sentir mieux



- Le caviez-vous ?

Arréter de fumer pour réduire le stress, I'anxiété ou la dépression o @
Les patients atteints de rhumatisme inflammatoire sont plus souvent o
anxieux ou déprimés que la population générale. Ces troubles de

I'humeur peuvent augmenter les douleurs et méme provoquer des

crises de rhumatisme.

En dehors des rhumatismes, les personnes qui fument sont
également plus a risque de dépression ou d'anxiété. Bien que
certaines personnes fument pour calmer le stress ou la dépression, le
tabac est un faux ami a long terme. La nicotine agit sur le cerveau
pour entretenir la dépendance et augmenter le stress.

Arréter de fumer améliore la santé mentale et réduit I'anxiété et la
dépression. En prenant cette décision, vous pouvez non seulement
améliorer votre bien-étre physique, mais aussi votre bien-étre
émotionnel.

Message :

Des solutions existent pour améliorer I'état de
santé mentale, par exemple, la relaxation, la
sophrologie, le yoga.

Pensez aussi a I'arrét du tabac!

Mon boce me rajovte
cang cesse du travadl,

Jai pear déchouer...

secseses

tes problémes de canté
tu nag pas besoin de ¢a.

Motivation du jour:

cseses

1§ S

'M’ dis... Je prends vne pavse clope (

réqulicrement pour me détendre maic
Je commence & me faire remarquer

cseses

en bac de limmevble...

[ un cercle vicieux. Sur le
moment on ce cent pluc
calme mais & la longue le
ctrecs revient, ¢i ce mect

plus fort.

S) Jen ai marre de me ronger les
ongle & tout bout de champ !

™7 E

GE Fragoulis et al, RMD open, 2020.

Minichino et al, Int. J. Environ. Res, Public Health, 2013
G. Taylor et al, BMJ, 2014

rhumato.net - © 2024 Santor Edition



— (e caviez vous ?

Arréter de fumer pour mieux pratiquer une activité physique ou
du sport

L'activité physique et le sport sont recommandés pour les patients
atteints de rhumatisme en raison de leurs nombreux bienfaits :
amélioration des capacités musculaires, réduction de la fatigue,
amélioration de la qualité du sommeil, et méme diminution de
I'activité inflammatoire du rhumatisme.

Cependant, le tabac peut réduire les performances physiques car il
cause un essoufflement plus rapide a l'effort. De plus, fumer
augmente le risque de maladies cardiaques, tandis que l'activité
physique peut au contraire diminuer ce risque.

Arréter de fumer améliore la santé pulmonaire et cardiaque. Cela
aide a retrouver ses capacités musculaires et articulaires, et améliore
la santé globale. En arrétant le tabac, vous pouvez profiter
pleinement des bienfaits de I'activité physique et améliorer votre
qualité de vie.

Ue ami qui vous veut dv bien
T o W >
8 <

4

Tu viens avec noug ce week-end ?
On va faire une randonnée.

..J J §

Tu cais, avec (a polyarthrite,
ce nect pag facile.

r =2

Nant °° __ SN sl
Ce ne serait pas plutt le tabac ? Jai
limpreccion que ton rhumatisme ne va pac si
1 mal, non ? Imagine ce dont tu ceraic capable
B avec foutes cec cigarettec en moings !/

Cest vrai, jai toujours aimé la
marche surtout en montagne.
Dommage, jai limprecsion que
tout ¢a, cect derriére moi

Ecoute, tu pevx commencer avec nous, tu
fais dec pauses loreque tu ec fatigué, on

bien lancé, on te Trouve lee coordonnéec de
quelquan qui va taider pour arvéter.

——
p S0

Ma motivation du jour :

Je vais reprendre la marche et me renseigner sur
comment arréter de fumer.

Top 3 des activités physiques que
je souhaiterais pratiquer

AK. Rausch Ostho et al, Ann Rheum Dis, 2018
rhumato.net - © 2024 Santor Edition



- (e caviez-vous ?

Arréter de fumer pour améliorer le sommeil o

La nicotine est un stimulant pour le cerveau. Elle rend plus difficile
I'endormissement, provoque des réveils durant la nuit, et perturbe le
sommeil profond, qui est le plus réparateur. Le tabac augmente aussi
le risque d'apnée du sommeil.

Fumer aggrave les problemes de sommeil, surtout si vous avez déja O
du mal a dormir. Beaucoup de patients atteints de rhumatismes

des réveils nocturnes, un sommeil non réparateur, et des nuits plus
courtes. En plus, le tabac favorise I'inflammation des articulations, ce

inflammatoires chroniques souffrent de troubles du sommeil, comme ?

qui cause des douleurs pendant la nuit. )

Arréter de fumer peut améliorer la quantité et la qualité de votre
sommeil, vous aidant a vous sentir plus reposé et en meilleure santé.

Oh 1618, je cuic épuisé ce
matin, on dirait que je me F
cuis battu fovte la wuit !

réunion ce matin, pas moyen de
mendormir, puis je nal pas cecsé
de me réveiller.

(& main déc le début afin de me
donuner les traitementc nécessaires.
Contacte-le tiens, Je suis car qu i

aura. une colution.

Message :

Arréter de fumer, c'est retrouver des nuits
paisibles et un sommeil réparateur. Chaque
cigarette en moins, c'est une meilleure qualité
de repos pour un réveil en pleine forme !

Jétais exactement comme toi avant mais
depuic que jai arrété de fumer, adieu la
fatigue chronigue {En pluc Je ronfle moine
donc ma femme ect aucsi gagnante que moi.

Comment tv as fait pour
arréter de fumer toi ?
Je nly arvive pas..

Ma motivation du jour :

Je vais demander a mon médecin comment il faut
faire pour arréter de fumer.

S. Catoire et al, Sleep medecine reviews, 2021.
L. Zhang et al, Psychol Health Med, 2021.

L. Lyne, RMD open, 2021
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— (e caviez-vous ?

Arréter de fumer pour améliorer sa libido o

Les fumeurs ont souvent une libido plus faible que les non-fumeurs
car la nicotine perturbe la production des hormones masculines
(comme la testostérone) et féminines (comme les cestrogenes), qui
jouent un role essentiel dans la stimulation de la libido. De plus, la
nicotine réduit le flux sanguin vers les organes génitaux.

Environ la moitié des patients atteints de rhumatismes
inflammatoires signalent des problemes de libido, de sexualité ou
de vie intime, souvent liés a un manque d'envie, a la fatigue, aux
difficultés liées au handicap et a des impacts psychologiques.

Arréter de fumer peut avoir un impact positif sur la libido, tant chez
les hommes que chez les femmes, en influengant positivement des
facteurs tels que I'humeur, les capacités physiques, ['état
cardiovasculaire et hormonal, l'apparence physique, ainsi que
I'activité inflammatoire associée au rhumatisme.

1

Raicon de plus pour mettre toutes les
chances de ton cité ! Si tu arvétes de

Ma motivation du jour :

Je vais en parler a ma partenaire. Arréter de fumer
sera notre projet commun.

Ui ami qui vous veut dv bien ‘ "y
| jgui il 3
T r]\u \ ' [
n J]':}i:‘:(e I_\L __‘
B
| ]
/

Depuis que to as arrété de
fumer, ¢a va mieux avec fa
femme ? Je veux dire, au lit...

l' [ . ulllll

Tu verras, quen plug, (odevr
de la cigarette joue cur le
désir de ta partenaire.
Alors arréter de fumer ne
peut quaveir dec bénéfices
cur ta libide...et cur la

—r |

Maic tv caic, quand on & un (
rhumaticme, cest déja plus

difficife & la bage.

Besoin d’aide et de conseils ?

Parlez-en a votre médecin qui vous
redirigera vers un sexologue.

MS. Allen, et al, Sexual medecine review, 2023.
S. Zhao et al, ] Rheumatol, 2018
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— Le caviez-vous ?

Arréter de fumer pour récupérer le gout, I'odorat et mieux o
manger

Selon les recommandations de la Société Francaise de
Rhumatologie, une alimentation de type méditerranéen,
caractérisée par une réduction de la viande rouge et des graisses,

une augmentation des légumes et des fruits, ainsi qu'une
consommation modérée de produits laitiers, est bénéfique pour la
santé des patients atteints de rhumatismes inflammatoires. Cette
approche alimentaire, combinée au traitement du rhumatisme, peut
réduire les douleurs et diminuer le risque cardiovasculaire. En
revanche, le tabagisme augmente ce risque cardiovasculaire et
aggrave les symptémes inflammatoires. )

La fumée de tabac altére également le go(t et I'odorat, ce qui peut
conduire a une alimentation moins saine et plus riche en sel,
favorisant ainsi I'hypertension artérielle. Apres avoir arrété de fumer,
les sens du gout et de I'odorat peuvent commencer a se rétablir en
quelques jours. Cependant, chez les anciens fumeurs, ce processus
peut prendre plusieurs mois, il est donc important de rester motivé

et persévérant.

Jai vu une conférence
cur [alimentation et les
rhumaticmes et jeccaie
de changer : moins de
gras, moins daliments
trancformés, plus de

Un ami qui vous veut dv bien

"

.’”’

117

\‘

L \J / i
Monm, délicieux ton pa;g'ran /
Depmr quand o tee mic aux

-

-

Maie non, tu es sur la bonne
voie, tu as déja commencé par [
(alimentation, et maintenant
ctop le tabac ! Je cuis cire

que tu sauras ty prendre.

Message :

Au bout de plusieurs mois d’arrét, certaines personnes
vont prendre plus de plaisir a goGter une alimentation
saine, en percevant mieux les saveurs et les ardbmes.

Retrouver une alimentation plus saine permet aussi de
limiter la prise de poids lorsqu’on cesse de fumer.

petite plats ? (équmes...

¥

4
= 1

Vs
Ah bow ? Je ne m'en
cuis pag rendu compte

Brave ! Maic i je peux
me permettre, il y a
encore quelque choce
en trop dang ton
poisson, cest fe cel.

{"i

Ceect & cause du tabac !
Moi aucsi, jai vo une
conférence. (ec fumeurs
perdent (e goat et (odorat,
ile mangent plus calé, plus
gras et plvs de viande.
Alors tu as encore du
travail & faire.

(o menléve lenvie de tinviter !
Cect facile de critiquer, tu nas
Jamais fumé. Tu ne saic pas
comme cect dur darréter.

Ma motivation du jour:

Je commence a enlever la cigarette avant les repas
pour mieux déguster mes petits plats et je me
renseigne pour arréter.

C. Daien et al, Joint Bone Spine, 2022

F. CHeruel et al, Tobacco Induced Diseases, 2017
A. Alkerwi, Clin Nutr, 2017
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— (e caviez vouvs ?

Arréter de fumer pour améliorer I'apparence physique

La fumée de cigarette contient des toxines qui endommagent la
peau, la rendant plus terne et contribuant a I'apparition de rides.
De plus, la nicotine peut jaunir les doigts et les dents. Les patients
atteints de rhumatismes peuvent également souffrir de peau seche
en raison de certains traitements comme les corticoides ou d'un
syndrome sec associé, tandis que le tabac et les corticoides
peuvent ralentir la cicatrisation des plaies.

Arréter de fumer peut significativement améliorer I'apparence de
la peau en augmentant son élasticité et en favorisant un teint plus
lumineux.

La nicotine agit comme un coupe-faim, augmentant le risque de
prise de poids aprés I'arrét du tabac. Cependant, ce risque peut
étre géré avec une activité physique réguliere et une alimentation
adaptée. Environ 20 % a 30 % des personnes prennent du poids
aprés l'arrét du tabac, principalement entre 2 a 4 kilos la premiere
année. Il est important d'anticiper cette possibilité et de mettre en
place des stratégies pour maintenir un poids stable a long terme.

\

/

Tu me dic que tv nac pas de chance : ta
peav vieillit plus vite, tee dente jauniccent
et ta voix est éraillée ; et tu en ac marre
de cefte odevr de tabac qui <imprégne cur
tes vétements ef tes cheveux. Saic-tu que
g /e tabac peut provoquer fout cela ?

Y/
/

belle peau et te
débarracscer de tovs ces
décagrémente : pourquoi

Message :

Arréter de fumer, c'est retrouver un teint lumineux,
des dents plus blanches, et des cheveux plus
brillants. Chaque jour sans tabac améliore votre
beauté naturelle et redonne de I'éclat a votre
apparence!

/

L

-

.....

>

Qu'est-ce que vous aimeriez améliorer dans votre
apparence en arrétant de fumer?

......

e
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Chapitre 4 :
Améliorer ma santé physique



- (e caviez-vous ?

Arréter de fumer pour réduire le risque de cancer du poumon o

La fumée du tabac contient plus de 7 000 substances chimiques, dont
certaines sont cancérigénes, comme le benzene, l'arsenic et le
goudron, qui peuvent provoquer des cancers. Le risque de cancer,
surtout du poumon, augmente avec la durée du tabagisme. Fumer
plus longtemps multiplie ce risque de maniére significative.

Aucun niveau de tabagisme n'est sans danger, méme fumer peu O
peut causer un cancer du poumon. Arréter de fumer réduit

Cest cuper que tu veuilles prendre cefte décision.
Ne te décourage pas, tu pevx demander de [aide. II
exicte des cpécialistes qui peuvent taccompagner.
Attends, laicce-moi chercher sur Internet.

A W —

considérablement ce risque, particulierement en cas d'arrét précoce.

Le tabagisme passif expose aussi les non-fumeurs a des dangers
pour leur santé.

Arréter de fumer diminue le risque de cancer du poumon, peu
importe I'age. Aprés 5 ans d'arrét, le risque est réduit de moitié, et
apres 10 a 20 ans, il devient similaire a celui d'une personne n'ayant
jamais fumé. Il n'est jamais trop tard pour arréter! Y

Un ami qui vous veut dv bien ‘ ’
|

Dic-done, tu as (air préoccupée !

Ab, voila. ! ] ai trouvé des contacts ufiles : Tabac
Info Service av 3989 ou cur leur site
www.tabacinfoservice.fr. Ile peuvent taider 4

{ trouver le covtien dont tu ac besoin pour arréter.

;

$000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

esesscscsece esesscscscsesasscscane seescscsesscscsesacae esesesscscne

Oui, mon médecin ne cecce de me

parler dec ricques du tabace, maic
curtout, jen ai ascez détre accro
| &l cigarette.

A

i Jaimeraic vraiment arréter,
mals je ne saic pas par ou
commencer.

¥io.h

Ressources et contacts pour arréter de fumer:
O Info service au 3989
Info service sur www.tabacinfoservice.fr
E] Téléchargez une application
Participez au mois sans tabac

f@jf] Atelier et groupe de soutien

MF Weber. et al, Int J Cancer, 2021
Bertrand Dautzenberg et al, Cancer Res, 2003
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— (e caviez-vous ?

Arréter de fumer pour réduire les risques d’autres cancers o ‘

? AL
La fumée de tabac ne se limite pas a endommager les poumons. Elle o i n MO = Homm, cect une bonne idée.
peut également affecter d'autres parties du corps et provoquer 77“'@” G Utilise /_N?e“t que Tu Et en plus, ¢a pourrait
divers types de cancers. Parmi ces cancers, on trouve ceux du sein, \j ““*;“T rmg‘/d.a.f‘g‘ o e | maider & réduire le ctrecs
du pancréas, de la vessie, du célon, de la bouche, du larynx, de R & faire plaisie avec ces activifée. canc les cigareftes.

CA vavdra vraiment (a peine !/

] ) v

I'cesophage, de I'estomac, du rein et du col de l'utérus. i\

Par exemple, les femmes qui fument ont entre 10% et 40% de
risques supplémentaires de développer un cancer du sein par
rapport aux non-fumeuses. ?

Arréter de fumer est la meilleure prévention pour éviter les @
cancers liés au tabac. Quel que soit votre age, il est toujours
bénéfique d'arréter de fumer.

Ma motivation du jour :

Une amie qui vous veut du bien ‘

eeesessssesesesscsesssscscsesssscsesense esesssscsese eeesessesesesesscsesscscscscsscscsessssnses

y =

SN \ &
Tu pensec que fumer te détend, Veaiment ? Maic cect & BB e et oevereenrlo SRETIR | Ll A O

difficile de m'en pascer.
W

mais cect [inverce, tu saic ?

eeesesecsesesesscsessssesesesessesesesscsessssesesesssesene esesesscsese eseses .o

Quell(e)s activité(s) aimeriez-vous réaliser ?

Tu povrraic envicager dautres moyene
pour te détendre comme des céances
bien étre : hammam, SPA,
thalacsothérapie efe...
N \v y

N f
f .’ Homm... ¢a a lair agréable,
H maic ¢a coite cher.

D

MF Weber. et al, Int J Cancer, 2021
Bertrand Dautzenberg et al, Cancer Res, 2003
rhumato.net - © 2024 Santor Edition



— (e caviez-vous ?

Arréter de fumer pour réduire
cardiovasculaires

les risques d’accidents

Arréter de fumer réduit les risques de maladies cardiovasculaires,
telles que l'infarctus du myocarde (crise cardiaque), l'accident
vasculaire cérébral (AVC) et l'artérite des membres inférieurs
(rétrécissement des artéres dans les jambes, aussi appelé
Artériopathie Oblitérante des Membres Inférieurs ou AOMI). De
plus, la polyarthrite rhumatoide, qui augmente elle-méme le risque
cardiovasculaire, rend I'arrét du tabac encore plus bénéfique pour
éviter ce risque supplémentaire.

Quel que soit votre age, arréter de fumer est toujours bénéfique.

. A 40 ans, méme aprés 20 ans de tabagisme, arréter de fumer
réduit les risques de maladies cardiovasculaires et
respiratoires.

. A 65 ans, arréter de fumer améliore votre souffle et diminue les
risques cardiovasculaires

\ AN |
Elle deccendait de con bureau pour fumer une |

cigarette et cect effondrée. Heureusement,
elle va. mievx, ¢a a 6té pris a tempe !

Peut-étre que cect fe moment
8| darréter de fumer pour toi, non ?

X

LN /

Peut-étre... Tu ac raicon. On
pourrait s arréter ensemble avec
ma coeur. Je vais lui proposer.

Uk parent qui vous veut dv bien

Salut, cava ?Tu ac
(air préoccupé.

V.

b, calut. Pas trop...
; Ma seeur a fait un AVC.

c ect grave ?
Tu cais pourquoi ?

.

Message:

Arréter de fumer pour prendre soin de votre coeur et
vivre en pleine forme!

Avec qui souhaiteriez-vous arréter de fumer ?

cseses

American Heart Association, 2021
National Institutes of Health, 2022
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— Le caviez-vous ?

| Ca me plait bien [idée de
prendre soin de mee & cuper
gardiens » ! Jai envie détre
plus en forme.

Tu verrag, tu rescentiras \

Arréter de fumer pour réduire les risques infectieux o { lec bienfaite e I
es enfai sur le Uhg

Le tabac affaiblit votre systétme immunitaire en perturbant certains o
mécanismes de défense de votre corps. Cela augmente le risque de
contracter diverses infections. En arrétant de fumer, vous pouvez
réduire significativement ce risque, en particulier pour les infections

qui touchent la sphere ORL (nez, gorge, oreilles) et les poumons. O
Quels types d'infections pouvez-vous éviter en arrétant de fumer ?
. Rhinites : inflammation de la muqueuse nasale, souvent 4 ,
responsable d'un nez qui coule ou bouché.
. Sinusites : infections des sinus, qui peuvent causer des maux )
de téte, et une congestion nasale. ‘
. Infections pulmonaires : telles que la bronchite et la | Le tabac, cect fini. 1

pneumonie, qui peuvent entrainer une toux persistante, des
douleurs thoraciques et des difficultés respiratoires.

Merci !

)

Un colléque qui voue veut dv bien |

Je cuis vraiment fatiqué ces
Jours-ci. En plug, je narréte
pas de tomber malade...

Cela peut provenir de ta
cigarette. (e tabac &

tendance & diminver tes
défencec immunitaires.

Ma motivation du jour:

Chaque jour sans tabac vous rend plus fort !

Quelles petites améliorations quotidiennes
espérez-vous voir en arrétant de fumer ?

| (e tabac induit en
errevr tes défencec
immunitaires qui ne
Jouent plus levrs
roles de « cuper
gardiens ». Tu

devraic arvéter !

American Lung Association, 2021
World Health Organization, 2019
rhumato.net - © 2024 Santor Edition



— Le caviez-vous ?

Arréter de fumer pour diminuer les symptomes des maladies o
pulmonaires associées a la Polyarthrite Rhumatoide (PR) @ Ma motivation du jOUI’ .

Si vous avez des problémes respiratoires comme la bronchite
chronique ou I'emphyseme, arréter de fumer peut vraiment vous
aider. Cela diminue les symptomes, comme la toux et le souffle  Lf ettt e
court, réduit le risque d'hospitalisation, et peut méme ralentir la O

détérioration de vos poumons. En arrétant de fumer, vous diminUeZ N7 ittt teattteatettattstattettatesattesetasssaassaassstsasttsassesasessasesees
aussi le risque de crises sévéres et de complications graves.

La PR, peut se manifester par une atteinte pulmonaire spécifique ?

aux poumons comme la PID (pneumopathie interstitielle diffuse). f . .

La PR est aussi frequemment associée a des maladies pulmonaires
chroniques te”es que Ia bronchite ChrOniqUe, Ilemphyséme et |a ------------------------------------------------------------------------------------------------------------------
dilatation des bronches... La nicotine, présente dans le tabac,
augmente l'inflammation des poumons, ce qui favorise 'apparition | secceestenstentianttniitettenttenitnitaiitentteittiitanctenctnitaritenctnittnstessttnctnssasssencsncsnssasasannee
de ces maladies graves pulmonaires.

AN

_ R 7 I e RRR SRR RRRR RS0
Uk conjoint qui vous veut du bien ‘ |
. .
9 ) I
’ y

Je ne supporte plve de
dépendre de cette cigarefte.
Toutes mee tentatives pour
arréter échouent... Je suis
vraiment dégue de moi-méme.

‘f' w Pour tenter I’hypnose, voici quelques contacts
- .
A \ et pistes.

Consulter un hypnothérapeute certifié :

« Annuaire en ligne disponible sur I'Association
Francaise de Nouvelle Hypnose ('AFNH)

+ Annuaire en ligne disponible sur I'Institut
Francais d'Hypnose (IFH)

réussite. Tuvas y arriver !
\ - 1T

Jai un collégue que (hyprose a aidé &
arréter de fumer. i tu veux, on peuvt
chercher ensemble quelgu'un de formé
en hypnose pour taccompagner ?

MF Weber. et al, Int J Cancer, 2021
rhumato.net - © 2024 Santor Edition
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- (e caviez-vous ?

?

Arréter de fumer pour améliorer la fertilité o

La polyarthrite rhumatoide (PR) peut affecter la fertilité en raison de ses
symptomes émotionnels et physiques, tels que la douleur, la fatigue et
le stress. Linflammation chronique de la PR et certains traitements
peuvent aussi réduire la capacité a concevoir et affecter le
développement du feetus. Il est important d'informer votre médecin en
cas de désir de grossesse.

Arréter de fumer améliore la fertilité en augmentant la qualité des
ovules, en équilibrant les hormones et en créant un environnement
plus sain pour la grossesse. Cela réduit également les risques de
complications, comme les fausses couches et les naissances
prématurées.

Chez les hommes atteints de PR ou de spondyloarthrites, la fertilité
peut étre affectée par l'inflammation, les effets secondaires des
traitements, et une libido réduite. Le tabagisme aggrave ces effets en
diminuant la qualité du sperme et en perturbant les niveaux
hormonaux. Arréter de fumer peut donc améliorer la fertilité chez ces
patients.

Je comprende. Jai lv que fe
tabac pouvait muire 4 la
groscesse et av bébe...

Z; Ne tinguicte pas,

o Jarréterai de fumer
quand je serai enceinte

Tu crois vraiment que bébé va tenvoyer
un SMS pour te rappeler darréter :
Serievsement, arréte avant. Cest plus
oGr pour notre futur bébe, et ¢a
montre que fu ec préte.

Tu ag tout & gaguer &
arréter déc maintenant. | Fumer pour wotre futur bébé et
pour nous avssi. Tu dois en

avoir ascez de la cigarette !

Uk couple qui veut un bébé

Chéri, jaimeraic tellement quon
ait vn bébé !

Message :

Arréter de fumer, c'est augmenter vos chances de
concevoir et de donner a votre futur enfant un départ
en pleine santé. Prenez soin de votre fertilité des
aujourd'hui !

Pensez aussi a lI'arrét du tabac!

\ Je suic inquiet pour notre futur
bébé a cause de ta concommation
de cigarettec. Je ne veux pas

Motivation du jour:

L. Minguez-Alarcdn et al, Fertil Steril, 2018
Marion Pons et Anna Molto, Revue du Rhumatisme Monographies, 2021
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Vous voici arrivé au terme de ce livre, riche de 20 motivations
pour arréter de fumer. Que ce soit pour préserver votre santé,
améliorer votre qualité de vie, protéger vos proches, ou encore
retrouver une liberté souvent insoupgonnée, chaque motivation
vous rapproche un peu plus de ce choix décisif.

Arréter de fumer est un chemin personnel, semé de défis, mais
aussi de victoires. Le plus important est de se rappeler que chaque
petit pas compte et qu'il n'est jamais trop tard pour commencer.
Ce livre vous a offert des clés et des arguments, mais la motivation
la plus puissante vient de vous. Avec de la volonté, du soutien, et
parfois des erreurs, vous pouvez transformer ce désir en réalité.

Prenez ce moment comme le début d’une nouvelle aventure, ou
chaque journée sans cigarette devient une victoire, et chaque
progrés, une preuve que vous en étes capable. Vous avez déja fait
un grand pas en vous informant, le prochain est entre vos mains.

BIO/341/2402
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