
Quand ?
Du 4 au 30 novembre 2024

Qui peut participer ?
Les membres des équipes doivent faire partie d’une structure : institutions, collectivités, entre-
prises, 
association (tout secteur confondu) établissement scolaire, établissement de l’enseignement 
supérieur, enseignement professionnel, établissement de santé, établissement pénitentiaire…
Les équipes peuvent être constituées de fumeurs qui ont décidé d’arrêt de
fumer et de non-fumeurs
Les équipes peuvent être constituées de collègues, de professionnels, de patients, d’usagers, 
d’étudiants…

Conditions et modalités de participation :
Constituer une équipe d’au minimum 2 personnes, maximum 8
Choisir un nom d’équipe
Choisir un référent, qui sera l’interlocuteur principal de l‘ambassadeur du Mois sans Tabac,
voir une adresse mail pour recevoir les informations des défis
Rejoindre le groupe Facebook dédié au défi inter-structure pour avoir toutes les
informations sur les défis les réponses, les résultats…
S’inscrire avant une date limite : 31 octobre 2024.

Inscription
Pour vous inscrire il faut remplir le formulaire suivant : Formulaire
Ou télécharger le QR code suivant

DÉFI INTER-STRUCTURES 2024 
Provence-Alpes-Côte d’Azur

Réponses au Défi Bonus
Voici les propositions faites par les équipes pour 

compléter le Kit Mois sans tabac de Santé publique France

MERCI POUR VOS IDÉES !

NICOTEAM 
PRÉSANCE PACA

Il s’agit d’un badge qui indique le nombre de jours 
d’arrêt pendant le défi de Mois Sans Tabac. 

Une vidéo qui montre le fonctionnement du badge : 
lien

https://crespaca-my.sharepoint.com/personal/hania_nogues_cres-paca_org/_layouts/15/stream.aspx?id=%252Fpersonal%252Fhania_nogues_cres-paca_org%252FDocuments%252FMois%20sans%20tabac%252FDefi%202024%252FD%C3%A9fi%20Bonus%20CSA'Pas%20envie%20de%20fumer.mp4&ga=1


MALAU 
PRÉSANCSE PACA

• Un livret d'exercice de méditation

• Des exercices d’auto-hypnose pour arrêter le tabac

PF2M 
CPAM DU VAR 

Créer une application gratuite de suivi de sevrage pour aider les personnes à voir 
leurs progrès en temps réel, les économies réalisées liées à l’arrêt du tabac et 
pourquoi pas une image des poumons qui se « décrassent » en fonction du temps 
d’arrêt.

TEAM DU GRAND ST BARTH 
CENTRE DE SANTÉ GRAND ST BARTHÉLÉMY

Une « boite à victoires » en carton fin, prédécoupé, à assembler soi-même.
A l’intérieur de celle-ci, les personnes peuvent glisser leurs victoires quotidiennes 
écrites sur un petit papier. Cela dans le but de se remotiver. 
Exemple : « J’ai réussi à ne pas fumer de la journée » ou « j’ai réussi à diminuer le 
nombre de cigarette par jour » « j’ai réussi à courir 20 min sans être essoufflée »

MOSCA SANS TABAC 
ENTREPRISE MOSCATELLI

• Un objet pour occuper les mains, balle mousse, hand 
spinner, … pour casser les habitudes des gestes

• Des échantillons de substitut nicotinique (chewing gum 
ou autre gommes) pour aider à stopper



LES ROSES DE GRASSE
AMETRA 06, GRASSE



Les cigarettes roulées sont moins nocives 
que les cigarettes industrielles.

5

Faux

1 an après l’arrêt du tabac, le risque d’infarctus est réduit de 50%.6

Faux

Faux : les cigarettes roulées sont 2 fois plus nocives que les cigarettes industrielles. 
Elles contiennent plus de nicotine, mais également plus de goudrons et de 
monoxyde de carbone. Cette différence résulte de plusieurs facteurs : le papier est 
souvent plus épais et génère plus de goudrons, le tabac est moins tassé, la 
température de combustion des cigarettes roulées est plus élevée, les fumeurs ont 
tendance à prendre des bouffées plus longues et plus profondes, et, enfin, le tabac 
brûle mal, ce qui amène les fumeurs à rallumer leurs cigarettes qui s’éteignent, avec 
inhalation à chaque fois de quantités importantes de produits toxiques(5). 

Vrai. Le risque d’infarctus du myocarde diminue de moitié, et le risque d’accident 
vasculaire cérébral redevient équivalent à celui d’une personne n’ayant jamais fumé.

LANÇON SANS TABAC
MSP LANÇON SANTÉ



Les cigarettes roulées sont moins nocives 
que les cigarettes industrielles.
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Faux

1 an après l’arrêt du tabac, le risque d’infarctus est réduit de 50%.6

Faux

Faux : les cigarettes roulées sont 2 fois plus nocives que les cigarettes industrielles. 
Elles contiennent plus de nicotine, mais également plus de goudrons et de 
monoxyde de carbone. Cette différence résulte de plusieurs facteurs : le papier est 
souvent plus épais et génère plus de goudrons, le tabac est moins tassé, la 
température de combustion des cigarettes roulées est plus élevée, les fumeurs ont 
tendance à prendre des bouffées plus longues et plus profondes, et, enfin, le tabac 
brûle mal, ce qui amène les fumeurs à rallumer leurs cigarettes qui s’éteignent, avec 
inhalation à chaque fois de quantités importantes de produits toxiques(5). 

Vrai. Le risque d’infarctus du myocarde diminue de moitié, et le risque d’accident 
vasculaire cérébral redevient équivalent à celui d’une personne n’ayant jamais fumé.

CSA’PAS ENVIE DE FUMER
CSAPA LA MAISON JAUNE

• Une proposition d'illustration de l'enveloppe du Kit Mois sans tabac

• Un film " publicitaire" qui retrace, de façon humoristique, la venue d'un fumeur 
dans un CSAPA. L'idée est de dédramatiser ce lieu et de faire connaitre ce type 
de structure.

• Une vidéo pour expliquer l’accompagnement au sevrage tabagique par un 
CSAPA 

Lien

https://crespaca-my.sharepoint.com/personal/hania_nogues_cres-paca_org/_layouts/15/stream.aspx?id=%2Fpersonal%2Fhania%5Fnogues%5Fcres%2Dpaca%5Forg%2FDocuments%2FMois%20sans%20tabac%2FDefi%202024%2FD%C3%A9fi%20bonus%2DNico%20Team%2Emp4&ga=1&referrer=StreamWebApp%2EWeb&referrerScenario=AddressBarCopied%2Eview%2E80a8e5f6%2Daf7e%2D4464%2D914f%2Ddba92fa15717


Les cigarettes roulées sont moins nocives 
que les cigarettes industrielles.

5

Faux

1 an après l’arrêt du tabac, le risque d’infarctus est réduit de 50%.6

Faux

Faux : les cigarettes roulées sont 2 fois plus nocives que les cigarettes industrielles. 
Elles contiennent plus de nicotine, mais également plus de goudrons et de 
monoxyde de carbone. Cette différence résulte de plusieurs facteurs : le papier est 
souvent plus épais et génère plus de goudrons, le tabac est moins tassé, la 
température de combustion des cigarettes roulées est plus élevée, les fumeurs ont 
tendance à prendre des bouffées plus longues et plus profondes, et, enfin, le tabac 
brûle mal, ce qui amène les fumeurs à rallumer leurs cigarettes qui s’éteignent, avec 
inhalation à chaque fois de quantités importantes de produits toxiques(5). 

Vrai. Le risque d’infarctus du myocarde diminue de moitié, et le risque d’accident 
vasculaire cérébral redevient équivalent à celui d’une personne n’ayant jamais fumé.

LA DOUBLETTE BRIANÇONNAISE
CPA, CHEB, CMRA

Un origami pour faire passer l’envie de fumer 
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POWERS RANGERS
CCAS DE GRASSE

Un carnet avec des témoignages de personnes 
ayant réussi à arrêter de fumer et leurs ressentis, 
pour motiver les personnes qui souhaitent se 
lancer dans le mois sans tabac.


