
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

ÊTES-VOUS AU POINT SUR VOS CONNAISSANCES 
SUR LE TABAC ? 

Pour ce premier défi nous vous proposons de tester vos connaissances 
sur le tabac et de vous amuser en répondant à des jeux.

Il faudra envoyer vos réponses à l’adresse mail suivante : 

moissanstabac@cres-paca.org

Avant le lundi 12 novembre 2024 à 12h

Défi n°1
du lundi 4 novembre au mardi 12 novembre 2024

Envoi des réponses



QUIZ
D’après vous, quelle est la bonne réponse ?

Exercice 1

Vrai

Faux

Les cigarettes light sont moins dangereuses pour la santé.1

Arrêter de fumer, c’est une question de volonté. 2

Vrai

Faux

Vrai

Faux

Fumer est contre indiqué lorsqu’on porte un patch.3

Le tabac déstresse. 4
Vrai

Faux

Les cigarettes roulées sont moins nocives 
que les cigarettes industrielles.

5

Vrai

Faux

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

6

Vrai

Faux



DEVINEZ LE MOT CACHÉ 
Un mot se cache dans le texte ci-dessous. A vous de le trouver !
Attention : vous devez préciser la clé de décodage !

Exercice 2

Toujours là pour moi tu seras,
Avec tes conseils tu m’aideras.

Bien accompagné je serai,
Aujourd’hui, demain, ou dans plusieurs mois,

Compter sur toi je sais pouvoir le faire.
Oublier l’envie de fumer,

Long sera le chemin.
Odorat je retrouverai,
Goût je redécouvrirai,

Une nouvelle vie sans tabac,
Emplie de bonne santé, tu y contribueras !

Clé de décodage :

Mot caché :



JEU DES 7 DIFFÉRENCES 
A vous de jouer en trouvant les 7 différences entre les deux 
dessins !
Et si l’envie de fumer vous prend, rien de tel qu’une séance de coloriage 
pour la faire passer !

Exercice 3





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 Défi n°1

QUIZ

Exercice 1

Nous vous remercions d’avoir participé 
à ce premier défi inter-structures.

Vous trouverez ci-dessous les réponses aux trois épreuves.

Faux

Les cigarettes light sont moins dangereuses pour la santé.1

La composition de la fumée des cigarettes dites « light » est presque identique à 
celle des cigarettes classiques(1). L’effet light repose essentiellement sur la présence 
de petits trous au niveau du filtre, qui permettent de diluer la fumée. Ces termes 
sont donc trompeurs et les fabricants de cigarettes n’ont plus le droit de les utiliser 
en France. De plus, les fumeurs ont tendance à boucher les filtres avec leurs doigts et 
à inhaler plus souvent et plus profondément pour retrouver leur dose de nicotine.
Lorsqu’on fume, c’est la combustion du tabac qui génère les produits toxiques, dont 
certains sont cancérigènes.

(1) Tabac info services. https://www.tabac-info-service.fr/questions-reponses/04_questions-mises-en-ligne/fumer-des-cigarettes-light



Arrêter de fumer est une question de motivation et non de volonté. La volonté est un 
contrôle conscient de nos actions, mais elle suffit rarement à surmonter la 
dépendance à la nicotine, qui peut s’avérer très forte ; la volonté vient en soutien 
d’une motivation à arrêter(2). Le tabac engendre par définition une dépendance qui 
peut être physique, psychologique et comportementale dont il est très difficile de 
s'affranchir(3).

Arrêter de fumer se prépare et s’accompagne, pour un arrêt durable, un 
accompagnement est conseillé.

Arrêter de fumer, c’est une question de volonté. 2

Faux

Il est possible de fumer lorsqu’on porte un patch. Si malgré le patch vous avez envie 
de fumer, il se peut que celui-ci ne soit pas suffisamment dosé. 

Pour avoir un patch avec la bonne dose ou éviter tout surdosage (qui peut se 
manifester par des maux de tête, nausées…), n’hésitez pas à vous faire conseiller par 
un professionnel de santé ou un tabacologue : médecins (y compris le médecin du 
travail), sages-femmes, infirmiers, chirurgiens-dentistes, masseurs-kinésithérapeutes. 
Ou demandez conseil à votre pharmacien.

Quand on fume une cigarette, on sent un apaisement immédiat, qui est lié à la 
suppression du manque. C’est pourquoi une personne stressée a l’impression que le 
fait de fumer aide à se calmer. Or, le tabagisme a pour effet d'augmenter le niveau de 
stress et d'anxiété.
La nicotine est une substance psychoactive qui agit sur le cerveau. C’est un excitant 
et, comme tous les produits excitants, elle augmente le niveau de stress, notamment 
en créant une dépendance et un besoin d'assouvir le manque. 

Faux

Fumer est contre indiqué lorsqu’on porte un patch.3

Le tabac déstresse. 4

Faux

(2)   Comité national contre le tabagisme. https://cnct.fr/topic/arreter-de-fumer-est-ce-une-question-de-volonte/
(3) Hospices civils de Lyon. https://www.chu-lyon.fr/tabagisme-demeler-le-vrai-du-faux#a1



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

Vrai

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). 

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.



LE MOT CACHÉ 
Il fallait deviner le mot : TABACOLOGUE.
Il s’agit d’un acrostiche. La première lettre de chaque phrase ou vers d’un 
texte poétique forme un mot lorsqu’on les lit à la verticale.

Exercice 2

Toujours là pour moi tu seras,
Avec tes conseils tu m’aideras.

Bien accompagné je serai,
Aujourd’hui, demain, ou dans plusieurs mois,

Compter sur toi je sais pouvoir le faire.
Oublier l’envie de fumer,

Long sera le chemin.
Odorat je retrouverai,
Goût je redécouvrirai,

Une nouvelle vie sans tabac,
Emplie de bonne santé, tu y contribueras !



JEU DES 7 DIFFÉRENCES 

Exercice 3





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

Palmarès Défi n°1

Voici le palmarès de ce premier défi :

18 équipes sur 19 inscrites ont répondu à ce premier défi.

LE TOP 3 DES ÉQUIPES LES PLUS RAPIDES À RÉPONDRE

12 3

Nicoteam!
(Présance Paca)

Prevforever 
(Service médical 

ministère de l’intérieur)
CAMELTRA06 

(AMETRA 06, 
St Laurent du Var)



LE TOP 3 DES ÉQUIPES LES MOINS RAPIDES

12 3

Montperrin 
sans tabac 
(CH Montperrin)

Malau 
(CSAPA Malaussèna) Powers Rangers 

(CCAS de Grasse)

LE TOP 3 DES PLUS BEAUX COLORIAGES

12 3

Les Motivé.e.s  
(Espace Santé Autonomie, 

Martigues) et 
Lançon sans tabac 

(MSP Lançon Santé)
Mosca sans tabac 

(Entreprise Moscatelli)
CSA’PAS 

envie de fumer 
(CSAPA la maison jaune) 



Top et flop des réponses

Enigme : 
100% DES PARTICIPANTS 

ont trouvé la bonne réponse !

Jeu des 7 erreurs :
100% DES PARTICIPANTS 

ont trouvé les 7 erreurs

Mention spéciale aux équipes 
La doublette briançonnaise (CPA CHEB CMRA), 
Team Grand St Barth (Centre de santé AP-HM) 

et Lançon sans tabac (MSP Lançon Santé) 
pour avoir donné le terme exact d’acrostiche.

Cokodeps (CoDEPS13)
Prevforever (Service médical ministère de l’intérieur)

Roses de Grasse (AMETRA 06, Grasse)
Team Grand St Barth (Centre de santé AP-HM)

CSA’PAS envie de fumer (CSAPA la maison jaune)
Lançon sans tabac (MSP Lançon Santé)

aux équipes qui ont répondu juste à toutes les épreuves de ce premier défi

BRAVO !

Quiz : 
Aie Aie Aie ! 

Seules 6 ÉQUIPES ont eu un sans-faute aux 6 questions !
La question sur la cigarette et le patch est celle qui a 

récolté le plus de mauvaise réponse ! 



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 n°2
du mardi 12 novembre au lundi 18 novembre 2024

REVISITER LE PANNEAU INTERDICTION DE FUMER 
Vous connaissez tous le pictogramme ci-dessous pour rappeler 

l’interdiction de fumer dans certains lieux :

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

Il faudra envoyer vos réponses à l’adresse mail suivante : 

moissanstabac@cres-paca.org

Avant le lundi 18 novembre 2024 à 12h

Envoi des réponses

Votre défi sera de revisiter cette 
affiche en proposant un nouveau 
dessin, photos, image…. et un slogan.
Faites place à votre imagination, 
créativité, humour et surtout pensez 
à un message positif et bienveillant 
sans jugement ni stigmatisation.



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

Résultats du Défi n°2
Voici les propositions pour cette seconde épreuve :

MALAU CSAPA MALAUSSENA



TEAM GRAND ST BARTH
CENTRE DE SANTÉ AP-HM DU GRAND ST BARTHÉLÉMY



LA DOUBLETTE BRIANÇONNAISE
CPA, CHEB, CMRA



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.

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.

L’ÉQUIPE TDAH
ESPACE SANTÉ AUTONOMIE DU PAYS DE MARTIGUES



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.

PF2M
CPAM DU VAR

 « UN ESPACE SANS FUMÉE C’EST UN ESPACE BIEN ÊTRE »



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.

POWERS RANGERS
CCAS DE 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.

TABASCO
AMETRA 06, ST LAURENT DU VAR



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.

MONTPERRIN SANS TABAC
CH MONTPERRIN



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.

MOSCA SANS TABAC
ENTREPRISE MOSCATELLI



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.

CSA’PAS ENVIE DE FUMER
CSAPA LA MAISON JAUNE



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.

CAMELTRA06
AMETRA 06, ST LAURENT DU VAR



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.

PREVFOREVER
SERVICE DE PRÉVENTION, MINISTÈRE DE L’INTÉRIEUR



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.

LES ROSES DE GRASSE
AMETRA06, 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.

NICOTEAM
PRESANSE PACA



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.

LES VOLONTAIRES
ESPACE SANTÉ AUTONOMIE DU PAYS DE MARTIGUES



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.

EQUIPE LES MOTIV.É.ES
ESPACE SANTÉ AUTONOMIE DU PAYS DE MARTIGUES



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.

EQUIPE LES ENGAGÉ.ES
ESPACE SANTÉ AUTONOMIE PAYS DE MARTIGUES



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.
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Montperrin 
sans tabac, 
CH Montperrin

CAMELTRA06, 
AMETRA 06, 

St Laurent du Var  

Lançon 
sans tabac, 
MSP Laçon Santé

BEAUCOUP DE BELLES 
PROPOSITIONS QU'IL A 
FALLU TOUT DE MÊME 
DÉPARTAGER ! 

VOICI LE PALMARÈS POUR 
CETTE SECONDE ÉPREUVE.



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 
Provence-Alpes-Côte d’Azur

UNE LETTRE DE RUPTURE AVEC LA CIGARETTE 
Et voici notre troisième et dernier défi pour cette édition 2024 ! 
Votre challenge : écrire une lettre de rupture avec la cigarette !
Pour vous aider, vous pouvez reprendre les éléments suivants :
• La rencontre, le début de votre histoire
• Les bons moments passés ensemble
• Le début du déclin de votre histoire
• Le déclic qui a conduit à votre décision de rupture

Et tout ça avec humour !

Il faudra envoyer vos réponses à l’adresse mail suivante : 

moissanstabac@cres-paca.org

Avant le lundi 25 novembre 2024 à 12h

Défi n°3
du lundi 18 novembre au lundi 25 novembre 2024

Envoi des réponses



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

Résultats du Défi n°3
Ce troisième défi a connu un véritable succès !

Certaines équipes ont envoyé plusieurs lettres, Bravo.

A la lecture on peut ressentir toute la palette des émotions que vous 
avez souhaité transmettre.

Pour l’établissement du palmarès et par soucis d’équité, nous avons 
fait le choix de ne retenir qu’une seule lettre pour les équipes qui en 

ont envoyé plusieurs.
Cependant, l’ensemble des productions sont 

tout de même publiées.

NOUS VOUS SOUHAITONS 
UNE BELLE LECTURE !



NICOTEAM, 
PRÉSANSE PACA-CORSE



LA DOUBLETTE BRIANÇONNAISE
CPA, CHEB, CMRA



MOSCA SANS TABAC
ENTREPRISE MOSCATELLI

Chère Cigarette,

C’est avec un mélange de regret et de soulagement que je t’écris 
aujourd’hui. Regarde ça comme une lettre de divorce, mais on n’a 
jamais signé de contrat, et que toi, tu n’as jamais payé une seule 
facture.
Tu m’as charmé, je l’avoue. Au début, tu avais ce petit air rebelle, cette 
aura de mystère qui me fascinait. Un coup avec un café, un autre avec 
des amis, et parfois juste toi et moi, dans une ruelle un peu grise... 
Avoue que c’était romantique à sa manière.
Mais, soyons honnêtes : notre relation est toxique (littéralement). 
Entre ton haleine de cendrier, ton goût amer et ta manière de vider 
mon portefeuille, tu as transformé mon cœur en fumée et mes 
poumons en chantier. Sérieusement, je n’en peux plus de grimper trois 
marches et de sentir que je viens de courir un marathon.
Et puis, on ne va pas se mentir : tu es envahissante. Toujours là, à 
réclamer mon attention. Tu me poursuis partout, dans mes moments 
de stress, de fête ou même de simple ennui. Et quand je tente de 
t’ignorer, tu m’envoies ton petit gang de manque et d’irritabilité. Pas 
cool.
Alors voilà, c’est fini. Fini les pauses-clope, fini de sentir que je trahis 
mon futur moi à chaque bouffée. Je mérite mieux, tu ne crois pas ?
Oh, je ne te cache pas que tu vas me manquer. Il y aura des jours où je 
penserai à toi, où je me dirai : "Et si je te reprenais, juste une fois ?" 
Mais non. Parce qu’on sait tous les deux que "juste une fois", avec toi, 
c’est un piège.

Alors, prends tes cendres, tes mégots, et ta mauvaise influence. Adieu, 
ma chère. Va enfumer quelqu’un d’autre.

Avec zéro amour (mais un peu de nostalgie),

Moi, enfin libre (ou presque)

P.S. : N’en veut pas à Nicorette, elle ne nous a pas séparés, mais elle me 
soutient dans ce moment difficile.



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.

MONTPERRIN SANS TABAC
CH MONTPERRIN



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.

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.

PF2M
CPAM DU VAR

A ma très chère compagne et sans nul doute la plus fidèle depuis mes 
15 ans.

Toi qui a partagé mes premiers rendez-vous, mes angoisses d'examens 
et mes boutons d'acné, 
Toi qui m'a donné confiance face à mon premier grand amour et qui 
m'a soutenue lors de mon premier chagrin, 
Toi sans qui le matin n'existait pas et avec qui le soir n'en finissait 
jamais, 

Comme je t’ai aimé ma gitane empoisonnée, ma brune sulfureuse!
Ce soir, c'est la dernière fois que ma main va te saisir, que mes doigts 
vont te caresser et que je vais sentir ton parfum hypnotique.
Je dois respirer d'autres arômes aussi puissants et épicés.
Je dois ouvrir mon cœur et mes poumons à la vie, à mon futur.
Alors même si je doute, si j'ai peur de ton absence, belle ensorceleuse 
je ne suivrai plus le chemin de tes volutes bleutées.

Je change de route et je choisis celle de ma liberté !



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.

TABASCO
AMETRA 06, ST LAURENT DU VAR



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.

POWERS RANGERS
CCAS DE GRASSE

Chère petite clope,

Tout a commencé entre nous, un jour où je pensais avoir besoin de toi.
Ces petits moments, que je pensais agréables, bercés par ton odeur et 
accompagnés de la chaleur d’un bon café, semblaient me réconforter.
A chaque soirée entre amis, tu étais là, après chaque repas, tu étais là, 
au travail, tu étais là, dans les moments de doute ou d’ennui, tu étais 
là, jour après jour, semaine après semaine, tu étais là.
Depuis le jour où l’on s’est rencontrées, tu étais là.
Une amie, un pilier, un secours et quand tu n’étais pas là, je n’étais plus 
moi.

Aujourd’hui, c’est avec le cœur lourd que je t’écris pour te dire que j’ai 
pris une décision importante mais nécessaire concernant mon 
bien-être et ma santé, ce n’est pas évident à annoncer, mais il faut que 
je sois honnête avec toi, j’ai réfléchi longuement et j’ai décidé de 
mettre un terme à notre relation.
Justement en parlant de notre relation, je réalise qu’elle n’a jamais été 
saine, tu as un impact négatif sur moi et il est temps de me libérer de 
ton emprise, mon corps commence à montrer des marques de ta 
présence, des marques que je ne peux plus ignorer, je n’aurai jamais dû 
m’accrocher à toi, tu n’es plus essentielle dans ma vie, alors c’est 
peut-être égoïste, tu me diras qu’à chaque moment, tu étais là, mais je 
ne veux plus être dépendante.
J’ai besoin de reprendre mon souffle et mon énergie, pouvoir partager 
des moments avec ceux que j’aime, sans avoir à me demander si tu 
peux t’inviter.

Alors toi et moi c’est fini, je ne reviendrai pas en arrière, je ne te 
laisserai plus me gâcher la vie.

Doriane



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.

CAMELTRA 06
AMETRA 06, ST LAURENT DU VAR

Petit, je t'avais aperçue parfois, sans jamais ressentir la moindre attirance. Pour 
être honnête, tu me semblais même repoussante. Très vite, j'avais oublié jusqu'à 
ton existence.
Puis, nous nous sommes recroisés à l'adolescence, au lycée. Tu n'avais pas gagné 
en charme à mes yeux, mais mes amis, eux, te trouvaient fascinante. Ils ne 
parlaient que de toi. Enfin, mes amis... ceux dont je cherchais l'approbation, la 
validation, l'acceptation. Alors, je me suis dit que si j'apprenais à t'aimer, ils 
m'aimeraient aussi, par ricochet.
Les débuts ont été difficiles. Tu me faisais souffrir, je te supportais mal. Mais je me 
suis rappelé que ma mère n'avait pas élevé un perdant. Alors, je me suis accroché. 
Et finalement, j'ai fini par te dompter, ou c'est l'inverse?
Ensuite, ce fut la folie. Comme nous étions bien ensemble, comme nous brillions ! 
En société, en soirée, en terrasse... Nous avions nos petits jeux, nos complicités, 
nos secrets. Je t'emmenais partout. Au début, c'était en cachette, par peur des 
jugements, par peur des représailles. Mais rapidement, nous avons trouvé notre 
monde, un cercle de personnes qui t'aimaient autant que moi.
Tu n'étais pas seulement là pour partager mes moments de joie. Tu 
m'accompagnais aussi dans mes souffrances. Dans mes pires instants, tu savais me 
tenir compagnie, adoucir ma douleur avec tes ronds de fumée. Je n'étais jamais 
seul. Avec toi, la peine semblait moins lourde, presque supportable. Tu sublimais 
mes meilleurs instants et apaisais mes cauchemars les plus sombres.
Pourtant, derrière ce bonheur apparent se cachait une peur. Une peur sourde, 
ancrée au fond de moi, qui refusait de disparaître. Je savais qu'un jour, tu me ferais 
payer cher cette relation. Qu'un jour, tu prendrais un lourd tribut vers la fin. Je me 
disais que c'était encore loin, mais cela ne suffisait pas à dissiper mon inquiétude.
Notre premier éloignement s'est imposé à travers la boxe. Ce sport exigeant, 
brutal, demandait tout de moi. Pour lui, j'ai dû t'abandonner un peu, mais pas 
complètement. Le soir, je te gardais encore, une ou deux fois. Pendant des années, 
c'était la formule que j'avais trouvé pour concilier les deux : la boxe et toi, pendant 
des années encore. Nous avons vécu ce ménage à trois, mais la peur, elle, ne m'a 
jamais quitté.
Et puis, il n'y a pas eu de déclic. Pas de grande révélation. Pas de rupture 
dramatique. Juste un événement banal : un dentiste m'a prescrit un traitement 
interdisant alcool et cigarette. Trois semaines. Pas même de quoi parler de 
sevrage.
C'est alors que j'ai compris que je n'avais plus besoin de toi. Cela faisait longtemps 
que tu n'étais plus qu'une habitude, un geste machinal, sans réelle signification 
dans ma vie.
Il n'y a pas eu de lettre d'adieu, pas de déchirure. Juste une fin. Une fin simple, sans 
éclat, sans douleur !
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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 
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MALAU
CSAPA MALUASSENA

Hey la clope
Merci d'avoir été ma pote !
Qu'est-ce qu'on s'est assises côte à côte !
Je t'ai tellement allumée,
Tu as fini par en abuser,
Qu’au final on s'est détestées.
Malgré nos soirées arrosées
Tu m'as tellement saoulée.
Même si tu es restée à mes côtés,
Aux moments où mes larmes coulaient,
Ou mes angoisses surgissaient
Tu as fini par m'intoxiquer.
Alors il est temps de te casser,
Sinon on va grave s'embrouiller
Et je vais finir par t'écraser,
Briser ton cendrier !
Je vais même t'oublier
Tu vas me rendre ma liberté.
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LANÇON SANS TABAC
MSP LANÇON SANTÉ

Ma chère Cigarette, ma meilleure ennemie,

Aujourd'hui, je prends la décision de mettre fin à notre histoire. Oui, c'est fini 
entre nous. Avant de te dire adieu, j’ai besoin de revenir sur tout ce que 
nous avons vécu ensemble.
Je me souviens de notre première rencontre. J’étais crédule, curieux, et toi, 
tu étais là, attirante, envoûtante, dans cette fumée mystérieuse. On m’avait 
dit de me méfier de toi, mais tu m’as séduite. J’ai voulu t’essayer, juste pour 
voir… et c’est là que tout a commencé.
Au début, c’était excitant, presque magique. Tu m’aidais à surmonter le 
stress, à passer de bons moments, à rendre chaque pause plus agréable. 
Mais avec le temps, j’ai commencé à voir les choses autrement. Sous ton 
parfum enivrant, il y avait un arrière-goût amer. Tu laissais une trace, une 
odeur qui s’accrochait à moi, et peu à peu, tu as envahi toute ma vie.
Tu m’as promis réconfort et plaisir, mais à quel prix ? Mon souffle, mon 
coeur, mes poumons, mon argent… Chaque matin, je me réveillais avec ton 
goût dans ma bouche, ton empreinte sur mes vêtements. Tu es devenue 
trop présente, trop envahissante, jusqu’à ce que je ne sache plus où je 
commençais et où tu finissais.
J’ai essayé de te défendre, de me convaincre que ce n’était pas si grave, que 
je pouvais m’arrêter quand je voulais. Mais je sais maintenant que tu ne m’as 
jamais aimé. Tu as juste pris ce que tu pouvais, me laissant un peu plus faible 
à chaque bouffée.

Aujourd’hui, je décide que ça suffit. Je mérite mieux. Je veux respirer 
librement, me réveiller sans ton goût amer, courir sans m’essouffler. Je veux 
retrouver ma liberté et ma vie sans toi.

Je sais que tu vas revenir, que tu chercheras de nouveau à m’influencer, mais 
cette fois, c’est différent. Je suis prêt à te dire adieu, pour de bon. Je ne 
répondrai pas, je ne céderai pas à tes appels.

Adieu, Cigarette. Il est temps pour moi d’aller de l’avant. Je ne veux plus 
croiser ton chemin.

Sans rancune (ou presque),
Moi.



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.

LES MOTIVÉ.E.S 
ESPACE SANTÉ AUTONOMIE DU PAYS DE MARTIGUES



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.

LES ENGAGÉ.E.S
ESPACE SANTÉ AUTONOMIE DU PAYS DE MARTIGUES



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.

CSA’PAS ENVIE DE FUMER
CSAPA LA MAISON JAUNE



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.

PREVFOREVER
SERVICE DE SANTÉ MINISTÈRE DE L’INTÉRIEUR



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.

LES VOLONTAIRES
ESPACE SANTÉ AUTONOMIE DU PAYS DE MARTIGUES

A celle qui a partagé ma vie…

C’est le souffle court et avec un gros pincement au cœur que je décide de 
t’écrire aujourd’hui ; je pense que nous sommes arrivés au bout de notre 
histoire… oui notre amour aujourd’hui est parti en fumée… Cependant, je 
garde en mémoire tous les bons moments partagés. Oui notre amour me 
laissera des traces indélébiles.
Au début de notre relation, tu étais assez discrète. Puis, notre amour s’est 
renforcé au fil des jours et tu as été de plus en plus présente dans ma vie, 
avec mes amis…lorsque tu étais loin de moi, je me sentais perdue, parfois 
stressée… j’étais même prête à faire des kilomètres pour te retrouver. 
Rien que de te voir, me rassurait. Que ce soit sous un soleil de plomb, une 
pluie battante ou un vent glacial, je ressentais le besoin absolu de te 
respirer et d’aspirer ton énergie. Dès que tu n’étais plus là et même le fait 
d’imaginer que tu ne puisses plus être à mes côtés m’était limite 
insoutenable. Tu savais me réconforter dans n’importe quelle situation. 
On peut dire que tu m’as rendu complètement accro à toi, totalement 
dépendante. Tu avais beaucoup d’impact sur moi. Et comme je le disais 
souvent « se libérer de l’addiction, c’est retrouver le pouvoir de choisir »
La routine s’est installée entre nous. Ta présence devenait pesante et l’air 
me paraissait même irrespirable. Ton odeur que j’aimais tant au début me 
laisse désormais un gout amer dans la bouche. Tu as blessé mon cœur, tu 
m’as clairement consumé de l’intérieur… aujourd’hui, je suis essoufflée de 
cette relation. Je te le dis clairement : tu me pompes l’air !!
Je peux te l’avouer car je souhaite être la plus honnête possible avec toi ; 
oui un jour j’ai pensé à tout arrêter mais j’ai préféré me consoler dans les 
bras d’une autre ; elle était lumineuse, peut-être plus économique (clin 
d’œil à nos nombreuses dépenses), avait une autre saveur… celle d’une 
nouvelle vie peut-être. Finalement, notre relation n’a pas duré. 
Je suis aujourd’hui une femme libre, je reprends goût à la vie, je n’aspire 
qu’à une chose c’est de rencontrer l’amour pur et sincère. Un amour non 
toxique et une vraie relation durable. Je te dis adieu. Merci quand même 
pour ce que tu m’as apporté. Et je finirai avec cette citation d’Henry Ford 
« L’échec est simplement l’opportunité de recommencer, cette fois plus 
intelligemment ».










































