DEFIINTER-STRUCTURES 2024
Provence-Alpes-Cote d’Azur

Deéfi n°1

du lundi 4 novembre au mardi 12 novembre 2024

I ETES-VOUS AU POINT SUR VOS CONNAISSANCES

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

Envoi des réponses

Avant le lundi 12 novembre 2024 a 12h




QuIZ

D’apres vous, quelle est la bonne réponse ?

Les cigarettes light sont moins dangereuses pour la santé.

—> Vrai
—> Faux

Arréter de fumer, c’est une question de volonté.

—> Vrai
—> Faux

Fumer est contre indiqué lorsqu’on porte un patch.

—> \rai
—> Faux

Le tabac déstresse.
—> Vrai
—> Faux

Les cigarettes roulées sont moins nocives
que les cigarettes industrielles.

—> Vrai
—> Faux

1an aprés lI'arrét du tabac, le risque d’infarctus
est réduit de 50%.

—> Vrai
—> Faux

‘
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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 !

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

Bien accompagné je serai,
RAujourd’hui, demain, ou dans plusieurs mois,
Compter sur toi je sais pouvoir le faire.
Oublier lenvie de fumer,

Long sera le chemin.

Odorat je retrouverai,

GoUt je redécouvrirai,

Une nouvelle vie sans tabac,

Emplie de bonne santé, tu y contribueras !




JEU DES 7 DIFFERENCES
A vous de jouer en trouvant les 7 différences entre les deux
dessins !

Et si I'envie de fumer vous prend, rien de tel qu’une séance de coloriage
pour la faire passer !

: Remplacez ’0
| vos envies de fumer par )
~ des envies de jouer.




Remplacez
| vos envies de fumer par \'s
des envies de jouer.




DEFIINTER-STRUCTURES 2024
Provence-Alpes-Cote d’Azur

Réponses Défi n°1

° J 4

Nous vous remercions d’avoir participé
a ce premier défi inter-structures.
Vous trouverez ci-dessous les réponses aux trois épreuves.

QUIZ

1 Les cigarettes light sont moins dangereuses pour la santé.

—> Faux

La composition de la fumée des cigarettes dites « light » est presque identique a

- celle des cigarettes classiques®. 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 a boucher les filtres avec leurs doigts et
a inhaler plus souvent et plus profondément pour retrouver leur dose de nicotine.
Lorsqu’on fume, c’est la combustion du tabac qui génére les produits toxiques, dont
certains sont cancérigénes.

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

v‘




Arréter de fumer, c’est une question de volonté.

—> Faux

Arréter de fumer est une question de motivation et non de volonté. La volonté est un
contrdle conscient de nos actions, mais elle suffit rarement a surmonter la
dépendance a la nicotine, qui peut s’avérer tres forte ; la volonté vient en soutien
d’une motivation a arréter®. Le tabac engendre par définition une dépendance qui
peut étre physique, psychologique et comportementale dont il est trés difficile de
s'affranchir®,

Arréter de fumer se prépare et s'"accompagne, pour un arrét durable, un
accompagnement est conseillé.

(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#a1l

Fumer est contre indiqué lorsqu’on porte un patch.

—> 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 téte, nausées...), n’hésitez pas a 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 a votre pharmacien.

4 Le tabac déstresse.

—> Faux

Quand on fume une cigarette, on sent un apaisement immédiat, qui est lié a la
suppression du manque. C’est pourquoi une personne stressée a l'impression que le
fait de fumer aide a 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.

“



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

—> 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 génére plus de goudrons, le tabac est moins tassé, la température de
combustion des cigarettes roulées est plus élevée, les fumeurs ont tendance a
prendre des bouffées plus longues et plus profondes, et, enfin, le tabac briile mal, ce
qui ameéne les fumeurs a rallumer leurs cigarettes qui s’éteignent, avec inhalation a
chaque fois de quantités importantes de produits toxiques®.

1an apres lI'arrét du tabac, le risque d’infarctus est réduit de 50%.

—> Vrai

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




LE MOT CACHE

Il fallait deviner le mot : TABACOLOGUE.
Il s'agit d'un acrostiche. La premiéere lettre de chaque phrase ou vers d’'un
texte poétique forme un mot lorsqu’on les lit a la verticale.

Toujours La 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,

GoUt je redécouvrirai,

Une nouvelle vie sans tabac,

Emplile de bonne santé, tu y contribueras !




JEU DES 7 DIFFERENCES
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Remplacez
| vos envies de fumer par \'s
. des envies de jouer.




DEFI INTER-STRUCTURES 2024
Provence-Alpes-Cote d’Azur

Palmares Defi n®1

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

Voici le palmarés de ce premier défi:
LE TOP 3 DES EQUIPES LES PLUS RAPIDES A REPONDRE

Nicoteam!
- (Présance Paca)
Prevforever
(Service médical CAMELTRAO6
ministére de l'intérieur) (AMETRA 06,

St Laurent du Var)




LE TOP 3 DES EQUIPES LES MOINS RAPIDES

Montperrin
sans tabac

(CH Montperrin)

Malau

(CSAPA Malausséna) Powers Rangers

(CCAS de Grasse)

LE TOP 3 DES PLUS BEAUX COLORIAGES

o <

Les Motivé.e.s
(Espace Santé Autonomie,
Martigues) et

Lancon sans tabac

(MSP Lancon Santé)

Mosca sans tabac CSA'PAS
(Entreprise Moscatelli) envie de fumer
(CSAPA la maison jaune)




Top et flop des réponses

Enigme :
100% DES PARTICIPANTS

ont trouvé la bonne réponse !

Mention spéciale aux équipes

La doublette brianconnaise (CPA CHEB CMRA),
Team Grand St Barth (Centre de santé AP-HM)
et Lancon sans tabac (MSP Lancon Santé€)

,/

pour avoir donné le terme exact d’acrostiche.

Jeu des 7 erreurs :

100% DES PARTICIPANTS

ont trouvé les 7 erreurs

\

Quiz:
) Aie Aie Aie!
seules 6 EQUIPES 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 !

$

BRAVO!'!

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

Cokodeps (CoDEPS13)
Prevforever (Service médical ministere 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)
Lancon sans tabac (MSP Lancon Santé€)

“



DEFIINTER-STRUCTURES 2024
Provence-Alpes-Cote d’Azur

Defi n°2

du mardi 12 novembre au lundi 18 novembre 2024

REVISITERLE PANNEAU INTERDICTION DE FUMER

Vous connaissez tous le pictogramme ci-dessous pour rappeler
I'interdiction de fumer dans certains lieux :

INTERDICTICN DE FUMER

Votre défi sera de revisiter cette
affiche en proposant un nouveau
dessin, photos, image.... et un slogan.

Faites place a votre imagination,
créativité, humour et surtout pensez
a un message positif et bienveillant
sans jugement ni stigmatisation.

Fumed i woun sepode b une snussds lrlaZsing de B
40 0 G4l PRUTIGINE Ralblihied,

Pout areiter &8 fumer, Infee-vous fidor on appdant

38 B9 vt term o oot foa, Totm ity Bereral

Il faudra envoyer vos réponses a I'adresse mail suivante :

" moissanstabac@cres-paca.org

’_‘



DEFIINTER-STRUCTURES 2024
Provence-Alpes-Cote d’Azur

Resultats du Defi n°2

Voici les propositions pour cette seconde épreuve :

MALAU CSAPA MALAUSSENA

SORTONS DU
BROUILLARD |
€

ESPACE SANS TABAC

https://mois-sans-tabac.tabac-info-service.fr/

v‘



TEAM GRAND ST BARTH
CENTRE DE SANTE AP-HM DU GRAND ST BARTHELEMY
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LA DOUBLETTE BRIANCONNAISE
CPA, CHEB, CMRA

!gl J‘HH&A'J 1“1‘ !H’_f{l.y

Pour arréter de fumer, faites-vous aider n appelant le - 39 89 (0.15€/min, depuis un poste fixe, Tabac
Info Service)

Fumer icl vous exposs & une amende forfaitaire de B8€ ou 4 des poursuites judiciaires.

Décret o™ 20086 - 1286 0w 18 revermeng 2006 feand o6 condfont Tagpicaton
o T resCl0n G Durngr dird bedi s Tecie & wh wiage collec i

“




LANGCON SANS TABAC
MSP LANCON SANTE

v

S’abstenir de fumer permet a tous de partager un air plus
sain et de préserver la santé de chacun.

Pour arriter de fumer, faites-vous aider en appelant le :
39 89 0,15€/min, depuls un poste ftue, Tabac info Service)

Décret n* 2006 - 1288 du 15 novembes 2000 fan les condiliona ' appiication
e Finderdcbon de fumer dans les koux affeciés A un usage collechl,

S

“

e R T )




L’EQUIPE TDAH
ESPACE SANTE AUTONOMIE DU PAYS DE MARTIGUES




PF2M
CPAM DU VAR

« UN ESPACE SANS FUMEE C’EST UN ESPACE BIEN ETRE »

e

| vo-swoived




POWERS RANGERS
CCAS DE GRASSE

INTERDICTION-DE-LES.EENFUMER

k

ON-SE-TUE-A-VOUS'-LE'-DIRES

APPELEZLE 9By

“




TABASCO
AMETRA 06, ST LAURENT DU VAR

/ POUR ARRETER LE TABAC\

PASSE-LE A TABAC

le tabac c’est tabou on en viendra tous a bout
Appel TABASCO ou 3989 c'est gratuit

J

“



MONTPERRIN SANS TABAC
CH MONTPERRIN

J

ICI ON VOUS VEUT EN

FUMER 501 WOUS EXPOSE A UNE ANENDE FORFAITARE DE B8€ O A DES POURSUITES AIDICWRES,
POUR ARRETER DE FUMER, FAITES-VOUS ADER EN AFPELANT LE




MOSCA SANS TABAC
ENTREPRISE MOSCATELLI

ci

on met sa cigarette
EN PAUSE




CSA’PAS ENVIE DEFUMER
CSAPA LA MAISON JAUNE

SANS LE TABAC,

JE RESPIRE COMME UN
NINJA !




CAMELTRAO6
AMETRA 06, ST LAURENT DU VAR

OUBLIE TON BRIQUET,
PENSE A TA SANTE !




PREVFOREVER ‘ ,
SERVICE DE PREVENTION, MINISTERE DE L'INTERIEUR

Un lieu sans fumée, un esprit libéré !
Ensemble vers I'arrét du tabac.




LES ROSES DE GRASSE
AMETRAO6, GRASSE

ICI, JE RESPECTE LAIR

Pour arréter de fumer, on peut vous accompagner.

Appeler le 39 89

‘



NICOTEAM
PRESANSE PACA

FUMER TUE

PETER PUE®
icl, INTERDIT DE FUMER

©0a

<

*Peter 14 fois par jour est bon pour la sante

“



LES VOLONTAIRES
ESPACE SANTE AUTONOMIE DU PAYS DE MARTIGUES

Ne-vous-laissez:pas-enfumer...1

Suivez-votre- 1




EQUIPELES MpTlv.é.Es
ESPACE SANTE AUTONOMIE DU PAYS DE MARTIGUES

| Le tabac + abat

Reqgarde la




EQUIPE LES ENGAGE.ES
ESPACE SANTE AUTONOMIE PAYS DE MARTIGUES

ENTREE
INTERDITE
= : .




\ d

¥ BEAUCOUP DE BELLES

PROPOSITIONS QUILA

FALLU TOUT DE MEME .

DEPARTAGER! o
Q . 9

VOICI LE PALMARES POUR ¥

+ CETTE SECONDE EPREUVE.

) |
Doublette Brianconnaise ¢
CPA, CHEB, CMRA
CAMELTRAO06,
. AMETRA 06,
Montperrin St Laurent du Var

CH Mont [
ontperrin sans tabac,

MSP Lacon Santé




DEFIINTER-STRUCTURES

Provence-Alpes-Cote d’‘Azur

Defi n°3

du lundi 18 novembre au lundi 25 novembre 2024

UNELETTRE DERUPTURE AVECLA CIGARETTE

Et voici notre troisieme 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 :
—> Larencontre, le début de votre histoire

—> Les bons moments passés ensemble

—> Le début du déclin de votre histoire

—> Le déclic qui a conduit a votre décision de rupture

Et tout ¢a avec humour!

Envoides réponses

Il faudra envoyer vos réponses a l'adresse mail suivante :

moissanstabac@cres-paca.org




DEFIINTER-STRUCTURES 2024
Provence-Alpes-Cdote d’Azur

Résultats du Défi n°3

Ce troisieme défi a connu un véritable succes!

Certaines équipes ont envoyé plusieurs lettres, Bravo.

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

Pour I’'établissement du palmareés 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, I'ensemble des productions sont
tout de méme publiées.

NOUS VOUS SOUHAITONS
UNEBELLELECTURE!




NICOTEAM,
PRESANSE PACA-CORSE

Salut, tu veux m'allumer ?

Petite clope, je t'ai allumeée la premiere

fois pour faire la vilaine
Pendant longtemps, je t'ai fumée pour

la jouer mondaine
Mais de mauvaises odeurs tu as
glissées dans mon haleine

Tu sais j'existe aussi en version menthol

L
= ]

& Non car aujourd’hui, pas envie de
finir comme une logue

Alors je te le dis méme si tu t'en
mogques

J'ai décide de te quitter car je suis en
cloque

WTF, tu m'as trompee avec un patch ?

Qui et j'ai decide de te laisser moisir
dans le paguet

Ne m'appelle plus, Mois Sans Tabac
c'est toute I'annee !

Petite clope, je te bloque




LA DOUBLETTE BRIANGCONNAISE
CPA, CHEB, CMRA

Bye Bye Cigarette,

NoUS nels sommes rencowirées au moment de mon adolescence, |'avais environ 16 aws, Nous
aviens des amies en commun, Elles nous ont présents lors dune soirée, Le courant est tout de
suite passé ewtre wous et veus sommes rapidement devenues inséparables,

Tu m'as accompagné de partout,

Nous aveons partagé des moments formidables ensemble. Tu étais 1 durawt mes dtudes,
HoUS Hous retrouvions A chague inter-cours, tu m'accompagnais aux fétes...

Et les cafés, ensemble, au soleil, quel plaisir...
Puis dans ma vie dadulte, tu faisais partie de ma pause quand je travaillait, ou pendant les
travaux de la maison,

Nous partagions les bows moments mais +u étals toujours LA pour me soutenir dans les
moments difficiles : pendant les examens, la perte d'un 8tre cher, un probime sentimental,
duand |'étais en coldre ou stressée. Tu savais si bien me réconforter...

Le week-end, quand je me rendais dhee. mes parents, wous devions vous séparer. Guelle
déchirure de ne pas Etre ensemble durant deux jours. Je w'al jamais souhaité vous présenter,
6 savais due mes parents ne T aurais pas apprédié et aurais tewté de nous séparer.

Le temps passait, et malaré +ous ces bons moments, jo sewtais au'il fallait que l'on prewme
de la distance car +u risquais de me faire du mal, Notre relation avait des conséauences sur
Ma santé, sur mes revenus, et puis, fon odeur, peu agréable (il fant le sculigner), me collait A
la pean... Mais la décision de mettre fin & wotre relation était difficile & prendre.. J' avais peur
que votre séparation me rende riste, angpissée, stressée, énervée.

L'année de mes 24 ans, wous avens décidé, avec mon compagmon, de fonder une famille. A ce
moment 4, la décision de notre ébignement a été prise rapidement. Je we voulais absolument
pas que wotre relation ai de conséguences sur la santé de mon bébé. Les premidres semaines
sans m ot &+é un peu difficlles mais ma grossesse et la naissance de mon fils m'ont aidé &
+emir )

€t puis, pratiquement un an aprés la naissance de mon fils, nous wous sommes recroisées par
hasard, +oi et mol, Guel bovheur de te reveir...Je w'al pas pu résister A 'idée de revouer wos
liens, mais pas si intensément.. Purant 2 ans, wous vous sommes done downé rendes-vous
sccasionmellement, lors de fetes, mais jamais seules, jamais 4 la maison et en 'absence de mon
fils,

Plum comman azcord, lors de ma seconde arossesse, nous avons décidé de we plus wous veir,
Nous savions toutes les deux due cela était temporaire....

MNous WeS Sommes reviues plisieurs mois aprés la vaissance de mon dewuxidme fils. Nos
retrouvailles ont &+é moins extraordinaires que la premidre fois, Nos rencontres étaient moins
fréquentes car wous avions moins d'amis en commun et done moins d'occasion d'Btre ensemble,

La dervidre fois due nwous weus soimmes rencomtrées, j'avais 42 ans, ¢'était an restanrant
aviee deux amies communes, Nous ne nous étions pas rencontrées depuis longtemps, Tu m'as
downé mal A la +8te et provoaué des nausées. C'est la premidre fois due j'al en une sewsation
aussi forte. Je w'al pas du tout apprécié mon repas. A ce moment 14, j& me suis dis que wotre
amitié était vraiment +erminde, J'ai décidé de passer mon chemin lors de wos prochaines
rencowtres.

Cette fois, c'est décidé, notre relation est TERMINEE Il Bye Bye A tout jamais |

(La doublette briangonnaise)

‘



MOSCA SANS TABAC
ENTREPRISE MOSCATELLI

Chere Cigarette,

C’est avec un mélange de regret et de soulagement que je t'écris
aujourd’hui. Regarde ca 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 I'avoue. Au début, tu avais ce petit air rebelle, cette
aura de mystere 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 a sa maniere.

Mais, soyons honnétes : notre relation est toxique (littéralement).
Entre ton haleine de cendrier, ton golt amer et ta maniére de vider
mon portefeuille, tu as transformé mon cceur 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 I3, a
réclamer mon attention. Tu me poursuis partout, dans mes moments
de stress, de féte ou méme de simple ennui. Et quand je tente de
t'ignorer, tu m’envoies ton petit gang de manque et d'irritabilité. Pas
cool.

Alors voila, c’est fini. Fini les pauses-clope, fini de sentir que je trahis
mon futur moi a 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 ou je
penserai a toi, ou 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 piege.

Alors, prends tes cendres, tes mégots, et ta mauvaise influence. Adieu,
ma chere. 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 a Nicorette, elle ne nous a pas séparés, mais elle me
soutient dans ce moment difficile.




MONTPERRIN SANS TABAC
CH MONTPERRIN

Chére et Coiiteuse Cigarette,

J& e SouviEns comme Si C'tait hier de notre premiére rencontre, C'était derrigre le lycée, un mercredi
apréz-midi pluvieus, Tu étais 13, éégante dans ton pent costume blane, me faisant de I'eeil avec ta braize
ardente. j& dois avouer gue ['al succombé & ton charme toxigue dés le premier souffie.

Au début, c'était magique. Tu étais ma fidéle compagne dans tous les moments importants de ma vie. Tu
#tais la pour célébrer mes victoires, me consoler dans mes peines, me tenir compagnie pendant mes
pauses café. Tu m'as méme présentd & tes amis © le trés charmant Haleine de Dragon, Madame Toux
Matinale, et Monsigur Cancer,

Mais voila, aprés toutes ces années, je dois te l'avousr © notre relation est devenue toxigue [zans mauvaks
jeu de mots). Tu as vidé mon compte &n bangue plus vite que ce que je ne ke remplissais. & cause de tol,
mes vétements sentent comme un cendrier mal nettoye, ma peau et mes dents ont pris une teinte
“jaune vintage™ qui me fait paraitre plus vieus que mon dge [impossible 3 cacher méme avec n'importe
quel filtre Instagram).

Le déclic 7 C'était hier, quand j'ai réalis que je montaks les escalisrs aves autant de grice qu'un phogue
asthmatique. 5ans parfer de mes cheveux qui sentent tellament la fumée gue mon chat refuse de dormir
sur ma téte - at crois-mol, ¢a, cest un signe |

Alors woild, je te quitte. J& sais, tu vas me dire que j'ai déjd essavé, gue je reviendrai comme toujours.
Mais cette fois, c'est différent. J'ai rencontré quelgu'un Jd'autre © elle s'appelle Santé, &t contrairement 3
toi, elle ne me laisse pas & bout de souffle aprés cing minutes d'effort et m'ouvre une perspective
d'avenic raditux,

Me cherche pas & me recontacter. I'ai déja jete tous tes paguets vides qui décoraient si "artistiquement”™
mon balcon. 'ai méme désinfectd mon cendrier pour en faire un pot de fleurs - oul, je sais, c'est radical.

PS5 : Ne compte pas sur moi pour une derniére "petite taffe pour [a route”. & ne suis plus ca genre de
personne.

PPS : Val gardé toutes les photos de nos moments enflammeés... pour les montrer 8 mon pneumologue,
Adieu, &t gue le patch sait meec moi,

Ton ex-accro qui ne veut plus se faire allumer

Signé ; Celul qui pourra désormais monter trols marches sans songer a rédiger son testament

“



LES ROSES DE GRASSE
AMETRA 06, GRASSE
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PF2M

CPAM DU VAR

A ma trés chére compagne et sans nul doute la plus fidele 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 a 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 derniéere 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 arbmes aussi puissants et épicés.

Je dois ouvrir mon cceur et mes poumons a la vie, a mon futur.

Alors méme 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 !




TABASCO
AMETRA 06, ST LAURENT DU VAR

Cher Chesterfield, (dit la clope)]

Je me souviens de notre 1% rencontre, j'avais 19 ans a peine et une soirée entre amis a suffit...
Jal ete séduite comme tout le monde, j& me suis laissée tenter,
Jai tout fait pour t'avoir, jete piguais méme aux autres.
Tel un Amour interdit, je me cachais de mes parents,
On sevoyait &n cachette dans les toilettes,
Chague matin, je te cONSUMAIs avec amour, je ne pouvVals résister,
Tu m’as rendue accro, tu es devenue ma drogue guotidienne,
Quand |'étais en mangue, je partais méme en [talie pour te retrouver.
Je Uavais tellement dans la peay, |'sttendais nos rendez-vous avec impatience.
V'&tais en totale dépandance.
Pourtant, on m’avait prévenu de ton danger mais je n'ai pas voulu écouter.
On me disait que pour ma santé et mon équilibre, je devais rester loin de tol.
Car te consumer, chague jour me détruit & petit feu.
Aujourd’hul, ta présence est interdite dans les leux publics, tu n'ss plus désiré.
Tu me coutes de plus en plus cher, tu es nocif pour ma sante et cela me fait refléchir.
Aussi, jeveux retrouver mon indépendance et reprendre ma vie en main.
Une journee sans toi fut une journée en enfer
Aujourd’hui, {'ai résisté ¢'est un moi (s ) sans toi
L'idés me paraissait insurmontable mais ['al relevé le défi.
Tel Roméa et Juliette nous nous sommes almés.
Motre relation aura duré plus de 15 ans.
Tu m'as laissé un gout amer dans la bouche et je n'al plus envie de tol.
Aujourd’hui, je suis fiére d'avoir mis un terme a la relation toxigue qui nous unissait.

Cher Chesterfield, je te le dis haut et for, je te guitte avant que la vie ne me quitte.

“



POWERS RANGERS
CCAS DE GRASSE

Cheére petite clope,

Tout a commencé entre nous, un jour ou 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 la, apres chaque repas, tu étais la,
au travail, tu étais la, dans les moments de doute ou d’ennui, tu étais
la, jour apres jour, semaine apres semaine, tu étais la.

Depuis le jour ou I'on s’est rencontrées, tu étais la.

Une amie, un pilier, un secours et quand tu n’étais pas la, je n’étais plus
moi.

Aujourd’hui, c’est avec le cceur lourd que je t'écris pour te dire que jai
pris une décision importante mais nécessaire concernant mon
bien-étre et ma santé, ce n’est pas évident a annoncer, mais il faut que
je sois honnéte avec toi, j'ai réfléchi longuement et j'ai décidé de
mettre un terme a 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 a montrer des marques de ta
présence, des marques que je ne peux plus ignorer, je n‘aurai jamais d(
m’accrocher a toi, tu n’es plus essentielle dans ma vie, alors c’est
peut-étre égoiste, tu me diras qu’a chaque moment, tu étais la, mais je
ne veux plus étre dépendante.

J’ai besoin de reprendre mon souffle et mon énergie, pouvoir partager
des moments avec ceux que j'aime, sans avoir a me demander si tu
peux t'inviter.

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




CAMELTRA 06
AMETRA 06, ST LAURENT DU VAR

Petit, je t'avais apercue parfois, sans jamais ressentir la moindre attirance. Pour
étre honnéte, tu me semblais méme repoussante. Tres vite, j'avais oublié jusqu'a
ton existence.

Puis, nous nous sommes recroisés a l'adolescence, au lycée. Tu n‘avais pas gagné
en charme a mes yeux, mais mes amis, eux, te trouvaient fascinante. lls ne
parlaient que de toi. Enfin, mes amis... ceux dont je cherchais I'approbation, la
validation, I'acceptation. Alors, je me suis dit que si j'apprenais a 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 meére 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 la 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, derriére ce bonheur apparent se cachait une peur. Une peur sourde,
ancrée au fond de moi, qui refusait de disparaitre. 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 a dissiper mon inquiétude.
Notre premier éloignement s'est imposé a travers la boxe. Ce sport exigeant,
brutal, demandait tout de moi. Pour lui, j'ai d( t'abandonner un peu, mais pas
complétement. 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 a 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 méme 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!




MALAU
CSAPA MALUASSENA

Hey la clope

Merci d'avoir été ma pote !

Qu'est-ce qu'on s'est assises cote a cote !
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.

Méme si tu es restée a mes cotés,

Aux moments ou 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 méme t'oublier

Tu vas me rendre ma liberté.




LANGON SANS TABAC
MSP LANCON SANTE

Ma chere Cigarette, ma meilleure ennemie,

Aujourd'hui, je prends la décision de mettre fin a 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 premiéere rencontre. J'étais crédule, curieux, et toi,
tu étais la, attirante, envolitante, dans cette fumée mystérieuse. On m’avait
dit de me méfier de toi, mais tu m’as séduite. Jai voulu t’essayer, juste pour
voir... et c’est la que tout a commencé.

Au début, c’était excitant, presque magique. Tu m’‘aidais a surmonter le
stress, a passer de bons moments, a rendre chaque pause plus agréable.
Mais avec le temps, jai commencé a voir les choses autrement. Sous ton
parfum enivrant, il y avait un arriére-goQt amer. Tu laissais une trace, une
odeur qui s’accrochait a moi, et peu a peu, tu as envahi toute ma vie.

Tu m’as promis réconfort et plaisir, mais a quel prix ? Mon souffle, mon
coeur, mes poumons, mon argent... Chaque matin, je me réveillais avec ton
golt dans ma bouche, ton empreinte sur mes vétements. Tu es devenue
trop présente, trop envahissante, jusqu’a ce que je ne sache plus ou je
commencais et ou tu finissais.

J'ai essayé de te défendre, de me convaincre que ce n’était pas si grave, que
je pouvais m’arréter 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
a chaque bouffée.

Aujourd’hui, je décide que ca suffit. Je mérite mieux. Je veux respirer
librement, me réveiller sans ton go(t 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 a m'influencer, mais
cette fois, c’est différent. Je suis prét a te dire adieu, pour de bon. Je ne
répondrai pas, je ne céderai pas a tes appels.

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

Sans rancune (ou presque),
Moi.




LES MOTIVE.E.S
ESPACE SANTE AUTONOMIE DU PAYS DE MARTIGUES

Borjour,

Je vous transmets ma lettre de séparation avec Marlboro light, 51 vous ia voyez, pouvez-vous he
transmettre, merci a yous.

Chére cigarette,

J'al décidé dans un commun désaccord de nous séparer, ne le prends pas mal mais il le faut je
ne peux plus continuer cette relation toxigue...

J'al vécu avec toi une expérience envoutante, tu as tovjours été |a pour mol, dans les bons et
mauvais moments pendant toutes ces années.

Méme a travers mes guintes de toux je ne sentais plus que toi, j'étais remplie de toi, parfois
méme a m'étouffer mais c'était pas grave tu savais m'apaiser et soulager mes peines.

Je t'aimais tu sais, méme quand ['étais seule je pouvais te sentir présente 3 mes cotés car tu
étais devenue mon amie, nous étions devenues inséparahbles,

Parfais j"essayais de me détacher de toi, de ne plus te rallumer aprés tavoir dorasd mals odtait
plus fort que moi, je ne pouvais pas me passer de toi, toi mon amie qui était tout ce qui me
manguait la confiance en mad, "ennui et {'avais perdu du poids aussi grace 3 tol.

Je me souviens méme de ton odeur sur mes vétements, ma peau, mes cheveux, méme si mes
amis me disafent de t'abandonner je ne pouvais pas car je te faisais confiance et tu me faisais
tellement de bien.

Mais un jour mon Corps, mes poumons, méme mon porte-monnaie ont 4it STOP, [l faut que ca
s'aréte, que Je stoppe notre relation trop fusionnelle au golt de mes proches.

Tu incommaodals mes amis, méme mon chat ne pouvait plus te supporter.

Donc 1l a fallu faire un choix, et Iz santé I'a emportée !

Je tavoue qu'au début ¢'était dur, tu me manquais mals jal comblé ton absence ailleurs et je
suis figre d'&tre libre et ne plus dépendre de tol.

Certes je garde pour toi un petit coin dans mon coeur, je te retrouverais peut-&tre un jour....
mais dans [a bouche et les doigts d'une autre personne !

Adieu plus jamals Je te toucherais, je partagerais méme plus un repas avec toi, je sais que notre
séparation sera douloureuse pour toi mais tu trouveras guelgu'un dautre, pour moi cest |2 fin !
J'ai retrouvé mon souffic, mon éncrgie, "apprécie la bonne bouffe et je respire mieux, je fais du
sport, moi qui ne pouvait dépasser les 100 métres!

Aujourd’hui c'est sans regret que [e te quitte, chére cigarette, pour retrouver ma premiere vraie
amie ... la santé !

ACHY

“



LES ENGAGE.E.S
ESPACE SANTE AUTONOMIE DU PAYS DE MARTIGUES
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CSA’PAS ENVIE DEFUMER
CSAPA LA MAISON JAUNE

Tout, tout, tout est fini entre nous, tout

J'ai plus I'envie du tout, tout, d'y croire et te
garder

Tout, tout, a présent, je te dis tout, tout

De ce lien entre nous, tout, de cette illusion
masquée

Tout, tout ce qui nous unit

Tout ce qui me détruit au corps est a présent
fini

Tout cet argent gaspillé, cette odeur de
fumdée

s'écrivent

Au passé, aujourd'hui, c'est fini

Nous, nous, on a tout fait comme les autres,
nous

Pour sedonner une aisance, nous, un soutien,
un doudou

Moi, moi, je n'ai plus rien a prouver
Moi, je ne veux plus tout gicher, sauf, saufta
fausse amitié

Moi, je n'ai rien vu passer, rien vu pour ma
santé

Pas méme, ta grande nocivite

Moi, j"ai continué, méme sans un sou, j'me
disais on s'en fout

On a tout le temps devant nous, on est fou
ouh-ouh-ouh-ouh-ouh-ouh

Sors, sors de mon sang, de mon corps
Sors, toi qui je garde encore, sors, au creux
de mes regrets

Pars, pars, je le dis sans trembler

Que j"en ai plus rien a cirer, pars, je reprends
ma liberté

Tu sais, tu sais, tu sais que ¢’est micux pour
moi

Cqurir,dan ser et respirer, je choisis une autre
voie

Tout, tout, tout est fini entre nous, tout
Jaiplus I'enviedu toutd'y croire et te garder
Tout, tout, tout est fini entre nous, tout

Et je garde l'espoir fou de ne jamais redire
nous

“



PREVFOREVER ‘ ,
SERVICE DE SANTE MINISTERE DE L'INTERIEUR

Ma chére clope,

C'est avec un mélange de nostalgie et de soulagement que je prends ma plume
pour t'écrire. |l est temps de mettre fin a notre histoire.

Nous nous sommes rencontrées a l'adolescence. Tu étais mystérieuse, un brin
rebelle, et tu m'as fait croire que tu détenais le secret pour étre cool. Je me
souviens de nos premiéres escapades : cachées derriére le lycée, un peu
maladroites, mais tellement fieres. Grace a toi, J"avais I'impression d'appartenir a un
cercle secret. Tu m"as permis de m'intégrer, de m‘affirmer. A I'époque, tu étais ma
complice,

Nous nous sommes rencontrées a l'adolescence. Tu étais mystérieuse, un brin
rebelle, et tu m'as fait croire que tu détenais le secret pour étre cool. Je me
souviens de nos premiéres escapades : cachées derriere le lycée, un peu
maladroites, mais tellement fiéres. Tu m'as permis de m'intégrer, de m’affirmer. A
I'époque, tu étais ma complice, mon inséparable partenaire.

Que dire de nos bons moments ? Les premiéres soirées, un verre dans une main, toi
dans I'autre. Les discussions interminables en terrasse, oU tu étais 'invitée
d’honneur. Les pauses café au boulot, ou tu devenais mon prétexte pour
m‘echapper cing minutes. Et quand le stress montait, tu &tais |a, toujours préte a
m'accompagner.

Mais voila, les belles histoires ont une fin. Avec le temps, j"ai commence a voir ton
vrai visage. Tu laisses une odeur de tabac froid insupportable, et tu me fais puer de
la gueule, Et pourtant, malgré tout ¢a, je continuais a te suivre, a t'accorder une
place dans ma vie. Ces moments ou je grelottais dehors sous la pluie, juste pour
étre avec toi.. Je me rends compte maintenant a quel point tu avais pris le
controle, comme une relation toxique dont on a du mal a se détacher. J'avais
I'impression de ne pas pouvoir vivre sans toi, mais en réalité, c'est toi qui
m'etouffais.

Et puis, il y a eu le déclic. Je vieillis, ma chére. Jai envie de courir plus vite, de
respirer a pleins poumons, d'echapper aux rides précoces et aux dents jaunies. Et
parlons de I'argent : tu es un gouffre. Avec tout ce que |'ai dépensé pour toi, 'aurais
pu m'offrir des vacances aux Maldives, une voiture, ou au moins un abonnement
premium pour Netflix (sans publicites, oui).

Alors voila, c'est fini. Je te quitte. Définitivement. Ce n'est pas toi, c’est moi. Enfin...
si, c'est toi. Je meérite mieux.

Adieu,
Une ex-fumeuse libre, heureuse, et bientot plus riche

PS : ne m'envoie pas de SMS en pleine soirée pour me rappeler les « bons
moments ». Je sais que tu vas essayer. Mais cette fois, je resterai forte.

‘



LES VOLONTAIRES
ESPACE SANTE AUTONOMIE DU PAYS DE MARTIGUES

A celle qui a partagé ma vie...

C’est le souffle court et avec un gros pincement au cceur 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 discrete. 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 méme préte a faire des kilometres 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. Dés que tu n’étais plus la et méme le fait
d’imaginer que tu ne puisses plus étre a mes c6tés m’était limite
insoutenable. Tu savais me réconforter dans n‘importe quelle situation.
On peut dire que tu m’as rendu compléetement accro a toi, totalement
dépendante. Tu avais beaucoup d'impact sur moi. Et comme je le disais
souvent « se libérer de I'addiction, c’est retrouver le pouvoir de choisir »
La routine s’est installée entre nous. Ta présence devenait pesante et lair
me paraissait méme irrespirable. Ton odeur que j'aimais tant au début me
laisse désormais un gout amer dans la bouche. Tu as blessé mon cceur, tu
m’as clairement consumé de l'intérieur... aujourd’hui, je suis essoufflée de
cette relation. Je te le dis clairement : tu me pompes lair !!

Je peux te I'avouer car je souhaite étre la plus honnéte possible avec toi ;
oui un jour jai pensé a tout arréter mais j’ai préféré me consoler dans les
bras d’une autre ; elle était lumineuse, peut-étre plus économique (clin
d’ceil a nos nombreuses dépenses), avait une autre saveur... celle d'une
nouvelle vie peut-étre. Finalement, notre relation n’a pas duré.

Je suis aujourd’hui une femme libre, je reprends go(t a la vie, je naspire
gu’a une chose c’est de rencontrer I'amour pur et sincére. Un amour non
toxique et une vraie relation durable. Je te dis adieu. Merci quand méme
pour ce que tu m’as apporté. Et je finirai avec cette citation d’'Henry Ford
« L’échec est simplement I'opportunité de recommencer, cette fois plus
intelligemment ».
































































