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À ARRÊTER DE FUMER

LES BÉNÉFICES À L’ARRÊT(1) POUR MA SANTÉ

20 minutes 8 heures 24 heures 48 heures 72 heures

La pression
sanguine et

les pulsations
cardiaques

redeviennent
normales.

La quantité
de monoxyde

de carbone
dans le sang

diminue
de moitié.

L’oxygénation
des cellules

redevient normale.

Le risque d’infarctus 
diminue. 

Les poumons 
commencent 

à éliminer le mucus 
et les résidus 

de fumée. Le corps 
ne contient plus 

de nicotine.

Le goût
et l’odorat

s’améliorent.

La broncho-
constriction

s’atténue.

1 à 9 mois 1 an 5 ans15 jours
à 3 mois

 de 10 
à 15 ans

La toux
et la fatigue
diminuent.

Le souffle revient.
On marche

plus facilement.

Les cils
bronchiques
repoussent.

L’essoufflement
s’estompe.

Le risque d’accident 
vasculaire cérébral 

rejoint celui d’un non-
fumeur. Le risque 

d’infarctus du myocarde 
diminue de moitié.

Le risque
du cancer

du poumon
est divisé

par 2.

L’espérance de vie
redevient 

identique à celle 
des personnes
n’ayant jamais 

fumé.

POURQUOI ARRÊTER DE FUMER ?
➜ Pour mon porte-monnaie !

➜ Économisé
depuis le début :

Coût d’un paquet de cigarettes

9,60 € 9,80 € 10 € 10,40 € 10,60 €
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10 1 752 1 789 1 825 1 898 1 935

15 2 628 2 683 2 738 2 847 2 902

20 3 504 3 577 3 650 3 796 3 869

25 4 380 4 471 4 562 4 745 4 836

30 5 256 5 365 5 475 5 694 5 803

Nombre de cigarettes dans le paquet :

302520

➜ Économisé
par mois :

Nombre
de jour
d’arrêt : 

Nombre de 
cigarettes
par jour : 

Prix
du

paquet :

Nom : ...................................

Prénom : ...........................

Date : ...................................
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