
WANNA KNOW

MORE?
The pharmacist who gave you this knows a 

lot about smoking, what it does to you, 

and how to help someone you know quit. If 

you need more information, drop in at 

your pharmacy and ask your pharmacist 

any questions you have.

OP
ERATIO

N
:

CE QU’IL VAUT MIEUX SAVOIR AVANT DE COMMENCER À FUMER



ESTQUELLE LA
PIRE CHOSE
QUI POURRAIT

ARRIVER  ?



Tout le monde a déjà entendu dire que la cigarette cause le cancer 

du poumon et qu’on peut en mourir, ce qui est vrai à long terme. 

Pourtant vous avez peut-être déjà entendu des personnes vous 

dire qu’elles ont fumé toute leur vie et qu’elles sont demeurées en 

bonne santé jusqu’à un âge avancé. Ce n’est pas faux non plus. Ce 

dont on ne parle pas trop cependant, ce sont des autres effets du 

tabac, même à court terme. Parlons-en donc un peu maintenant.

Sans doute avez-vous des aspirations, un but, un rêve dans la vie. 

Qu’en est-il au juste? Que voulez-vous faire dans la vie?



CHEF
CUISINIER?

Vous adorez les bons plats et cuisiner est votre passion. Pour vous, 

la cuisine n’est pas que de la pizza et de la crème glacée. Vous 

appréciez vraiment les goûts et les saveurs. Vous envisagez peut-

être de faire carrière en art culinaire et de devenir chef cuisinier dans 

un des restaurants les plus prestigieux du monde ou même d’ouvrir 

votre propre resto.



THE

GOOD NEWS
More and more teens are making the smart decision 

to avoid smoking than ever before. In fact, the 

percentage of Canadian smokers has been steadily 

dropping since 1980, falling from 24% in 2001 to 

15% in 2007. Teens used to feel that “everyone’s 

doing it”, but every year that statement gets more 

and more absurd. Also, more and more people are 

quitting. In 2000, Canada had more ex-smokers than 

current smokers. Do yourself a favour and say “no”, 

then do someone else a favour and help them quit.

THINK AGAIN.
Smoking dulls your senses of smell and taste. A gourmet chef 

needs to be able to detect the slightest imbalance of flavours, 

and you’re not going to be able to taste the di›erence 

between cilantro and maple syrup. Also, all that coughing 

and spitting is kind of gross. 

On dirait une odeur 
de peinture
La fumée de tabac endommage 
les nerfs olfactifs, ce qui altère  
le sens de l’odorat.

Le goût amer de la nicotine 
peut masquer celui des 
aliments.

Quel gout amer!ˆ

C’est plutot insipide
À la longue, la fumée de tabac 
endommage les récepteurs 
responsables du goût et de 
l’odorat, ce qui réduit la capacité 
à distinguer le goût des divers 
aliments.



Le tabac altère le sens de l’odorat et du goût. Or, tout chef qui 

se respecte doit être capable de déceler la plus subtile des 

variations de saveur. Comment pensez-vous y arriver si vous 

êtes incapable de distinguer la coriandre du sirop d’érable? 

Sans compter que la toux constante et les crachats, c’est plutôt 

dégoûtant de la part d’un chef cuisinier.

DETROMPEZ-VOUS!
-



Depuis votre enfance vous avez un talent naturel pour le sport. 

Vos parents vous ont aidé(e) à le développer en jouant avec vous, 

en vous inscrivant dans des camps d’entraînement et en vous 

soutenant sans relâche. Finalement, vous avez trouvé le sport qui 

vous convient le plus et vous commencez à le maîtriser vraiment 

bien. Qui sait? Peut-être un jour aurez-vous la chance de vous 

retrouver dans une ligue majeure.

ATHLETE 
--
ELITE ?



You have a head for new ideas. You write’em down when you can, 

but you get so many it’s hard to keep track. Your grades are good, 

and they’re really good when you want them to be. If you meet with 

the right people and learn a few things about business, you’ll be 

able to put all those ideas to good use: start a company; develop an 

awesome overseas aid program; invent a billion-dollar gadget; 

innovate. It’s all out there for you to find.

GENIUS
ENTREPRENEURIAL

? THINK AGAIN.
Smoking decreases your lung capacity, making you 

slower, weaker, and quickly short of breath. When 

everyone else is doing all they can to be their best, you’ve 

made a decision to set yourself back.

Nicotine kills cilia, making it harder to get rid of tar

ath

nothin’ sillia

Since you were little, you’ve had a natural talent for sports. Your 

folks helped you develop your skills by playing with you, sending 

you to training camps, and endlessly supporting you. Finally, 

you’ve found your sport, and you’re getting pretty good at it. 

Maybe someday you’ll get a shot at the big game and the big 

leagues... who knows?

STAR
ATHLETE?

Smoking makes you a little slower and a little less sharp, 

and can mess with mood and memory. If you’re going to 

compete, you’ll have to be sharper than that. 

Nicotine changes brain chemistry, 

resulting in a“ected memory and mood

The carotid artery becomes 

blocked, cutting o“ blood 

supply to your brain

Smoking lowers the speed and accuracy of 

thought, and even your IQ

what was i thinking?

choke!

duuuhhhh...

THINK AGAIN.

Le goudron se dépose dans 
les bronchioles, ce qui 
cause la toux liée au tabac. 

Prenez une grande 
respiration

L’emphysème déforme 
les poumons, ce qui 
vous rend essouflé(e).

A bout de souff le...

La nicotine détruit les cils dans 
les voies aériennes, ce qui rend 
le goudron difficile à éliminer.   

Attention cil  vous plait!



Comme la cigarette diminue la capacité pulmonaire, les 

fumeurs sont plus lents, plus faibles et s’essoufflent plus 

vite que les non-fumeurs. Or, tandis que tous les autres 

font le maximum pour être à leur meil leur, vous avez en 

quelque sorte pris la décision de rester en arrière.

DETROMPEZ-VOUS!
-



Bon d’accord. Il n’y a pas que le physique qui compte dans la vie, 

mais la mode ne vous laisse quand même pas indifférent(e). Vous 

êtes fièr(e) de votre apparence et elle ne vous désavantage pas. 

Quand vos amis vous demandent un conseil sur la mode, cela vous fait 

toujours plaisir de les aider. Peut-être qu’un jour vous en ferez une 

profession et deviendrez mannequin, acteur ou actrice, maquilleur 

ou maquilleuse, designer de mode. Les possibilités sont infinies.

-MANNEQUIN
RENOMME?



Okay, so looks aren’t everything, but you’ve got’em in a 

serious way. You take pride in your appearance and it 

treats you well. Friends come to you for fashion tips and 

you’re happy to help. Maybe one day you’ll turn that into 

a career: modelling, film, esthetician, fashion designer... 

endless possibilities.

BEAUTY
QUEEN?

THINK AGAIN.
Smoking yellows your teeth, ruining that perfect smile. It 

ages and grays your skin, giving you wrinkles and duller 

skin, and even if you cover it up with makeup, nothing’s 

going to hide the stink of smoke on your clothes and body, 

and in your hair and breath.

Nicotine causes premature aging, graying and 

wrinkling of the skin

you don’t look a day over 85

Toxins reduce collagen in your skin, 

making it thinner and less healthy

waste away

Un débalancement 
hormonal cause une 
déformation du ventre.

Une bedaine

La nicotine cause prématurément 
le vieillissement, un teint grisâtre 
et une peau ridée.  

Vous n’avez pas plus  
que 85 ans

Les toxines réduisent  
le collagène de la peau,  
la rendant d’apparence plus  
mince et moins saine.

Deperissement



La fumée tache les dents et les gencives, gâchant le plus 

parfait des sourires. El le fait vieil l ir la peau et la rend terne, 

lui enlève son éclat et la plisse de rides. Et même si vous 

les dissimulez sous un épais maquil lage, cela n’empêchera 

pas vos vêtements, vos cheveux et votre haleine de dégager  

cette horrible odeur dont la fumée les aura imprégnés.

DETROMPEZ-VOUS!
-



Vous avez l’esprit inventif et la tête si pleine d’idées que vous 

n’arrivez pas à les écrire toutes. Vos avez de bons résultats 

scolaires, et ils sont encore meilleurs lorsque vous vous y mettez. 

Il vous suffirait de rencontrer les bonnes personnes et d’apprendre 

quelques rudiments du monde des affaires pour mettre toutes vos 

idées à profit : fonder une compagnie, créer un programme génial 

d’aide à l’étranger ou inventer un bidule dont plus personne ne 

saurait se passer. Bref, le monde est à votre portée.

ENTREPRENEUR

GENIAL?
-



Since you were little, you’ve had a natural talent for sports. Your 

folks helped you develop your skills by playing with you, sending 

you to training camps, and endlessly supporting you. Finally, 

you’ve found your sport, and you’re getting pretty good at it. 

Maybe someday you’ll get a shot at the big game and the big 

leagues... who knows?

STAR
ATHLETE?

Smoking makes you a little slower and a little less sharp, 

and can mess with mood and memory. If you’re going to 

compete, you’ll have to be sharper than that. 

Smoking lowers the speed and accuracy of 

thought, and even your IQ

duuuhhhh...

THINK AGAIN.

Les personnes qui fument pensent  
moins vite, ont les idées moins  
claires et leur QI diminue.

Hein... ?

La nicotine change les  
éléments chimiques du 
cerveau, ce qui affecte  
la mémoire et l’humeur.

Mais ou avais-je la tete?

La carotide se bloque, 
coupant la circulation 
sanguine au cerveau.

J’etouffe!



La cigarette ralentit les fonctions de l’organisme et rend l’esprit 

moins vif. Elle peut également perturber l’humeur et affecter 

la mémoire. Or si vous voulez surpasser vos concurrents, vous 

devrez être plus malin que ça.

DETROMPEZ-VOUS!
-



Comme jamais auparavant, de plus en plus d’ados prennent 

désormais la sage décision de ne pas fumer. En fait, depuis 1980, 

le pourcentage de fumeurs canadiens n’a pas cessé de diminuer, 

passant de 25 % en 1999 à 17 % en 2018. Avant, les ados avaient 

tendance à se dire « comme tout le monde le fait… ». Mais 

maintenant, cette réflexion devient de plus en plus absurde, 

d’année en année. Rendez-vous service à vous-même et dites  

« non » à la cigarette, puis aidez un proche à en faire autant et à 

cesser de fumer.

DES FAITS 
ENCOURAGEANTS !



Le goût et l’odorat sont deux sens qui sont liés l’un à l’autre. 

C’est la raison pour laquelle vous ne percevez généralement 

pas le goût des aliments lorsque vous avez le nez bouché.

Dans plusieurs cas, l’abandon du tabac peut pratiquement 

annuler la plupart des effets néfastes du tabagisme, même 

chez les fumeurs de longue date.

Certaines des substances chimiques contenues dans la 

cigarette se retrouvent ailleurs aussi : le monoxyde de carbone 

se retrouve dans les gaz d’échappement des automobiles, le 

poison à rat, les diluants pour poli à ongles, l’essence à briquet, 

les nettoyants à vitre et le plomb. Ouaip ! Vraiment dégoûtant.

Dans les années 1600, plusieurs pays, dont la Chine et la Russie, 

ont déclaré illégal l’usage du tabac.

LE SAVIEZ-VOUS?



Je, soussigné(e), __________________________________ ,

dans le cadre de l’« Opération Écrasez-la », fais la promesse de

et de contribuer à faire connaître les dangers du tabagisme.

ne jamais commencer à fumer cesser de le faire

?MASTER

CHEF
Cooking is your passion, because you love food. And we’re not 

just talking pizza and ice cream, here: you’ve got a real taste for 

real tastes. Maybe you have a career in culinary arts ahead of 

you. You could be head chef in the fanciest restaurants in the 

world, or open up your own little restaurant on your own.

DID YOU KNOW?
■ Your senses of smell and taste are linked. That’s why you 

can’t taste anything when your nose is clogged.

■ In many cases, quitting smoking can almost reverse all the 

awful side-e€ects, even for long-time smokers.

■ Some chemicals found in cigarettes: car exhaust; rat poison; 

nail polish remover; lighter fluid; window cleaner; lead. 

Yeah, that’s gross.

■ Several Countries outlawed tobacco use in the 1600s, 

including China and Russia.

Signature

Date

Numéro de téléphone Courriel

Adresse postale Province Code postal

Veuillez m’envoyer plus de renseignements sur les effets du tabagisme...

pour moi



-

Le pharmacien qui vous a remis ce livret est un expert dans 

le domaine du tabagisme. Il possède des connaissances 

étendues sur les effets du tabac sur l’organisme et peut aider 

une personne de votre entourage à cesser de fumer. Si vous 

avez des questions ou désirez obtenir des renseignements 

supplémentaires, passez le voir à la pharmacie.

VOUS DESIREZ EN 
SAVOIR AVANTAGE?


