Arréter de fumer pour
faire des économies

Arréter de fumer peut vous sauver la vie.
Cela peut aussi vous faire faire des
économies.
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Combien vous coiite le tabac

Dans la ville de New York, un paquet de cigarettes colte plus de 11 dollars. Méme si vous

ne fumez que quelques cigarettes par jour ou si vous ne fumez pas tous les jours, vos
dépenses en tabac s’accumulent.

Au lieu de regarder votre argent partir en fumée, dépensez-le dans des articles ou des
choses dont vous avez besoin ou que vous souhaitez vous offrir.

Voyez combien d'argent vous pourriez economiser si

vous arrétiez de fumer.

Vous économiserez...
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Arréter de fumer rapporte.

Conseils pour économiser de I'argent
et le dépenser judicieusement.

Faites-vous une cagnotte. Pour chaque jour
passé sans fumer, mettez I'’équivalent de
I'argent habituellement dépensé dans I'achat
de vos cigarettes dans cette cagnotte.

A mesure que le montant de votre cagnotte

augmente, déposez I'argent ainsi économisé a

la banque. Le montant de vos économies

augmentera rapidement.

Avec I’'argent que vous économiserez...

* Fétez cela ! Faites-vous un cadeau pour
avoir arrété de fumer pendant une semaine,
un mois ou un an.

* Faites le plein d'en-cas sains. Essayez de
grignoter des noisettes, des carottes ou du
raisin au lieu de fumer une cigarette.

« Ecoutez de la musique ou allez voir le film
dont tout le monde parle.

¢ Inscrivez-vous dans une salle de remise en
forme ou participez a un cours collectif.
L’activité physique est excellente pour votre
santé et peut vous aider a réduire votre envie
de fumer.




Ou s'adresser pour arréter de fumer ?

¢ Parlez-en a votre médecin.

¢ Service de santé et d’hygiéne mentale de
la ville de New York (New York City
Department of Health and Mental Hygiene)
— Rendez-vous sur nyc.gov et saisissez
les mots de recherche « NYC quits ».
— Consultez Facebook.com/nycquits.

* Programmes d’aide pour arréter de fumer
dans la ville de New York
— Rendez-vous sur nyc.gov et saisissez
les mots de recherche « quit-smoking
programs » (programmes d’aide pour
arréter de fumer) ou appelez le 311.

* NYC Quits
— Envoyez NYCQUITS au 877877 pour
recevoir gratuitement des SMS
d’encouragement pour arréter de fumer
et ne plus retoucher a la cigarette.
Des frais de messagerie texte et de transmission
de données peuvent s’appliquer. Envoyez « STOP »
pour arréter, « HELP » pour obtenir des informations
supplémentaires. Pour connaitre les conditions

générales et la politique de confidentialité, rendez-vous
sur nyc.gov/health.

¢ Ministére de la Santé de I’Etat de New York
(New York State Department of Health)
— Appelez la ligne d’assistance pour arréter
de fumer au 1-866-NYQuits ou rendez-vous
sur nysmokefree.com.

¢ Aide Medicaid de I’Etat de New York
(New York State Medicaid Benefit)
Si vous étes inscrit(e) au régime
Medicaid ou Medicaid Managed Care,
vous pouvez bénéficier de médicaments
pour arréter de fumer pour un montant
de 50 cents a 6 dollars. Pour un
complément d’information, parlez-en
a votre prestataire de soins ou appelez
le 311.
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