Texte revu et adapté par Jean RIBOT,
secrétaire général de la Ligue Vie et Santé

Hlustrations : Jean Breui!




Ce nouveau Plan de 5 Jours a été revu et adapté grace aux nombreuses années d'expé-
rience au service des fumeurs. Il tient compte des connaissances mondiales récentes
dans les domaines de la toxicologie, de la pathologie et de I'épidémiologie du tabagisme
ainsi que de la prise de conscience actuelle de la neuro-physiologie, de la psychologie
et de l'attitude comportementale des diverses catégories de fumeurs. ¢

« [.'usage du tabac sous toutes ses formes est
incompatible avec I'instauration de la santé pour
tous d'ici 'an 2000... Le iien de causalité entre le
tabac et toute une gamme de maladies invalidan-
tes et mortelles a été scientifiquement prouvé. Le
tabagisme '* passif "' forcé ou involoniaire viole le
droit a fa santé des non-fumeurs. »

OMS — 77¢ Session, 12¢ séance,
point 15, 15.01.1986.

« [\ous vivons depuis juillet 1976 sous le régime
d'une loi qui réglemente la publicité directe et indi-
recte, la propagande et I'usage du tabac dans les
lieux callectifs. Cette loi n'est pas appliquée. La SEITA
et les principaux organes de presse sont en infrac-
tion permanente. Les pouvoirs publics, en particulier
les parquets, doivent appliquer les sanctions prévues
a l'article 12, a savoir jusqu’a 300 000 F d'amende
et interdiction de vente. »
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Aux effets de la nicotine sur le
systéme nerveux (volonté-raison-
jugement) s’ajoutent ceux de 'oxyde
de carbone. Ce gaz dangereux aifai-
blit les centres nerveux, empéchant
les globules rouges de transporter
suffisamment I'oxygéne de I'échange
respiratoire. Or, les cellules nerveu-
ses ont besoin de cing fois plus
d'oxygéne que les autres cellules du
corps.

Q?

= Accélération du rythme
cardiaque.

Augmentation de la tension artérielle,
des catécholamines, du métabolisme

cellulaire.

Prof. Aibert HIRSCH, Université Paris VIi

Chef du Service de Pneumologie, Hopital Saint-Louis
« Lutte contre le tabagisme » — Propositions au ministre délégué

Le fumeur est victime d'une
double intoxication : physiologi-
gue et psychologigue.

— Le plus souvent, ies gens
fument pour faire comme tout le
monde.

— L’acte de fumer est généra-
lement un acte involontaire. Le
fumeur n'est plus maitre de lui.

— Une manie gui asservit I'indi-
vidu porte atteinte a sa
personnalité.

— La volonté de cesser de
fumer ne se traduit pas d'abord
par un effort mais par un choix.

Besoin d'excitants : café, alcool.
Troubles du systéme nerveux cen-
tral : mémoire, maux de téte, vigi-
lance, stress.
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SYST. NERV. SYMP.

a la Santé, sept. 1987

La volonté est comparée au gou-
vernail d'un navire. Elle vous per-
mettra de vous diriger vers la
liération du tabagisme.

Votre volonté va vous arienter
vers le choix d'actes posi-

tifs, constructifs, librement
consentis.
@

1} Le systéme nerveux volontaire.
C'est le siége de la pensee cons-
ciente. II décide et commande
{'action. Son poste de commande est
le cortex.

2) Le systéme nerveux sympathique
(para- et orthosympathique). |l com-
mande la vie viscéraie.

Le geste de fumer, d’abord volon-
taire, peut devenir une habitude auto-
matique tres difficile & extirper




Le nouveau

Ce programme de désintoxication du
tabac prévoit une information sur le
tabagisme et ses conséquences. |l
aide & acquérir une nouvelle attitude
mentale et gestuelle. Il comporte un
régime, une cure hydrique et des
exercices respiratoires.

VENTS ET

COURANTS FAYORARLBLES

SITUATIONS
FoSITiVES

VOLONTE +

1) C’est une méthode compiéte,
elie fait appel aux différentes dimen-
sions de la personne humaine, physi-
que, mentale, sociale et spirituelle.
Elle propose un programme en fonc-
tion des lois qui les gouvernent.

2) C'est une méthode naturelle.
Pas de médication, d'hypnose ou de
manipulation. Des conseils simples,
naturels, a la portée de tous.

Deux animateurs conduisent les soi-
rées selon un programme rigoureu-
sement étudié. Depuis plus de 20
ans, la Ligue Vie et Santé a aidé des
centaines de milliers de fumeurs en
Europe francophone a se libérer du
tabac.
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© LE MECANISME
DE L'HABITUDE

® Aprés une cigarette, la cellule ner-
veuse excitée se paralyse, car le taux
de nicotine est a son maximum. Peu
a peu, ce taux baisse et le systéme
nerveux réclame une nouvelle dose.
Le manque, ou le stress, ou un pro-
duit excitant déclenche fe besoin de
nicotine, et le cycle sans fin
recommence.

* | e systéme sympathigue enferme
rapidement le fumeur dans un cercle
infernal d'ou le systéme volontaire
est de plus en plus exclu.

® Ainsi, tout excitant produit sur le
systéme nerveux le méme effet que
le manque. Café - alcoo! - stress
décfenchent le mécanisme de
I'envie.

VENTS ET

COURPNTS CONTRAT RES
<

SITUATIONS
NEGATIVES

® [ e caté, l'alcool, méme & dose trés
faible, appeltent la cigarette. La ciga-
rette (effet narcotiqgue) appelle & son
tour un excitant.

* Plus vite vous éliniinerez la nicotine
de vos cellules nerveuses, mieux
cela vous permettra de briser le cer-
cle infernal de ja dépendance.




ORIGINE

Cette méthode fut mise au point dans
les années soixante, aux Etats-Unis,
par le Dr J. W. Mac Farland et M. Fol-
kenberg a la faculté de Médecine de
« Loma Linda », en Californie, une
des meilleures du pays.

Elle est maintenant connue et prati-
quée dans le monde entier avec un
égal succés.

En France, c'est la Ligue Vie et Santé
qui I'a lancée pour la premiére fois
en 1864 a Saint-Etienne, puis en 1965
a Paris et Valence. Devant le succés
remporté, nous avons amplifié notre
action. En 1985, nous avons lancé
200 campagnes ragsemblant prés de
20 000 fumeurs. Depuis lors, nous
conservons ce rythme.

Ces Pians publics sont organisés
dans un but d’aide aux fumeurs dési-
reux d'arréter.

4

&

Les trois R du Plan de 5 Jours sont
les trois secrets de votre réussite.

1. RESOLUTION
2. REGIME
3. RESPIRATION

-

Premier B de la réussite

Formulez a haute voix votre réselu-
tion qui sera la phrase :

« J'ai choisi de cesser de fumer. »
— & répéter depuis maintenant et

jusqu’au dernier jour du Plan autant
de fois qu'il vous sera possible.

1. La parole est créatrice.
2. La parole est libératrice.
3. La puissance d'une idée est mul-
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Le mental a une influence sur le
physique (vous salivez quand je
suce un citron). Tout schéma
mental a une influence sur {'orga-
nisme. Le fait de cesser de fumer
renforce votre décision, diminue
votre tentation ; peu & peu ce
comportement prendra e contrdle
de vos réflexes et participera a Ia
desintoxication.

Il faut prévoir seutement une somme
modique pour obtenir le carnet de
bord.

Depuis quelques années, nous
aidons les entreprises a débarrasser
leurs employés du tabac.

Si JE MARRETE
DE FUMER ...
JE PovrRAT
MBCHETFR (€
CHAME ScOPE
Pws/’ Lc’/
MABGVE TOD.

tipliee par le choc des mots.

4. Votre parole déprogramme et for-
titie votre inconscient dans le sens
de la Réussite.

&

¢ Je fais l'inventaire des occasions
ou des circonstances de la journée
ol je prenais une cigarstte.

* J'essaie de visualiser ma victoire
sur le tabac.

e Je détruis toutes mes cigarettes,
tout te tabac que j'ai sur moi ou a la
maison.

* Je vide tous les cendriers et élimine
tout mon attirail de fumeur.

* J'avise mon entourage de ma déci-

sion. Je signale partout que j'ai choisi
de cesser de fumer.

Le paquebot {notre étre) est propulsé
par le moteur (notre affectivité) mais
dirigé par le gouvernail (notre
volonté). |l doit éviter les courants
contraires (les situations-pigges) :

* Habitudes : bar - café - fauteuil,
tétévision, vétements, etc.

* Invitations : restaurant, cocktails,
rencontres, jeux, etc.

e Déplacements : wagons-fumeurs,
salles d'attente, bus, etc.

» Divers : sa voiture, son tiroir, ses
amis, ses voisins, etc.

A
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M'OFFRIR (ILEN MEWET
DENVIE) c£ cHic
MANTEH .

Chaque victoire remportée sur
I’envie de fumer fortifie ma décision
et en conséquence ma volonté. Je
me répéte frequemment ;
« J’ai choisi
de cesser de fumer. »

« Votre partenaire (se sentir respon-
sable de quelgu’un).

* Votre responsabilité familiale,
éducative.

« [déal élevé : civisme, altruisme, foi,
priére pour le croyant.

* Dévouement : professionnel, artis-
tigue, social, culturel.

* Confiance dans les conseils des
animateurs.

¢ Application fidéle du programme
du Pian.de 5 Jours.
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© LES EFFETS DU
TABAC

* Je répdte souvent ma phrase « J'ai
choisi de cesser de fumer » car :
e Je modifie ainsi des années
d’'enregistrement de mon «dis-
cours » tabagigue.

* Je donne & mon inconscient un
matériau de choix pour le nourrir
mentalement et psychiquement.

» J'alde 4 inverser ma personnalité
de fumeur, faite de gestes et de sen-
sations inconscientes.

s« Ma volonté a son siége dans le
CERVEAU.

¢ Celui-ci est constitué de douze a
quinze milliards de cellules trés spé-
cialisées : les neurones.

e La cellule nerveuse est la seule
dans 'organisme & ne pas pouvoir se
reproduire, elle est douée de
mémoire.

¢ VOTRE DEUXIEME
JOURNEE DE
NON-FUMEUR

AU SAUT DU LIT

® Répétez en y pensant fortement :
« J’al cholisi de cesser de fumer. »
¢ Boire deux grands verres d'eau.
» Friction froide. Frottez-vous éner-
giquement la peau jusqu'a ce qu'elle
soit rouge et séche.

e Sij vous prenez une douche chaude,
rafraichissez I'eau. pour terminer.

Séchezvous en frottant énergi-
gquement.

AU PETIT DEJEUNER

¢ Efforcez-vous de manger des
fruits frais pour commencer.

¢ A cause des réflexes conditionnés
dus a votre tabagisme, évitez les

par le tabac a des conséquences

¢ L’agression du systéme nerveux 1
physiques et psychiques immédiates.

HYPOPHYSE
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T ESPERE UE
boissons ressemblant par trop au PﬂPA VA TEN”Q
café (café décaféiné ou succédané).

» Evitez le café et le thé.
Remplacez-les par des jus de fruits.

» Aprés le repas, allez au grand air.
Faites de I'exercice (marche et res-
piration). Faites un bout de chemin
4 pied pour aller au travail.

DANS LA MATINEE
Si vous étes tendu ou tenté de fumer :

» Faites une promenade de quelques
minutes et respirez profondément,
le calme reviendra.

» Utilisez votre force de volonté et
répétez ; « J’ai choisi de cesser de
fumer. »

» Si |la tentation persiste ou revient :
buvez lentement un grand verre
d'eau, faites trais respirations rythmi-
gues, allez au grand air et faites de
I'exercice.
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HREPARATION AL JEVRKADLDE DU TABA

Votre sevrage du tabac sera un succés définitif si vous acceptez pendant les jours précédant le Plan de vous préparer
psychologiquement et physiologiquement.
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PREPARATION PSYCHOLOGIQUE

Enumérez par écrit tous les avantages que vous pourriez prévoir bientdt dans votre vie sans tabagisme.
Réfléchissez pour savoir si votre décision de cesser de fumer est personnelle et sincére. Sinon, prenez cette décision.
Acceptez de faire I'effort de respecter les consignes qui vous seront communigquées jour aprés jour.

Soyez présent réguliérement aux cing soirées, c’est indispensable pour obtenir la victoire sur votre tabagisme.
Visualisez souvent dans votre mental votre victoire et I'image de vous-méme ne fumant pius.

Prenez vos précautions pour étre disponible et dégagé des gros soucis pendant les 5 jours du Plan

et surtout les 5 soirées.

Organisez-vous afin de venir au Plan avec un ou deux amis fumeurs. Vous vous encouragerez

mutuellement & tenir le coup. .

S'il vous est possible de diminuer ou de cesser une journée, ¢'est bien. Sinon, aucun souci & vous faire.
Prévoyez avant la prochaine rencontre le moment ot vous fumerez votre derniere cigarette.

Pensez & 'effet qu'elle a sur vous.

Prévoyez sur votre agenda de vous octroyer des récompenses aprés : 1 semaine, 1 mois, 6 mois, 1 an — sans tabac.
Avertissez votre entourage que vous avez cessé de fumer, méme si vous avez deja échoué par le passé.
Dressez la liste sur votre agenda des moments de la journée ou vous aviez 'occasion ou 'envie de fumer.
Faites le test n® 1 : « Votre degré de dépendance 4 la drogue Tabac » (a la fin de la série INFO). Marquez le chiffre
obtenu au verso du ticket n° 1.

Apportez a la prochaine rencontre tout votre attirail de fumeur (tabac, briquets, pipes, cigares, allumettes, cendrier

de poche, papier, roule-cigarette, pastilles).

La nicotine a la propriété d'étre solu-
ble dans les graisses. Imprégnant le
systéme nerveux, elle va entrainer un
certain nombre de perturbations,
dont I'affaiblissement de la volonté.

Il faut donc débarrasser le plus vite
possible notre systéme nerveux de la

nicotine qu'il contient. Puisque celle- rétabliront en quelques jours Je o /f‘* Jg=

ci est aussi soluble dans I'eau, nous quota de vitamine C dont votrebcorps - i T -—/é,(, |
’ : et votre systéme nerveux ont besoin Sl D

allons apporter beaucoup d’eau a Y >, =7 |

notre organisme ; nous suivrons
alors un

W

Deuxieme R de la réussite.

Important : L'eau pure peut com-
mencer a se prendre une heure
aprés I'absorption des fruits. Cesser
de boire 1/2 heure avant le repas
suivant.

* Chague jour, nous éliminons 2,5 |
d’eau. Pour la remplacer, il va falioir
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Pensez, aujourd’hui ou demain, &
débarrasser votre maison de I'odeur
du tabac (fauteuil, rideaux, moquette,
vétements).

Attention aux situations
négatives :

© Ne vous laissez pas influencer par
vos amis qui fument.

¢ Evitez les situations-piéges : invi-
tations, locaux enfumés.
¢ Soyez positifs.

¢ Bien bolre souvent, pensez a avoir
des jus de fruits au repas et de |'eau
a disposition sur les lieux d'activité.

® Pendant la journée, utilisez vos car-
telettes : « J’ai ¢hoisi de cesser
de fumer. »

An

largement dépasser cette quantité en
buvant beaucoup d'eau pure et en ne
mangeant pendant les premiéres 24
heures que des fruits frais juteux et
des jus de fruits pressés, a I'exclu-
sion de tout autre aliment.

* Les fruits et les jus de fruits frais

pour bien fonctionner.

Faites grand usage de légumes
selon vos godts.

* Prenez de préférence un repas
de fruits le matin et de légumes a
midi.

@ Préparez les légumes le plus sim-
plement possible. Pas d’épices, de
sauces fortes ou compliquées ni de
fritures.

Trés peu d'huite et de sel et un peu
de citron pour les crudités, par les-
quelles vous commencerez.

*» Comme dessert, quelques fruits
secs ou compote non sucrée,

* Pas de fauteuil aprés le repas -
sortez, marchez, respirez.

Jilidas nl
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PREPARATION PHYSIOLOGIQUE
1 Préparez chez vous enviran 12 bouteilles d'eau plate, type Volvic, Evian... et une douzaine de kilos de fruits, surtout

des oranges.

2 Si vous ne Pavez pas fait j'usqu’é présent, commencez & faire un peu d’exercice physique pour respirer davantage.

Voici la liste des précautions a prendre :

— Consultez votre médecin afin qu'it vous dise si le sport est sans danger pour vous et dans quelte mesure vous
pouvez vous y adonner. Si vous n'en avez jamais fait, allez-y trés progressivement. ) . )
—_ Encas de diabéte, consultez I'animateur physio pour le régime du 1 jour. Pour ceux qui font des dépressions
graves et sont sous contréle de neuroleptiques, consultez votre neurologue avant les 5 jours.

Les prochaines nults, dormez t6t, évitez la télévision le soir et accordez-vous au moins 7 heures de sommeil.

Prenez rendez-vous chez votre dentiste rapidement pour faire faire un détartrage de vos dents. )
Diminuez progressivement les boissons excitantes (café, alcool, thé, Coca-Cola) et les condiments agressifs {poivre,

oW

moutarde, vinaigre).

6 Mangez davantage le matin et peu le soir.

Je ne croyais jamais m'arréter de fumer,
méme en cas de force majeure, mals
Vincroyahle est devenu vrai grace au Flan
de 5 Jours (un curiste de Paris) — Venue
sceptiqua, Je repars guérie et enthousias-
mée {une curiste de Lyon). — Aprés un
combat de 20 ans, grdce & vous je l'ai
gagné en 5 jours. Quel temps perdu !
(Un curiste de Vichy)

DANS L’APRES-MID!

* Gardez-vous, autant que faire se
peut, des ennuis, des soucis, des
contrariétés.

* Remettez a plus tard travaux ou
décisions importantes. Tout cela
pourrait vous inciter & fumer.
Rappelez-vous les dangers du tabac.

¢ Téléphonez a votre partenaire ou,
s'it n’habite pas trop loin, passez le
vair. |l peut avoir besoin de vos
encouragements et vous des siens.

* Pensez 4 bolre le plus souvent
possible entre les repas, lorsque
'estomac est vide.

* En fin d’aprés-mid}, la volonté fai-
blit, le corps se fatigue. Gardez votre
volonté active. Dites souvent:
« Aujourd’hui, j'ai choisi de cesser
de fumer. »

@ RESPIRATION

Troisiéme B de la réussite.

Nos cellules nerveuses ont besoin de
cing fois plus d’oxygéne que les
autres cellules. Oxygénons-les en
agissant sur notre RESPIRATION.

¢ Pour cela, il faut faire dans un pre-
mier temps une inspiration forcée
et abdominale en sortant le ventre.
La prolonger en soulevant I'espace
thoracique du bas des cotes vers le
haut. Dans un deuxiéme temps, ¢'est
|'@xpiration : soufflez en vous pen-
chant en avant, exprimez I'air au
maximum.

Faire trois fois deé suite cet exer-
cice. Le répéter plusieurs fois par
jour. C'est un puissant régulateur du
systéme nerveux.

e |a respiration profonde a une
action bienfaisante sur le diaphra-

Evitez a tout prix de vous laisser
aller. Respirez profondément.

» Utilisez les armes qui éliminent les
envies de fumer (voir Infos p. 8).

AU REPAS DU SOIR

» Respectez le régime fruits ou

légumes. Ne surchargez pas voiree
estomac. Votre valonté s'en trouve-\

rait affaibiie.

s Mangez bien le matin et & midi,/-."
£/

mais le soir faites un diner iéger. Con-
sultez les menus p. 41, 42.

* Aprés e repas, sortez | lgnorez le
journal et la télévision ainsi que votre
fauteuil enfumé. Marchez & un
rythme soutenu.

* N'oubliez pas I’heure de la réu-
nion de groupe.

gme et le plexus solaire, permettant
le contrdle de I'émotivité.

« La respiration favorise la désintoxi-
cation et élirmine de nombreux désor-
dres. ... C'est pour n'avoir pas appris
a respirer que tant de personnes
cherchent dans la cigarette ce quel-
gue chose qui leur manque et qui les
équilibrerait naturellement. »

Francis Brunel,
président du Conseil de fa Vie.
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1 Répéter ou conjuguer la phrase : « J'ai choisi de cesser de fumer. »

2 Boire un verre d’eau a petites gorgées.
3 S’imaginer et se voir en pensée bientdt libéré du besoin de fumer.

4 Faire trois respirations profondes trois fois de suite.

5 S’occuper ou penser & une chose captivante. En fait, concentrer dans I'instant son attention.

6 Téléphoner & un ami et I'avertir que vous faites un Plan de 5 Jours pour cesser de fumer.

7 Regarder sa montre pendant 3 minutes et tous les quarts d'heure, dire : « J'ai choisi de cesser de fumer. »

8 Compter a I’envers de 100 a 0. A 2

9 Mettre un élastique au poignet, le tirer et le lacher seulement si I'envie persiste;m&gﬂ,&';out. ALLO; f}IQT/fU/?-
10 Réciter un texte appris jadis par coeur. 4i /’ &é p/'_g DONC,

_ i !

DIVERSES RAISONS POUR CESSER DE FUMER & moyen et long terme. ETsiTu y
SANTE : Savoir que le risque de maladies s'évanouit progressivement, amélio- VENHIL
ration de la durée et de ia qualité de la vie. ) FipN PE &
MIEUX-ETRE : Détente, meilleur sommeil, bonne respiration. équilibre nerveux / JOURS AVEC
amélioré, résistance — plus calme, plus serein. - 7}
PLAISIR : Golit, adorat retrouvés. On apprécie mieux la nourriture, on redé- . - /j Mor... Now .
couvre les parfums de la nature. sy A erT
ECONOMIE : Davantage d'argent a dépenser aitleurs, économie en dépenses —— DOMMAGE /

maladies, médicaments, netioyage, accident, etc.
EPANOUISSEMENT : Meilleures relations sociales, plus sir de soi, meiiteure
tenue, rayonnement, exemple pour ia famille, les jeunes, les amis.

8
T4 CHois: DE
® CeSER DE FumeR!
RIEN /UE * Mangez des fruits. Les fruits secs

sont admis. Fruits gras : banane ou
avocat, un seul & chaque repas.
N’oubliez pas, les jus de fruits ne

M 'Apgf TERA /

¢ Répétez-vous : «J'ai choisi de
cesser de fumer. »
® Buvez un grand verre d’'eau.

s Faites trois fois 'exercice respi-
ratoire.

* Mangez des fruits de préférence
riches en vitamine C, comme les
agrumes. Prenez les jus de fruits uni-
quement pendant les repas.

° Ne buvez de |'eau qu’entre les
repas de fruits (une heure aprés
avoir mangé les fruits) et autant de
fois que possible.
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® Prenez une douche rapide et tiéde.

* Faites lentement vos respirations
a fond.

* Prenez une infusion chaude sans
sucre (tilleul).

* Placez une cartelette « J'ai choisi »
a votre chevet pour demain. -

* Faites sonner votre réveil un peu
plus tot.

Avant de vous endormir, répétez
plusieurs fois, pour que votre sub-
conscient s’en imprégne : «J'ai
choisi de cesser de fumer. »

AN

\ MAINTENAT.
(M

.. Vous ne devez pas vous décou-
rager, méme si vous avez fumé.
C'est une défaite, bien sdr, mais la
bataille n'est pas perdue. Vous
n‘avez pris qu'un jour de retard.
Recommencez. Vous pouvez vain-
cre. En apprenant & marcher, vous
étes tombé plusieurs fois, mais vous
vous étes toujours relevé. Essayez
encore,

sont & prendre qu’'aux repas.

s Buvez lorsque la digestion est
terminée (environ 1 h aprés). Au plus
tard, 1/2 h avant le repas suivant.
e Téléphonez éventueliement a
votre correspondant.

LE REVEIL 5T
AvAnee.,

L'INFusion
EST PRISE.. .
[ DETH DEUX
JOURS SANE




T

| CESSE DE/
T
g\ S,
i CESSE JE

FUMER ._/

¢ AU COURS DES 5 SEANCES, NOUS

REPONDRONS AUSSI

AUX QUESTIONS SUIVANTES :
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de 5 Jours met-elle en jeu ?

AU DINER

» Ne consommez toujours gue des
fruits et ne buvez que des jus de
fruits.

DANS LA JOURNEE

e _ors d'éventuelles envies de fumer,
passez a l'action et utilisez la STRA-
TEGIE contre une envie de fumer,
les 3R.

1. Dites a haute voix en y pensant
fortement : « J’ai choisi de cesser
de fumer. »

2. Buvez un grand verre d'eau
lentement.

3. Faites trois respirations pro-
fondes. '

Ne manguez pas d’affirmer a qui veut
I’entendre que vous avez cessé de
fumer.

& EXEMPLES DE MENUS

1. Fruits en abondance,

Boissons : jus de fruits frais ou tisa-
nes sans sucre, malt, chicorée. Pas
encore de café décaféiné ou café
mélangé avec succédané.

ou :

2. Salade de fruits : oranges, pom-
mes, banane + fruits rouges ou
baies sauvages, citron, miel. Fruits
secs, si possible trempés la veille
pour les pruneaux.

;:. T.: R © e Uty - , =
. mipb
B il oot G gl e -—

Peut-on réussir encore lorsqu'on a connu de nombreux échecs ?
Cesser de fumier d’un seul coup présente-t-if des dangers ?

Combien de temps vais-je tousser aprés !'arrét ?

Les troubles du sevrage durent-ils longtemps ?

Pourquoi suis-je angoissé ou agrassif lorsque je m'arréte ?

Comment faire pour ne pas prendre de poids aprés le Plan?

Est:ll trop tard ou trop tét pour cesser de fumer ?

Comment évolue mon risque de maladie ou de cancer aprés 'arrét ?
L’emphyséme et la bronchite chronique sont-ils irréversibies ?
L'arrét du tabac diminue-t-il le risque cardio-vasculaire ?

Quelle est I'influence du tabagisme sur une femme enceinte ?
Combien de temps vont durer les envies de fumer ?

Quels mécanismes psychologiques et physiques la cure du nouveau Plan

e N'oubliez pas que vous devez
absolument vous abstenir de tout
excitant, comme thé, café, alcool,
boisson & base de cola.

¢ Sachez gue votre application a sui-
vre ce régime et ces conseils sera
déterminante dans votre réussite.

LE SOIR

e N'oubliez pas la réunion du soir,
vous avez besoin du groupe et le
groupe a besoin de vous.

AU COUCHER

e Trois respirations. Unverre d'eau.
Pensez a votre résolution.

25

SOIR

1, Crudités variées : salades, carot-
tes, choux, céleri, peu de sel et
d’huile 1égére, jus de citron. Epinards
au naturel, choux-fleurs cuits a I'eau,
avec huile, fines herbes en servant.

ou :
2. Crudités variées : radis, céleri en
branches, cresson, sauce huile,

citran. Fenouil au four, lentilies. Ne
jamais chauffer I'huile.

1. Fruits divers, de prétérence
aqueux. Fruits secs : figues et raisins
trempés 2 I'avance.

ou ;
2. Pomme, poire, raisin, pruneaux,
dattes. Tisane.

A4




i G4
=JITLIIN
QU'UN

MNE FONT

IE FOIS PAR SEMAINE

vous pouvez deja prévoir de vous procurer :

1°r jour Fruits agueux (2 kg) principalement oranges, pamplemousses... +
fruits de saison — Eau plate (3 1) — Jus de fruits (1 1)
2¢ jour Idem + Salade — Crudités — Légume vert frais (pas de conser-
ves) huile légére (tournesol — mais...) — Eau plate 310
3° jour ldem + Pain complet — Céréales complétes, Levure alimentaire
(quantité normale) — Eau plate (3 I}
4 gt Fruits — Crudités — Pain complet — Céréales complétes — Légu-
§° jour mes frais — Lait — Ceuf — Fromage cuit ou blanc (quantité .
normale) e
R N " ! - s_o'/( LIy A
PREPAREZ-VOUS A PRENDRE BIENTOT LE DEPART — | 5% i !
Les tickets de réservation — Lors de Ja soirée « info », NOUS VOUS 8VONS M8t o\

5 coupons de réservation des 5 séances. Ainsi votre place assise est retenue
et, s'ily a des places disponibles, vous pouvez inviter un ami ou un parent non
fumeur. Vous déposerez votre ticket 4 I'entrée de Ia salle en signalant que la
personne qui vous suit est votre accompagnateur (trice). Les nouveaux inscrits

seront enregistrés a la prochaine soirée.

10

* EAU |
* JUS DE FRUITS VERITABLES
(sont exclus tous sodas et autres
boissons gazeuses et chimigues)

* TISANES

(sans sucre ou légérement sucrées
au miet)

¢ FRUITS DIVERS

(crus ou cuits) de préférence juteux
avec VITAMINE C (ex. : oranges)

* FRUITS SECS

en petites quantités (abricots, pru-
neaux, figues).

26

ME i h"‘H

3. Jus d'oranges pressées, ou jus
d'autres fruits (100 % jus de fruits)
Fruits frais de saison,

Fruits secs.

ou :

4, Tisane ou jus de fruits sans sucre.
Fruits aqueux. Fruits secs. [

a2

Exemples :

Jus d'orange (ou autre
fruit) ou tisane sans
sucre.— Fruits frais di-
vers de saison —
Banane (une seule).
Eventuellement fruits
secs.

Salade de tomate — un
seul demi-avocat avec
jus de citron ou pample-
mousse — plateau de
fruits secs — plateau de
fruits frais — ananas ou
pomme au four.

Salade de fruits frais (par-
fumée avec jus de citron
ou d'orange, sans addi-
tion de sucre ni d'alcool)
— Eventuellement pla-
teau de fruits sees +
compote de pommes.

MID}

—|

_— ‘\ \:-/ Iu

- 7
ALD, ARTHUR .

A W PLaw 28 5 Jgpec.’

Généralités :

* Tout doit étre pris au naturel sans
sucre ni ingrédient quelcongue.

* Trés peu de fruits gras et oléagi-
neux, tels banane, avocat, noix de
€OCo, arachides.

Remarque :

Les menus sont donnés a titre de
suggestion. ils doivent évidemment
8tre adaptés aux saisons et aux con-
ditions locales. Seules les indications
générales en majuscules sont les
lignes directrices OBLIGATOIRES.

SOIR

3. Salade de tomates et laitue, olives.
Legumes verts (haricots verts,
choux), carottes.

Une pomme de terre a la vapeur,
fonds d'artichauts. Persil.

ou :

4. Pamplemousse. Fruits frais,
Fruits secs variés,

Une banane ou 1/2 avocat,
Pomme au four

3. Salade de fruits frais, citron. Fruits
cuits ou compote,
Tisane + miel (pas de sucre).

ou :
4. Polage de légumes, choux-fleurs

aI'huile. Tisane + miet (trés peu) —
(pas de sucre).

J B7 DECIDE DEPARTICIFER

&

= <U
é‘(ﬁj




¢ SYMPTOMES DE L’ARRET DU TABAC*

DOULEURS DANS LA TETE

EN VRILLE
LANCINANTES
EN CASQUE
EN ETAU

A LA NUQUE
FRONTALES
OCCIPITALES
LE JOUR

LA NUIT

ooOoooooog

NERVOSITE

JIRRITABILITE OU AGRESSIVITE
VERTIGES

TROUS DE MEMOIRE

MAL DANS SA PEAU
MANQUE DE CONCENTRATION
TRANSPIRATION

ENVIE DE PLEURER
ANGOISSE

DEPRIME

Ooooooood

APPETIT

NAUSEES
VOMISSEMENTS

MOINS D'APPETIT

PLUS D’APPETIT
MAUVAISE HALEINE
AMELIORATION DU GOUT
MEILLEUR ODORAT
MAUX D'ESTOMAC
APHTES BUCCAUX

ooooooogon

* Notez par une X les symptdmes que vous avez ressentis depuis que vous ne fumez plus.

% EAU PURE ET
ESTOMAC VIDE

Ne 'oubliez pas !

L'élimination de ta nicotine se fait au
maximum quand on n'a rien dans
"'estomac.

Boire pendant qu’'on digére ou que
'oan mange ne sert & rien. C'est pour-
quoi, pendant fes trois premiers
jours, il faut manger, et digérer vite,
et boire beaucoup dés que 'on a
{'estomac vide.

© GENERALITES

Par expérience, nous savons que les
maitresses de maison sont surprises
et embarrassées lors des Plans de 5
Jours. Voici quelgues données 4 titre
d’'indication el pour suggérer des
plats ou des menus.

1. Fruits frais de saison :

Pomme, poire, abricot, péche, prune,
raisin, cerise, fraise, framboise, gro-
seille, myrtilie, cassis, néfle, melon,
pastéque, marron, etc. mais aussi...
tomate, concombre.

2. Fruits cuits, compote, purée

Pomme, marran, coing, abricot,
poire, prune, cerise, macédoine de
fruits. Tout cela sans sucre.

27

3. Fruits exotiques et agrumes

Qrange, citron, pamplemousse, man-
darine, clémentine, banane, ananas,
avocat, noix de coco; éventuelle-
ment, mangue, fitchis frais, etc.

4, Fruits secs

Abricot, raisin, pruneau, figue, datte,
banane.
Nature, ni confit, ni au sucre.

a3
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5 Fumez-vous méme malade (grippe,
angine, bronchite) ?
s oui (1) L
1 A quel moment fumez-vous votre * non (0) L
premiére cigarette ? 6 Fumez-vous des cigarettes fortes et
® dans la demi-heure qui sans filtre ?
suit votre lever (1) [ @ oui (1) L
¢ plus tard dans la journée (0) L * non (0) L
2 Trouvez-vous difficlle de ne pas fumer 7 Quel est le taux de nicotine de vos
dans les endroits interdits ? cigarettes ?
® oui (1) L * moins de 0,8 mg (0) Lt
* non (0) - ede 0,8 mg a1,5mg (1) [
3 Quelle cigarette vous parait la meilleure ? ® plus de 1,5 mg (2) [
e la premiére de la journée (1) i 8 Avalez-vous la fumée ?
® une autre dans fa journée (0) L ® jamais (0) L
4 Combien de cigarettes fumez-vaus par jour ? e parfois (1) Lt
@ moins de 10 (0) LI * toujours (2) L1
ede 11 425 (1) [ 9 Fumez-vous plus le matin que Paprés-midi ?
e de 25 4 50 (2) [ * oui (1) L
¢ plus de 50 (3) — ¢ non (0) Lo
| — [ S —

12
@
i s
CRAMPES O TRES VIVES 1 FATIGUE U
— AUX CUISSES O VIVES O EPUISEMENT 0
— DANS LE DOS O PRESQUE NULLES O FRILOSITE O
PICOTEMENTS ESPACEES ] JAMBES LOURDES ]
DES EXTREMITES 0 DISPARUES O TOUX AUGMENTEE O
COURBATURES O MAUX DE REINS 3
_. GORGE PLUS IRRITEE U
!F—M-ON POULS BAT A PULS./MN | SOMNOLENGE -
I A . INSOMNIES ]
| PARTENAIRE | CAUCHEMARS O
i APHTES-DARTRES O
N° TEL. ECZEMA-BOUTONS ]
— — TROUBLES VISUELS L]
* Notez par une X les symptdmes que vous avez ressentis depuis que vous ne fumez pius. IMPUISSANCE D
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5. Légumes

Trois grands principes :

6. Idées d’assaisonnement :

Catégorie «racine » : radis (rose,
noir), carotte, betterave, céleri-rave,
navet, pomme de terre, salsifis.

Catégorie «tige » . asperge, céleri,
fenouil, poireau.

Catégorie « feuille » : salade, épinard,
tétragone, chou.

Catégorie « fleur » : artichaut, chou-
fleur, brocolis.

Catégorie « fruit » et « graine » : hari-
cot vert, petit pois, concombre,
courge, courgette, aubergine, poti-
ron, potimarron.

Divers : champignons.

- Pas de fruits et légumes au méme
repas.

- Les légumes crus sont toujours a
prendre au début du repas.

- Assaisonnement : huile légére et
tfrés peu de sel + citron pour les
crudités.

- Basilic, persil, estragon, romarin,
sarriette, cerfeuil, ciboule, ciboulette,
oseille, cumin, cresson.

- Ail, oignon, échalote.

- Pour sauces (salade, légumes,
etc.) . evitez trop de set ou les autoly-
sats, méme diététiques (trop salés).
Parfumez au citron et huile d'olive ou
tournesol de premiére pression &
troid.




TOTAL REPORTE

10 Aprés une abstinence forcée,
fumez-vous davantage ?

® oui (1)

* non (0}
11 Fumez-vous lorsque vous avez besoin
de vous concentrer ?

e oui (1)

¢ non (0)
12 Eprouvez-vous de fortes envies lorsqu’il
est interdit de fumer ?

e oui (1)

e non (0)
13 Etes-vous angoissé a I'idée de manquer
de tabac ?

® oui (1)

® non (0)

D'aprés Fagerston TOTAL FINAL

| S —
0-4
5.8
912
L 13 of plus
| —

Reporter Is chilfre retenu dans /a colenne de drolte

fumeur peu dépendant de la nicotine

fumeur moyennemsent dépendant de la nicotine
fumeur fortement dépendant de la nicotine
fumeur trés fortement dépendant de fa nicotine

L
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4 SYMPTOMES DE L'ARRET DU TABAC*

NERVOSITE

APPETIT

13

EN VRILLE O IRRITABILITE OU AGRESSIVITE
LANCINANTES O] VERTIGES

EN CASQUE 4 TROUS DE MEMOIRE

EN ETAU ] MAL DANS SA PEAU

A LA NUQUE O MANQUE DE CONCENTRATION
FRONTALES O TRANSPIRATION
OCCIPITALES O ENVIE DE PLEURER

LE JOUR O ANGOISSE

LA NUIT O DEPRIME

ooocoooocoo

NAUSEES
VOMISSEMENTS

MOINS D'APPETIT

PLUS D'APPETIT
MAUVAISE HALEINE
AMELIORATION DU GOUT
MEILLEUR ODORAT
MAUX D'ESTOMAC
APHTES BUCCAUX

* Notez par une X les symptdmes que vous avez ressentis depuis que vous ne fumez plus.

ooooogoooo



b est « parfois » et non « souvent » difficile de s'arréter de fumer. Lorsque I’habitude
du tabac est bien installée, fe fumeur maintient & I'intérieur de son organisme un
taux de nicotine dans le sang qui se comporte & la maniére d'une toxicomanie. Au
contraire des toxicomanies majeures, cesser de fumer n'entraine pas de troubles
notables, on peut le faire sans dangers physiologiques réels.

Pr Jacques CHRETIEN,

Président de la « Revue de Pneumologie »,
Mgitre de Gonférences a I'université de Paris, spécialiste du tabagisme.

Le tabac est une drogue qu'on s'auto-administre conire sa raison et sa volonté. La
vraie mesure de sa force, ¢'est qu'il se fait voir comme un travers bénin quand il
est un des plus grands tueurs du temps. Seul I'alcool lui est comparable, et on les
vait souvent ensembie au bar-tabac. Encore que 10 % seulement des buveurs tom-
bent dans I"alcoolisme, alors que 95 % des fumeurs trainent I'énorme boulet de ta

SEgencance. Pr. Robert MOLIMARD,

Clinicien et spécialiste du tabagisme.

U ne information convaincue et convaincante des risques du tabagisme met en relief
la tiberté du choix en toute connaissance de cause. Le fumeur aime que son choix
soit libre, donc responsable.
Une information neutre, objective, scientifique et méme bienveillante montre & I'expé-
rience que c'est 1a la démarche efficace et facilement acceptée par le fumeur pour
I'aider a prendre sa décision et ia maintenir. Les motivations affectives pour lui et
pour les autres sont aussi des moteurs puissants pour sa libération.

Dr J.-L. ACCARD

|I n'y a qu'une facon d’arréter de
fumer, c’est d'un seul coup et de ne
plus remettre ni & ses doigts ni & ses
lévres la premiére cigarette.

Pr Christian BOUTIN

Je pense que le sevrage tabagique
abéit & la régle du tout ou rien. L'arrét
brutal est la meilleure technique a pro-
ner, particuliérement chez les grands
fumeurs. Ceux-ci ne deviennent jamais
de « petits fumeurs ». Une seule ciga-
rette par jour maintient ce climat obses-
sionnel fait de tics et de gestes et
retarde la délivrance.

Pr Jacques CHRETIEN

ECZEMA-BOUTONS
TROUBLES VISUELS

14
A, Jefumais pour rester dynamique et ne pas sombrer dans la .
routine. ... 43210 :
B.  Tenir une cigarette faisait partie de mon plaisir de fumer. 4 3 210
C.  Je fumais parce que ¢'élait agréable et relaxant. ... . .. 4 3 210
D.  Je fumais une cigareite lorsque j'étais contrarié. .. ... . 43210 INSTRUCTIONS D’EMPLO!
E.  Quand je n'avais plus de cigarettes, je me sentais trés mal
ATAISE. . 43210 our chacune des
F. Jefumais comme un automate sans méme golter mes ciga- decigrahons_. en'togrer
rettes. ... L 4 3210 le chlffre qui precise
G.  Je fumais pour me stimuler, étre plus efficace. ... ... .. 4 3210 le mieux votre attitude.
H. Allumerlun'e mgarettg était pour moi un plaisir. . ...... 4 3 210 0 — Pas du tout
I Fumer était pour moi un moment agréable. ......... .. 4 3210 1 — Rarement
J. Quand je ne me sentais pas bien ou agité, |'allumais une ciga- 2 — Parfois
rette ..o C 4 3210 3 — Souvent
K. l} m_'a.rrivan d‘gllumer une cigarette alors que la précédente 4 — Trés souvent
etait inachevée. ... ... . . ... ... .. ... 4 3 210
L. Lorsque je ne fumais pas, j'y pensais sans arrét. .. .. .. 4 3210
M. Je fumais pour me donner un coup de fouet. .......... 4 3 210
N.  Javais du plaisir & regarder la fumée que j'exhalais. 4 3 210
0.  Jaimais surtout fumer lorsque j'étais confortablement ins-
talle. . 4 3210
P.  Je prenais une cigarette pour oublier mes soucis ou mes
problémes. L 4 3210
30
L
VTE=E ~ BN ENVIESDEFUMER M DIVERS |
CRAMPES O TRES VIVES U FATIGUE U
— AUX CUISSES O VIVES O EPUISEMENT 0
— DANS LE DOS 3 PRESQUE NULLES 0 FRILOSITE %
PICOTEMENTS ESPACEES O JAMBES LOURDES 0
DES EXTREMITES M| DISPARUES 0] TOUX AUGMENTEE
COURBATURES O HIEUX BE [HEINS 0
MAUX D'ESTOMAC U
i GORGE PLUS IRRITEE O
ECONOMIE REALISEE AUJOURD'HUI SOMNOLENCE U
INSOMNIES J
JE FUME DEPUIS ANS CAUCHEMARS O
CELA FAIT JOURS DE TABAGISME. |  APHTES-DARTRES E]
]
O

* Notez par une X les symptémes que vaus avez ressentis depuis que vous ne fumez plus.
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¢ TEMOIGNAGES DES LIVRES D'OR
DE LA LIGUE VIE ET SANTE

1 Bravo pour I'efficacité de votre opération qui nous oblige & avouer que fumer est dérision. — Pierrot, de Cholet.

m Jamais je ne pensais avoir la volonté pour me libérer. Bravo pour votre respect de chacun. — M. Christine.

W Le meilleur souvenir que j'aurai de la cigarette sera celui d’un groupe qu'elle aura rassemble et qui finalement
Jui aura été fatal. — C. M., de Tréguier.

¥ Quatre jours seulement et déja je suis heureux de n'étre plus dépendant. — Mare, de Landerneau.

™ Je peux enfin me regarder dans une glace. Merci pour ma dignité retrouvée. — Georges, de Rodez.

M Plus de chaines, une vie nouvelle et saine s'instaure sans fumée ni tabac. — C. D., d’Amiens.

# Le Plan de 5 Jours est formidable. Grace a lui, a la Ligue Vie et Santé et & ses animateurs compétents, je connais
maintenant le chemin. — M. L., de Chaumont.

W Prends ta décision. Crois-le. Fais-le et sois fort. Ca marche. — D. P., de Lons-le-Saunier.

M P.5.4. 7 Un choix 4 la vie, un cadeau pour lequel je ne dirai jamais assez : MERCI. — Simone, de Lons-le-Saunier.

B P.5.J. extra pour le fumeur mais aussi pour le non-fumeur. — A. Martel, d’Evreux.

m Je suis venue en doutant, je repars en chantant le refrain de la vie et de la santé. — J.-C., d’Evreux.

m Je m'efforcerai d’étre un non-fumeur actif en compensation d'un fumeur poussif. — J. V., d’Evreux.

i Entreprise royale de soutien par tous les moyens. J'ai découvert |'univers maléfigue du tabac. — J. J.

M Votre P.5.J. est vraiment génial et merveilleux d’efficacité. C'est un bel exemple d'enthousiasme
et de bénévolat. — A. Pasche, de Lausanne.

15

Q. J'étais irritable lorsque je n'avais plus fumé depuis un cer-
tain temps. ...... q .. ] ........ p ......... p e 4 3210 COMMENT
R. Imarrivail parfois de ne pas me souvenir d'avoir allumé ma UTILISER CE
cigarette. . ... ... ... . 4 3 2 10
5. Je fumais pour essayer d'oublier ma solitude. . ...... . 4 3 2 10 QUEST|ONNAIRE
T.  Je fumais davantage depuis la perte d'un étre cher. .. 43210
U. Je fumais parce que c'élait le seu! plaisir de ma vie. . 4 3 210

Le fumeur ou fa fumeuse a souvent plusieurs motivations pour fumer. Certaines sont domi-
nantes. Pour la (ou les) trouver, additionnez les chiffres correspondant aux lettres du tabieau

11 et plus : définissait la prédomi-
nance de vatre motivation a fumer.

ci-dessous et portez les chiffres en face des lettres correspondantes dans la colonne 7 et moins : n'était pas une motiva-
«Total ». tion dominante.
| = e
TOTAL AC EST POUR VOUS Le résuitat de ce questionnaire vous
servira le 4¢ soir.
A +G | +M = UN STIMULANT
B +H | +N = UNE ATTITUDE
9 +1 + 0 = UN PLAISIR
D +J + P = UN CALMANT
E +K | +Q = UNE DROGUE
F +L ] +R = UN TIC AUTOMATIQUE
S +T | +U = UNE COUVERTURE AFFECTIVE
31
& LE TUBE DU REFRAIN : 3e COUPLET
PLAN DE 5 JOU RS J'ai choisi de cesser de fumer Pourguoi payer de la fumée
Par la Ligue Vie et Santé. Quand 'air pur est si bon marché.
Les prisonniers du mégot Les vitamines & volonté.
Ne-font pas de vieux 0s. |I Nous ont rendu la liberté.
Refrain : J'ai choisi de ces-
APPRENEZ LES PAROLES 1er COUPLET ser de fumer
DE CE CHANT, REFRAIN ET Boire souvent dans la journée Pour enfin étre libéré, etc.
COUPLETS, ET CHAN- Beaucoup d'eau pure et respirer
TONNEZ-LE PENDANT LE En se répétant sans arrét 49 COUPLET
RESTE DE LA JOURNEE. Cette petite phrase avec gaieté. Je rentre chez moi en chantant
. . ) Refrain : J’ai choisi, etc. Félicité par mes enfants (ou par tous
Paroles mises au point par de jeunes les gens).
curistes. Se chante suy l"air d'Henri 2e COUPLET lls me regardent en héros
SﬁLVADO"T ost | 16 Faire du sport, s’oxygéner La cigarette, c’est zéro.
#le trayall, c'est 1a santei» C'est excellent pour la santé. Refrain : J'ai choisi de ces-
Le refrain ch oo ji 5 ch Quatorze kilométres a pied ser de fumer
qserec;ilglgt ange sa =7 ligne a cha- Ne doivent plus nous effrayer. Et d’arréter de polluer, etc.
A savoir pour demain soir au Plan. Refrain : J'ai choisi de ces-
ser de fumer
Pour conserver ma santé, etc.

47
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& L’HUMOUR AU PLAN DE 5 JOURS

{# Ne jouons pas les Marléne ou
les cow-boys. Redevenons
nous-mémes.

D. H., de Charleville-Méziéres.

I Mégot, j'ai eu ta pedu & Pau.
Bravo les héros |
Etudiant a Pau.

Je remercie la Ligue d'avoir
précipité ma mégot-pause. C'est
reussi. Merci.

Un Normand de I’Orne.

= Comme I'accouchement sans
douleur, on n'y croit pas et pour-
tant, ¢ga marche.

M. B., de Lorient.

16

« S'avoir que je vais pouvoir échap-
per a la plus grosse puissance finan-
ciére du monde », telle fut la motiva-
tion principale d’'un expert en dro-
gues de I'OMS a Geneve, venu dans
le Plan de 5 Jours du petit village de
CHEVRY dans le pays de Gex, prés
de la frontiere suisse.

« Révoltée par tes poliutions chimi-
ques, attentive au prix des vies
humaines, déplorant la nature abi-
mée et amoureuse de ta liberté, je
me dis: Comment ai-je pu me
détruire et m'emprisonner de ta
sorte ? »

Patricia,
curiste de Charleville-Méziéres.
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& EXEMPLE
D’EXERCICE DE
VIGILANCE ET DE
CONCENTRATION

(facultatif)

it n'y a rien de plus fragile qu'un
OEUF CRU.

A partir de demain, vous emporterez
un ceuf cru avec vous. A la maison,
au travail, a vos récréations, vos
repas, au Plan.

It ne doit plus vous quitter pendant
4 jours.

OBJECTIF = Ne pas le briser ! Cet
effort de concentration vous permet-
tra d’oublier la cigarette. Marquez sur
I'ceut la date et I'heure du départ de
|'expérience.

1l Bien que 'aicool conserve les
fruits et la fumée, les viandes,
évitons de nous comparer aune
cerise ou a un jambon.
Charles, de St-Génis-Pouiily.

i1 Adieu, chére cigarette, reste
aux oubliettes. Je respire a pleins
poumons. Pour la vraie vie nous
partons.

Un conu vaincu ».

I Un fumeur ayant fumé des
années se trouva fort dépourvu
quand le cancer fut venu. Nous,
nous jurons, mais pas trop tard,
qu'on n'y touchera plus.

L. S.

¢ HUMOUR D’UN
CURISTE P5)

Le fumeur vit aux dépens du tabac
qui I'etouffe. ]

Cette legon vaut bien un régime sans
doute.

Le fumeur, ravi et confus, jura, mais
trop tard, qu'il n'y toucherait pius !

H.-C., Chélon-sur-Sabne

/L NE FAUT FAS
QUE JE BRISE CET
CEUF , ET DANS &5

METRO A Six HEURES,

C'EST A4S FacitE .
TE GHLERE /..







1) du systéme nerveux automatique
sur le volontaire ;

2}de l'inconscient sur le conscient ;
3) de 'esprit sur. le corps.
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La période critique se place entre le
troisiéme et le quatriéme jour. Dés
lors, ta courbe de dénicotinisation
s'infléchit et va:se poursuivre jusque
vers le 16% jour. -

Al'aube du 4¢ jour, 75 & 80 % de la
nicotine ont disparu de votre
organisme.

Vous étes désormais capable de
résister a la tentation et cela
d'autant plus que vous serez vigilant
Bt scrupuleux dans toutes les pres-
criptions de ta cure.

Les facteurs entrainant I'usage puis
I'habitude du tabdc sont muitiples et
d'importance variable. Ce sont
principalement :

— Au niveau social : conformisme
aux modes sociales des adultes :
pression de l'entourage (lycée,
caserne, groupes professionnels,
amicaux, etc.), publicité matracante
et insidieuse, surtout aupres des jeu-
nes, et qui agit sur I'inconscient,
besoin de convivialité, de contact,
d’imitation.

— Au niveau. personne! : plaisir
devenu souvent tic ou dépendance ;
compensation a certaines frusira-
tions ; calmant ou stimulant

* Un lourd et riche repas prive notre
cerveau de Pirrigation sanguine,
affaiblit notre pensée, notre vigilance,
notre concentration.

* Le manque de sommeil, le surme-
nage, le tabagisme et {'alcoolisme
sapent nos forces de résistance,
diminuent nos réserves d'énergie,
affaiblissent notre volonté.

¢ Choisir de ne plus fumer, c’est
aussi chaisir I'équilibre physigue et
psychique,

® c'est choisir de manger mieux, a
des heures réguliéres et avec
modération,

CEST MALHEVREUX, g
MBS ARTHHR NE
VEYX PBS

de la vie quotidienne; écran (de
fumée) derriére lequel on se protége,
fuite des problémes, masgue a 'infé-
riorité, complexe, etc.

— Au niveau existentiel : Le fait de
porter a ses |évres un objet d’ou
s'échappe un fluide chaud et sécu-
risant a été signaié par de nombreux
auteurs comme un geste régressif
inconscient relevant du stade oral ou
buccal du nouveau-né. Fumer peut
alors étre une couverture a un pro-
bléme affectif profond qui met en
cause I'existence méme de la
personne.

PROBLEME DU VIDE

— 1l est donc urgent aprés [e Plan
de remplacer I'habitude du tabac par
une autre habitude bienfaisante et en
rapport avec ce que recouvrait notre
habitude de fumer.

(Voir page suivante les activités com-
pensatrices.)

* c'est choisir de faire réguliérement
de I'exercice physique, si possible
guand I'estomac est vide,

 c’est choisir de prendre suffisam-
ment de repos,

e c'est choisir de ne pas se
surmener.

* Tout cela est facile, bienfaisant et
d'une aide précieuse face au désir
de fumer.

* Dans ces conditions, vos envies ne
seront pas plus fortes que vous ; bien
au contraire, elies diminueront. Ne
relachez pas votre effort. Vous vain-
crez. Yous le pouvez si vous le vou-
lez vraiment.

* Soyez le capitaine de votre
navire |

0 permre?
DIs pone, T En Sais
AU 48 Trur SHNS
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MBINTENANT,

4 BANNIR AUSSI
LES AUTRES
EXCITANTS

1. Les condiments : poivre, épices,
moutarde, vinaigre.

2. Certains excitants comme le café,
le thé, le Coca-Cola, le cacao st les
médicaments pris sans prescription
medicale.

3. Les aliments contenant du sucre
(saccharose) : confiture, glace, patis-
serie, fruits en boite, etc.

4. La viande : en se métabolisant,
elle donne deux produits de déchets :
les purines (acide urique) et I'ammo-
niaque (urée).

» C'est un aliment surtout protidique
et non énergétique ,

# LES ACTIVITES COMPENSATRICES

INTRODUCTION. Il est indéniable que chez beaucoup de personnes I'arrét du tabac laisse un vide d'ordre psycho-affectif,
voire existentiel. Il est donc impératif de combler ce vide pour cesser de fumer & long terme. I} faut le faire vite par une
activité compensatrice qui répondra & nos besoins personnels et sera adaptée & la motivation principale pour laquelle

nous fumions (conclusion du test p. 31).

MOTIVATIONS SOCIALES
Je fumais ...

* Par convivialité

® Par besoin de reconnaissance d’autrui
® Par mimétisme

¢ Par contenance

e Pour frimer

® Par provocation

¢ LES MALADIES
CARDIO-
VASCULAIRES

Un peu partout, dans les pays moder-
nes, 40 a 45 % des décés sont dus
aux maladies cardio-vasculaires. Les
plus grands cardiologues dénoncent
le tabac comme :

* « Le plus grand responsable des
maladies cardiaques. » (Pr M. Cloa-
rec, Bichat)

¢ « Le responsable & 90 % des arié-
rites. » (Prs Schwart et Jouve, 5¢ Con-
grés d’Angiologie)

® « L e premier ennemi a abattre, plus
meurtrier que la peste et le choléra. »
(Pr Lenégre, O.M.S.)

* « L ’ennemi public numéro un dans
les affections cardiagues. » {Prs A. et
R. Froment, Semaine nationale du
Ceeur)

* « Responsable des progres consi-
dérables de |'augmentation des

maladies cardio-vasculaires des fem-
mes et des jeunes. » (Congrés mon-
dial de Cardiologie & Buenos-Aires)

e « Le poison de I'appareil artériel
périphérique, spécialement respon-
sable de la sclérose des arteres. » (Pr
Loeper, Bichat)

s « Un facteur triple de risque d'arté-
riosclérose. » (Or Jullien, Bichat)
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5 { l// 3 / 2/ 4'
DEPART DY
PorvirE, .
ViNAIGRE ETCF

¢ elle contient beaucoup de graisse
saturée (20 % en moyenne et
jusqu'a 50 % pour la charcuterie),
élément dangereux pour les mala-
dies vasculaires. ]

V\\

\.

5. Continuez a pratiguer :

a) fa friction froide et séche de la
peau ;

b) la respiration profonde ou du
sport ;

c) a désinlecter votre maison,
votre bureau, votre voiture.

CONCLUSION

Pour un régime progressif et hypoex-
citant, nous avons cherché a vous
éviter toute agression de vos cellu-
les nerveuses et tout appel physio-
logique a I'envie de fumer.

Persévérez jusqu’'au 16® jour. C'est
important pour une victoire définitive,

ACTIVITES DE GROUPE
(Pour tous, s'intégrer & des groupes)

* Hobby nouveau non associé au tabagisme.
» Se faire des amis, aider a cesser de fumer.

e Recherche de club non fumeur.

o Etude plus approfondie du tabagisme.

e Cours de communication et de développement de la per-
sonnalité - Séminaire sur la maitrise des émotions.
Pratiquer I'hygiéne mentale et la pensée positive.

« Militer contre le fléau du tabagisme.
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Les maladies cardio-vasculaires

aggravées par I'usage du tabac sont-

principalement :

¢ 'athéromatose (dépdt de corps
gras, de cholestérol dans les parois
des vaisseaux, qui durcissent et dont
le diamétre interne se réduit) ;

* I'infarctus du myocarde (lorsque
les artéres coronaires se bouchent,
te muscle cardiaque n’est plus irrigué
et se nécrose) ;

* l'artérite (altération des artéres
pouvant aller jusqu’a nécessiter une
amputation).
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— Les produits rritants du tabac
finissent par paralyser les celiules cil-
liees de I'épithélium bronchique.
Elles assurent le balayage continuel
de I'arbre bronchigue. A la longtie,
les produits irritants du tabac les font
mourir et la protection des poumons
n'est plus assurée.

— L’arrét du tabac permet le renou-

vellement de: ce mécanisme
protecteur.
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MOTIVATIONS PHYSIQUES

Je fumais...

¢ Pour me calmer

¢ Pour me stimuler

¢ Par plaisir

* Par besoin

* Comme anorexigéne
¢ Par amour du geste

MOTIVATIONS AFFECTIVES
Je fumais...

* Par solitude, déception

e Par frustration, complexe

* Par dépit, pour oublier

e Par angoisse, mal-étre

* Evénement douloureux

* Cause inconnus {subconscient)

Le fait de fumer entraine :

* Une élévation de la tension arté-
riele et du rythme cardiaque,

© une vaso-constriction,
® une diminution de I'oxygénation
tissulaire,

® une étévation du taux de cholesté-
rol,

® une augmentation de I'adhésivité
des plaguettes sanguines et une é1é-
vation de la concentration des lipides
sanguins, d'ou :

- risque accru de thrombose,

- épaississement du sang,

- athéromatose,

- baisse de l'activité des enzy-

mes qui nettoient les artéres.

c,<;>

— Les microbes ou les poussiéres
sedimentent sur la paroi des bron-
ches, provoquant des inflammations
et des purulences : au fil des années,
la toux devient de plus en plus fré-
quente et déprimante.

— «La bronchite chronique
emporte chaque année des milliers
de nos concitoyens et conduit a
I'invalidité permanente ... supprimer
le tabac, c'est 50 % du traitement
des poussées bronchitiques. »

(Pr. P. Fréour, CNATMR)

i

Aprés un an d’abstinence du tabac,
les fumeurs ont déja réduit de 50 %
leurs risques cardiaques.

Au bout de cing a dix ans, ces risques
redeviennent proches de ceux des
non-fumeurs.

Ce qui est certain, c'est qu'aucune
autre mesure préventive n'est pius
efficace que le renoncement au
tabac.

Pr Christian BARNARD

Votre coeur en pleine santé,
Editions MENGES, 1986. page 180.
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— Les alvéoles pulmonaires finis-
sent eux aussi par étre envahis par
les goudrons : ils perdent leur élas-
ticité et, sous la pression ventilatoire,
se déchirent pour former des bulies.

— A la limite, ces bulles éclatent,
I"air fuse a travers le tissu pulmo-
naire, diminuant d'autant la capacité
respiratoire et faisant de I’'emphysé-
mateux un asphyxié vivant.

ACTIVITES CORRESPONDANTES
{Pour ces cas, le sport est le mieux)

Relaxation, natation, marche.

Les sports dynamiques.

Plaisirs sains, sexualité authentique.

Nutrition équilibrée et hygiéne de vie

Etude et application de la diététique.
Activités esthétiques (musique, peinture, etc.).

S'insérer dans des groupes altruistes.
Pratiquer la stratégie rationnelle émotive.

Se donner des raisons de vivre, d’agir.
Programme de maitrise du stress.

Décoder ses liens avec son ancienne habitude.
Consuiter un psychologue ou un ami.
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¢ LE CANCER
DU POUMON

e Plus de 3 000 enquétes épidémio-
logiques, des milliers d’ouvrages, de
theses, et la preuve est faite: le
tabac est vraiment responsable de
95 4 98 % du cancer primaire du
poumon:,

e Sous un mélange composé de
mucus et de cellules mortes renais-
sent de nouvelles cellules, de formes
et de densités différentes, assurant
un épaississement du tissu protec-
teur. Il y a alors dégénérescence
des celiules. Ce sont des zones de
leucoplasie. C'est & partir de ces der-
niéres que le cancer se développe et
envahit rapidement les poumons.

¢ Au niveau de ces cellules, 'arrét du
tabac provoque une désagréga-

LA VITAMINE B1

(thiamine)

50 % des gens sont nerveusx, irri-
tables ou dépressifs. Ills manguent de
vitamine B1 (ou thiamine). La cellule
nerveuse a besoin de beaucoup
d’oxygéne et de vitamine B1. Mais
pourquoi n'avons-nous pas suffisam-
ment de cette derniére ?

- Parce gque nous consommons
trop de sucre : Le sucre industriel,
pour se métaboliser, doit faire appel
aux réserves de calcium et de vita-
mine B1, privant ainsi le systéme ner-
veux d'éléments indispensables et
provoguant fatigue et irritabilité.

- Parce que la plupart des céréales
sont raffinées. Aussi les préparations
a base de telles céréales ne contien-
nent plus de vitamine B1 (pain, pates,
biscuits, etc.).

tion du tissu dégénéré et e renouvel-
lement d'une muqueuse bronchigue
normale.

(Drs Auerbach et Spencer)

© Aprés dix ans d’arrét du tabac, le
taux de déces des sujets fumeurs
devient sensiblement le méme que
celui des non-fumeurs.

e D’autres cancers, en particulier
des cordes vocales, de la bouche, de
I'estomac, de la vessie, sont princi-
palement provogqueés par_le tabac.

¢ NOUVEAU
STYLE DE VIE

® \lous avez acquis, grace au Plan de
5 Jours, des connaissances sur le fonc-
tionnement de votre étre tout entier.

» Ces connaissances sont incomplétes.
I faut poursuivre I'étude des lois qui
régissent le fonctionnement de votre
corps e: de votre esprit. C’est une
étude passionnanie.

© Ainsi, vous pourrez mieux les appli-
quer et vous orienter progressivement
vers un nouveau style de vie, plus
sain et plus proche de la nature.

-— Votre santé, votre épanouissement,
votre bonheur en dépendent, mais
aussi ceux de votre famille et de tous
ceux que vous pourrez aider par vos
conseils.

LA VIE EST FANTASTIQUE, ET
CELA DEPEND AUSSI DE VOUS.

¢ BIBLIOGRAPHIE

Au Secrétariat Général de la Ligue
Vie et Santé, nous sélectionnons les
meilleurs documents actuels sur
les problémes de

- la nutrition,

- I'exercice physique,

- le contréle du stress,

- la maitrise du poids,

- I'hygiene de vie,

- I'éducation des enfants,

- la désintoxication tabagigque.

Etant une association sans but lucra-
tif, nous pouvons vous faire bénéfi-
cier des réductions des maisons
d’édition et vous faisons parvenir
franco de port les ouvrages des
sujets précités.

Pour tous renseignements, écrire a
'adresse du carnet (p.106) ou
s'adresser a !'un des responsables
de votre Plan de 5 Jours.

Ou trouver la vitamine B1 ?

¢ | evure alimentaire (2 cuillerées a
soupe par jour).

¢ Pain complet, germe de blé, céréa-
les complétes.
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€ CONNAISSEZ-
VOUS LA REVUE
VIE ET SANTE ?

— Elle parait chaque mois.

— Elle est & la pointe de P’informa-
tion scientifigue et traite des sujets
de la santé.

— Elie existe en frangais depuis 100
ans et parait en vingt et une langues.
— Sa page des « Nouvelles de la
Ligue » vous tiendra au courant de
tous les Plans de 5 Jours program-
més en France. Elle vous permettra
d'informer vos parents ou amis de
I'éventualité d'un Plan de 5 Jours
dans leur localite.
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¢ DECISION
PERMANENTE

s Vous restez fragile longtemps. Une seule
cigarette des années aprés I'arrét, et tout
peut recommencer sans gue vous Y puis-
siez rien. Le secret ? Ne plus retoucher de
sa vie une seule cigarette ou tout objet
fumabte.

» Emportez avec vous la cartelette illustrée :
« J'ai résolu de ne plus fumer quelles que
solent les circonstances ». Vous avez § jours
devant vous pour prendre ['engagement
envers vous-méme et le signer.

* Ne manquez pas de le faire.

o C'est le délai suffisant, si vous ne 'avez
pas déja fait, pour prendre cette décision
importante, et vous garderez désormais
cette carle sur vous.

* Et rappelez-vous ! Que I'euphorie de la
victoire et l'ivresse de la libération ne vous
fassent pas oublier gue vous restez vulné-
rable au tabac, et que le meilleur moyen
d'dtre fort est de conserver le sentiment de
voire fragilité vis-a-vis du tabac. Bon
succes !

e ——
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o MAUX DE TETE,
DE JAMBES OU DE REINS :

ce sont de « bons » signes de désin--

toxication. L'organisme se libére. lis
doivent disparaitre avant la fin du
Plan. La frilosité est normale. Y remé-
dier par les frictions froides.

% QUE FAIRE,
FACE AU BESOIN
IRRESISTIBLE ?

Pour certains, le troisiéme jour est le
moment des envies les plus vives.
Voici, en cas d'urgence, quelques
suggestions :

- Tout d’abord, le réflexe habitue! :
La Résolution « J’ai choisi de ces-
ser de fumer » - Le verre d’eau et les
3 Respirations, qui sont les trois pre-
miers gestes obligatoires.
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¢ LE POINT DE
NON-RETOUR

BRAVO

¢ Le cap des trois jours est atteint.
Si vous avez scrupuleusement suivi
ie Plan, vous n'éprouvez plus de ten-
tation irrésistible.

VOUS ETES PLUS FORT

* Yous pouvez dés aujourd’hui refu-
ser d'étre dominé plus fongtemps par
le tabac et prendre en main le
gouvernail.

RENFORCEZ LES MOTEURS

* Si la tentation revient, pensez &
autre chose, par exemple davantage
a votre nouvelle situation: santé,
économie, dignité, respect de la vie,
liberté, etc. '
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- Si la tentation persiste : prenez
votre montre, suivez la trotteuse cen-
trale et dites : « J’ai choisi de ces-
ser de fumer, je dois tenir scixante
secondes de plus. » Si elle n'a pas
disparu alors, dites-vous : « Je tiens
encore une minute de plus. » Si vous
agissez ainsi aprés avoir bu un verre
d’eau lentement et effectué vos res-
pirations profondes, I'envie est par-
tie: it n'est pas de tentations de
fumer qui persistent plus longtemps.

Le principe est une dérivation

psychologique. Il faut concentrer
son attention sur autre chose.

Vous pouvez aussi, par exemple,
compter de 1004 1. L'envie de fumer
aura disparu bien avant.

Pour d'autres moyens, voir p. 8.

courbe de 'envie de fumer

1R : PHRASE M : MONTRE

2R : VERRE D'EAU E: ELASTIQUE

3R : 3 RESPIRATIONS CR: COMPTE A
REBOURS

R o\
E/.{u!’/‘b \
MoA

3R - \

/"’ CURE DU P5J

1R- A —+

Courage ! la victoire sur cette
néfaste habitude est & portée de
votre main.

POUR 8 JOURS

® Puisque vous é&tes & la barre de
votre vie, décidez de ne plus fumer
jusqu'a la fin de ta semaine pro-
chaine et tenez bon quoi qu'il arrive.
Continuez fidélement I'eau, ie
régime, les respirations, {a friction
froide.

PERSEVERANCE

» Soyez heureux, car vous abandon-
nez une mauvaise habitude, inutile et
néfaste. Pensez & la victoire de
demain. Ne vous reldchez pas, c’est
ainsi que vous réussirez. Soyez pré-
sent ce soir au Plan de 5 Jours : cette
réunion est décisive.

¢ POUR LES SEMAINES A VENIR

1 -SITUATIONS A EVITER

a) les lieux dangereux (ol I'on boit et I'on fume),

b) 'alcool (méme a degré faible : cidre, bigre, etc.),

c) le café (toutes boissons excitantes : Coca-Cola, thé, chocolat),

d) les gros repas (repas d’affaires, mariage, féte, etc.),

) manque de sommeif (télévision tardive, travail de nuit, boite de nuit, ete.),
f) surmenage et bruit — stress permanent — bruit intense et continu

(batadeur...).

2 -CONSEILS A SUIVRE

a) coensommation modérée de viandes, poissons, crustaces,
b) continuez & boire 1 1a 11 1/2 d’eau pure dans 'estomac vide,
) consommation de céréales complétes et levure alimentaire pendant

deux mois,

e) faire de I'exercice physique régulierement.

L’équilibre de votre systéme nerveux s’améliore

un peu chaque jour, aidez-le
94
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¢ LE TABAGISME
PASSIF

Des études importantes dans plu-
sieurs pays avances ont montré que
de nombreux non-fumeurs exposés
pendant des années a la fumée de
tabac en avaient subi des dommages
graves.

¢ LE PROBLEME
DE LA PRISE
DE POIDS

* Pourquoi grossit-on ?

L’odorat et te golt retrouvés, les
mouvements et les sécrétions de
I'estomac augmentant, I'ex-fumeur a
faim et dévore. A cela s'ajoute une
modification de son métabolisme
basal. En principe, sauf maladie ou
vie déréglée, le curiste, apres avoir
pris quelques kitos, retrouve en quel-
gues mois son poids physiologique
normal.

¢ VOTRE
TROISIEME
JOURNEE DE
NON-FUMEUR

- Reprenez heure par heure les éta-
pes du deuxieme jour (p. 37 a 40).

- Les modifier selon les caonsignes
suivantes :

¢ REGIME : Rajoutez & vos menus
toutes les céréales et graines (com-
plétes de préférence) : bié, orge, sei-
gle, mais, riz, millet, sarrasin, sésame
(tahin) et dérivés : pain, biscottes,
pétes, patisseries, semoule, etc.

« EN CUISINANT, évitez soigneu-
sement les condiments, principale-
ment épices, poivre, moutarde,
vinaigre.

% QUI
SOMMES-NOUS ?

La Ligue Vie et Santé est une asso-
ciation type loi 1901 fondée par le
mouvement chrétien des adventis-
tes.

Elle est indépendante financiérement
et n'est influencée par aucun groupe
de pression.

Le Plan de 5 Jours est un de ses pro-
grammes orienté vers la libération et
la santé des fumeurs, quelle que soit
leur appartenance.

* Contréler son poids

1. Equilibrez vos repas : suffisam-
ment le matin et & midi, trés peu le
Soir.

2. Ne grignotez pas entre les repas.

3. Buvez entre les repas (une heure
avant chaque repas).

chaque repas.

5. Consommez un minimum de sel,
de sucre et de matiéres grasses.

6. Evitez les aliments raifinés. Remn-
placez la viande trois fois par
semaine par du poisson ou des légu-
mineuses (lentilles, haricots, soja,
pois chiches, elc.). Evitez les viandes
grasses, la charcuterie et les fritures.

o PAS DE SUCRE, mais augmentez
votre dose de vitamine B1: pain
compiet, levure alimentaire, germe
de blé, soja germé.

¢ LE MOINS POSSIBLE de matié-
res grasses et de sel.

¢ CONTINUEZ A BOIRE la méme
guantité de liquide que la veille. Ne
négligez pas ia friction froide, en aug-
mentant la surface d'intervention.
Marchez aprés les repas.

o EN CAS D’ENERVEMENT et de
difficultés & vous endormir,
dépensez-vous physiqguement avant
de prendre un bain tiéde et de vous
coucher
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¢ COMMENT _
SONT FINANCES
LES PLANS ?

Les frais de fonctionnement sont
couverts par la libre participation
des curistes recueillie dans les enve-
loppes le 58 soir.

Chague Plan bien organisé permet au
suivant de couvrir toutes ses char-
ges. Ainsi, les premiéres semaines
d'économie sur le tabac servent a
aider d’autres fumeurs.

Chague Plan devient, avec le béné-
volat de toutes fes équipes d'anima-
tion, un maillon d’'une grande chaine
de solidarité envers les fumeurs.

Les organismes de prévention qui
nous invitent parfois a animer ces
Plans participent également aux frais
de déplacement des animateurs.
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. MATIN

MIDI

SOIR

1. Fruits,

Mait, chicorée, Neuroca,
Céréales (blé, mais, riz souffié),
Galettes de froment.

ou

2. Pain complet, miel,
Fruits secs trempés,
Infusion ou lait de soja.
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1. En nous remettant demain en
entrant 'enveioppe spéciale conte-
nant votre participation aux frais de
fonctionnement de notre association
et du prochain Plan. Chacun doit se
sentir absolument libre selon son
enthousiasme et ses moyens. Vous
nous aiderez ainsi a continuer de
faire ailleurs ce que nous venons de
réaliser avec vous.

2. En remplissant et signant la
demande d'admission comme mem-
bre sympathisant de la Ligue Vie et
Santé. Vous y ajouterez le montant
de la cotisation, qui vous donne droit
& un abonnement d'un an a la revue
« Vie et Santé » (mettre le tout dans
'enveloppe ; bien différencier la
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7. Ne consommez pas de boissons
alcoolisées. Evitez la gourmandise
(bonbons, patisserie).

8. A bannir : manque de sommeil —
surmenage — vie déréglée.

9. Recherchez ce qui favorise natu-
rellement le métabolisme, Pexercice
(marche, natation, sport, culture
physique, etc.),; la tranquillité, le
repos, I'air frais, le soleil, I'eau pure.

10. Cultivez Phygiéne mentale, qui
conduit a la tranquillité de 'esprit et
a la paix de fa conscience. Cherchez
a faire de votre vie quelque chose
d'utile.

[T+

1. Crudités variées,

Pommes de terre au four,
Poireaux en sauce (huile + levure),
Gateaux secs.

ou
2. Artichaut, sauce citron, huile et
levure alimentaire,

Carottes aux olives, riz complet au

Phagaréme,
Biscuits.

participation aux frais du Plan de la
cotisation & la Ligue).

3. En écrivant demain vos impres-
sions dans le livre d'or (voir p. 15, 32,
48, 62, 64), en apposant un auto-
collant de la Ligue (ce document
vous sera remis demain) sur la
lunette arriére de votre voiture et,
d’Une maniére générale, en soute-
nant et en pariant de notre action.

Conclusion

If est plus facile de contréler son
poids aprés le P5J que de cesser de
fumer. Courage pour cette derniére
étape. Les profits que vous vous
apprétez a en retirer sont ines-
timables.

1. Potage créme d'avoine,
Tarte aux pommes.

Qu :

2. Salade de fruits,
Semoule compléte au lait de soja.

Ap sui.
QUi ETA LApaR
ARTHUR ! o7,

/ TU TS DEPIDE
‘ A SUivrE

UN PLEV

DE 5 JIukS,
oRmiaae!

TV YERRAS.




® MENUS

SOIR

3. Fruits frais de saison,
Fruits secs,

Lait d'amande,

Biscottes complétes (miel).

Paté végétal,
tomate.

ou ! ou
4, Fruits frais,

Pain complet au miel,
Céréales : porridge ou mais.
Tisane.

3. Crudités en salade,

Haricots verts, riz complet & la

4. Crudités variées,
Poireaux a I'huile,
Courgettes aux tomates,
Pommes vapeur.

3. Biscotte compléte, purée d'aman-
des,
Tarte aux pommes.

ou

4. Potage de légumes,
Semoule.
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© TEMOIGNAGE D’UN CURISTE MEDECIN

Reims, te 17 mars 1980
Cher Monsieur Ribot,

Fumeur depuis plus de 35 ans, je 'étais dans tous les sens du
terme, ayant consornmé jusqu'a 50 cigarettes par jour, en inha-
lant systématiquement et recherchant souvent les étourdissements
des « goulées » profondes.

Apres les cigareties du tabac le plus vulgaire, je recherchais les
meilleurs pour la cigarette, la pipe ou le cigare, comme 'amateur
de bons vins procéde & 1'égard de bons crus. Je poussais le raffi-
nement jusqu’a retarder I'aliumage afin que le plaisir fiit d'autant
plus grand que l'attente avait €té plus longue. L’intoxication était
lelle gue je ne pouvais effectuer un geste précis ni réprimer quel-
ques tremblements en début de journée tant que, comme un alcoo-
lique, je n'avais pas consommeé la ration minimum me permettant
de recouvrer i'équilibre.

J'avais pourtant réussi il y a 28 ans & cesser de fumer pendant
une dizaine de mois, trés motivé alors par la mise en route de mes
études médicales. Je craignais en effet d’avoir endommagé mes
facultés mentales par le tabagisme et je venais de voir mon pére
mourir artéritique alors que, fumeur, it n'avait pris 'habitude d'inha-
ler gue depuis 5 ou 6 ans ; mais j'avais inexorablement rechuté.
Plusieurs tentatives par la suite s'élaient révélées vaines, tant
I'effort dépassait ma volonté. Mon attitude était suicidaire puisque
connaissant mieux que quicongue les risques encourus ; et, & ceux
de mes patients que j'encourageais & ne plus fumer, je ne pouvais

que donner comme argument ; « Voyez | n'en arrivez pas & mon
stade, je ne peux plus m’arréter, je suis intoxiqué irrémédiablement,
ma volonté ayant été annihilée par la nicotine. »

Certaines de mes tentatives d'arrét m’avaient amené au bord
d'une sorte de delirium tremens comparable a I'état d'un ivrogne
sevré.,

Enfin, avec un petit groupe d'amis, dont deux autres médecins,
nous avons décidé de suivre le Plan de 5 Jours comme de simples
curistes, Personne n'avait parlé de la réussite de {'un d’entre nous,
caractérisés que nous étions par notre mangue de volonté et notre
coupable et inlassable induigence a notre égard ; personnellement
mort en sursis puisque réchappé de I'internement lors de la der-
niére guerre.

Une semaine avant la date fatidique du début du Plan de 5 Jours.
je devins insomniague, effrayé par 'épreuve gigantesque que je
redoutais.

La méthode du Plan de 5 Jours doit &étre la bonne, puisque dans
trois semaines notre petit groupe fétera le deuxiéme anniversaire
de notre derniére cigaretie. Victoire remportée grace a votre pré-
cieuse aide, apportée avec tact, dévouement, compétence et effi-
cacité. Je tenais a vous rendre ce témoignage en humbte remer-
ciement, avec mes sentiments de sincére gratitude.

Dr H. BLANCHET
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4 VOTRE
CINQUIEME
JOURNEE

DE NON-FUMEUR

AU REVEIL
¢ Buvez un grand verre d'eau.

e Lisez & nouveau la carte d'engage-
ment regue hier soir. Réfléchissez au
moment ou it vous sera possible de
la signer librement.

* Frictionnez-vous tout le corps éner-
giquement aprés une douche fraiche.

e Prenez un petit déjeuner copieux.

DANS LA MATINEE

* Ne fuyez plus les fumeurs, vous
pourrez facilement leur résister. Evi-
tez cependant I'atmosphére taba-

gique.

& Pour le repas de midi, reprenez vos
habitudes alimentaires normales.
Néanmoins, jusqu'au seiziéme jour,
ne consemmez pas a houveau de
produits excitants (alcool, café, thé)
et, a partir d’aprés-demain, ie moins
possible de viande et de sucre.

DANS LA JOURNEE

e N'oubliez pas de boire entre 1 h et
1/2 h avant les repas, de respirer pro-
fondément trois fois par jour, de mar-
cher & I'extérieur aprés les repas,
d’occuper votre temps libre, d'étre
vigitant.

L'animateur local vous proposera
une ou deux rencontres de « rappel »,
Elles vous aideront & affermir votre
libération.

LE SOIR
* L e repas doit toujours étre léger.
* Si vous étes croyant, priez.

* Une nouvelle vie commence, vous
dtes libéré d’une drogue néfaste.

CONCLUSION

® Vous resterez plus ou moins sen-
sible au tabac, mais ayez confiance
dans les lois de régénération de
votre corps. L'étre humain posséde
des ressources de vitalité et de déter-
mination insoupgonnées. Ce que
Fon veut, on le peut. Vous réussi-
rez définitivement si vous persévérez
dans la bonne direction.



ot

<"\./

Beaucoup de curistes vivent encore
le 3e jour avec l'idée que lorsqu'ils
ne seront plus dépendants du tabac,
ils pourront s*offrir une petite ciga-
rette de temps en temps.

Nous sommes désoiés de vous dire
que c'est le piége par exceltence.
Chassez a partir de maintenant cette
pensée dangereuse, méme si le
regret est encore trés vif. Faites un
deuil sérieux de votre tabac et pen-
sez & votre cigarette comme a
quelqu'un que la mort vous a enlevé
sans possibilité de retour.

Ne marquez pas sur sa tombe
« regrets éternels », car dans quel-

L'aspect préoccupant du tabagisme
est 'engouement croissant pour la
cigarette de catégories de population
jusgu'alors epargnées : les femmes
et les enfants. La physiologie inache-
vée de 'enfant est beaucoup plus
vulneérable aux poisons du tabac que
celle de 'adulte. Les futures meres
fumeuses attentent gravement a la
santé de leurs enfants en réduisant
I'apport nourricier du sang et de
I'oxygéne. Une seule cigarette fait
battre le coeur du feetus de 10 & 20
battements de plus par minute (Doer-
fel). L'enfant d'une fumeuse a un
retard psychomoteur sur celui d'une
non-fumeuse (P. Nevitle - Butler -
Bristol).

Les maladies liées a l'usage du
tabac constituent dans les pays éco-
noriquement avancés des causes si
importantes d'incapacité de travail et
de déces prématurés que la lutte
contre cette habitude pourrait faire
beaucoup plus pour améliorer la
santé et prolonger la vie dans ces
pays que n'importe guel autre pro-
gramme particulier de médecine
préventive.

Dr J. de Moerloose
{Extrait d’un rapport d'un
Comité d'Experts de I'O.M.S.)

ques semaines, quelques mois au |
plus, vous n'y penserez méme plus. |
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Relaxation mentale

1. Allez dans une piéce tranquille. Asseyez-vous confortable-
ment, les pieds posés a plat, les yeux fermés.

2. Respirez trois fois calmement. Puis respirez profondément

cing fois. A chaque expiration, dites doucement : « Je me
relaxe. »

3. Tendez les muscles de votre visage, autour des yeux. Serrez
fort, puis détendez-vous et sentez la relaxation gagner tout votre
corps.

4. Imaginez-vous dans un endroit agréable, mi-ombre, mi-soleil,
dehors, dans la nature.

5. Passez alors-aux autres parties du corps. Pensez mentalement
4 vos méachoires. Gontractez une seconde et relachez trois
secondes. Descendez mentalement et faites de méme avec le
cou, les épaules, le dos, les bras, les avant-bras, ies mains, la
poitrine, 'abdomen, les cuisses, les mollets, les pieds.

6. Pendant une minute, pensez a votre corps entier compléte-
ment détendu, confortable.

7. Ensuite, visualisez mentalement votre traitement ;

a) L’eau dans votre corps qui franchit les barriéres celiulai-
res et entraine la nicotine des cellules, la conduit aux reins et
la concentre dans la vessie.

b) L'oxygéne. Respirez trois fois profondément et imaginez
mentalement les milliards de petites gouttelettes d'oxygéne
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supplémentaires qui servent de catalyseur et qui vont activer les
échanges multiples de nos 6 000 milliards de cellutes.

¢) La vitamine C, tonigue du systéme nerveux, qui combat fa som-
nolence et la fatigue.

d) Pengez & votre estomac, votre sang, votre lymphe, votre
systeme nerveux, qui vont s'équilibrer, se purifier, éliminer, grace
a votre régime hypoexcitant et épurateur.

8. Visualisez les macrophages des poumons et de tous vos visceé-
res, les globules blancs dans votre sang, les lymphocytes dans les
humeurs qui, sans refache, éliminent, pourchassent, détruisent les
toxines, les déchets, les poisons qui trainent encore partout.

9. Visualisez a I'intérieur de vous-méme tous ces alcaloides, ces
goudrons, ces aldéhydes, ces irritants, ces oxydes gazeux, qui s'éli-
minent de partout grace au régime complet. De votre cerveau, la
nicotine ; de votre gorge, les irritants ; de vos poumons, les gou-
drons ; de votre sang, les oxydes gazeux ; de vos artéres, les aci-
des gras ; de vos tissus, les toxines de toutes sortes.

10. Pour terminer, pensez que vous allez obtenir ce que vous dési-
rez vraiment. Dites mentalement et clairement quel est cet objec-
tif. Voyez le but accompli. Imaginez-vous dans la situation de non-
fumeur (fumeuse), chez vous, quotidiennement, avec vos amis, vos
parents, vos enfants,

11. Accordez-vous mentalement un compliment, en pensant que
vous é&les fier de vous, que vous vensz de vous faire du bien et que
vous avez mille fois raison de faire cet effort. Quvrez doucement
les yeux.

‘;:;1

FATIM Mipl SOIR
1. Fruits, | 1. Crudités variées (racines, feuilles, 1. Potage & la tomate,
Céréales, | légumes), Tarte aux fruits.

Pain complet, |
Sésame — miel,

Malt — chicorée + lait.
ou ou ;
2. Jus de fruits,

Porridge + raisins secs,

QCeuf a la coque + pain,
Café de céréales — Malt.

Escalopes de blé,

carotte),
Tomates farcies,

Fromage blanc.

Fonds d’artichaut (mayonnaise),
Yaourt ou fromage.

2. Jus de iégumes (betterave, tomate,

Purée de pommes de terre, |

ou !

2. Riz au lait,
Compote de fruits (pommes).




¢ SYMPTOMES DE L’ARRET DU TABAC*

DOULEURSIDANS LATETE

EN VRILLE
LANCINANTES
EN CASQUE
EN ETAU

A LA NUQUE
FRONTALES
OCCIPITALES
LE JOUR

LA NUIT

ooocooooo

NERVOSITE

IRRITABILITE OU AGRESSIVITE
VERTIGES

TROUS DE MEMOIRE

MAL DANS SA PEAU
MANQUE DE CONCENTRATION
TRANSPIRATION

ENVIE DE PLEURER
ANGOISSE

DEPRIME

Oooooocood

NAUSEES
VOMISSEMENTS

MOINS D'APPETIT

PLUS D’APPETIT
MAUVAISE HALEINE
AMELIORATION DU GOUT
MEILLEUR ODORAT
MAUX D'ESTOMAC
APHTES BUCCAUX

oooocooo

* Notez par une X les symptdmes que vous avez ressentis depuis que vous ne fumez plus.

VOTRE QUATRIEME JOURNEE

E NON-FUMEUR

Suivez I'horaire du deuxieme jour
(p. 37 a 40) et ajoutez-y les rectifica-
tions suivantes :

REGIME - Vous pouvez vous en tenir
aux conseits du 3¢ jour, en ajoutant
tous les produits azotés sauf la
viande (beurre, ceufs, oléagineux, fro-
mages mais en quantité aussi réduite
que possible).

EXERCICE - N'oubliez pas la prome-
nade au grand air aprés les repas de
midi et du soir. Mangez peu le soir.

FRICTIONS - Plus longtemps vous
les ferez, mieux vous vous sentirez.

4 INDICATIONS
GENERALES

Menu : comme le quatriéme jour.
Aprés-demain, vous tendrez vers
votre fagcon normale de vous alimen-
ter, a I'exception de viande, boissons
excitantes {thé, café, chocolat, alcool
et boissons alcoolisées).

e | 3 cure hydrique est terminée,
mais les jus de fruits sont encore uti-
les. Buvez de I'eau selon votre soif
entre 1 h et 1/2 h avant le repas et
le matin a jeun.

® Evitez néanmoins tout exceés de
travail, de médicaments, de boisson,
d’alimertation, etc.

CURE HYDRIQUE - Vous pouvez
désormais diminuer votre consom-
mation d’eau. Habituez-vous a boire
une heure avant le repas.

VITAMINES - Prenez de la vitami-
ne C sous forme de fruits frais et dou-
blez votre consommation de vita-
mine B1 par des céréales complétes.

POIDS - Ne vous en préoccupez pas.
Ce probléme sera abordé demain.

LLE PARTENAIRE - Ne |'oubliez pas.
Vous pouvez ['aider. Il peut aussi
vous venir en aide.

* Soyez prudent avec la reprise, le
seiziéme jour, d’habitudes nuisibles
mais courantes, qui risquent de met-
tre le systéme nerveux en état d'infé-
riorité (café, thé, boisson a base de
cola, aicool, etc.).

* Ne vous lassez pas, vous étes
maintenant sur la bonne voie :

Vous respirez mieux.

Votre santé s’améliore un peu plus
chaque jour.

Votre sommeil deviendra plus
profond,

Votre esprit plus lucide.

Tous vos organes fonctionneront
mieux.

Dans quelques semaines, tous les
malaises auront complétement
disparu.

59

LA RESOLUTION - Ne vous reld-
chez pas. Continuez ta programma-
tion de votre inconscient. Soyez sur
vos gardes.
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* | a Ligue Vie et Santé vous pro-
pose donc de continuer dans cette
voie et de mieux connatiire les lois de
ta nature. Elle vous adresse égale-
ment ses félicitations pour I'enthou-
siasme et le serieux avec lesquels
vous avez réalisé votre désintoxica-
tion.

Merci de tout coeur




CRAMPES O TRES VIVES ]
— AUX CUISSES O VIVES ]
- DANS LE DOS ] PRESQUE NULLES ]
; PICOTEMENTS ESPACEES 0

DES EXTREMITES O DISPARUES 0
COURBATURES ]
I —

ECONOMIE REALISEE LE 20 JOUR

ECONOMIE REALISEE AUJOURD'HUI .

TOTAL . ... .

s !

|

* Notez par une X les symptomes que vous avez ressentis depuis que vous ne fumez plus.
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1

. SCREAXATION MEVTAUE

& APRES LE PLAN

e Prés de 100 millions de fumeurs
ont cessé de fumer ces derniéres
années dans ie monde. Vous étes
capable d’en faire autant.

* Vous méritez nos félicitations. Vous
n‘avez pas fumé pendant plusieurs
jours. C'est en obéissant aux lois de
la VIE gue vous en avez été capable.

* Ne retouchez jamais une clga-
rette, mais si, dans un moment de
faiblesse, vous retombez dans le
tabagisme, ne vous découragez pas,
recommencez le programme du Plan
de 5 Jours en vous servant de ce car-
net — et vous réussirez.

« Ne vous croyez pas invulnérable,
méme aprés plusieurs mois sans
fumer.

* |es fabricants de cigarettes dépen-
sent des millions pour vous inciter &
fumer. Soyez vigilant car, & la faveur
d'un mauvais jour, on peut revenir a
une habitude.

* Vous avez prouveé que vous pou-
vez vivre sans cigarettes. Mainte-
nant, vivez pleinement et bonne
chance !

FATIGUE
EPUISEMENT
FRILOSITE

JAMBES LOURDES
TOUX AUGMENTEE
MAUX DE REINS
MAUX D'ESTOMAC
GORGE PLUS {RRITEE
SOMNOLENCE
INSOMNIES
CAUCHEMARS
APHTES-DARTRES
ECZEMA-BOUTONS
TROUBLES VISUELS
IMPUISSANCE

OoooOooooooooosao

’,-‘Cf:‘___ & | FL‘_ m
B B g

ASENT

Bouiﬁ WATUEE !
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., ¢ CE QUE PENSENT

LES CURISTES
DES DIVERS PAYS

DE LA
FRANCOPHONIE

- Bonjour la Liberté

- Formidable

- Treés agréable

- Une bouée de sauvetage
- Soutien excellent

- Super liberté

- Bel exemple d'humanité
- Excellente méthode

- Mission de prévention

- Quelle réussite !

- Un plaisir

- Vraiment efficace

- Une main tendue

- Une berge salvatrice

- Révolution et victoire

- Incroyable mais vrai

- Nouvelle expérience de vie
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¢ MENUS

3. Fruits frais,
Lait, malt,
Pétales de blé,
Pain complet,
Beurre, miel.

ou

4, Jus d’ananas,
Pop-corn,

Lait ou tisane,
Pain camplet grillé,
Miel,

Ceuf a la cogue.
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4 TABAGISME
PASSIF

Nous savons maintenant que des mil-
liers de femmes et d’hommes meu-
rent chaque année aux Etats-Unis et
en Europe d'avoir respiré la fumée
des autres.

Nous ne pouvons pas continuer &
nous laisser polluer et 3 ignorer le
mal que la fumée de tabac respirée
fait aux enfants, aux femmes encein-
tes et aux personnes fragiles des
voies respiratoires.

Nous devons, dans la courtoisie,
devenir des non-fumeurs actifs capa-
bles de changer les mentalités par
notre action intelligente.

L'OMS travaille depuis des années
pour que I'an 2000 s'ouvre sur une
société moderne sans tabac.

ann

- Renaitre a la vie
- Succeés garanti
- Cing journées merveilleuses
- Rationnel et progressif
- La conviction du libre choix
- Le Plan de 5 Jours, la force qui nous
‘manque
- Stupéfiant, c'est e bon chemin
- Incroyable, saisissant de conviction
- Entreprise royale de soutien
- Encore trop méconnu
- Vraiment efficace
- Liberté dans la santé
- Du jamais entendu jusque-la
- Des chaines brisées en cing soirs
- Plus facile que prévu
- La redécouverte de la volonté
- Un fit conducteur de vie
- Retrouver la confiance en soi
-C'est la science avec la conscience
- 5 journées portes ouvertes
sur 1a vie.

Lors du cocktail au Plan de 5 Jours

RERs MIPI N

SOIR

3. Crudités variées,
Pizza,

Courgettes farcies,
Fromage frais.

ou :

4. Endives, olives,
Paté au soja,
Lentilles,

Crépes ou gaufres.

3. Potage vermicelie,
Tarte aux prunes.

ou :
4. Potage tapioca,

Salade de fruits,
Citron, miel.

¢ VICTOIRE
DEFINITIVE ?

Un des secrets du Plan de 5 Jours
est de vous avoir montré te chemin
de la libération de toute dépen-
dance.

Désormais, vous étes capable
d’assumer votre propre responsabi-
lité pour la suite du combat.

Cette victoire, c'est vous qui 'avez
obtenue par vos propres moyens,
c’est a vous de la conserver en con-
tinuant & vous instruire et & agir selon
ta VIE et ses lois.




ETES CONDAMNES A
\f 200 o0 & D' AMEN -

OE CHACUM.

& TEMOIGNAGE

/e tiens par la présente letire
& remercier ouvertement votre
association pour ['action
qu’elle conduit en faveur de la
désintoxication tabagique en
général et pour l'efficacité du
Plan de 5 Jours dans mon cas
particulier. Chez vous, pas de
publicité tapageuse, pas de re-
médes miracles, pas de déma-
gogies mensongéres, mais un
bon sens et une interpellation
faite a chacun pour qu'il se
prenne par la main.

Un appe! & chacun a redécou-
vrir la foi dans sa propre
volonté, a retrouver la con-

choix. Le résultat ? Une joie
toute simple de se sentir plus
libre en fin de thérapie.

En vous remerciant encore, je
vous prie de recevoir, Mon-
sieur le Secrétaire Général,
l'assurance de ma gratitude a
I'égard de votre association.

Pierre Le Chevalier
Inspecteur du Service de la
Répression des Fraudes et du
Cantréle de la Qualité, Laval.

:.7 fiance dans ses facuités de
- 61
& EXEMPLES
DE MENUS
MATIN MiBI SOIR
1. Fruits divers, 1. Crudités variées, 1. Salade de fruits,
Popcorn, riz souffié, Péaté en crolte (végétal), Galette de froment.
Lait, malt, chicoree, Fenouil bonne femme, ou
Pain complet, beurre de tournescl ou Yaourt. 2. Soupe 4 F'oignon
veégeétal, miel ou Crépe,
ol 2. Salade aux noix, Gelée de mire.
2. Fruits aqueux, Courgettes au gratin,
Flocons de céréaies, Croquettes végétales,
Lait, malt, chicorée, caroube, Creme & la vanille.
Biscottes complétes,
Gelée de mire ou purée
d'amandes.
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& MIEUX S’ALIMENTER POUR CONSERVER POIDS ET SANTE
RATION DE 2500 CALORIES {1 JOUR - HOMME MOYEN) PRO- P GLU- CALO-
TIDES DES CIDES RIES
PROTIDES viande (en alternance SOJA ou POISSON) 200 ¢ 40 25 0 376
90 g 112 ceuf 2 2 ¢] 22
15 % du 1/3 de litre de lait entier 10 3 15 127
vol. calorique Fromage 30 g 6 8 0 96
LIPIDES Beurre 20 g 0 16 0 144
75 9 Huile 25 g 0 25 0 225
30% du
vel.calorique
GLUCIDES Crudités (feuilles et racines) 200 g 2 0 6 32
350 g Légumes verts + racines 300 g 6 0 30 144
P. de terre (ou farineux - pétes - riz) 300 g 6 0 60 244
55 % du Fruits (matin ou début de repas) 250 ¢ 3 0 6 32
vol. calorique Sucre (si possible naturet : miel) 30 ¢g 0 4] 30 120
Pain (si possible complet) 200 g 16 4 104 516
Vin 1/4 litre (mieux @ jus de fruit) + 1 | d’eau 0 0 100 175

Ce qui revient 4 dire, pour reprendre les recemmandations de I'O.M.S., qu’il faul diminuer d'une quon drastique la consommation journaiiére de viande, de
graisses — et nous ajoutercns las sucres et les amidons raffinés — et augmenter ies fruits, les légumas, les céréales complétes et les légumineuses.



TAUX DE 100 % |
NICOTINE
75 %
58 % | physiologie rapide
! \ physiologie normale
50 % . physiologie lente
43 % |__
39 COURBES DE LA DESINTOXI-
bl | CATION DE LA NICOTINE DE
| VOTRE SYSTEME NERVEUX
i AVEC LE REGIME DU P54
) ﬂl.ab'ora)toire d’analyse sclentifique,
S antes]
25 % 1
° 20 % “'"f_" {16 JOURS)
15 % ST JI......_ ) H
10 % h——r — — 4 ——
7 % |
0 % ' L .
1" Jour 2°J. 3°J. 4eJ. 5°J, 16° J.
Analyse laboratoire médicat CHU de Nantes. Thése surveiliée par le Pr Boiteau. 63

¢ SYMPTOMES DE L’ARRET DU TABAC*
_ DOULEURS DANS LA TEIE

EN VRILLE O IRRITABILITE OU AGRESSIVITE [ NAUSEES O
LANCINANTES O VERTIGES ] VOMISSEMENTS O
EN CASQUE O TROUS DE MEMOIRE ] MOINS D'APPETIT O
EN ETAU O MAL DANS SA PEAU O PLUS D’APPETIT O
A LA NUQUE O MANQUE DE CONCENTRATION [ MAUVAISE HALEINE O
FRONTALES O TRANSPIRATION O AMELIORATION DU GouT  []
OCCIPITALES O ENVIE DE PLEURER O MEILLEUR ODORAT O
LE JOUR (I ANGOISSE O MAUX D’ESTOMAG 7
LA NUIT J DEPRIME O APHTES BUCCAUX (]
i En cochant ce tableau, vous constatez une diminution sensible de I'impor-
tance of du nombre de troubles secondaires dus a I'abandon du tabac.
* Notez par une X les symptdmes gque vous avez ressentis depuis que vous ne fumez plus.
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¢ SYMPTOMES DE L'ARRET DU TABAC*
___ APPETIT

| DOULEURS DANS LA TETE

EN VRILLE O IRRITABILITE OU AGRESSIVITE ~ [] NAUSEES O
LANCINANTES O VERTIGES O VOMISSEMENTS (]
EN CASQUE ] TROUS DE MEMOIRE O MOINS D'APPETIT O
EN ETAU (] MAL DANS SA PEAU O PLUS D'APPETIT O
A LA NUQUE O MANQUE DE CONCENTRATION [ MAUVAISE HALEINE OJ
FRONTALES U TRANSPIRATION ] AMELIORATION DU gout [
OCCIPITALES O ENVIE DE PLEURER ] MEILLEUR ODORAT O
LE JOUR ] ANGOISSE O MAUX D'ESTOMAC ]
LA NUIT O DEPRIME O APHTES BUCCAUX ]

En cochant ce tableau, vous constatez une diminution sensible de I'impor-
tance et du nombre des troubles secondaires dus a I'abandon du tabac.

* Notez par une X les symptdmes que vous avez ressentis depuis que vous ne fumez plus.




La solution est en nous. Le Plan nous
aide & mobiliser notre volonté et &
réussir, ce que je pensais impossible.

J.-P. B. — Abbeville

Il vaut mieux vivre intelligemment
que mourir bétement.
Babette — Belley

Merci & vous car le courage me man-
quait. Je me sens revivre.
B. 1. — Montlugon

Les cing jours ? Un pari, celui de
jouer une bonne blague au tabac.
M. G. — Amiens

Essayer le Plan, c'est I'adopter.
J. P. — Gex
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Le Plan de 5 Jours, c’est formidable.
Ambiance du tonnerre. On ne boit
plus, on ne se goinfre plus, on vit.

M. C. — La Chaux-de-Fonds

Vous passez comme ['étaile filante
mais vous restez comme |'étoile du
Berger. Maithé — Noirmoutier

Merci pour ce Plan magnifique et effi-
cace des les premiers jours.
Marcel — Bordeaux

Le déterminisme que vous m'avez
donné a ce Plan vaut toutes ies pei-
nes du monde.

Said — Lons-le-Saunier

Remarquable méthode dispensée
avec compétence. L. S.

Enfin je navigue par temps clair.
Pierre

P5J? Histoire d'une volonté
redécouverte.
H. Bonnet — Bourg-en-Bresse

Deux mois aprés : J'ai retrouvé un
meilleur appétit et des forces neuves.
Mon caractére s'est adouci (mon

epouse dixit).
Professeur au Lycée de
Montbrison

Sans I'efficacité salvatrice du Pian,
la capacité et le dévouement des ani-
mateurs, que serions-nous devenus ?

Diane Lambert — Amiens

Ilm’a faliu 21 ans pour comprendre.
Adieu mégots, bonjour les jours nou-
veaux. Philippe — Amiens

Le premier pas franchi, tout est sim-
ple et c'est si bon sans cigarettes.
M. Renaux

| DIVERS |

CRAMPES ] TRES VIVES CJ FATIGUE O

— AUX CUISSES il VIVES ' O EPUISEMENT O

— DANS LE DOS U] PRESQUE NULLES O FRILOSITE O

PICOTEMENTS ESPACEES O JAMBES LOURDES g

DES EXTREMITES 0] DISPARUES 0 TOUX AUGMENTEE O

COURBATURES N MAUX DE REINS (]

MAUX D'ESTOMAC O

GORGE PLUS IRRITEE L]

‘ ECONOMIE REALISEE POUR SOMNOLENCE 0

1 SEMAINE ... . ... . INSOMNIES O

1 MOIS CAUCHEMARS D

- APHTES-DARTRES J

3 MOIS....... .. ... ... . 1 AN. ECZEMA-BOUTONS l:l

- - — TROUBLES VISUELS O

* Notez par une X les symptémes que vous avez rassentis depuis que vous ne fumez plus. IMPUISSANCE D
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MUSCL % 485y . ENV SEED [VER SIS

CRAMPES O TRES VIVES OJ FATIGUE |

— AUX CUISSES il VIVES ] EPUISEMENT ]

— DANS LE DOS O PRESQUE NULLES O FRILOSITE 0

PICOTEMENTS ESPACEES O JAMBES LOURDES O

DES EXTREMITES O BIEPARUES N TOUX AUGMENTEE OJ

COURBATURES O ' WAUX DE REIS C]

MAUX D’ESTOMAC OU DE VENTRE [

GORGE PLUS IRRITEE U

| ECONOMIE TOTALE REALISEE DEPUIS LE 1o JOUR W SOMNOLENCE 0

INSOMNIES 0

| MON POULS BAT A PULS./MN (comparez avec le chiffre di 1¢0 jour) CAUCHEMARS O

MON POIDS AUJOURD'HUI APHTES-DARTRES ]

.................................... ECZEMA-BOUTONS D

TROUBLES VISUELS ]

* Notez par une X tes symptdmes que vous avez ressentis depuis que vous ne fumez plus. IMPUISSANCE D




€ BUTS
ET ACTIVIT

DE LA LIGU
VIE ET SAN

— Quest-elle ?

La Ligue Vie et Santé est une asso-
ciation privée, sans but lucratif, de
propagation et de défense d'une vie
saine et conforme & la nature. Elle a
616 crése pour lutter contre les fléaux
sociaux comme F'alcoolisme, le taba-
gisme, la drogue... et pour promou-
voir un véritable art de vivre. Elle se
propose d'enseigner et d'étudier les
conditions d’une santé totale physi-
que et mentale.

Il existe des Ligues Vie et Santé
dans de nombreux pays. Elles sont
toutes affiliées & I'.T.A. (Association

internationale de Tempérance), grou-
pant des centaines de milliers
d'adhérents. C'est un des départe-
ments sociaux du Mouvement adven-
tiste mondial.

— Que fait-elle ?

Des réunions, des cours, des séan-
ces cinématographiques et des
démonstrations pratiqgues sur fa
santé, la diététique, la psychosoma-
tique. Elle s'est spécialisée dans la
mise en application de la méthode de
désintoxication tabagique appelée
« Plan de 5 Jours ». Elle favorise en
outre la diffusion de livres et de bro-
chures traitant de médecine préven-
tive, d’hygiéne physigue et mentale,
de diétetique, d'éducation familiale
et personnelie. Elle travaille égale-
ment a la diffusion de ses principes
par la presse, la radio, la télévision et

I'action de ses membres. Eile le fait
également auprés de ceux-ci par la
revue mensuslle « Vie et Santé»,
dans laquelle une page de liaison :
« Nouvelles de 1a Ligue Vie et Santé »
lui est réservée.
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Retrouver I'odorat et un meilieur fonctionnement de la peau et des organes.
Avair plus de plaisir en goGtant mieux les aiiments.

Amegliorer mon look et des dents plus blanches.

Retrouver Ia fraicheur de mon haleine.

Retarder 'apparition des rides et avoir un teint plus clair et meilleure mine.
Améliorer la santé de tout mon étre, étre plus résistant aux maladies.
Avolr plus d’entrain et d'énergie, faire du sport sans fatigue excessive.
Améliorer ma tension artérielle et mon rythme cardio-vasculaire.

Voir s'atténuer et disparaltre la toux ou les troubies chroniques respiratoires.

10 Voir disparaitre ou s’atténuer les troubles de la vue, du sommeil, de la digestion et les maux de téte.
11 Réduire considérablement le risque d’aggravation ou d'accident mortel dans les maladies graves.
12 Accroitre mes capacités inteliectuslies (mémoire, réflexion, idéation).

13
14
15
16
17
18

N.B. peut étre complété ultérieurement par le curiste.
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Europe
BELGIQUE : 11-13, rue Ernest Allard
- 1000 BRUXELLES

SUISSE : 19, chemin des Pépiniéres,
1020 RENENS/LAUSANNE

Autres continents

CANADA : 940, ch. Chambly, Lon-
gueil, Québec JAH 3M3

MARTINIQUE : B. P. 580 —
97207 FORT DE FRANCE

GUADELOUFPE : B. P. 19 —
97151 POINTE A PITRE CEDEX

D a2c0en Dacod | Desacom | Desaceond
‘ l <utidsement enpate | enpate | ot
A. Fumer peut me rendre trés gravement |
malade 4 3 2 1
B. Fumer est un mauvais exemple pour les |
autres 4 3 2 1
C. Jestime que fumer est une mauvaise
habitude 4 3 2 1
| D. Ne pas fumer, ¢'est acquérir la maitrise de | !
moi-méme 4 3 2 1
E. Fumer cause de 'essoufflement 4 3 | 2 1
F. Si je cesse de fumer, cela pourrail en inciter |
d'autres & le faire 4 3 | 2 1
G. J'abime mes vétenents et des tas d’autres
choses avec mes cigarettes 4 3 2 1
H. Cesser de fumer montrerait que j'ai de la
volonté 4 3 | 2 | 1
| |
I. Les cigarettes auront un effet néfaste sur ma
santé 4 3 2 | 1
J. Parce que je fume, mes proches sont tentés
de commencer ou de continuer & fumer 4 3 2 1
K. Sije cesse de fumer, man palais, mon odorat
et mon halelne en seron{ améliorés 4 3 2 i
L. Je ne veux pas &lre esclave de cette |
habitude 4 3 2 1
GUYANE FRANCAISE : B. P. 169 — FRANCE
97324 CAYENNE CEDEX LIGUE VIE ET SANTE
NATIONALE

NOUVELLE-CALEDONIE : B. P. D 3
— 96135 NOUMEA CEDEX

MADAGASCAR : B. P. 700 — ANTA-
NANARIVO 101

LES SEYCHELLES : P. O. Box 28 —
VICTORIA, Mahé

ILE MAURICE : B. P. 18 — ROSE
HILL

REUNION : B. P. 227 —
97466 SAINT DENIS CEDEX

TAHITL : B. P. 95, PAPEETE, Polyné-
sie frangaise.

732, avenue de la Libération
77350 LE MEE SUR SEINE
Tél. (16.1.) 64 52 87 08

Tous droits de reproduction et de traduc-
tion réservés.

© 1991 by Editions Vie et Santé,
77192 Dammarie les Lys Cedex.

ISBN 2-85743-151-1




| € AVANTAGES SOCIAUX

O oO~NMO & WRN -

Ne plus avoir le souci de manguer de cigarettes.

1S
1B s e o
A T
18 ... e

N.B. peut étre complété ultérieurement par le curiste.

Comment marquer vos points ?

Avoir davantage de temps et de moyens pour son travail, ses amis, sa famille.

Ne plus enfumer les autres, chez soi, dans les lieux publics, le travail.

Ne plus salir ou brller ses affaires et celles des autres & la maison.

Pouvoir respirer ensemble rien que de I'air pur jusgu’au fond des poumans.

Moquettes, rideaux, fauteuils, habits, voiture ne sentiront plus le tabac froid.

Sécurité accrue en voiture et risque d’incendie en moins a la maison.

Mieux apprécier les spectacles ot le tabac n’est pas autorisé.

Ne plus participer au déficit de la Securité sociale et emploi plus judicieux de mes économies.

test

10 Image positive de soi-méme face aux autres, réussite, volonté, équilibre, maitrise de soi.
11 Me prouver que je suis capable de réussir quelque chose d'important.

12 Sentiment de liberté sans angoisse du besoin, de vivre sans chaine.

13 Ne plus avoir les poches ou le sac encombrés par I"attirail du fumeur.

14 Ne plus payer d'impéts indirects importants et pourtant facultatifs.
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1. Reportez les chiffres que vous avez entourés aux questions du test dans les cases ci-dessous, mettant le chiffre de
la question A sur la ligne A, de la question B sur la ligne B, etc.

EXEMPLE REPONSES ENTOUREES

2. Faites I'addition des 3
scores sur chague ligne
pour obtenir un total. Vous

+
+

2] A
k] e
(4] |

® D’ACCORD EN PARTIE
® ENTIEREMENT D’ACCORD
® ENTIEREMENT D'ACCORD

VOUS DESIREZ ARRETER POUR RAISON DE SANTE

+
+

[] A
L] E
L1
1

[]B

+ UF +
+ [y +
=1 =

]
L]
L]
[———

~O0

POUR L’ESTHETIQUE

aurez ainsi un score allant
de 3 a 12 pour 4 motifs prin-
cipaux de cesser de fumer :
la santé, I'exemple, I'esthé-
tigue et la maitrise de soi.
Tout score au-dessus de 9
est élevé ; tout score de 6
et moins est faible.

1D
+ [ H
+ [
=3

POUR LA MAITRISE DE SOI

test4

POUR RAISON DE SANTE

POUR L’EXEMPLE
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FEUILLE DE RENSEIGNEMENTS STATISTIQUES

M. MME MLLE

PROFESSION

ADRESSE

AGE TELEPHONE

PLAN DE 5§ JOURS TENU A
AU 19...

[alV]

PARTICIPEPOUR LA... FOIS AUPLAN DE 5 JOURS

Y AVEZ-VOUS CESSE DE FUMER ? D oul

QUEL JOUR DU PLAN ?

D NON

DEPUIS COMBIEN D'ANNEES FUMIEZ-VOUS ?

COMBIEN DE CIGARETTES PAR JOUR ?

QUEL MOYEN VOUS A FAIT CONNAITRE L'EXISTENCE DU PLAN ?

D AFFICHES D RADIO - T.V.

D PROSPECTUS D ANCIEN PARTICIPANT

D BANDEROLES
D DIVERS

SOUHAITEZ-VOUS RECEVOIR DES INFORMATIONS
SUR LA MAITRISE DU STRESS
SUR LA MAITRISE DU POIDS

D DELEGUE VIE ET SANTE

D ARTICLES DE PRESSE

ADRESSES D'AMIS QUE VOUS DESIREZ PREVENIR
D'UN PROCHAIN PLAN DANS VOTRE VILLE

107
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 dandt 1

La joie d’étre plus calme et d'en faire profiter les autres.

Satisfaction d'étre capable de mieux orienter son existence.

Confiance en soi pour réussir dans d’autres problémes de la vie.

Fierté d’avoir triomphé soi-méme d’un probléme difficile & mattriser.

Vehiculer 'image d'un étre humain non dépendant chez les jeunes ou ses enfants.
Découverte d’un nouveau style de vie plus sain, plus valorisant.

Gain en assurance, en confiance et en réussite pour I'avenir.

Suppression d'un sentiment de culpabilité dd & mon tabagisme.

Mon exemple me permet de parler du respect de la vie et de la dignité de I'étre humain.

CRNO O N W = O

10
11
12
13

Aprés avoir lu et relu ces nombreux avantages de I'arrét du tabac, je suis heureux de sousctire entiérement a tous ceux
que j'ai margués et d'avoir Poccasion de cesser de fumer par le Plan de 5 Jours, que je continue a suivre sérieusement
jusqu’au bout.

Date . .. S Signature
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'\‘:“t
FAIRE NE PAS FAIRE
- DISCUTER avec lultelle} du tabagisme et des jeunss.
- L'ECOUTER et essayer de comprendre pourquoi il{elte} fume : - LUL (NTERDIRE de fumer ©

* pour faire comme leg adultes (7] : montrez-ui que leg adul-
tes cherfcllxe'lt 4 s'arréter ;

* pour faire comme les autres (%) : valorisez ses qualités
d'adolescent(e) non Influengables, capable de prendre des déci- - LUL DIRE DE CESSER DE FUMER :
sions lui (elle}méme ; . .

¢ pour fa détents ou le plaislr (2) : valorigez d’autres moyens * Cest & luifetle} de prendre la décision
de détenta : sport, photos, vayage, activités de groupe...

e flfefle) airne jouer avec l'intardit.

- LUL PARLER DE CANCER,

- L'INFORMER, SANS DRAMATISER sur les effets nocifs du tabac, DINFARCTUS... EN DRAMATISANT ;

tels que viaillissement prématuré de la peau, diminution des capa-

cités sportives, incompatibilité avec la pilule,.. * Ces risques & long terme sont mat pergus & cet age.

- L’ORIENTER progressivement vers des motivations d'arrét : - LE (LA) CULPABILISER en lui tépétant « TU N'ES PAS |

CAPABLE DE T'ARRETER » ©

¢ La peur de ne pas an &tre capabie Fempéchara de prendre
fa décisicd de s'arrdter.

* Meilleure utilisation de l'argent de poche, |
» Msilleure forme physiqus. |
* Sport. |

- S'ilfelte) a pris la décision de CESSER DE FUMER -

* ng pas iefia) brusquer, i
* lul dire que vous &tes prats & Paider,

» évantueliement renforcez sa motivation et participez 4 son
sevrage :

Ex. : s'ii{ellg) décide d'utiliser 'argent économisé pour faire
1R voyage, “enforcez la « cagnatte » s'ilelle) réussit.
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DATE TIENT Tousours | REPUIS | pouRQUOl |  ETAT sanTE
—t e = | _
, O OUl O NON
REUNIONS = ==
POST-PLAN O OUi O NON B -
B D OUl O NON
PROBLEMES T - T
RENCONTRES = —
LE 1 MOIS

 DATE | NE FUME PLUS

_ | O OUl O NON

VISITES [ -
DEMANDEES 0O OUl O NON
0O ouUl O NON

EST
ADHERENT 1 OUI CJ NON
REMARQUES _

1Na



