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AVEC LE DÉFI J’ARRÊTE, J’Y GAGNE!, 
VOUS ÊTES CAPABLE D’ARRÊTER DE FUMER 

Baie-Comeau, le 11 janvier 2019 – Le Centre intégré de santé et de services sociaux (CISSS) de la 
Côte-Nord encourage tous les fumeurs de la région à se libérer du tabac en s’inscrivant au Défi J’arrête, j’y 
gagne!, d’ici le 4 février, à defitabac.ca. 
 
Pour son 20e anniversaire, le Défi est de retour avec un nouveau concept promotionnel. Le thème « Vous 
êtes capable d’arrêter de fumer. On ne vous le dira jamais assez », évoque le fait que chaque fumeur peut 
se libérer de cette dépendance et que le Défi est là pour le lui rappeler. Depuis 20 ans, le Défi supporte les 
futurs ex-fumeurs en leur offrant soutien et motivation. En 2018, 45 % des participants sondés rapportaient 
avoir déjà tenté quatre fois ou plus d’arrêter de fumer. C’est pourquoi le Défi poursuit sa mission 
d’encourager les fumeurs à continuer d’essayer d’écraser et à aller chercher de l’aide. L’une de ces 
tentatives finit par être la bonne. 
 
En relevant le Défi, les participants s’engagent à ne pas fumer du 4 février au 17 mars 2019, soit pendant 
six semaines, ce qui est un premier objectif réaliste et significatif quand on sait que passer six semaines 
sans fumer augmente de six fois les chances d’arrêter pour de bon! Le Défi repose sur une approche 
éprouvée car, en moyenne, 75 % des participants réussissent à ne pas fumer pendant les six semaines. 
 
Une promotion spécifique vise également à joindre les jeunes adultes de 18 à 24 ans, qui comptent un 
pourcentage élevé de fumeurs. Pour ce faire, les avantages concrets à arrêter de fumer sont mis de l’avant 
tels que l’économie d’argent, l’amélioration de l’apparence et de la forme. En s’inscrivant à 
jygagnequoi.ca, les participants courent la chance de remporter une bourse d’études de 1 000 $. 
 
Du soutien pour mieux réussir 
Pour augmenter leurs chances de relever le Défi avec succès, les participants ont accès à un éventail 
d’outils de soutien gratuits, dont un dossier personnel en ligne, l’application SOS Défi, des courriels 
d’encouragement, une communauté Facebook ainsi que les services J’ARRÊTE, dont la ligne 1 866 
JARRETE. De plus, les participants courent la chance remporter un des deux voyages en Jamaïque. 
 
Sur la Côte-Nord, il est aussi possible de recevoir un soutien personnalisé et gratuit en contactant un des 
centres d’abandon du tabagisme (CAT) (liste en annexe). Ces centres disposent d’outils efficaces et 
pratiques pour aider la personne à arrêter de fumer à son rythme et selon ses besoins. Dans la plupart des 
CAT, il est aussi possible d’y obtenir une ordonnance médicale d’aide à la cessation tabagique, telle que 
les timbres de nicotine, gommes et pastilles, tout comme auprès de votre médecin ou pharmacien. 
 
Selon des données de l’Institut de la statistique du Québec, un peu moins du quart (23 %) de la population 
nord-côtière de 15 ans et plus fume la cigarette sur une base quotidienne ou occasionnelle, 
comparativement à 19 % au Québec. 
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Centres d’abandon du tabagisme 
 
Haute-Côte-Nord 
4, rue de l'Hôpital 
Les Escoumins (Québec)  G0T 1K0 
Tél. : 418 233-2931, poste 232231 
 
2, 7e Rue 
Forestville (Québec)  G0T 1E0 
Tél. : 418 587-2212, poste 212262 
 
50, rue Lévesque 
Sacré-Coeur (Québec)  G0T 1Y0 
Tél. : 418 236-4637, poste 262001 
 
Manicouagan 
340, rue Clément-Lavoie 
Baie-Comeau (Québec)  G4Z 3B8 
Tél. : 418 296-2572, poste 315202 
 
Port-Cartier 
3, rue De Shelter Bay 
Port-Cartier (Québec)  G5B 2W9 
Tél. : 418 766-2572, poste 3302 
 
Sept-Îles 
405, avenue Brochu 
Sept-Îles (Québec)  G4R 2W9 
Tél. : 418 962-9761, poste 4161 ou 4171 
 
Minganie 
1035, promenade des Anciens 
Havre-Saint-Pierre (Québec)  G0G 1P0 
Tél. : 418 538-2212, poste 542263 
 
Basse-Côte-Nord 
1070, boulevard Dr-Camille-Marcoux 
Blanc-Sablon (Québec)  G0G 1W0 
Tél. : 418 461-2144, poste 611417 ou 611438 
 
Fermont 
1, rue de l'Aquilon 
Fermont (Québec)  G0G 1J0 
Tél. : 418 287-5461, poste 226 


