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Cestla nicaline

qui rend accro auTabac.

Si tu fais le choix de consommer,
voici quelques conseils pour réduire
les risques :

Quel mdtzriel /

e Evite les charbons a allumage rapide et utilise plutot du
charbon de bois naturel.

e Evite les feuilles d'aluminium alimentaires et préfere les
feuilles plus épaisses (disponibles en boutique spécialisée).
e Utilise uniquement de I'eau dans le réservoir et change-la
aussi souvent que possible.

Comment ¢
® Répartis les braises uniformément afin de ne pas carboniser
le tabac.
e Limite autant que possible le temps d’exposition a la chicha
et avale peu profondément la fumée.
e Utilise un embout en plastique différent pour chacun des
fumeurs ou fumeuses.

~
O/

e Utilise la chicha en plein air ou alors dans un lieu bien aéré.

Méme si |'eau filtre une partie de la nicotine dans la chicha,
le fait d'inhaler plus profondément t'expose au risque de
dépendance.

Le monoxyde de carbone (CO) est un gaz incolore, inodore et
trés toxique. De tous les modes de consommation (cigarette,
cigare, pipe, joint), la chicha est celui ou le taux de CO est le
plus élevé. Il prend la place d'une partie de I'oxygéne dont tu
as besoin pour vivre, diminue les performances physiques
pendant 24 heures et peut provoquer essoufflements, maux
de téte et vertiges. A terme, il augmente le risque de maladies
cardio-vasculaires et respiratoires.
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La plupart des goudrons produits par la combustion
du « tabamel » et du charbon traversent |'eau et atteignent
les voies respiratoires, en provoquant irritation et toux.

IIs contiennent également des substances chimiques
cancérigenes.

|etabagisme passif

Les non-fumeurs sont aussi exposés a la fumée que la chicha
dégage : c'est le tabagisme passif. En fumant dans une piéce
fermée, le taux de pollution peut dépasser de plus de 10 fois
les niveaux d'alerte a la pollution des villes.

MISSION
METROPOLITAINE
DE PREVENTION
DES CONDUITES
A RISQUES

S

\ oublie pas...
La chicha peut étre un facteur de rechute au tabac pour un
ex-fumeur de cigarettes.

[ )
et choisir...
Certains utilisent la chicha électronique qui émet de la vapeur
et non de la fumée.

(\(hésife pas & contacter

e Les Consultations Jeunes Consommateurs (CJC),
lieux anonymes et gratuits, qui répondent aux questions 2
et permettent de faire le point sur les consos. Pour connaitre
’ la CJC la plus proche de chez toi : www.drogues-info-service.fr

(ne séance de chicha

(environ 45 minutes)

e Tabac Info Service : le site + |'appli + soutien téléphonique < ’ : @ _ Equivalences

au 39 89 (du lundi au samedi, de 8h a 20h).
Nicotine e 1,5 Clg arélles
Puisque la chicha c'est du tabac, Monoxyde e Z_O Cig arej‘rzs

sa consommation est réglementée de la méme maniére« .. de carbone

o || est interdit de fumer dans les lieux a usage collectif, o

* |a vente se fait uniquement en bureau de tabac et est® 4 Goudrons e 26 Ci areﬁzs
interdite aux mineurs. . g

o Les référents santé autour de toi : infirmiers scolaires,
médecins généralistes ou médecins du travail, etc.
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& <3 le statut d'association culturelle, de salon de thé, etc.  ° fumée avalée
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