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UN MESSAGE AUX LECTEURS

Ce guide a été congu pour aider les familles a éliminer la fumée secondaire de leur maison et de leur
voiture.

Si vous étes un fumeur et que vous fumez, vous avez peut-étre entendu dire que la fumée secondaire
est nocive pour votre famille, mais vous n’étes peut-étre pas au courant de I'étendue des dommages
gu’elle peut causer. Ce guide vous donnera des conseils pratiques en vous indiquant ce que vous
pouvez faire pour éliminer les dommages causés par l'inhalation de la fumée secondaire dans v otre
maison et votre voiture. Nous espérons que ce document susciter a de nouvelles questions aux-
quelles vous n’auriez peut-étre pas pensé, qu’il vous aidera a parler a votre famille du tabagisme et,
en bout de ligne, a éliminer la fumée secondaire de votre maison et de votre voiture.
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INTRODUCTION

Au Canada, au moins une personne fume régulierement dans 15 % des ménages’, et 25 % de
Canadiens sont exposés a la fumée secondaire dans une voiture ou un autre véhicule'. Il est méme
possible de fumer a l'intérieur dans 14 % des ménages ou personne ne fume régulierement.”’

En 2006, plus de 350 000 (9 %) des enf ants canadiens de moins de 12 ans’ et plus de 600 000
enfants entre 12 et 19 ans ? étaient exposés a la fumée secondaire a la maison pro venant de ciga-
rettes, de cigares ou de pipes. Méme si ce nombre est a la baisse , cela signifie toujours qu’environ
un million d’enfants de moins de 19 ans contin uent d’étre exposés régulierement a la fumée sec-
ondaire. Si deux parents fument chacun la moitié d’'un paquet par jour a la maison, en une année
un enfant sera exposé a la fumée de plus de 7 000 cigarettes®.

La bonne nouv elle est que la plupar t des familles canadiennes s’entendent pour dire qu’elles
devraient éviter I'exposition a la fumée secondaire dans leur maison* et leur voiture®. Bien que moins
de la moitié des ménages canadiens (42 %) imposent certaines restrictions sur 'usage du tabac', les
familles canadiennes conviennent qu’elles doivent éviter I'exposition a la fumée secondaire dans leur
domicile*. Les parents affir ment aussi que la pr incipale raison pour laquelle ils v eulent réduire la
quantité de fumée secondaire dans leur maison, c’est pour la santé de leurs enfants®.

Mais que signifient ces statistiques pour vous? Eh bien, tout d’abord, elles indiquent que vous n’étes
pas seul. A 'échelle du Canada, des centaines de milliers de f amilles sont aux prises avec le prob-
Ieme de la fumée secondaire et tentent de trouver des moyens de protéger les enfants contre ses
effets nocifs. Le présent guide a été mis au point dans le but de fournir aux familles les outils dont
elles ont besoin pour faire de leur maison et de leur voiture des environnements sans fumée.
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LA VERITE AU SUJET DE LA FUMEE SECONDAIRE

LA FUMEE SECONDAIRE EST AUSSI| APPELEE FUMEE DE TABAC AMBIANTE (FTA) OU FUMEE PASSIVE.
LA FUMEE SECONDAIRE EST COMPOSEE DE:

» La fumée des autres qui va directement dans I'air a partir du bout
d’une cigarette, d’'un cigare ou d’'une pipe qui brile.

ET

» La fumée principale que le fumeur inhale d’abord, et qu’il e xpire
ensuite dans l'air.




SAVIEZ-VOUS .

Un non fumeur dans
une piece remplie
de fumée inhale les
mémes substances
chimiques qu’un fu-
meur®.

Aux Etats-Unis, la fumée secondaire
a été désignée substance cancéri-
géne de « Catégorie A ». La Catégo-
rie A est considérée comme le type
d’agent cancérigene le plus dan-
gereux, et aucun niveau d’exposition

"' L ire n’est connu a ce jour’.

Certains des agents toxiques
que renferme la fumée se -
condaire incluent I'amiante,
I'arsenic et le benzéne™.

La fumée secondaire renferme
les mémes4 000 substances
chimiques et plus qui sont inha-
Iées par un fumeur. Environ 50
de ces substances sont asso -
ciées aucancerourépu tées
comme étant cancérigénes’®.

Le fait de fumer dans un espace
restreint comme une v oiture
augmente de fagon significative

la concentration de substances
chimiques nocives produites
par la fumée secondaire®.
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LA FUMEE SECONDAIRE

U TORT A TOUT LE
MONDE, LE EST PARTI-
CULIEREMENT DA USE
POUR LES TOUT-PETITS )Y

LES EFFETS DE LA
FUMEE SECONDAIRE
SUR LA SANTE

La fumée secondaire aff ecte les membres de
votre famille différemment, selon leur age et
leur état de santé. Il n’y a pas de niveau d'ex-
position sans risque'. Elle cause du tort a tout
le monde, mais elle est par ticulierement dan-
gereuse pour les tout-petits, parce que leurs
poumons sont en pleine croissance et n'ont pas
fini de se dév elopper. Parce gu’ils sont plus
petits, les bébés et les enf ants respirent plus
rapidement et inhalent da vantage de sub-
stances chimiques nocives en raison de leur

taille que les adultes . De plus, leur systeme
immunitaire qui les protége contre les maladies,
est moins dév eloppé et ne peut les protéger
autant contre la fumée du tabac™.

Avant la naissance d’un bébé...

La fumée secondaire est nocive méme pour les
bébés qui ne sont pas encore nés.

» La nicotine trouvée dans le sang d’une femme
enceinte qui fume ou qui est exposée a la
fumée secondaire peut tr averser la barr iere
placentaire et réduire le débit sanguin vers le
bébé pas encore né™.

» La nicotine peut affecter le cceur, les poumons,
le systeme digestif et méme le systéme ner -
veux central de I'enfant a naitre'=<.

» Le monoxyde de carbone que contient la
fumée de cigarette peut n uire a la croissance
de I'enfant a naitre et entrainer un poids insuf-
fisant a la naissance™=".




Apreés la naissance d’un bébé...

Les enfants n’exercent pas autant de contréle

sur leur environnement que les adultes. Les
bébés et les tout-petits ne peuv ent se plaindre
de la fumée. Méme les enfants plus agés peu-
vent éprouver de la réticence a se plaindre ou a
essayer de s’éloigner de la fumée . C’est mal-
heureux, parce que les effets de la fumée sec-
ondaire sur la santé sont beaucoup plus nocifs
chez les enfants que chez les adultes.

» Les bébés qui inspirent de la fumée secondaire
risquent davantage de mourir du syndrome de
mort subite du nourrisson (MSN) dans leur lit".

» Les bébés et les enf ants exposés a la fumée
secondaire souffrent plus souvent de prob-
lemes des v oies respiratoires inférieures,
comme la toux, la pneumonie, la bronchite et la
diphtérie laryngienne™.

» Les enfants exposés a la fumée secondaire
sont plus susceptib les de dév elopper de
'asthme, et ils en souffriront davantage que les
enfants de non fumeurs qui en sont atteints™.

» La fumée secondaire augmente le nombre
d’infections de l'oreille chez les enfants',

Beaucoup de parents ne réalisent pas que la
fumée secondaire peut n uire au compor tement
de leur enfant et a sa capacité de perception
(cognition). Des études ont montré que les
enfants qui étaient exposés a la fumée du tabac
ont eu des notes plus faibles dans des tests que
les enfants qui n’y étaient pas exposés™.

Les adultes en sont affectés aussi

Les adultes non fumeurs qui viv ent avec des
fumeurs subissent aussi les eff ets nocifs de la
fumée secondaire™.

» Si vous étes non fumeur , I'exposition ala
fumée secondaire peut augmenter v 0s
risques de contracter un cancer du poumon,
une maladie cardiaque ou des problémes res-
piratoires™.

» La fumée secondaire peut causer la f ormation
de caillots de sang pouvant entrainer des crises
cardiaques et des accidents cérébraux vascu-
laires".

» La fumée secondaire augmente votre rythme
cardiaque et endommage votre myocarde".

» La fumée secondaire réduit le niv.  eau de
cholestérol HLD protecteur dans votre sang™.

La fumée secondaire et v os animaux de
compagnie

Certaines études ont montré que la fumée
secondaire peut causer la leucémie (un type de
cancer) chez les chats ™, et que les chiens qui
vivent dans des maisonnées de fumeurs risquent
davantage de développer un cancer®. De plus,
vos amis poilus ne f ont pas qu’inhaler de la
fumée. Des particules de fumée sont aussi
emprisonnées dans leur pelage et absorbées par
eux lorsqu’ils se léchent pour leur toilettage™.

11



S Y

SECTION

LA VERITE SUR LA PROPAGATION DE LA FUMEE
SECONDAIRE DANS VOTRE MAISON ET VOTRE
VEHICULE

BEAUCOUP DE PERSONNES SONT MAL INFORMEES SUR LES MO YENS DE PROTEGER LEUR FAMILLE CONTRE LA FUMEE
SECONDAIRE. EST-CE QUE LUN DE CES MYTHES VOUS SEMBLE FAMILIER?
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MYTHE N° 1: Si je fume dans une autre piéce, je ne cause pas de tort a personne.

LA VERITE : La fumée secondaire se répand d’'une piéce a une autre, méme si la porte de la piece du
fumeur est fermeée. De plus, des substances chimiques potentiellement takiques peuvent adhérer aux
tapis, aux rideaux, aux vétements, aux aliments, aux meubles et a d’autres matér iaux et peuvent
habituellement demeurer dans une piéce longtemps aprés qu’une personne y ait fumé. Le fait de
restreindre les fumeurs dans des pieces séparées ne fonctionnera que si ces piéces ont leur propre
systeme de ventilation, et que celui-ci chasse directement la fumée v ers I'extérieur® %,

MYTHE N° 2: Si j'ouvre une f enétre ou que j’allume un ventilateur dans ma maison ou ma
voiture, je peux me débarrasser de presque toute la fumée secondaire.

LA VERITE : Vous pourriez penser qu’en ouvrant une fenétre ou qu’en allumant un ventilateur vous
éliminez la fumée d’'une piéce ou de v otre voiture, mais ce n’est pas le cas . Malheureusement, des
études approfondies ont montré qu’aucun niveau de ventilation peut éliminer les eff ets nocifs de la
fumée secondaire* #* %, De plus, le fait d’ouvrir la fenétre d’'une voiture ou d’'une piéce peut entrain-
er un courant de retour de I'air dans la piéce ou la voiture, et faire revenir la fumée directement sur
les non fumeurs?.

MYTHE N° 3: Si je fume pendant que mes enfants ne sont pas a la maison ou dans la voiture,
¢a ne peut pas étre nocif pour eux.

LA VERITE: Beaucoup de parents pensent que c’est acceptable de fumer lorsque leurs enfants ne
sont pas a pro ximité. Ce qu'ils ne sa vent peut-étre pas, c’est que la fumée secondaire perdure
longtemps aprés qu’une cigarette soit éteinte . Des chercheurs ont découv ert que la fumée secon -
daire peut se loger dans la poussiére et les surfaces contaminées, méme si la cigarette a été fumée
plusieurs jours, semaines ou mois auparavant?"# %,

MYTHE N° 4: Si j'utilise un assainisseur d’air ou un filtre a air, ma fumée secondaire ne fera
pas de tort a personne.

LA VERITE : Les assainisseurs d’air ne font que masquer I'odeur de la fumée, sans toutefois en réduire
les méfaits. La triste vérité est que méme les filtres a air (les purificateurs d’air) ne sont pas suffisants.
La fumée secondaire est composée de particules et de gaz. La plupart des filtres a air sont congus
pour réduire le nombre de fines particules de fumée dans I'air, mais ils n’éliminent pas les gaz. Par
conséquent, de nombreux agents cancérigénes présents dans les gaz demeurent®.
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S| VOUS VIVEZ DANS
UNE CONSTRUCTION
A PLUSIEURS UNITES

UNE ENQUETE DE SANTE CANADA A REVELE QUE 36 % DES
GENS QUI HABITENT DES UNITES MULTIPLES SONT AUX PRISES
AVEC DE LA FUMEE Q Ul S'INFILTRE OU PENETRE D ANS LEUR
ESPACE PERSONNEL, HABITUELLEMENT PAR UNE FENETRE OU
UNE PORTE OUVERTE, EN PROVENANCE DE LA TERRASSE, DU
BALCON D’UN VOISIN OU DE LAIRE COMMUNE EXTERIEURE®,

Pour de l'information sur comment rendre votre immeuble
sans fumée, veuillez lire la page 32 de ce livret.

Ce que vous pouvez faire pour protéger votre unité
familiale contre la fumée secondaire®

La premiére étape est de déteminer d’ou provient la fumée.
Par la suite, vous ou votre propriétaire devez :

» Isoler les fissures et mettre a jour les systémes de v enti-
lation.

» Installer des sceaux spéciaux pour les prises électriques et
les plaques d’interrupteurs. Elles sont trés faciles a poser et
peuvent empécher la fumée de se déplacer d’'une piece a
une autre.

» Posez des bas de por te et des coupe-bise gar nis d’'un
balai pour empécher la fumée de sor  tir d’'une piéce .
Lisolation des portes et des fenétres peut aussi empécher
la fumée d’entrer dans une piéce ou d’en sortir.

» Installez des ventilateurs aux fenétres pour aider a réduire
la fumée et a augmenter la ventilation.

REMARQUE: Ces mesures peuvent limiter le débit d’air frais dans votre unité et
devraient étre prises seulement si la fumée secondaire de vos voisins vous cause de
sérieux problemes. On vous conseille de discuter a vec le responsable de la gestion
de l'immeuble avant de modifier votre unité d’habitation.

o
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AUTRES AVANTAGES D'UNE
MAISON ET D'UNE VOITURE
SANS FUMEE SECONDAIRE

A part des avantages évidents pour la santé, il y a beaucoup d’autres raisons
pour lesquelles vous devriez faire de votre maison et de v otre voiture des
environnements sans fumeée.

» Vous serez un modéle de santé pour vos enfants®.

» Vous aurez plus de chance de réussire a cesser de fumer dans une
maison sans fumée secondaire®'.

» Lair de votre maison et de v otre voiture sera beaucoup plus fr ais, plus
propre et aura meilleure odeur.

» Vous réduirez les risques d’'incendie dans votre demeure.

» Vos mets auront meilleur goQt, parce que v os ingrédients n’auront pas
absorbé I'odeur de la fumée secondaire.

» Vous économiserez temps, argent et énergie, car vous n’aurez pas besoin
de nettoyer vos rideaux, vos murs, vos fenétres et vos miroirs aussi souvent.

» Vous n‘aurez pas besoin de repeindre vos murs et plafonds aussi souvent.

» La valeur de revente de votre maison et de votre voiture pourrait étre plus
élevée.

» Vous serez moins distr ait pendant que v ous conduisez et v ous risquez

moins de commettre des infractions aux réglements de la circulation et de
causer des accidents®.

» Il N’y aura aucune marque de brllure de cigarette sur le tissu des sieges
de votre voiture ou sur les meubles de votre maison.

» Votre voiture sera plus propre et vous n‘aurez plus a vider le cendrier.

«
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La meilleure fagon de protéger votre famille contre la fumée secondaire est d’interdire 'usage de ciga-
rettes, de cigares ou de pipes dans v otre résidence ou votre voiture. C’est aussi simple que cela... et
¢a peut étre aussi bien compliqué! Il vous sera beaucoup plus facile de traverser ce processus si vous
faites participer toute la famille. Une fois que vous aurez pris la décision de faire de votre maison et de
votre voiture des environnements sans fumée, vous devrez établir fermement un plan, étape par étape,
et le respecter, méme si vos enfants ne sont pas prés de wous. Le présent guide vous facilitera la tache.

Votre famille est unique et en constante év olution. Le fait de faire de votre maison et de v otre
voiture des environnements sans fumée constituera un projet continu. Si vous voulez atteindre votre
objectif en f amille, vous devrez parler tout en sachant écouter . Tout le monde de vra
collaborer. Avant tout, soyez prét a relever les défis qui se présenteront au moment ou vous vous
y attendrez le moins!




Etapes de planification d’une maison et d’une voiture sans fumée

B PREMIERE ETAPE : Tenez une réunion de famille

La premiére étape pour protéger v otre famille contre les dangers de la fumée secondaire est de
tenir une réunion de famille pour discuter de la fagon de faire de votre maison et de votre voiture
des environnements sans fumée. Cette réunion v ous donnera I'occasion de par ler librement de
votre fagon de travailler ensemble.

Avant méme de vous rencontrer, vous pouvez décider de parler aux membres de v otre famille sur
une base individuelle. Montrez-leur ce guide et demandez-leur ce qu’ils pensent du fait de vivre dans
un environnement sans fumée. Ceci peut contribuer a réduire leur anxiété et vous donnera une
chance de vous préparer si un probléeme devait survenir.

Si vous fumez, soyez prét a étre honnéte avec votre famille au sujet des effets nocifs du tabagisme
et de la fumée secondaire. Si cela contrarie une personne, réconfortez-la en lui disant que vous faites
tout votre possible pour rester en santé.

Essayez d’établir une heure pour votre réunion lorsque tout le monde sera disponible. Pendant la
réunion, assurez-vous de réduire le nombre de distractions.

Etablissez clairement que I'objet de la réunion est de discuter de moyens de faire de votre maison
et de votre voiture des environnements sans fumée. S’il y a d’autres questions a I'ordre du jour
demandez qu’elles soient reportées plus tard dans la réunion. Pendant la réunion, obtenez les
commentaires de chacun, méme des personnes qui ne sont pas d’accord avec la décision.

DEUXIEME ETAPE : Enumérez les raisons pour votre famille d’avoir une maison et une woiture
sans fumée

Durant cette étape, il est important que vous laissiez tout le monde exprimer leurs sentiments sur
le fait de faire de votre maison et de votre voiture des environnements sans fumée. Au moyen du
formulaire a la page 29, écrivez les cinq principales raisons pour lesquelles votre famille souhaite
avoir une maison et une voiture sans fumée.

Rappelez-vous, ce sujet sera plus épineux pour les membres de la famille qui fument, méme s’ils
essaient de fumer moins ou de cesser définitivement. S’ils sont opposés a I'idée, vous devrez en
parler en famille. Ecoutez les raisons pour lesquelles ils sont opposés a I'idée, et montrez-leur les
faits exposés dans le présent guide portant sur les dangers de la fumée secondaire (voir pages 9
a 11). Rappelez leur que vivre dans un en vironnement sans fumée augmenter a leur chance de
cesser de fumer a vec succés®. Encouragez-les, mais soyez ferme a I'’égard du droit pour toute
la famille de vivre dans une maison sans fumée . Faites-leur savoir combien vous appréciez leur
collaboration et offrez-leur de I'aide comme vous le pouvez.

19
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B TROISIEME ETAPE: Soyez prét a relever des défis!

Dans cette étape, votre famille aura besoin de discuter des
difficultés de garder I'environnement sans fumée, et de la
fagon de gérer ces difficultés . Vous pourriez rédiger ces
défis. Si vous comprenez les sentiments de chacun et que
vous étes prét a les accueillir, il sera plus facile pour vous
de maintenir votre engagement a faire de votre maison et
de votre voiture des environnements sans fumée.

Voici certains défis que v ous pourriez avoir a relever, et
comment vous pourriez vous y prendre :



a.Vous avez de jeunes enfants qui ont besoin de votre supervision.

Il est important de ne pas laisser de jeunes enfints tout seuls lorsque vous allez fumer a I'extérieur.
Vous pourriez prendre des dispositions avec un voisin ou I'un de vos enfants plus agés pour qu'il
surveille les plus jeunes pendant que vous fumez a I'extérieur. Le fait de réduire le nombre de
cigarettes que vous fumez et la fréquence a laquelle v ous fumez peut aussi v ous aider a garder
votre maison sans fumée. Pendant ces périodes, essayez de trouver des moyens de surmonter les
moments ou vous avez envie de fumer en prenant, par exemple, des menthes pour I'’haleine ou en
machant de la gomme a la nicotine. Ou encore, amenez vos enfants a I'extérieur avec vous lorsque
vous voulez fumer. Essayez d’intégrer une activité a I'e xtérieur dans votre horaire de la jour née.
Déterminez un moment pour amener vos enfants dehors faire une promenade ou jouer au parc.

REMARQUE : Selon le Conseil canadien de la sécurité, I'age légal auquel un enfant peut étre laissé seul pour de courtes périodes de temps
varie d’'une province a une autre, et se situe entre 10 et 12 ans®.

b. Des amis viennent passer la fin de semaine chez vous. lls sont fumeurs.

Certaines personnes ont de la difficulté a demander a des amis ou a des membres de leur famille de
fumer a I'extérieur, parce qu’elles craignent d’étre impolies. Rappelez-vous, de nos jours, la plupart
des gens s’attendent a étre dans un en vironnement sans fumée. Ainsi, la plupart des fumeurs sont
habitués de restreindre leur habitude lorsqu’ils sont en compagnie d’autres personnes. Vous pourriez
informer a 'avance les membres de la famille et les amis en visite de votre décision de faire de votre
maison un environnement sans fumée. Dites-leur qu’ils peuvent fumer a I'e xtérieur sans probléme.
Rappelez-vous, la santé de votre famille dépend de ceci.

c. Votre enfant tombe malade et vous étes trés occupé a le soigner. Vous vous sentez tendu
et fatigué et vous n’étes pas en mesure de I'amener a I’extérieur avec vous pour que vous
puissiez fumer.

Dans une telle situation, votre résolution de faire de votre maison un environnement sans fumée sera
vraiment mise a I'épreuve. Si vous étes fumeur, 'une des raisons pour lesquelles vous fumez est peut-
étre pour vous détendre — plus une situation est stressante, plus vous voulez fumer.

Lorsque vous étes confronté a ces situations , rappelez-vous les raisons pour lesquelles vous avez
choisi de faire de votre maison un environnement sans fumée. La santé de votre enfant est sGrement
la premiére raison pour laquelle v ous avez choisi de ne pas fumer a l'intér ieur. Si un enf ant est
malade, il est encore plus important que vous ne fumiez pas a l'intérieur. Rappelez-vous qu’il se
remettra probablement plus rapidement si vous ne fumez pas a l'intérieur de la maison.
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d. Un membre adulte de votre famille insiste pour fumer a I’intérieur et, aprés des discussions
répétées, vous étes incapable de le convaincre du contraire.

Il s’agit d’'une situation difficile. Si un membre de la famille insiste pour fumer a l'intérieur, vous devrez
avoir une discussion ouverte et honnéte avec lui sur ce probléme. Vous pourriez solliciter 'appui
d’autres membres de la famille ou d’'une tierce personne neutre. Expliquez-lui a quel point il est
important que toute la famille soit protégée contre les effets nocifs de la fumée secondaire.
Demandez au fumeur de faire son possible et rassurez-le a I'effet que toute la famille est disposée a
l'aider.

Si vous avez I'impression que le fumeur est inflexible, en tout dernier ressort et peut-étre a titre de
compromis temporaire, vous pourriez lui demander de ne fumer que dans une seule piéce, a I'écart
des enfants. Si vous vivez dans un appartement avec un balcon, demandez au fumeur d’y aller pour
fumer. Rappelez vous que cette mesure n’éliminer a pas I'e xposition de votre famille a la fumée
secondaire.

Si ce membre de la famille est incommodé par le fait d’avoir a aller a I'extérieur pour fumer, rappelez-
lui les cing principales raisons de vivre dans une maison sans fumée , ou encouragez-le a cesser
complétement. Pour tout renseignement sur les fagons de cesser de fumer, consultez la page 33 du
présent guide.



(( DEMANDEZ AU FUMEUR DE FAIRE SON
POSSIBLE ET RASSUREZ-LE A LUEFFET QUE
TOUTE LA FAMILLE EST DISPOSEE A L'AIDER.

e. Votre enfant est fac hé contre vous parce
qu’il vous a trouvé dans la cuisine en train de
fumer.

De nos jours, les parents ont tendance a étre
d’accord de mettre les choses au clair avec leurs
enfants. Cette approche ouverte et honnéte
encourage les enf ants a e xprimer le fond de
leur pensée.

Parfois, les conversations les plus efficaces entre
un parent et son enf ant ont lieu dans des situa-
tions ou vous étes contraint d’étre honnéte I'un
envers l'autre. Sivous étes faché a vec votre
enfant parce qu’il défie v otre autorité, restez
calme. Prenez de g randes respirations et r ap-
pelez-vous que vous avez consenti a ce que vos
enfants aient le droit de vivre dans une maison
sans fumée et que v otre enfant est tout simple-
ment en train d’affirmer ce droit. Par la méme
occasion, votre enfant aura également besoin de
comprendre votre perspective. Prenez le temps
de lui expliquer combien votre accoutumance au
tabac est forte. Soyez honnéte au sujet de v os
inquiétudes et de vos tensions. Profitez de cette
occasion pour lui dire combien vous espérez qu'il
ne commence jamais a fumer a son tour.

4

f. Vous devez vous déplacer en v oiture
chaque jour pour aller au tra vail et déposer
vos enfants dans une garderie. Vous avez de
la difficulté a maintenir votre résolution de ne
pas fumer dans la voiture, particulierement a
la fin de la journée.

Cette situation est encore plus difficile, parce que
comme pour la plupart des Canadiens, votre
environnement de travail est probablement sans
fumée. Votre trajet en auto pour aller au travail et
en revenir constitue probablement I'un des
derniers endroits ou vous pouvez fumer « a l'in-
térieur ». Votre voiture est un prolongement direct
de I'environnement de votre maison, alors vous
devriez suivre les mémes regles que celles que
vous appliquez pour votre maison. Rappelez-vous
gu’en raison de I'espace restreint de I'habi tacle
de votre voiture, une plus g rande concentration
de fumée peut étre produite r apidement et s’im-
prégner dans le revétement de I'auto et dans vos
vétements.

Au lieu de fumer dans v otre voiture, essayez de
partir de la maison quelques minutes plus t6t
gu’a I'habitude, afin d’avoir le temps de fumer
une cigarette a I'e xtérieur avant d’aller travailler.
Aprés le travail, prenez quelques min utes pour
fumer a I'e xtérieur avant de monter a bord de
votre véhicule.
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QUATRIEME ETAPE : Déterminez une date et prenez ’engagement en famille de vivre dans un
environnement sans fumée

Une facon efficace d’obtenir la collabor ation de chacun est d’élaborer un engagement f amilial de
vivre dans un environnement sans fumée. Vous pouvez rédiger cet engagement sur le f ormulaire

qui figure a la page 29. Tout le monde devrait avoir 'occasion de faire part de ses observations, les
fumeurs et les non fumeurs, les parents et les enfants. Votre engagement pourrait ressembler a ceci :

Notre famille croit que tout le monde a le droit de respirer de l'air propre et frais. Nous nous
engageons a faire tout notre possible pour faire de notre maison et de notre v oiture des environ-
nements sans fumée.

Il est aussi important de déterminer une date. Ne repoussez pas la date trop longtemps aprés wtre
réunion. Un délai d’'une semaine aprées votre réunion devrait donner suffisamment de temps a
chacun pour s’organiser et se préparer a f aire de votre maison et de v otre voiture des environ-
nements sans fumée.




CINQUIEME ETAPE: Passez a I'action!

Toutes les con versations et la planification au monde ne remplaceront pas I'action. Vous devez
montrer a votre famille que vous étes sérieux et que vous allez donner suite a votre décision de faire
de votre maison et de v otre voiture des environnements sans fumée. Lorsque votre famille aura
considéré les défis, écrit son engagement et fixé une date , il sera temps de décider de ce que la
famille va faire pour atteindre cet objectif.

Voici certaines actions précises que votre famille peut choisir :

DANS VOTRE MAISON:

» Déterminez un endroit a I'e xtérieur que les fumeurs pourront utiliser . Acceptez de vous asseoir a
I'extérieur ou d’aller faire une promenade a pied a vec les fumeurs pour leur montrer que v ous ne
les rejetez pas, mais plutdt la fumée.

» Posez un aimant sur la porte du réfrigérateur pour faire savoir aux gens que vous ne les autorisez
pas a fumer dans votre maison (voir derniére page du guide).

» Enlevez tous les cendriers a l'intérieur de votre maison, méme ceux qui sont décoratifs.

» Demandez aux personnes qui prennent soin de v os enfants, y compris les gardiennes, de ne pas
fumer prés d’eux.

» Demandez a toute personne qui effectue des travaux dans votre maison de ne pas fumer a l'intérieur.
» Laissez un exemplaire du présent guide dans un endroit a la vue de votre famille et de vos amis.

» Affichez votre engagement a vivre dans un en vironnement sans fumée sur v otre réfrigérateur ou
sur un tableau d’affichage.

» Achetez des fleurs fraichement coupées ou apportez a l'intérieur des fleurs coupées de votre jardin.
» Faites part de votre décision a vos amis non fumeurs, et invitez-les a vous rendre visite.

DANS VOTRE VOITURE:

» Faites savoir aux passagers qu'il est interdit de fumer dans votre voiture.

» Nettoyez le cendrier de votre voiture et remplissez-le de bonbons sans sucre, de monnaie ou de
pot-pourri.

» Lavez votre voiture, donnez-lui un bon nettoyage et passez-y I'aspirateur.

» Posez un décalque dans la f enétre de votre voiture pour faire savoir aux gens que v ous ne les
autorisez pas a fumer (voir derniére page du guide).
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B SIXIEME ETAPE: Célébrez!

Vous avez réussi! Votre environnement est maintenant sans fumée! C’est main-
tenant le temps de féter! Considérez ceci comme une occasion spéciale. Pensez
aux choses que vous aimeriez faire pour souligner cet événement et choisissez une
activité que tout le monde apprécier a vraiment. Voici certaines idées pour récom-
penser votre famille d’avoir contribué a faire de votre maison et de votre voiture des
environnements sans fumée :

» Organisez une féte! Invitez vos amis et les membres de votre famille & venir
célébrer avec vous.

» Planifiez un diner de célébration spécial en famille.

» Faites une sortie dans un restaurant sans fumée ensemble.

» Planifiez une excursion amusante et allez faire du toboggan ou jouer au parc.

» Regardez une émission spéciale a la télévision ou un bon film, en famille.

» Prévoyez une soirée spéciale de jeux de société ou de casse-téte a laquelle tous
les membres de la famille participeront.

N’oubliez pas d’accorder une attention particuliere aux membres de la fimille qui ont

eu plus de difficulté a laisser tomber la cigarette — les fumeurs . lls méritent une

récompense spéciale!




~ H SEPTIEME ETAPE : Comment faire face aux rechutes

Faire de votre maison un en vironnement sans fumée et le
garder ainsi n'est pas une tache f acile. Il est conseillé de
tenir une réunion de suivi aprés avoir terminé le processus,
afin de discuter de la fagon dont vous vous sentez et de voir
s'il est nécessaire d’effectuer des changements.

Si vous avez besoin d’aide pour rester sur la bonne v oie,
votre service de santé pub lique devrait étre en mesure de

vous fournir I'aide et I'appui nécessaire, ou de vous diriger
vers d’autres ressources et organismes pouv ant vous aider
dans votre collectivité.

Si vous éprouvez de sérieux conflits familiaux apres avoir
décidé de faire de votre maison un en vironnement sans
fumée, vous pouvez faire appel a votre médecin de famille.
Vous pouvez aussi lui demander de parler aux membres de
votre famille des problémes de santé associés a la fumée
secondaire.
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{{ NOUS SOMMES
PRETS A NOUS ENGAGER. »)




NOTRE ENGAGEMENT A FAIRE DE
NOTRE MAISON ET DE NOTRE VOITURE
DES ENVIRONNEMENTS SANS FUMEE

DATE A LAQUELLE NOUS OPTERONS POUR UN ENVIRONNEMENT SANS FUMEE : ))

Nos Cl NQ PR' NCl PALES raisons d’opter pour un environnement sans fumée:

1.

2.

3.

4.

5.

Les défis et comment nous comptons les affronter:

Affichez ceci sur le réfrigérateur ou sur le tableau d’affichage, a la vue de tous.



ZONE JEUNESSE

Vous lisez probab lement ce
document parce que v ous étes
préoccupé par une personne qui
fume dans v otre maison. Vous
savez que fumer est nocif pour
votre santéetv ous vous
inquiétez peut-étre de celle de
vos parents qui fument.

30

4

La premiére chose a comprendre est que le f ait de
fumer est plus qu’une simple habitude : c’est une
puissante accoutumance. Fondamentalement, cela
signifie qu'il est difficile de cesser de fumer. Vos
parents veulent probablement cesser de fumer,
mais ils ont de la difficulté a y par venir. Une chose
dont vous pouvez étre certain, c’est que vos parents
ne veulent pas que vous tombiez malade. lls veulent
vous protéger contre la fumée secondaire. La
bonne nouvelle est qu’il y a des choses que v ous
pouvez faire pour les aider. Ainsi, vous leur appor-

terez peut-étre le soutien dont ils ont besoin pour
cesser définitivement de fumer.



Que devrais-je dire? Mes
parents vont-ils se facher?
J'aimerais tellement qu'ils
cessent de fumer. Pourquoi
fument-ils prés de moi?

PARLER A VOTRE FAMILLE AU SUJET DE LA FUMEE SECONDAIRE NE SERA PAS FACILE, MAIS SE REVELERA
PROFITABLE EN BOUT DE LIGNE. VOICI CERTAINS CONSEILS QUI PEUVENT VOUS AIDER :

» Soyez honnéte et ouv ert avec votre famille en exprimant combien il est impor tant pour vous que
votre maison et votre voiture soient des environnements sans fumée.

» Essayez de ne pas les ennuyer constamment avec cela ou d’'amener le sujet d’'une fagon qui pour-
rait les en dissuader. Vous pourriez plutét leur dire quelque chose comme « Je t'aime, et je veux
que nous ayons tous une longue vie saine ».

» Dites a v otre famille comment la fumée secondaire v ous fait vous sentir, extérieurement et
intérieurement.

La meilleure chose que vous pouvez faire est de travailler ensemble avec votre famille pour interdire
le tabagisme dans v otre maison et la v oiture familiale. Le présent guide peut aider v otre famille a
déterminer certaines regles sur le tabagisme. Il contient aussi des conseils sur les mesures que \otre
famille peut prendre pour éliminer le tabagisme dans la maison et la voiture, et vous y tenir. Ecrivez
un engagement familial pour faire de votre maison et de v otre voiture des environnements sans
fumée, et assurez vous d’ajouter vos propres motifs a la liste des cinq pr incipales raisons (référez-
vous au formulaire a la page 29).

Par-dessus tout, rappelez-vous que le fait de vivre dans un environnement sans fumée ne se fera
pas du jour au lendemain. Il se présentera des situations éprouvantes et vous aurez probablement
plusieurs rechutes. Parfois, vos parents pourront se sentir en colére et frustrés. Si c’est le cas, soyez
patient et rappelez-vous qu’il s’agit d’'une période difficile pour eux. Parlez a un adulte, comme une
tante, un oncle ou un enseignant, et demandez leur de I'aide au besoin. Rappelez-vous que vous
faites partie d’'une famille et que vous devez tous travailler ensemble pour garder tout le monde
heureux et en santé.

«
08
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VOUS ETES DANS UNE LANCEE! QUE
POUVEZ-VOUS FAIRE D'’AUTRE?

APRES AVOIR FAIT DE VOTRE MAISON ET DE VOTRE VOITURE DES ENVIRONNEMENTS
SANS FUMEE, VOUS VOUDREZ PEUT-ETRE FAIRE UN PAS DE PLUS. VOICI CERTAINES
IDEES DE CHOSES QUE VOUS POUVEZ FAIRE POUR CONSERVER VOTRE ELAN.

Parlez-en!

Parlez a vos amis, aux membres de v otre famille et a vos voisins de votre déci-
sion d’avoir une maison et une v oiture sans fumée. Soyez honnéte avec eux au
sujet des défis, et offrez leur v otre appui s’ils semblent intéressés a en faire de
méme.

Continuez d’en parler!

Continuez d’en parler en famille. Si vous voulez vous en tenir a votre décision,
vous devrez maintenir le dialogue. Parlez a vos enfants du tabagisme et de ses
effets nocifs. Parlez-leur de vos propres défis a cet égard et acceptez leur sou-
tien s’ils vous proposent de vous aider.

Etablissez une politique anti-tabagisme ou vous vivez*

Si vous vivez dans un complexe domiciliaire a logements multiples, vous pourriez
élaborer conjointement avec les voisins et le propr iétaire de 'immeuble une poli-
tique anti-tabagisme. Cette politique peut régir une v ariété d’espaces, incluant les
zones communes, les aires extérieures de jeux pour les enfants, les appartements
et des sections ou des niv eaux d’'unités. Une option ser ait d’établir une politique
d’application graduelle selon laquelle des unités occupées actuellement par des
fumeurs seraient converties en aires sans fumée lorsque ces der niers quitteraient
limmeuble.

VOICI DES EXEMPLES D’ETAPES A SUIVRE :
» Parler aux voisins et au propriétaire de 'immeuble et parlez leur de la fumée
secondaire et des aires sans fumeée.

» Sensibiliser les gens au mo yen de campagnes, de foires sur la santé et de
discussions avec vos voisins.

» Elaborer des politiques et les présenter aux preneurs de décisions.
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Les enfants, en particulier les plus jeunes,

FAITES comptent sur leurs parents ou tuteurs pour que

leur maison et leur voiture soient des environne-
D E VOTR E MA I SO N ments sains et sainitaires. En faisant de votre
ET D E VOTR E VO | TU R E mais?(n et,de votre voiture des ,environnerr;ents
sans fumée, vous pouvez protéger vos enfants
D ES E NVI RQ N N E M E NTS de la fumeée secondaire néfast.
SA N S F U M E E Un maison et une voiture sans fumée signifient

gu'il est INTERDIT d'y fumer. Cela s’applique a

tous les membres de la famille et aux visiteurs.

Afin de vous aider a créer un environnement sain dans la maison et la voiture, voici
guelques articles de Santé Canada a afficher dans votre maison ou votre voiture.

< INSERER LAUTOCOLLANT >

Posez I'autocollant a double face dans la fenétre de votre
voiture ou de votre maison pour que tous sachent que
ces endroits sont sans fumée La matériel utilisé pour
I'autocollant permet de placer celui-ci dans une fenétre
sans laisser de résidu. Vous pouvez poser et retirer
I'autocollant facilement et, comme il est a double face,
tous ceux qui entrent dans votre voiture ou votre maison
savent que ce sont des environnements sans fumée.



AN Laimant de réfrigérateur ci-joint se
INSERER LAIMANT transforme en cadre magnétique_ '
lorsque la piéce du centre est retirée.

A\ Vous pouvez y insérer une photo de
petit format afin de vous rappeler
pourquoi voitre maison est sans fumée.
Utilisez la piéce du centre, ayant de
l'information utile, comme aimant.

PRIME : Consultez la page 29 du
présent livret; vous y trouverez un
formulaire que votre famille peut
remplir pour s’engager a faire de
votre maison et de votre voiture des
environnements sans fumée. Vous
pourrez ensuite le découper et le
poser sur un tableau d’affichage ou
votre réfrigérateur.

FAITES

) DE VOTRE MAISON
PROTEGEZ ET DE VOTRE VOITURE
VOS ENFANTS DES ENVIRONNEMENTS

SANS FUMEE




NE LAISSEZ PAS VOS ENFANTS EN ETRE LA CIBLE.
FAITES DE VOTRE MAISON ET DE VOTRE VOITURE

DES ENVIRONNEMENTS SANS FUMEE.

www.vivezsansfumee.gc.ca




<<
  /ASCII85EncodePages false
  /AllowTransparency false
  /AutoPositionEPSFiles true
  /AutoRotatePages /None
  /Binding /Left
  /CalGrayProfile (Dot Gain 20%)
  /CalRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CalCMYKProfile (U.S. Web Coated \050SWOP\051 v2)
  /sRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CannotEmbedFontPolicy /Error
  /CompatibilityLevel 1.4
  /CompressObjects /Tags
  /CompressPages true
  /ConvertImagesToIndexed true
  /PassThroughJPEGImages true
  /CreateJobTicket false
  /DefaultRenderingIntent /Default
  /DetectBlends true
  /DetectCurves 0.0000
  /ColorConversionStrategy /CMYK
  /DoThumbnails false
  /EmbedAllFonts true
  /EmbedOpenType false
  /ParseICCProfilesInComments true
  /EmbedJobOptions true
  /DSCReportingLevel 0
  /EmitDSCWarnings false
  /EndPage -1
  /ImageMemory 1048576
  /LockDistillerParams false
  /MaxSubsetPct 100
  /Optimize true
  /OPM 1
  /ParseDSCComments true
  /ParseDSCCommentsForDocInfo true
  /PreserveCopyPage true
  /PreserveDICMYKValues true
  /PreserveEPSInfo true
  /PreserveFlatness true
  /PreserveHalftoneInfo false
  /PreserveOPIComments true
  /PreserveOverprintSettings true
  /StartPage 1
  /SubsetFonts true
  /TransferFunctionInfo /Apply
  /UCRandBGInfo /Preserve
  /UsePrologue false
  /ColorSettingsFile ()
  /AlwaysEmbed [ true
  ]
  /NeverEmbed [ true
  ]
  /AntiAliasColorImages false
  /CropColorImages true
  /ColorImageMinResolution 300
  /ColorImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleColorImages true
  /ColorImageDownsampleType /Bicubic
  /ColorImageResolution 300
  /ColorImageDepth -1
  /ColorImageMinDownsampleDepth 1
  /ColorImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeColorImages true
  /ColorImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterColorImages true
  /ColorImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /ColorACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /ColorImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000ColorACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000ColorImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasGrayImages false
  /CropGrayImages true
  /GrayImageMinResolution 300
  /GrayImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleGrayImages true
  /GrayImageDownsampleType /Bicubic
  /GrayImageResolution 300
  /GrayImageDepth -1
  /GrayImageMinDownsampleDepth 2
  /GrayImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeGrayImages true
  /GrayImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterGrayImages true
  /GrayImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /GrayACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /GrayImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000GrayACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000GrayImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasMonoImages false
  /CropMonoImages true
  /MonoImageMinResolution 1200
  /MonoImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleMonoImages true
  /MonoImageDownsampleType /Bicubic
  /MonoImageResolution 1200
  /MonoImageDepth -1
  /MonoImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeMonoImages true
  /MonoImageFilter /CCITTFaxEncode
  /MonoImageDict <<
    /K -1
  >>
  /AllowPSXObjects false
  /CheckCompliance [
    /None
  ]
  /PDFX1aCheck false
  /PDFX3Check false
  /PDFXCompliantPDFOnly false
  /PDFXNoTrimBoxError true
  /PDFXTrimBoxToMediaBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXSetBleedBoxToMediaBox true
  /PDFXBleedBoxToTrimBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXOutputIntentProfile ()
  /PDFXOutputConditionIdentifier ()
  /PDFXOutputCondition ()
  /PDFXRegistryName ()
  /PDFXTrapped /False

  /CreateJDFFile false
  /Description <<

    /BGR <>
    /CHS <FEFF4f7f75288fd94e9b8bbe5b9a521b5efa7684002000410064006f006200650020005000440046002065876863900275284e8e9ad88d2891cf76845370524d53705237300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c676562535f00521b5efa768400200050004400460020658768633002>
    /CHT <FEFF4f7f752890194e9b8a2d7f6e5efa7acb7684002000410064006f006200650020005000440046002065874ef69069752865bc9ad854c18cea76845370524d5370523786557406300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c4f86958b555f5df25efa7acb76840020005000440046002065874ef63002>
    /CZE <>
    /DAN <>
    /DEU <>
    /ESP <>
    /ETI <>
    /FRA <>
    /GRE <>

    /HRV (Za stvaranje Adobe PDF dokumenata najpogodnijih za visokokvalitetni ispis prije tiskanja koristite ove postavke.  Stvoreni PDF dokumenti mogu se otvoriti Acrobat i Adobe Reader 5.0 i kasnijim verzijama.)
    /HUN <>
    /ITA <>
    /JPN <FEFF9ad854c18cea306a30d730ea30d730ec30b951fa529b7528002000410064006f0062006500200050004400460020658766f8306e4f5c6210306b4f7f75283057307e305930023053306e8a2d5b9a30674f5c62103055308c305f0020005000440046002030d530a130a430eb306f3001004100630072006f0062006100740020304a30883073002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee5964d3067958b304f30533068304c3067304d307e305930023053306e8a2d5b9a306b306f30d530a930f330c8306e57cb30818fbc307f304c5fc59808306730593002>
    /KOR <FEFFc7740020c124c815c7440020c0acc6a9d558c5ec0020ace0d488c9c80020c2dcd5d80020c778c1c4c5d00020ac00c7a50020c801d569d55c002000410064006f0062006500200050004400460020bb38c11cb97c0020c791c131d569b2c8b2e4002e0020c774b807ac8c0020c791c131b41c00200050004400460020bb38c11cb2940020004100630072006f0062006100740020bc0f002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e00300020c774c0c1c5d0c11c0020c5f40020c2180020c788c2b5b2c8b2e4002e>
    /LTH <>
    /LVI <>
    /NLD (Gebruik deze instellingen om Adobe PDF-documenten te maken die zijn geoptimaliseerd voor prepress-afdrukken van hoge kwaliteit. De gemaakte PDF-documenten kunnen worden geopend met Acrobat en Adobe Reader 5.0 en hoger.)
    /NOR <>
    /POL <>
    /PTB <>
    /RUM <>
    /RUS <>
    /SKY <>
    /SLV <>
    /SUO <>
    /SVE <>
    /TUR <>
    /UKR <>
    /ENU (Use these settings to create Adobe PDF documents best suited for high-quality prepress printing.  Created PDF documents can be opened with Acrobat and Adobe Reader 5.0 and later.)
  >>
  /Namespace [
    (Adobe)
    (Common)
    (1.0)
  ]
  /OtherNamespaces [
    <<
      /AsReaderSpreads false
      /CropImagesToFrames true
      /ErrorControl /WarnAndContinue
      /FlattenerIgnoreSpreadOverrides false
      /IncludeGuidesGrids false
      /IncludeNonPrinting false
      /IncludeSlug false
      /Namespace [
        (Adobe)
        (InDesign)
        (4.0)
      ]
      /OmitPlacedBitmaps false
      /OmitPlacedEPS false
      /OmitPlacedPDF false
      /SimulateOverprint /Legacy
    >>
    <<
      /AddBleedMarks false
      /AddColorBars false
      /AddCropMarks false
      /AddPageInfo false
      /AddRegMarks false
      /ConvertColors /ConvertToCMYK
      /DestinationProfileName ()
      /DestinationProfileSelector /DocumentCMYK
      /Downsample16BitImages true
      /FlattenerPreset <<
        /PresetSelector /MediumResolution
      >>
      /FormElements false
      /GenerateStructure false
      /IncludeBookmarks false
      /IncludeHyperlinks false
      /IncludeInteractive false
      /IncludeLayers false
      /IncludeProfiles false
      /MultimediaHandling /UseObjectSettings
      /Namespace [
        (Adobe)
        (CreativeSuite)
        (2.0)
      ]
      /PDFXOutputIntentProfileSelector /DocumentCMYK
      /PreserveEditing true
      /UntaggedCMYKHandling /LeaveUntagged
      /UntaggedRGBHandling /UseDocumentProfile
      /UseDocumentBleed false
    >>
  ]
>> setdistillerparams
<<
  /HWResolution [2400 2400]
  /PageSize [612.000 792.000]
>> setpagedevice


