Cher Olivier,
	Je m'appelle Chris, et quand j'étais plus jeune je fumais - comme toi et 35 pour cent d'autres adolescents en France.  J'ai commencé quand j'avais quatorze ans (l'âge moyen) et je fumais pendant quatre ans.  J'ai arrêté à mon 18ième anniversaire car j'ai su que j'étais un adulte, donc je n'avais plus envie de fumer afin d'avoir l'air adulte.  En premier lieu, je trouvais que l'état de manque était difficile, mais j'essayais quelques moyens pour aider le sevrage.  La meilleure chose pour moi était l'exercice quand j'avais besoin d'une cigarette.  L'exercice et de ne pas fumer est deux fois meillure pour ta santé et ton argent de poche!  {Le fumeur adolescent moyen dépense la moitié de son argent à s'en acheter}  Il y a aussi d'autres méthodes - le chewing gum, les patches, la respiration profonde; il faut trouver le meilleur pour toi...
...Bonne chance,

Chris Larham

Dear Olivier,
	My name is Chris, and I smoked when I was younger - like you and 35 per cent of all adolescents in France.  I started when I was fourteen years old (the average age) and I smoked for four years.  I stopped on my 18th birthday because I knew that I was an adult, thus I no longer wanted to smoke in order to appear older.  In the beginning I found nicotine withdrawal difficult, but I tried several methods to help cessation.  The best thing for me was to exercise when I needed a cigarette.  Exercise and not smoking is twice as good for your health and your pocket money!  {The average adolescent smoker spends half their money buying cigarettes}  There are also other methods - chewing gum, patches, deep breathing exercises; it is necessary to find the best thing for you...
...Good luck,

Chris Larham
