7 astuces
pour faire face
a l'envie de fumer

(lors des premiers jours)

.= | Relisez la liste de toutes les rg@g%ons.

—"“ 'qui vous ont donné envie de ne plus fum

1'ﬁi‘lérl'l:lﬁz s5i vous en prenez un.ﬁﬁ q otre
traitement de substitu ‘%i:nrrespnnd
a Vﬂtr% épendance.

Occupe: ‘\Eus : changez de pitce, faites un tour,

R.l buvez, d'eau, brossez-vous les dents, mangez un

fn.g*ft z un substitut nicotinique oral, relaxez-vous ...

Pens; .52‘:& %aque jour qui passe diminue =
le risque de reprendre une cigarette! O

Mobilisez toutes les pensées qui

pEUVETIt VOous encourager anepas
recommencer a fumer !

Donnez-vous un délai de 15 minutes

avant de reprendre une cigarette.
D'ici Ia, I'envie sera loin derriére vous et vous gérerez !

Félicitez-vous a chaque fois
qu'une envie a été surmontée !

Tabac Info Service au 3989
Un speéicialiste Tabac info service répond & Loutes
was gquestions. Voas pourrez bdndf|cher d'un suivl

perzonnalisd et gratult parun tabacalogue.
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