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Ên câs de rôfist;FatarH 1

Une modificalion dll transil inlÊsiinai pert avoir lieu à
l'arét dll tâbac, tuelques conseils prâtiquês pêüvent

aider : alimentation riche en fibres, contommation
d'eau, marche etlou activité phyaique régulière,

En cas de trc*blês du ssmr$êil i
Les iroubles du sommeil {ont partie des signes de
§evrâgê. Respërlez une bonne hygiène de vie et
arrêtez les excitânts {caîé, thé.,.). §i vous uiiiisez des
substituts nicotiniques, vériTioz que le dosage
correspond à vos besoins. Les lroqbles du somreil
peuvent être liôs à un sous-dosage ôu à un
sur-dosage. Et, si vous {âites très souvent des
cauchemars, enievez ÿûlrê palch avarlt de vous
coucher, cela peui aidêr I Pensez à meiltionner vos
difliculiés lors de votæ prochain rendez"vous.

ân câs de $entimënl dê dépress;ôn :
Si après l'arrèl du tâbac vous dêprimez sans raison
apparente, c'êst peut-être à cause du manque de
nicotine, §i vous âvez déià {ait une dépression, tu
que la déprime s'instâlle, c'est impsrtânt d'en parler

aÿec vctrê proïessionnel dÊ santé. ll vous aidera à
aller mieux.

§n aaË dê ffâfiqu€ de cêo*eûtrâtiôn :

Les difficultÉe â réfléchir, à kavailler, à fixer son
attentiûn fonl parlie des effets iridési!âbles
possibles du sevrage, Vous pouvoz vous Tixer des
temps d€ t.âvail courts avec des pauses plua

{réquente§, N'hésilëz pas à prendrê des silbstituts
nicctiniques par voie crale dès que vous avez du
mal â vous concentrçr.

ffi}o*f

J§Bf SA§ âu capiÈl dê 153.266.948€.iiCS Nêntêe :4?9 82{ 724 - 1, ræ CêtrÉllie Dssm*li§ * §219ê lssy-iêô-Moulinqur Locâtâto Gé@l de yfiE &F*$ion"
M2§MûgsDLI

Un
un

@@ EEæE IEEEil

@

COMMENT TESISTER

'!, HAS - Reo6Mdâtilh dë bone pratiqs : Arrêl d6 tâ toawBâtiôfl dê kte r d! dépis1âgê indidduei au ndinliên dê,'6ts§!iôe@e én p6der @ilB, dôb!ê 1014.


