NOTICE : INFORMATION DE L'UTILISATEUR.

NiQuitin.

NIQUITIN MENTHE GLACIALE 4 mg SANS SUCRE,

gomme & macher médicamenteuse édulcorée au sorbitol et au xylitol
MNicotine

Veuillez lire attentivement cette notice avant de prendre ce médicament
car elle contient des informations importantes pour vous.

infirmigr/are.

e (Gurdez caite notice.

e Waus pourrisz avoir besoin de fa relina,

| = Adressez-vous A volre prarmacien pour tout conseil au infarmation,

e Sivous rassantez un qualconque effet indésirable, parlsz-en a vatre madacin, voirs
pharmacien ou vobre infirmiersge, Ceol $aopligue aussl 2 toul elfel indesirable gui
na serail pas mentionng dens cette notice. Valr rubriqua 4.

* ‘Yous davez vous adresser & voire medecin si vous ne ressentez aucune amélioration
(H) 51 wOus vous sentez mains bign,

Que contient cette nolice ?

1. Ou'est-ce que MIQUITIM MENTHE GLACIALE 4 mg SANS SUCRE, gomme 3
micher madicamenizuse édulcorés ad sorbital et zu xylitol et dans quels cas
astil utilisa ?

2. [uelies sont les informations a connaftre avant de prendre MIQUITEN
MEWNTHE GLACIALE 4 mg SANS SUCRE, gomme & macher médicament eusa
édulcorde au sarbitol et au xylital 7

3. Comment prendra HIQUITIM MENTHE GLACIALE & mg SAMS SUCRE,

pomme a macher médicamentausa eduicardée au sarbitol & au xylitgl #

(uels sont == effets indésiranles dventusls ?

Commmant cangaresr NIQUITIN MERTHE GLAGIALE £ mg SANS SUCRE,

pomme & miachar médicamenteuse aduleorés au sorbind et ad xylital 7

Contery dz l'emballage st avtres informations,

e s

(%3]

1. QUEST-CE QUE NIQUITIN MENTHE GLACIALE 4 mg SANS SUCRE,
gomme & macher médicamenteuse édulcorée au sorbitol et au xylitol ET
DANS QUELS CAS EST-IL UTILISE ?

MEDICAMENTS UTILISES DANS LA DEPEHDANCE A LA NICOTIME, code ATC
MOTBATT

Ce medicamert ezt indigué dans le taitement de 1a dépandance tabagigue afin de
soulagar les symptdmes du sevrage nicolinique chez les sujets désireus darrder laar
consommation de tabac.

Bien gusa 'arrdt définitif da la consommation da tabac soit préféreble, ca médicamant
peut gfre uiilisé dans -

les cas o0 un fumswr s'zbstient temporairement de fumer,

ung siratzgie de wduclion du Ehagisme comme ung Sape vers el définitic,

Grossesse
Il g5t trés important d'arréter de fumar au cours de (2 grossesse car cela peut rakentir la
croissance de votre hané. Cela peut galament entrainer un accouchemant prématuré ou

j'-"C'iJS dENeL "-Z_LiiCiJl'S prendre ce medicament &n suivant scrupulausement las das morts (etalas ardivas, || ast conssil & d'arréler da fumer sens uliliser de
informations fournies aans colie notice qu par voire mécesin, vatre pharmacien auvatre | medicamants comtenant da la nicoting.

Sivous ne parvene? pas a aréter da fumer sans fraitemant de substitulion nicotinigue,
HIGUITIM MENTHE GLACIALE peut Elre utilisée aprés avoir consulid |e professionnel de
sanié qui suit valre grossesse, voirs médecin ge famille, ouun médacin d'un centre
spécialist dans l'aide aux persannes souhaiiant arréter de fumer.

Altaifament

51 vous fumez beaucoup &t que vous nenvisagez pas o arrfiar oe fumer. vous ne devez
pas allailer votre enfant, mais avoir renours & |'zllzitement artificiel.

51wl désirez arrdier de fumer ef allaiter voire enfant, prenez Tavis da volre madacin ou
d'un médacin au sgin d'un cantre spécialisé dans le sevrage tabagique.

En effel. l'utilisation de ce madicament doit &tra évites pendant |'allaiement car la
nicating passe dans |2 lait maternal 2t peut affectar vobre enfant. 5ivolbre migdecin vous 4
recammands d'utiliser MIGUITIN MENTHE GLACIALE, 1a dose doii Btre prise Justs aprds
la tétée ou plus de 2 hauras gvant la Lélée suivante.

Oe plus, en raison du passage dans I lail des dérives lerpéniues (ardme menthe)
contenus dans ce médicamen o de la toxicité neurologius pofentielle chez le
neurmisson, vous devez envisager un autre aiGme de gomme & macher.

Conduite de véhicules et utilisation de machines |
HIAUITIM MEMTHE GLACIALF n'a pas d'effet ou qu'un effet nagligeable sur Vaptiude 2
conduire des vanicules et A utilisar des machings,

NIQUITIN MENTHE GLAGIALE 4 mg SANS SUCRE, gomme & macher
médicamenteuse édulcorée au sorbitol et au xylitol contient du sorbitol
(E420).

Siwolr medecin vaus a inlorméaie) d'uns into'érance A certaing sucres, contacie:-le
avant de prendre ce megicament.

Ce médicamant contient du sarbitol (E420). Son otilisation est déconseillge chez les
patients présemant ung intolérance au fruclose (maladic hériditzine rare).

3. COMMENT PRENDRE NIQUITIN MENTHE GLACIALE 4 mg SANS SUCRE,
gomme & macher médicamenteuse édulcorée au sorbitol et au xylitol 7
Reserve 4 'edulte (2 partir de 15 &ns)

Posologie _

Les gommes 4 mécher dosdes 4 4 mo sont plus particulitrement adanices oour les
fumeurs fortfemant ow ir2s forfement dépandanis & la nicotine (3cors au test ds
Fagersirdm de 7 & 10 ou furmant plus de 20 cigareltes par jour ; voir = Consecils
d'éducation sanitaire = ).

Arrét complet du tabac




2. QUELLES SONT LES INFORMATIONS A CONNAITRE AVANT DE PRENDRE
NIQUITIN MENTHE GLACIALE 4 mg SANS SUCRE, gomme & macher
médicamenieuse édulcorée au sorhital et au xylitol ?

Ne prenez jamais NIQUITIN MENTHE GLACIALE 4 mg SANS SUCRE, gomme
a macher médicamenteuse édulcorée au sorbito! et au xylitol :

® 5ivous ns {umez pas ou Si vous es un fumewr occasionnel

* 5 vous gigs allargioun (hypersansiblel 4 12 nicoting ou & Vun deg aulres composanis
conignus dans ca médicament, mentlonnés dans 13 rubrinus 6,

EH CAS OF DOUTE, L EST INDISPENSABLE DE DEMANDER L'AVIS DE WOTRE
MEDECIM OL DE YOTRE PHARMACIEN

Avertissements et précautions

Adresser-vous 4 voire médacin ol pharmacien avant dz prandre MIDUMIN MENTHE
GLACIALE

» Cortaings malagdies nécessilent un examen ainsi au'un suivi médical avant

dutiiiser ne mEdicament.

Ainsi, il st indispensanle da consultzr volre médocin avant d'ulilizer re

médicament si vous préseniez |

- das antécédents récenls (< 3 moig) de oise cardiague ou d'accidant
wazcwlalne cérdbral,

- une dovleur tNoracique (angine de poitring instable), ou une anging de
paitring stabie,

- un probléme cardiague afiectant votre fréquence ou voire ryihme cardiague,

- une hypertension arériele qui n'es! pas contrblée par les mgdicaments,

- g3 antécédents do réactions dllergiques s'élani manifastés par un gonfiement
des Mevrss, du visane el de 1a gorge (maéme e Quincks) ou des éruplions
puiandes associéas 4 des démangeaisans (urkicairz). | arrive gue 'uiilisalion
d'une TR déclenche ce bz de réaciion,

- ung insuffisance hépalique sévére ou modérée,

- une insuffisance rénale sévare,

- undighéie,

- unE nyperthyroidia,

= ung iumewr ge l glands surrénais iphénchromocyiome),

- U ulgere de Vestormac ov du ducdénum en évolulion,

- une affection chroniguz de ia gorge,

- g Esinme.

Enfants et adolescents

Il est impératif de tenir les gommes & macher hors de

la portée des enfants,

£n efiet, 1a dose thérapaatique destinés & ('adulle pourrail provogquer une intoxication

grave voire mortelle chez lenfant.

Précautions d'emploi

« (erlains signes traduisent un sous-dosage. Si vous ressentez, malgré b2
iraitement, une sensation ds ‘mangue’ comme notamment;

- besain impérieux da fumer,

- irritzbilite, roubles du sommeil,

- afitation ou impatienca,

- (liculié de concantration.

Consultez volra imedecin ou volre pharmacien, En effel il 68t peo! 8lre nécessaire da
medifier i posologia du médicament.
= Ceelaing signes peuvent raduite un surdosage: en cas d'apparition de signes

e surdosage, ©'est a dire:

- Mausess, douleurs ebdominales, diarrhés,

- hyparealivation,

- supurs, cépnalées, Eourdissement, baisse de audition,

- fmblesse générale.

1} szt impdratit d'adapter is iraitement 2n vous aidant de ('avis de votre médecin ou de
yoire pharmacian.

M CAS DE DOUTE ME PAS HESITER A DEMANGER L'AVIS DE VOTRE MEDECIN OU DE
VOTRE PHARMACIER.

Autres médicaments et NIQUITIN MENTHE GLACIALE 4 mg SANS SUCRE.
gomme & macher médicamenteuse édulcorée au sorbitol et au xylitol
infarmez vilra médecin ou Dharmacien 1 vous prensz, avez IECEMMent beis ou pourier
prendre tout auire médicament.

Ceot g8t paniculigremsnt imporiant si vous prenez de la clozaping {un antipsyonotique),
e 1 methadane (un traiterment de subsiitution aux omaces), du ropinirnla (un traitsment
de la maladie de Parkinson) ou de (a théopiy!ine (ulilisé dans 12 lraitement de astme)

Grossesse et allaitement

Si wus Bies sneainie ou que vous allaiing, & vous pansez Bhee anceinte ou planiliez uni:
grossesse, domands? conssil § volre madsain ou -,‘_l":iﬂ‘.'latiiii géant des prenara ce
médicamant

Le trailement de la gdpandance & 1a nicoting s& il nabiuzlisment &n 2 pnases.

1ére phase

Mécher une gomime chagua fafz que 'envie de fumer apparait, Le nombre da gommes &
mecher agsdes 3 4 mo ssl géndralement de 8 2 12 goinmas par jour gt ne doit 2n aucun
(a5 dépasser 15 gommes par jour, La durée de catte phase st d'enviren 3 mois, mais
peut varier &n Yonciion de 13 réponsa individualls.

Zime phase

Quand lenvie de fumsr st compitlament surmontée, réduirs progressivement e nombre
e nommes machéss par jour, Le raitement seca arcétd lorsque la consommation ssi
réduite # 13 2 gommes par jour,

\l est recommandd da ne pas utliser les'gommes & macher zu-dala de 12 mofs.
Abstinence temporaire du tabac

Macher une gomme chague Yois aue 'envie di fumer apparai,

Le nombre di gommes 4 macher dogées a 4 mg ast généralement da 8 & 12 gommas par
jour el ne doit en sucun cas dépasser 15 gommes par jour,

Reéduction de |a consommalion de tahac

Oars Ia mesure du possible, allerer 185 gommes 4 1a nicoting et le3 cigareiles.

Macher une gomme 025 que [ anvia de fumer apparall alin de réduire au maximum ia
consommation de cigarettes el roster aussi longlemps que possible sans fumer,

Le nombre de gommes 3 mécher par jour est variable et dépend de wos besains,
Maznmaing, il ne doit pas dépasser 15 gommes par jout,

Siune réduction de la consommation de cigarettes n'a pas &6 obienue 2prEs 6 samaines
de traitarnant, il st recammandé de prendre consell auprés o'un professionnel de santé,
La réduction de fa consormmalion du tabac doit vous conduire progressivement & un
arrél compled du Vabac. Cat arrét doil Elrs tenté le plus @ possible dans les 6 mois
suivants Je début du traitement. Si au-deld de 9 mois aprés Ye début du fraitement, 1a
tentative d'arét complat du tabac a échoud, il est recommandé de prendre canself aupras
d'un professisnnal de sanié.

i gst recomimandé de ne pas utiliser les gommes au-deld de 12 mois,

Paur augmanter (5 chances de succes 't complet du fabac, 1 ast important d'avais
paur coizctif une réduction de pius de 50 % de 1a consommation durant cette phase de
réduction. Les gommes & macher MIQUITIN MENTHE GLACIALE contribuent 2 zileindre
ot objechif avant un arrst definitif du tabac.

Mode et voie d'administration

Wi buccale.

Four &frg active, la nicoting contenue dans ia gomme gt libérde par mastication, dait ére
zbsorbée par ia mugueuse buccale,

Siia nicoline est avalde aver la salive, elle est sans afizl, | est donc important da ne pas
macher la gomme trop vinourausement.

Aingi, W convient de macher une promigrs fois 1a gomms, puis [a garder conlre ia jove
emviron 10 minutes: 1a gomme sg ramollii et parmet & 12 nicoling de 2 libérer
progressivement, déire absorbée par la mugueuse buccale, passant ainsi darns la
circufation.

Puis macher trés lentement ia gomme {2nviron 20 fis an 20 minutes).

La gomme & micher doit Etre gardée en bouche pendant 30 minuies envirgn. Au-dela de
30 minutes. [a gamme A mécher ne daliviera phus de nicotine,

Durée dy frailemen

Pour |'arré! complet du Yabac:

La durée d'utitisation est limitée & 12 mois.

Eri cas de persistance de la sensation de mangua cu an cas da difficulie 4 ardler oo
médicamant, consuitez voire médecin.

Si vous avez prig plus de NIQUITIN MENTHE GLACIALE 4 mg SANS SUCRE,
gomme & macher médicamenteuse éduicorée au sorbitol et au xylitol gue
vous n'auriez di

Consulier immadiatament volre médecin ou volre pharmatien,

En cas de surdosage accidentel ou s un enfant avals une au plusleurs qommaes 3 macher
. COMTACTEZ UN WEDECIN OU UN SEAVICE D'URGENCE. :

Une intoxicalion gravs pec! survenin el sz manilester par une hypalsnsion, un pouls
faible ef irdaulien, une ofng respivatole, une prostration, un collapsus cardiovasculaing
et des convulsions,

Si vous oubliez de prendre NIQUITIN MENTHE GLACIALE 4 mg SANS
SUCRE, gomme a micher médicamenteuse edulcorée au sorbitol et au
xylital

e pransz pas de dose nouble pour compansar (3 Joge Que vous aver oublis de prondre,

Si vaus aver dauties quesiions sur [utilisation de ce médicament, demandez plus
dinfornations & vatre mAgacin, & voure pharmacign ou & volre infirmiarfére.



4. QUELS SONT LES EFFETS INDESIRABLES EVENTUELS ?

Comme tous les madicamants, oo madicament pewt pravogquer das effats indasirables,
mais ils ne surviennent pas systématiquemenl chez tout 12 manda.

HIGUITIN MENTHE GLACIALE paul enfrainar des aifats indésirables similaires & la
nicoting adminisirée par ¢'autres modes ; ces offels sont principalement
dose-gapendanls 2t apparaissent au début du traitemant.

Les gommes peuvent coller et il existe dans d¢ rares cas un risque d'allération d'appareil
dentaira

Les affals inddsirables suivants ont 814 rapporlés :

= Trés fréquent : affecte plus de 1 patient sur 10
- Mauxde e
m* Hoguat
= = [rrifation dz la gorge
= o flaysée
B Fréquent ; affecte da 12 10 patients sur 100
s dianiées
Feu fréquent : affecte de 1 2 10 palients sur 1000
* paipilatiens {sensation inhabituelle & vos batiemenls cardiaques), ou
rythme cardiaqué rapide (tachyozrdie)
* douleurs da la gorge
e (Evas anarmauy
= respiralion sifflante (bronchospasme) ou respiration dificile (dyspnse),
changement du son de la voix
& g bouche, éernuerments
= transpiration excessive, démangazisons/éruptions {pruritfurticaire),
bouffées da chaleur fatigue, malaise, douleur/gane au niveau du thorax
* hypertension
Rare : &ffacte de 14 10 patients sur 10 000
= difficultés 3 avaler, baissa de sensibililé dans la bouche
Fréquence inconnue : ne peut &tre estimée sur [z base des donndes disponibies
= vision floue, augmentation das larmes {larmoiement)
® porge séche, douleur des |avres, doulaurfgéne dans le venire
+ réaclion allergigue compranant le ganflement du visage et dz la bouchs
{oema de Quincke) rougaur de la peau
Des &ourdissements, des maux de 1éle, des troubles du sommeil, des aphies buccawx
peuvanl Elre ligs 4 Farrét du tabac ef non 3 volre lraitemenl,
En raison da la présence de sorbitol, possibilité a2 lroubles digestifs ot de dianhéas.
Déclaration des effets secondaires
S vous ressentez un quelcongue effel indésirabla, parlez-en 3 volre médecin ou volre
charmagian. Cegi s'applique auss! 2 tout elfel indsirable qui ne serail pas mentionné
dans catte nolice. Vious pouvez également déclarer les eifels indésirables direclzment via
& sysiame national de déclaration : Agenca nationale de sécurité du médicameant et des
produits da santé (ANSK) et réseau des Cenlres Régionaux de Pharmacovigilance. Silte
intarnet : www.ansm sanle fr
En signalant les eifels indésirables, vous confribuez & fournic davaniage d'infarmalions
sur la séourité du médicament.

5. COMMENT CONSERVER NIQUITIN MENTHE GLACIALE 4 mg SANS
Sl:%nlEé gomme 4 macher médicamenteuse édulcorée au sorbitol ef au

ito
gnir ce médicament hors da 1a vue et de g portée des enfanis.
Hulilisez pas ca médicamant aprés 1a date de péramption indiqués sur l'amballage ou la
plaquelle aprés EXF. La dalg de péremption fait référence au derniar jour de ce mois.
A conserver 4 une fempérature ne dépassant pas 30°C.
Me jetez aucun médicament au lout-a-1'égout ou aves les orduras ménageres. Demandez
4 votre pharmacien d'éliminer las médicaments que vous n'utilisez plus. Cas mesuras
coniribugrant 3 pratéger l'envirannerment,

6. CONTENU DE L'EMBALLAGE ET AUTRES INFORMATIONS
Ce que contient NIQUITIN MENTHE GLACIALE 4 mg SANS SUCRE, gomme 3
machar m&mcarnentsuse édulcorée au sorbitol et au xylitol

Dépendance physigue

Le besoin de I'organisme en nicoting est 60 aux effets de catte substance sur 12 systéme
narvewnc Il s'agit de 3 dépendanca physique. La non-satiszclion de oo besain enlraine
ung sensatian de mangue (voir description dans Iz chapitre *Commient surmonter voira
dépendance physique?’).

Lzs subshituls nicoliniques visent 2 traiter cefie dépendance

Comment surmonter votre dépendance psychologique 7

L'arrd complet du tabae est nécessaire pour augmenter vos chances de succés, mais da plus:
choisissez un jour J dans 12 période gui vous paral 1a plus favorable, jetsz vatre derniar
paquet de cigarelles, votre briguet &t rang2z vos cendriers, dans un couple de fumsurs, il
est préférable que 2 tentative d"anst soit faite en méme temps par les deux conjoints.
Prévansz vos proches et vos collagues de travail que vous cesser de fumer.
Demandaz-leur de respecier voire décislon (ne pas fumar prés de vous, ne plus vous
proposer de cigarettes).

Préparez-vous a faire faca au désir d2 fumar, Il peut survenir brutalement et de maniere
intense surtoul pendant les premidres semaines aprés I'andt du tabac, mais ne dure pas
plus de 3 ou 4 minutes.

ous devez prévoir Ce que vous Terez dans oe cas-la el agir trés vite pour ne pas
"CIZOUES COMIME par example:

boire un grand verre d'ean,

méacher un chewing-gum,

campler jusqu'd 100,

faire guelques respirations profondes,

ot de fa piece,

changer d'activits...

Evitez les situations zssaciies A 1a prise de cigaraitas (calé, apériti,...), évitez les
tantations (installsz-vous aved les non-fumeurs). Trouves des compensalions 3 fa
cigaretie (loisirs, spor, activité culturelle... ).

Comment surmonter votre dépendance physique ?

S vous étes dipendant 2 la nigoting, le succhs da volre démarche paul nécessiter
I'utilisation da substituts nicotiniguas.

Afin d'€vziuer volre niveau de dépendance, le test de Fagerstrm vous est proposé,
TEST DE FAGERSTROM

Combign da femps aprés votre révzil
fumez-vous volre premire cigaretie?
* dans les 5 minutes: 3

= de 5 & 30D minutes: 2

* da 31 2 60 minuizs: 1

® peés B0 minules: 0

Trouvez-vous difficilz de ne pas fumer
dans les endroils 00 c'2st interdit?

= guitl

o non; 0

& quelle cigarette de 1a jounde vous serait-il
l2 plus difficile de renoncer?

® |z pramidre; 1

e yng autre: 0

Combian de cigarelias fumez-vous par jour?
o 10 oumoins: 0

«11320:1

«21330:2

o 31ouplus 3

Furnez-vous 3 un rytnme plus soulenu le matin
que 'apres-midi?

LT

= ron: 0

Fumez-vous larsque vous &tes si malade que
vous devez raster au it presque toute 12 journée?
® Ui 1

o 0

TOTAL DES POINTS




L4 supsiance achve 8at - -

Sous forma de résinate de nicofing.....
Paur une gomms & macher médicamanleuss.
Les aulres composants sont
Composition de la gomme : comme 25048 constituge ds 0.08% da
butylnydraxytoluans (BHT) (E321), sorbilol (E420). xylitol (E867), carnonate e
calcium, carbonate de sodium anhydre, aréme eucamenthol, piycsral, arfme
Igvomantha!, arBme opiacool, zcasuliame potassique, sucraloss, fal.
Agent d’enrobage : xylital (ES67}, mannital, acacia. dioxyds o€ litanz (E171),
arbme lévomanthol, arémz eucameninal, aréme apltaconl, sucraloss, cirs de
carnauba, iaic.
Ou'est-ce que NIQUITIN MENTHE GLACIALE 4 mg SANS SUCRE, gomme &
macher médicamenteuse édulcorée au sorbitol et au xylitol et contenu de
I'emballage extérieur
Ce médicament se présenta sous forme de gemmea & machar médicamentause blanche &
blanc cassé, reciangulaire :
Buite da 4, 10 30 &1 200 gommes a macher menicamenteuses sous pladueltes
{PVG/PE/PVDC/Aluminium) ou {FVC/PYDC/Aluminium).
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Autres

Des informations détaillées sur o2 médicament sont disponibizs sur iz siftz Internet de
I'ARISM (France).

Conseil d'éducation sanitaire :

Sarrdtar de fumer e plus 16t possiole entraine des benéfices immédiats pour fa santg.

Il n'est jamais trop tard powr arréisr d2 fumer méme 5i on @ lumé longlamps et beaucoup.
Dés guz vous arrderez da fumern

wvous n'ahisarberez plus les substancas iritantes el toxigues de la cigareile, vous pourrez
consiater certaines améliorations: disparition prograssive des maw de fte, da la tou,
de lirritation dz 1a gorge, das essoufilaments, wous aurez souvent I safisfaction de
relrowyar un maillecr sommedl, 1a saveur des aliments, les odaurs &t &'améliorsr vos
performanges physiques, vous diminueiez vos risques de dévsloppar un cancer du
pouman ou ung maladie cardiovasculaire, Par ailleurs, dans 'es maladies cardiaques ou
aridrialles {anging de poitring, artérile des mambres inférigurs .. .), il est paniculigrement
imnératil de raussic & arréler de fumar,

Qu'est-ce que la dépendance labagique ?

La dépendance au tzbae estdoublz:

Dépendance psychologigue

Fumer une cigarettz entraing yn rilusi de gestes automaliques ef répéiitils associé 3 oes
circonstances particulires {plaislr, réoonse au stress, stimylation intellactuzliz, soutizn
pour 2 moral. besain du geste dz convivialitel, | s'aglt de l2 dépandance psycholiogious
el camporiamentale.

score de 0@ 2: vous n'Eles pas dépendant 2 12 nicoting. Vaus pouvez angter de fumer
sang avair basoin de substitut nicatinique, S touleiois vous radoulez cel arrél, prenel
conseil auprés de volre oharmacien ou de volre médeain.

score de 3 2 4: vous &les faiblement dépendant 2 12 nicotine.

score de 5 @ 6: vous #es noyennement dépendant 3 [a nicotine. L'etilisation da
subsiituls nicotiniques va augmeniar ¥os chances da réussite. Prenez conseil auprés da
yotra pharmacien ou de votrs médecin afin qu'il vous aida & chaisir e traiiement |z plus
adapté 3 volre cas.

score de 7 & 10: vous tes farlement ou trés foriement dépendant 2 12 nicotine.
L'utitisation da substituts nicotiniques asl recommandée pour vous aider 2 surmonter
celle dépendance 4 la nicoting. Ga traitement dait &tre ulilisé & dose suffisants ef adaptée.
Prenez conseil aupres de voire pharmacien cu de volre médecin, éventugllement dans Iz
cadre d'une consultation spacialisés d'aide au sevrage fabagiaque.

Les troubles ligs 2u sevrage peuvent persister longlemps et 12 durég du Iraitement devra
Atre suffisante, le plus sauvant de un a rois mais.

Si vous ressentaz, melgrs l2 trailement, une $ensation de «mangues parsistanis comme
natamment:

hesoin impérisux de fumer,

irrirabilitd, troublzs du sommeil,

agitation ou impaliencs,

dilficullé de congentration

Prangz I'avis de vaire médacin ou volre pharmacien car une adapiation des doses peui
Elre nécaseaire,

Comment vous faire aider ?

Le soutien des professionnels de santé

L accompagnement, las conssils, e suivi gue pauvent vous aoporsr votre médacin ou
vairs pharmacizn sarant précisux pendant les six premiers mois de voire arrél du tabac.
Yous pouvez auss! recourir @ une consultation spécializés d'aide au sevrage tabagique,
an particulier si vous avez déja échoud

Le soutien psychologique

Arrétar de fumer nécessite un environnemant famitial st social favaranle, Sivous
craignez que jes dilficultés soient frop importantes, un soulien psychologique ou un
raitemant temparairs peut vous aider

La diététique

Dans s mois qui suivent | arrdl du tahac, vous constatersz peut 8re une prise de poids
modérée. Si vous avez des inguistudes dans ce domaine, vous pouve? vous adresser 3
un professionnel de santé qui saurz vous conseiller,

Vous avez recommencé 3 fumer, pourguoi ?

Considérez cetiz rchute comms un accident de parcours, comme un &wenement normal
oui perreet d 2pprendra: 12 rechiole n'sst pas un dchec.

Analysez les raisons pour lesquelies vous avaz rapnis e fabac.

A cause de la dépendance physique

Cellz-ci paut avoir 4t mal prise én compte ou bien réapparaitre au boul de plusisurs
mois, & Iocoasion, par axemole, de séjours prolongés dans des almospnerss eniumesas,
A cause d'une prise de poids jugée excessive

I} sera sans doute nécessaire de moditier un pew vos habitudes alimantaires avant volre
prachaine tentative d'arrél du tabac.

A cause d'une baisse de motivation,  czuse d'un évérement doulouradx ou d'ung |
périnde gifficile, 3 cause de difficuliés psychalogiques apparues a l'arrét dy tabac
(danression, anxidté. ), & cavss d'uns situation rés tentante. Comprenes |2 raison de
¢elia rechute pour la prévenic si possitle lors de ja prochaine tenlative,
Dans 1ous |es cas, n'hésitez pas 4 demander consail acpras d'un profassionne! de sant
U & rECOLTIT & ung consuliation specialisée d'aids au savrage labagique.

St vous avez recommence a fumer, ng vous découragez pas, Vexpdriznce monlie aue vos
chances e succas augmanient 2prés une ou plusicurs teniatives d'arét
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