Arréeter de fumer
en s’amusant

UN ESCAPE GAME : LE JEUDE L’OIE p
“OPéRATION SEVRAGE: SANS TABAC _‘?', %
LAQUETE
DU SOUFFLE PUR” Transmettre des messages

clés sur le tabac tout en 4= -

Le but est de résoudre les s'amusant en famille

5 énigmes en sauvant le
Dr Nicotine et en trouvant

'antidote face au tabac. LE MAG’SANS TABAC

CHALLENGE (RE)CONNEXION (re) ion

Le challenge se déroule sur 40 jours et prend la ey

forme d’un carnet de bord avec un défi par jour.

Il se compose de 2 grandes phases :
o 10 jours de préparation a Uarrét du tabac,
e 30 jours d’action pour maintenir la motivation,
se créer de nouvelles habitudes, tout savoir sur
U'arrét du tabac.

Le guide
des ressources
en ligne
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L’APPLI

Un soutien personnalisé
a portée de main.
Suivez quotidiennement
vos progres gréice au tableau
de bord ! Retrouvez aussi
des conseils pour ne pas craquer.

DES GROUPES PRIVES
D’ENTRAIDE EN LIGNE

Gratuits, confidentiels
et ouverts a tous
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Les habitants des Pays de la Loire
#MoisSansTabac
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UN ACCOMPAGNEMENT

TELEPHONIQUE

Un tabacologue vous accompagne gratuitement,

du lundi au samedi, de 8h & 20h,

avec un programme de coaching personnalisé.

Accessible aux personnes sourdes
et malentendantes.

UNKIT D’AIDE AL’ARRET

A commander sur le site
mois-sans-tabac.tabac-info-service.fr
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Trouver un tabacologue

Pour étre accompagné.e
dans votre arrét du tabac,
trouvez un tabacologue
prés de chez vous !

LES SUBSTITUTS SONT UNE CLE
DANS L’ARRET DU TABAC

La nicotine n’est pas dangereuse pour le corps du fumeur.
Elle est utilisée comme traitement pour atténuer les symptémes physiques
de sevrage et offre un confort & la réduction ou U'arrét du tabagisme.

L’utilisation des substituts
augmentent de

La plupart des substituts nicotiniques
sont remboursés sur prescription
et sont délivrés sans avance de frais,
& hauteur de 65% (part prise en charge
par ’Assurance maladie). La mutuelle
compléte le reste a charge (35%).

50a70%

les chances d’arrét
complet a 6 mois.

Le savie‘l-"'

Vidéos explicatives sur utilisation des substituts nicotiniques

Patch a la nicotine Spray buccal
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https://vimeo.com/1084219737
https://vimeo.com/1084247647
https://vimeo.com/1084253428
https://vimeo.com/1084241766
https://vimeo.com/1085994647
https://vimeo.com/1084253428
https://vimeo.com/1085998551
https://vimeo.com/1084247647
https://www.tabac-info-service.fr/je-trouve-un-tabacologue
https://www.tabac-info-service.fr/je-me-fais-accompagner/je-telecharge-l-application-pour-arreter-de-fumer
https://www.tabac-info-service.fr/je-me-fais-accompagner/le-39-89
https://www.facebook.com/groups/PaydelaLoireMoisSansTabac
https://www.facebook.com/groups/jenefumeplus
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