Je I'aime...

un peu, beaucoup, passionnément, a la folie...pas du tout !
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Ftes-vous dépendant a la nicotine - TEST !

Répondez aux questions et additionnez votre score pour connaitre votre niveau de dépendance.

Combien de temps aprés votre réveil Combien de cigarettes fumez-vous par
fumez-vous votre premiére cigarette ? jour en moyenne ?
Dans les 5 premieres minutes........ 3 10 OU MOINS ..o 0
Entre 6 et 30 minutesS......ccoccvvvviens 2 TT 320, 1
Entre 31 a 60 minutes..........cccccceeeee 1 27 330 2
Apres 60 MINULES.......ccccivivirieinne, 0 3T 0U PIUS i, 3
Trouvez-vous difficile de vous abstenir Fumez-vous a un rythme plus soutenu
de fumer dans des endroits ou c'est le matin que l'aprés-midi ?
. S
Interdit : o T 1
OU ittt 1 N 0
NON .ot 0

Fumez-vous lorsque vous étes malade,
A quelle cigarette de la journée au point de devoir rester au lit presque
renonceriez-vous le plus difficilement ? toute la journée ?
La premiere du matin.........cccccceevevnnn, 1 OUI it 1
N'importe quelle autre........................ 0 NON. o 0

Vous n'étes pas dépendant(e) de la nicotine. Vous pouvez vous arréter de fumer sans avoir recours a des substituts nicotiniques.
Si toutefois vous redoutez cet arrét, prenez conseil aupres de votre pharmacien ou de votre médecin traitant.

Vous étes faiblement dépendant(e) de la nicotine.

Vous étes moyennement dépendant(e). L'utilisation de substituts nicotiniques va augmenter vos chances de réussite. Demandez conseil a votre médecin
traitant ou a votre pharmacien pour choisir le traitement le plus adapté a votre cas.

Scorede7a10

Vous étes fortement ou tres fortement dépendant(e) de la nicotine.
L'utilisation de substituts nicotiniques est recommandée pour vous aider a surmonter votre dépendance a la nicotine.
Le traitement doit étre utilisé a dose suffisante et adaptée.

En cas de difficulté, prenez conseil aupres de votre médecin traitant ou de votre pharmacien.

Vous voulez arréter de fumer?
Parlez-en avotre médecin du travail ! L CST

en santé au travail
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