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_e télécharge La
plaguette 2024

J'accede a la Liste
des consultations
de tabacologie du
département

Je teste ma
dépendance

SEANCES GRATUITES
Renseignements et inscriptions a Loiréadd’

Gilles PEREIRA 04 77 80 33 20
Coordination Loiréadd’ | & loireadd.chargedemission@orange.fr
@ www.loireadd.org

Les séances se déroulent a U'IREPS - Educatign Santé Loire
26 avenue de Verdun - 42000 Saint-Etienne

Avec le soutien financier de: En partenariat avec:
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Acétaldéhyde — . Acide cyanhydrique
Acroléine & £ Toluidine

Acétone (dissolvant)

Ammoniac (détergent)
«—— & Uréthane
«—— Phénol

Dimethylnitrosamine
Naphtaléne —»

Nicoting ———F

Naphtylamine & ——F

Méthanol (carburant de fusée) ———
Pyréne & ———f

Cadmium & :

~— Butane

«— & Dibenzacridine

«—— Toluene (solvant industriel)
< Avrsenic (poison violent)
«—— & Polonium 210

Monoxyde de carbone Styréne
Benzopyréne & DDT (insecticide)
Chlorure de vinyle & & Goudrons
Mercure Plomb

‘ ‘ Envie d’arréter ? Rejoignez-nous
tous les lundis de 18h a 19h30 , ’

—
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Réservez votre séance en Ligne sur.

245 www.loireadd.org
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ARRETER DE FUMER : LES BENEFICES

8 Tabacologie
L'arrét du tabac, s'il suscite quelques difficultés, réserve également de bonnes sur- _ 15 | Sophrologie P L AN N I N G
prises. Il n’est jamais trop tard pour arréter et ressentir des bénéfices immédiats et Janvier 22 | Tabacologie
A y
durables pour votre santé. 29 | Sophrologie D ES s E AN c ES
= = - .. 5 | Tabacologi . 3
Capitaliser sur sa sante : Fevrier |——ree=eeg® | Les lundis de 18h00 4 19h30
utrition
o Se libérer de la triple dépendance : physique, psychologique, comportementale -
* Dés les premiers jours, retour du godt et de 'odorat 4 | sophrologie AN N E E 202 4
* Des les premieres semaines, retour du souffle N 11| Tabacologie
¢ Des les premiers mois, les risques cardio-vasculaires diminuent de moitié Mars 18 I8 :
ophrologie
; 25 | Tabacologie 9 Tabacologie
ECONOMISEr : simulation sur une base de 12¢ le paquet de 20 cigarettes Septembre 16 | Sophrologie
' ) Avril 8 | Sophrologie 23 | Tabacologie
y ¥ CIGARETTES FUMEES o s 29 | Tabacologie 30 | Sophrologie
T co0T PAR MOIS COUT PAR AN
) 6 Sophrologie 7 Tabacologie
el [ = oo :
\ 3 0 Mai 13 | Tabacologie Octobre 14 | Sophrologie
1 PAQUET 372¢ 4380¢ 27 _[iSephepiegie
4 Nutrition
; ; . 3 | Nutrition Novembre 18 | Tabacologie
NOS Objectlfs . Juin 10 | Tabacologie 25 | Sophrologie
e \ous aider a renforcer votre motivation 17 _[iSeplipieois
e \lous aider a vous préparer a I'arrét 24 | Tabacologie Tabacologie
¢ \ous apporter soutien et conseils avant, pendant et aprés la période de sevrage Décembre Sophrologie
Juillet 1 | Sophrologie 16 | Tabacologie

Nos moyens :

¢ Un accompagnement en groupe autour des questions liées a I'arrét du tabac,
encadré par des tabacologues du département

e Des séances de relaxation / sophrologie

¢ Des conseils en diététique / nutrition

Réservez votre séance gratuitement en Ligne suv.

www.loireadd.org

Les séances se déroulent a U'IREPS - Education Santé Loire
26 avenue de Verdun - 42000 Saint-Etienne



