Tabac et pilule
contraceptive

4

un mélange
détonnant!

Il existe des aides efficaces

a I’arrét du tabac




AVEC L’ARRET DU TABAC

EXPERIMENTE

des regles moins douloureuses,
moins de migraines
et de maux de téte;

Pour t’aider a arréter :

(0

utilise

des substituts de nicotine, des
meédicaments, I'application
stop-tabac;

consulte

des médecins, des spécialistes;
occupe-toi ’esprit

avec du sport, des activités
créatrices ou réconfortantes;

consomme

des aliments producteurs de
dopamine (amandes, noix,
graines de chia, avoine, oeufs,
saumon, cacao).
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ADDICTIONS - CIPRET
SUCHT - CIPRET

www.psvalais.ch/tabacetpilule

RETROUVE
une apparence plus belle,
un teint plus clair,
des cheveux plus brillants,
des ongles moins cassants.

Pour garder la lighe, adopte :

une alimentation équilibrée
plus d’aliments complets, de
légumes, de fruits, moins de
mauvais gras et de sucres
rapides;

une activité physique réguliere

une combinaison de patchs de
nicotine et de substituts a
action rapide pour réduire les
fringales.

Le tabac augmente les effets
négatifs de la pilule combinée
en augmentant les risques de
thromboses et d’accidents
cardiaques et cérébraux.

Opte plutdt pour une
contraception sans hormones
ou progestative si arréter le
tabac n’est pas une option.

Toutes les infos sur




