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TESTEZ-VOUS !
EVALUEZ VOTRE DEPENDANCE A LA NICOTINE

QUESTIONNAIRE DE FAGERSTROM

Dans les 5 premiéres

toute la journée ?

TOTAL

minutes E
Combien de temps aprés Entre 6 et 30 2
votre réveil, fumez-vous minutes
votre premiére cigarette ? Entre 31 et 60 1
minutes
Apres 60 minutes 0
Trouvez-vous difficile de Oui 1
vous abstenir de fumer
dans les endroits ol c'est
interdit ? Non 0
A quelle cigarette de la La premiére le matin | 1
journée renonceriez-vous N'importe quelle
le plus difficilement ? autre 0
10 ou moins 0
Eombien de cigz?rettes, 11320 1
umez-vous par jour en .
moyenne ? 21a30 2
31 ou plus 3
Fumez-vous & un rythme Oui 1
plus soutenu le matin que
I'aprés-midi ? Non 0
Fumez-vous lorsque vous Oui 1
etes malade, au point de
devoir rester au lit presque
Presq Non 0

DE FACON GENERALE, VOICI COMMENT INTERPRETER
VOTRE SCORE

SCOREDEOA 2

Vous n’éles pas dépendant a la nicotine. Vous pouvez
arréter de fumer sans avoir recours a des substituts
nicotiniques. Si, toutefois, vous redoutez ['arrét, vous
pouvez recevoir de votre dentiste des conseils utiles de
type comportemental (jeter les cendriers, boire un verre
d'eau...). Vous pouvez également appeler Tabac Info
Service au 39 89.

SCOREDE 3 A 4

Vous étes faiblement dépendant & la nicotine. Vous
pouvez arréter de fumer sans avoir recours a un substitut
nicotinique. En cas de manque ou de difficultés
passageéres (irritabilité, manque, envie trés forte...), vous
pouvez éventuellement discuter avec un professionnel
de santé pour prendre un substitut nicotinique par voie
orale (comprimé a sucer, gomme a macher, comprimé
sublingual...). Si vous redoutez [|'arrél, vous pouvez
appeler Tabac Info Service au 39 89 pour recevoir des
conseils et du soutien.

SCOREDES5 A6

Vous étes moyennement dépendant. ['utilisation
des lraitements pharmacologiques de substitution
nicotinique va augmenter vos chances de réussite. Les
conseils de votre chirurgien-dentiste seront utiles pour
vous aider a choisir la forme médicamenteuse la plus
adaptée a votre cas.

SCOREDE7 A 10

Vous étes fortement ou trés fortement dépendant a la
nicotine. L'utilisation de traitements pharmacologiques
est recommandée (traitement nicotinique de substitution
ou bupropion LP ou varénicline). Ce traitement doit
élre ulilisé a dose suffisante el adaptée ; vous devez
en discuter avec votre dentiste. En cas de difficulté, il
pourra vous orienter vers une consultation spécialisée,




