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Introduction


Vous fumez. Vous connaissez les risques du tabac. Vous avez envie d’arrêter et vous voulez mettre toutes les chances de votre côté.

Aujourd’hui, il existe des stratégies efficaces pour arrêter la cigarette, mises au point par des médecins, des psychologues et des spécialistes du comportement. Elles ont été validées par plusieurs années de recherche et de pratique du sevrage tabagique à l’hôpital. Cet ouvrage est un véritable guide pratique à l’intention de tous les fumeurs en difficulté : vous allez y apprendre à mieux connaître votre dépendance, qui peut être physique mais aussi psychologique et comportementale. Vous allez y apprendre à utiliser les stratégies qui doivent vous permettre de bien gérer tous les problèmes pouvant survenir lors de la tentative d’arrêt, à court terme et à long terme, au fil des jours, des semaines et des mois.

Bonne lecture et bon courage !








Chapitre 1

Quel fumeur
 êtes-vous ?


Avant tout, il est important que vous sachiez quel fumeur vous êtes, et pour cela, que vous puissiez répondre aux questions suivantes. Elles guideront le choix de votre traitement.

 

Combien de cigarettes fumez-vous par jour ?

Précisez si votre consommation est stable, avec de faibles variations quotidiennes, ce qui est le cas des gros fumeurs fortement dépendants ; ou si, au contraire, cette consommation est variable, pouvant baisser considérablement lors de certaines périodes et, par contre, augmenter lors des soirées ou réunions amicales, ce qui traduit une dépendance plutôt psychologique.

 

Quel type de cigarettes fumez-vous (normales, légères, extra-légères…) ? Quelle est la marque de vos cigarettes et quels sont les rendements de nicotine indiqués sur les paquets ?

Il faut savoir que ces chiffres ne sont qu’un rendement artificiel, obtenu dans une machine à fumer, et n’ont pas de rapport avec la quantité réelle que vous inhalez.

 

À quel âge avez-vous commencé à fumer et en particulier à quel âge avez-vous commencé à fumer régulièrement au moins 1 cigarette/jour ?

Plus le début est précoce, plus grand est le risque de dépendance.

 

Quel est votre degré de dépendance au tabac ?

Pour cela, remplissez le questionnaire de Fagerström (voir « Test de dépendance à la nicotine » p. 223) ; il vous fournit une réponse chiffrée de 0 à 10 (dépendance maximale). La dépendance est considérée comme très forte à partir de 7. Parmi ces questions, la plus importante est le délai entre le réveil et la première cigarette : plus il est court, plus la dépendance est grande. Une réserve cependant : certains d’entre vous, pour des raisons d’environnement familial par exemple, diffèrent volontairement leur première cigarette, attendant d’être sortis du domicile. Ce qui compte alors, c’est le moment où apparaît la sensation du besoin de fumer.

 

Quelles sont les caractéristiques psychologiques de votre attitude vis-à-vis du tabac ?

Vous allez coter de 0 à 10 vos points forts ou faibles sur le plan psychologique :

— votre moral de : vous avez habituellement mauvais moral (0) à : vous avez habituellement très bon moral (10) ;

— votre niveau d’anxiété habituel de pas du tout anxieux (0) à très anxieux (10) ;

— votre confiance en vous pour l’arrêt du tabac de confiance forte (0) à confiance faible (10).

Si vous avez des scores élevés, remplissez le test HAD (voir « Test HAD » p. 225). Dans les cas où une anomalie existe, il faut bien évidemment consulter votre médecin traitant.

 

Quelle est pour vous la signification psychologique des cigarettes ? (voir fiche)

Évaluez ce qui est important pour vous dans la cigarette : geste, convivialité, plaisir, gestion du stress, stimulation intellectuelle, soutien pour le moral, contrôle de l’appétit et du poids. Cela vous permet d’établir votre profil psychologique et doit vous guider dans la gestion des difficultés quotidiennes.

 

Quel est le retentissement du tabac sur votre santé ?

Beaucoup de fumeurs sont inquiets des complications médicales possibles de leur tabagisme et souhaitent faire un bilan de santé pour se rassurer. En fait, il ne faut pas croire au mythe de l’examen qui pourrait à coup sûr détecter une complication déjà présente.


[image: images] La radiographie du poumon

L’illusion la plus fréquente et la question que vous posez le plus souvent est celle de la radiographie du poumon « pour savoir si mes poumons sont atteints ou non ». Il est actuellement bien établi que s’il n’y a aucun symptôme respiratoire apparent, un tel examen est totalement inutile. Il pourrait en effet être faussement rassurant car il est incapable de déceler une petite lésion cancéreuse débutante. Inversement d’ailleurs, il peut y avoir des images difficiles à interpréter et sans caractère pathologique.

La radiographie pulmonaire systématique est inutile.





[image: images] L’exploration des fonctions respiratoires

Il est de même inutile que vous demandiez une exploration fonctionnelle respiratoire à titre systématique car très heureusement celle-ci reste normale chez de nombreux fumeurs et la constatation de cette normalité pourrait là encore vous encourager à continuer de fumer.

Par contre, il est bien évident que, en cas de symptômes anormaux, en particulier une toux qui se prolonge, une expectoration, surtout si elle contient quelques filaments de sang, un essoufflement, une fatigue inexpliquée, tout fumeur doit immédiatement consulter son médecin traitant pour faire les examens indispensables.

Il en est de même pour les affections cardiaques et vasculaires. En dehors de la prise de tension artérielle, éventuellement en position couchée et debout en cas d’anomalies, les examens spécialisés (électrocardiogramme, doppler…) ne doivent être pratiqués que s’il y a des troubles fonctionnels tels l’essoufflement, une douleur dans la poitrine apparaissant à l’effort, des crampes musculaires se produisant à la marche, une impuissance.




[image: images] La consultation cardio-vasculaire

Par contre, si un fumeur adulte de plus de 40 ans veut se mettre ou se remettre au sport, une consultation de cardiologie est indispensable, en particulier un électrocardiogramme d’effort, avec ensuite un réentraînement progressif.

Vous pouvez vous-même préciser les points qui, dans votre cas, sont les plus importants pour le risque vasculaire :


	— votre mode de vie : avez-vous une activité physique suffisante ? Mangez-vous suffisamment de fruits et de légumes ?


	— votre taille et votre poids ; attention à la surcharge pondérale !


	— vos antécédents familiaux, en particulier d’accidents vasculaires : crises cardiaques, infarctus du myocarde, hémorragies cérébrales…




Toutes ces notions sont à prendre en compte pour établir votre risque personnel de complications vasculaires.

Pour les examens biologiques, il faut se borner aux examens les plus simples et ce uniquement en cas de consommation importante, soit dépassant régulièrement 20 cigarettes par jour :


	— numération, formule sanguine ;


	— cholestérol, triglycérides s’ils n’ont pas déjà été faits antérieurement : le tabagisme peut être un facteur d’hypercholestérolémie et une hypercholestérolémie doit être prise en compte dans le risque vasculaire global ;


	— examen d’urines, avec recherche de sucre (glucose) et d’albumine (protéinurie).




Les autres examens biologiques devront être pratiqués à la demande, s’il y a symptômes d’appel.

Il est inutile de faire un bilan de santé systématique sauf si vous présentez des troubles dont les liens avec le tabac sont possibles.










Chapitre 2

Comment
 vous êtes devenu
 dépendant



Le tabagisme est un comportement

Un comportement dépend d’une relation entre un environnement, une sensation biologique, une émotion et la cognition, c’est-à-dire l’acquisition, l’organisation et l’utilisation du savoir qu’a le sujet sur lui-même et sur le monde extérieur.

L’usage de la cigarette est avant tout un comportement.


L’apprentissage

L’utilisation prolongée du tabac résulte d’un apprentissage aboutissant plus ou moins rapidement à une perte de contrôle de la consommation. Le tabagisme est un comportement appris, renforcé et entretenu par une dépendance dont la nicotine est la principale responsable.

L’apprentissage explique l’initiation à l’utilisation du tabac, actuellement en France, essentiellement la cigarette. La notion de modèle est alors essentielle ; les premières cigarettes sont habituellement fumées pour imiter des adultes (les parents ou des maîtres) et surtout ses pairs. Les jeunes adolescents commencent à fumer pour faire comme tout le monde, pour rejoindre le monde des adultes ou entrer dans un groupe, ne pas se sentir exclus. On peut aussi débuter l’usage de la cigarette pour braver l’interdit, pour voir ce que cela fait (recherche de sensations). Certains évoquent parfois (et cela est plutôt récent) débuter un tabagisme à la recherche d’une action antistress ou encore d’un moyen de gestion du poids. Ces processus d’apprentissage expliquent que les adolescents peuvent surmonter l’aversion et le caractère désagréable des premières bouffées. Malgré les effets plutôt négatifs des premières cigarettes (maux de tête, vertiges, nausées, palpitations…), le jeune continuera à fumer, toujours dans l’idée d’en obtenir un bénéfice.

Mais l’apprentissage va pouvoir jouer également un rôle important dans la phase d’arrêt du tabac et dans la prévention des rechutes pour apprendre de nouveaux comportements. Ce qui a été progressivement appris peut être modifié par un autre apprentissage : ce sont les conseils de la psychothérapie comportementale.




Les renforcements à l’usage de la cigarette

Tout comportement est d’abord appris, puis peut être renforcé par deux types de mécanismes : les renforcements positifs et les renforcements négatifs.

Le tabagisme est associé à des sensations agréables : réalisation de l’objectif de départ (faire partie du groupe, par exemple), mais aussi, progressivement apparition d’autres effets positifs, effets que le fumeur ne cherchait pas au début. La nicotine, par ses propriétés psychoactives, est à l’origine des sensations que connaissent bien les fumeurs : plaisir, détente dans les moments agréables, stimulation lors d’un travail intellectuel difficile à réaliser, effet tranquillisant et antidépresseur dans les moments de stress. Par ailleurs, les actions sur le métabolisme général et l’appétit expliquent que la nicotine puisse servir à réguler le poids ; elle augmente les dépenses caloriques et elle se comporte comme un « coupe-faim » extrêmement efficace.

Les sensations agréables de l’usage de la cigarette, recherchées ou découvertes, vont renforcer l’envie de fumer. Il s’agit d’un renforcement positif : envie de reproduire un comportement pour obtenir une sensation agréable. Après quelques mois de tabagisme régulier, l’organisme s’est habitué à recevoir une quantité de nicotine relativement constante chez un fumeur donné. Quand dans la journée, ce dernier n’a pas suffisamment de nicotine, après un long moment volontaire ou non sans fumer, le besoin physique se fait sentir avec apparition d’un malaise général :

• Irritabilité

• Sensation de frustration

• Colère

• Troubles de la concentration

• Humeur dépressive

• Faim intense, fringales…

Ces effets désagréables disparaissent dès les premières bouffées d’une cigarette. Il s’agit donc d’un renforcement à fumer, mais négatif cette fois : le fumeur fume non seulement pour obtenir les sensations agréables liées à la nicotine, mais aussi pour éviter les sensations désagréables dues au manque. Bien sûr, si une nécessité comportementale, un stress aigu par exemple, arrive au moment du manque physique ressenti, la sensation de besoin sera encore plus vive, la cigarette encore meilleure !


[image: images]Schéma du comportement tabagique




Le fumeur inhale des millions de bouffées, en association avec des situations environnementales très diverses qui vont être à l’origine de multiples conditionnements. Des circonstances initialement neutres vont acquérir progressivement des propriétés de renforcements ; ainsi des pulsions à fumer vont survenir dans des occasions variées qui ont antérieurement été associées à la consommation d’une cigarette ; ce sont tous les stimuli incitateurs qui seront très complètement décrits et qui jouent un rôle important dans les difficultés de l’arrêt au tabac et dans la fréquence des rechutes.




La dépendance

La dépendance est la perte de la liberté de choix devant la consommation d’un produit, ou parfois d’une action, par exemple le jeu. Les fumeurs sont confrontés à trois types de dépendance :

• La dépendance comportementale, qui dépend de la pression sociale et conviviale.

• La dépendance psychique, qui est liée aux effets psychoactifs de la nicotine : plaisir, détente, stimulation intellectuelle, actions anxiolytique, antidépressive et anorexigène ; elle apparaît rapidement après la phase d’initiation, dès que la consommation atteint 1 à 2 cigarettes par jour et est alors l’élément essentiel qui renforce le comportement tabagique. C’est le renforcement positif, le piège de la cigarette.

• La dépendance physique, qui survient après plusieurs années d’évolution, seulement chez certains d’entre vous : elle se traduit par une sensation de manque, de pulsion irrésistible à reprendre une cigarette, avec de la nervosité, de l’irritabilité ; ce renforcement négatif du comportement explique tous les échecs à l’arrêt à court terme. À mesure que la sensation de besoin, de manque, se développe, le nombre des cigarettes-plaisir diminue, tout au plus 2 à 5 par jour.

[image: images]

Les stratégies thérapeutiques dépendent du type de dépendance en jeu. Ces stratégies, médicamenteuses ou non, vont être abordées en détail ultérieurement dans ce livre.






L’évolution naturelle du tabagisme

Le tabagisme, lorsqu’il est important, a comme toute dépendance une évolution chronique avec plusieurs stades successifs. Après la phase d’initiation, certains sujets deviennent des consommateurs réguliers de cigarettes.

• Le premier stade est celui du fumeur « heureux ». Il n’a aucune intention d’arrêter, et ce pendant cinq à vingt ans, parfois plus ; la motivation à l’arrêt est un processus de maturation progressif.

• Survient ensuite le stade du fumeur indécis ; il pèse le « pour », toutes les sensations agréables de la cigarette, et le « contre », les désagréments et les méfaits du tabac.

• Puis vient le stade de la préparation pendant quelques semaines.

• Enfin le stade de l’action avec l’arrêt.

La tentative d’arrêt est suivie d’une phase de consolidation. L’arrêt va être de durée variable, selon la nature et l’intensité des dépendances ; lorsque celles-ci sont importantes, les rechutes peuvent être fréquentes.










Chapitre 3

Vous décidez
 d’arrêter


Arrêter de fumer n’est pas une décision facile à prendre. Si vous fumez depuis si longtemps, c’est que vous y avez trouvé des avantages. En tout cas au moins au début. C’est un peu comme certaines histoires d’amour qui finissent mal. Au début, l’être aimé est merveilleux ; c’est un bonheur de tous les instants. Puis, avec les années, la passion s’émousse, les défauts de l’être aimé deviennent de plus en plus apparents et les bons côtés de moins en moins manifestes. Plus tard encore, les inconvénients semblent l’emporter sur les avantages de la relation. On aspire parfois à une autre vie. Mais, de là à prendre la décision d’une séparation… L’habitude de vivre ensemble est prise, et puis on a eu de bons moments ensemble ! La séparation est quand même un déchirement. Il en va de même avec le tabac. On voit bien, dans ce type d’histoire, qu’il ne suffit pas de considérer que les inconvénients surpassent les avantages, mais que la prise de décision de la séparation est un processus complexe, qui nécessite une maturation plus ou moins longue selon les personnes.


Testez votre motivation

Un des éléments, nous l’avons vu, est le sentiment que les avantages à poursuivre sa consommation de tabac sont moins importants que les inconvénients. De même, il est nécessaire de réaliser qu’on a plus à gagner qu’à perdre en arrêtant de fumer. Mais ce seul élément ne suffit pas ; il faut encore avoir un niveau suffisant de confiance dans sa capacité à arrêter de fumer. En effet, une personne persuadée qu’elle gagnera beaucoup à arrêter, mais qui n’a aucune confiance dans sa capacité à réussir, ne s’engagera pas dans une tentative d’arrêt. La confiance est un moteur puissant. Cette confiance peut être augmentée, si vous savez qu’en cas de difficultés vous pouvez trouver l’aide des professionnels de santé.

Et il faut enfin un déclic. La goutte d’eau qui fait déborder le vase : une remarque des enfants sur votre tabagisme, un proche qui développe une maladie liée au tabac, un ami qui a arrêté de fumer, le prix du tabac qui augmente encore, une mauvaise angine, de nouvelles rides qui apparaissent sur votre visage… la lecture de ce livre, qui sait ?


Les cinq stades de maturation de la décision

Les fumeurs peuvent passer par cinq stades avant de devenir définitivement ex-fumeurs.


[image: images]Les ingrédients de la prise de la décision





[image: images] Le stade de l’indétermination

Vous n’envisagez pas d’arrêter de fumer. Vous considérez que fumer n’est pas un problème pour vous. Votre tabagisme n’a pas encore eu d’impact sur votre santé ou alors vous estimez que c’est sans importance. Il est également possible que, pour vous, les bénéfices de fumer soient tels, qu’ils dépassent de loin les désagréments et les risques. Peut-être ne vous êtes-vous pas posé la question. Il est probable que vous connaissez les risques encourus en fumant pendant des années. Mais, autour de vous des fumeurs ont survécu jusqu’à un grand âge, et vous vous dites qu’il n’y a pas de raison que vous ne surviviez pas de même. Vous êtes agacé par les campagnes antitabac, et notamment par les messages vous dictant d’arrêter de fumer ou vous rappelant les dangers du tabac.




[image: images] Le stade de l’intention

Vous considérez maintenant que les désagréments et les risques sont plus importants que les bénéfices. Vous pensez qu’il serait mieux que vous arrêtiez de fumer. Mais ce projet se situe dans un avenir imprécis. Il n’y a pas eu de déclic, ou des obstacles vous freinent : vous avez peur de ne pas y arriver, peur que ce soit difficile, peur de prendre du poids, de devenir irritable…




[image: images] Le stade de la préparation

Vous avez décidé d’arrêter de fumer ; c’est pour bientôt. Vous cherchez à vous renseigner. S’arrêter seul ? Chercher de l’aide ? Quel type d’aide ? Qu’est-ce qui est efficace ? Quel est le meilleur moment ?




[image: images] Le stade de l’action

Assez parlé maintenant, vous agissez ! Vous avez mis en œuvre votre programme d’action. On considère que ce stade se prolonge jusqu’à six mois après l’arrêt du tabac.




[image: images] Le stade de la consolidation

Vous êtes maintenant un ex-fumeur ! Vous ne fumez plus depuis au moins six mois. Ne pas fumer est devenu chez vous naturel. Mais il peut arriver que vous ayez encore une certaine nostalgie de votre tabagisme. Vous avez peut-être encore parfois envie de fumer, notamment quand vous êtes confronté aux situations qui étaient auparavant fortement associées à votre tabagisme : la prise d’alcool, la compagnie des fumeurs, la fin d’un bon repas, une fête, une colère, une déprime… toute émotion forte qu’elle soit positive ou négative ! La plupart du temps, les fumeurs évoluent linéairement à travers les cinq stades. Mais dans certains cas, vous pouvez faire des allers-retours, par exemple un retour vers le stade de l’intention à partir du stade de la préparation. Un événement imprévu, ou un coup de déprime peuvent vous faire reporter à une date lointaine voire imprécise (« on verra plus tard ») le projet de vous arrêter de fumer. Il se peut également que vous passiez directement au stade de l’action à partir de ceux de l’indétermination ou de l’intention. C’est parfois le cas, par exemple, après un infarctus du myocarde où l’arrêt est imposé ou s’impose.


[image: images]Les stades de maturation de la décision




Il reste à évoquer la rechute, qui fait revenir des stades action ou maintien aux stades d’intention ou de préparation le plus souvent, parfois directement à nouveau vers celui de l’action, ou, exceptionnellement, vers celui de l’indétermination.




[image: images] La rechute

Heureusement, elle n’est pas systématique, loin s’en faut ! Mais il est possible qu’à l’occasion d’une difficulté, vous n’ayez pas réussi à bien gérer une tentation, que vous ayez fumé une cigarette, puis une autre, et que vous ayez repris, comme avant, le plus souvent rapidement, mais parfois progressivement, votre consommation de tabac. Il nous paraît très important de distinguer le faux pas de la rechute. Le faux pas correspond à la reprise accidentelle d’une ou de quelques cigarettes, avec retour immédiat vers l’arrêt. La rechute débute de la même façon, mais la personne ne réussit pas à endiguer la pression interne pour poursuivre la consommation. Évidemment, il faut tout faire pour éviter de reprendre une première cigarette, et si c’est fait, de se laisser glisser dans la rechute. Un tel événement n’est cependant pas dramatique ; c’est l’occasion d’apprendre beaucoup sur ce mécanisme et, finalement, d’aborder un nouvel arrêt du tabac avec des compétences accrues. L’arrêt du tabac est souvent un long apprentissage, qui peut passer par une série d’essais-erreurs. On ressort plus fort d’une rechute. 






Alors où en êtes-vous ?

Ce petit test peut vous aider à vous situer.


Testez votre motivation


1. Laquelle des propositions suivantes décrit le mieux votre situation actuelle ?

a- Je fume et je n’ai pas l’intention d’arrêter de fumer dans les 6 prochains mois

b- Je fume, mais j’envisage sérieusement d’arrêter de fumer dans les 6 prochains mois

c- Je fume, mais j’ai décidé de faire une tentative pour arrêter de fumer dans les 30 prochains jours

d- Je suis ex-fumeur, j’ai arrêté de fumer il y a moins de 6 mois

e- Je suis ex-fumeur, j’ai arrêté de fumer il y a plus de 6 mois

2. Au cours des 12 derniers mois, avez-vous tenté d’arrêter de fumer et réussi à ne pas fumer pendant au moins 24 heures ?

a- Oui

b- Non

Votre stade :

Indétermination    => 1/a

Intention          => 1/b OU (1/c et 2/Non)

Préparation        => 1/c et 2/Oui

Action            => 1/d

Consolidation      => 1/e





Si vous en êtes au stade de l’indétermination, nous vous conseillons de lire « Renforcez votre motivation ».

Si vous en êtes au stade de l’intention, nous vous conseillons de lire « Renforcez votre motivation », « Fortifiez votre confiance en vous », « Surmontez vos dernières réticences ».

Si vous en êtes au stade de la préparation, nous vous conseillons de lire « Renforcez votre motivation », « Fortifiez votre confiance en vous », « Surmontez vos dernières réticences », « Vous vous préparez à arrêter ».

Si vous en êtes au stade de l’action, nous vous conseillons de lire « Renforcez votre motivation », « Fortifiez votre confiance en vous », « Surmontez vos dernières réticences », « Vous vous préparez à arrêter », « Vous arrêtez », « L’aide des professionnels de santé ».

Si vous en êtes au stade de la consolidation, nous vous conseillons de lire « Faites face aux difficultés ».






Renforcez votre motivation


Évaluez les avantages et les inconvénients à fumer

Regardez un fumeur ou une fumeuse à la terrasse d’un café, au doux soleil du printemps. N’a-t-il pas l’air heureux ?


Sylvie, 25 ans

Parfois, avec une amie, nous nous arrêtons à la terrasse d’un café à deux pas de notre entreprise, après le travail ou le samedi. Nous passons un long moment devant un café à discuter de tout et de rien, à refaire le monde, comme on dit. Et bien sûr, nous fumons une ou deux cigarettes. Cela nous détend.



Ces moments agréables avec la cigarette existent ! Il ne faut pas les nier ; il faut plutôt les repérer et les analyser (voir « Observez votre comportement de fumeur », p. 58).

Prenez un moment pour bien y réfléchir. Faites la liste des avantages, en essayant de bien peser la valeur de chacun, puis de l’ensemble. Faites ensuite la liste des inconvénients. Là encore, pesez bien la valeur de chacun et de l’ensemble. On privilégie souvent le court terme, mais pour bien faire le tour de la question, il faut également prendre en compte le long terme. Pour cela, le mieux est d’essayer d’imaginer ce que vous aimeriez être et ce que vous aimeriez faire dans cinq ans, dans dix ans, dans vingt ans. La poursuite de votre tabagisme va-t-elle avoir une influence sur ces objectifs de vie ? Votre tabagisme va-t-il favoriser ou au contraire compromettre ces objectifs ?

Observez les exemples suivants, puis remplissez vos propres tableaux : 

Marc, 29 ans, célibataire, sans enfant, informaticien, passionné de montagne.

[image: tableau]

Marc considère que la poursuite de son tabagisme compromettrait ses projets dans les domaines qui lui tiennent le plus à cœur.

Yasmina, 30 ans, divorcée, deux enfants de 5 et 3 ans, diplômée d’anglais, sans emploi actuellement.

[image: tableau]

Yasmina pense qu’elle atteindra plus facilement ces objectifs si elle arrête de fumer.

Christiane, 45 ans, mariée, deux enfants de 12 et 10 ans, serveuse de restaurant.

[image: tableau]

Christiane pense que son tabagisme risque de compromettre ses objectifs.

[image: tableau]

[image: tableau]

C’est votre propre opinion sur les avantages et les inconvénients à fumer pour vous-même qui compte. Récapitulons cependant les avantages et les inconvénients le plus souvent évoqués par les fumeurs dans nos consultations de tabacologie.




Les avantages

Fumer vous procure certainement du plaisir. Il s’agit de savoir à quel point c’est important pour vous. Les fumeurs que nous voyons nous disent le plus souvent que le plaisir du tabac s’est atténué avec les années ; de nombreuses cigarettes sont prises par réflexe, sans qu’on y pense, sans réel besoin, et donc sans réel plaisir. La notion de besoin est ici importante. Les meilleures cigarettes sont souvent celles qui font suite à une période prolongée d’abstinence ; après le réveil, après une longue réunion, à la sortie du cinéma… Ces périodes d’abstinence provoquent un petit état de manque, à peine perceptible. La cigarette qui vient rompre ce manque est particulièrement appréciée ; c’est à la fois un plaisir et la cessation d’un déplaisir. Cependant, il est vrai que certaines bonnes cigarettes ne font pas suite à une période prolongée d’abstinence : après un repas, avec le café, avec une boisson alcoolisée.

Vous éprouvez peut-être également un certain plaisir du geste, qui a quelque chose de réconfortant : manipuler votre paquet de cigarettes, prendre la cigarette, faire une flamme avec votre briquet, porter la cigarette à la bouche… Les fumeurs que nous rencontrons ont souvent peur de ne pas pouvoir supporter de ne plus faire ces gestes. Une fois qu’ils ont arrêté de fumer, ils sont pour la plupart étonnés de constater que ce n’est pas un problème. Certains, cependant, aiment manipuler en compensation de petits objets, comme un trombone.

La notion de partage est peut-être importante pour vous : offrir une cigarette, proposer du feu, ressentir une complicité de fumeur. Ce plaisir peut être compensé par celui de s’affirmer ex-fumeur, de se sentir fort, maître de soi, et de le montrer.

Vous sentez peut-être que la cigarette vous permet de vous détendre, de vous relaxer, de mieux supporter le stress. Il semble que cette détente, cette relaxation, sont essentiellement le fait, là encore, d’une levée du manque de nicotine, qui se caractérise par un état de tension, d’anxiété, d’irritabilité. Il a été montré que les personnes sont souvent moins anxieuses quatre semaines après l’arrêt du tabac qu’avant l’arrêt. De même, les fumeurs ont plus de chances de développer secondairement une maladie anxieuse (état de tension, inquiétude) que les non-fumeurs. Donc, les vertus relaxantes de la cigarette seraient plus une impression qu’une réalité, même si la nicotine a bien une action anxiolytique. Vous aimez fumer pour mieux vous concentrer, mieux réfléchir. Le tabac est pour vous un stimulant intellectuel. Il est vrai, là encore, que les troubles de l’attention et de la concentration font partie des signes de manque de nicotine. Comme les autres symptômes de manque, ils ne durent que quelques jours à quelques semaines. Ils sont faciles à contrôler avec les substituts nicotiniques (patchs, gommes, comprimés, inhaleur) et avec le Zyban.

Vous utilisez les cigarettes comme coupe-faim. Votre tabagisme vous aide à contrôler votre poids. C’est peut-être un avantage important pour vous. Il faut que vous sachiez que les substituts nicotiniques et le Zyban aident à éviter la prise de poids qui se produit parfois à l’arrêt du tabac (voir « Faites face au risque de prise de poids », p. 151 et « Prise de poids et arrêt du tabac », p. 212).




Les inconvénients


[image: images] Pour votre santé

En premier lieu, vous vous inquiétez probablement des risques de faire une maladie grave liée au tabac : cancers, infarctus du myocarde, maladies artérielles, insuffisance respiratoire… Vous savez que vous avez un excès de risque par rapport aux non-fumeurs. Beaucoup pensent que de toute façon il est trop tard pour arrêter de fumer, et que ce qui doit arriver arrivera. C’est une idée fausse. Les études sur ce sujet montrent toutes clairement que l’excès de risque pour ces maladies graves diminue dès l’arrêt du tabac. Évidemment, il faudra plusieurs mois ou années pour retrouver le niveau de risque des non-fumeurs, mais c’est dans les premiers mois et les premières années que cet excès de risque diminue le plus rapidement. Il n’est jamais trop tard pour arrêter de fumer.


Isabelle, 40 ans

J’ai arrêté parce que j’étais enceinte. Ensuite, j’ai allaité. Après ça, j’ai pensé qu’il fallait que je fasse tout pour rester en bonne santé le plus longtemps possible pour m’occuper de mes enfants. Ai-je le droit de prendre le risque de les laisser orphelins ? Que pourrai-je leur dire si j’ai un cancer du poumon que j’aurais pu éviter ? Ils ont besoin de moi.




Cédric, 25 ans

Je faisais de plus en plus de sport, ce qui m’a conduit à être attentif à ma santé et à réduire ma consommation de tabac. Puis, mon grand-père est mort. Il souffrait d’emphysème depuis longtemps à cause de son tabagisme et m’avait conseillé à plusieurs reprises d’arrêter. Il ne voulait pas que je finisse comme lui. Ça a été pour moi un déclic. J’ai totalement arrêté de fumer. C’était pour lui, et aussi pour moi.




Quelle est l’ampleur du risque ?


Sur 1 000 fumeurs de 20 ans (en Grande-Bretagne) :

• 1 sera assassiné

• 6 mourront dans des accidents de la circulation

• 250 mourront du tabac entre 35 et 65 ans

• 250 mourront du tabac après 65 ans





Une des grandes craintes des Californiens est de mourir dans un tremblement de terre. En effet, le risque sismique est très élevé dans cette région du monde. Des experts ont calculé ce risque par rapport à des risques plus courants. En Californie, le risque de mourir sur une période de dix ans à un âge moyen de sa vie se présente comme suit :


• Tremblement de terre       1 sur 10 000 000

• Leucémie       1 sur 60 000

• Accident de voiture       1 sur 600

• 20 cigarettes par jour       1 sur 25







[image: images] Pour votre forme et votre bien-être

En dehors des maladies graves, vous êtes peut-être gêné par une diminution de votre résistance à l’effort physique : vous êtes de plus en plus facilement essoufflé, et vous adoptez un mode de vie de plus en plus sédentaire. Vous avez de moins en moins d’entrain. Vous résistez moins bien aux infections, notamment des voies respiratoires. Vous êtes plus souvent malade l’hiver. Vous toussez de plus en plus. Votre voix se modifie. Vous avez peut-être remarqué que votre peau prend un teint terne, et qu’elle se ride prématurément. Vos dents s’abîment et vous avez du mal à garder une haleine fraîche.

L’odeur vous gêne peut-être. L’odeur de votre haleine, on l’a vu, mais également de vos cheveux, de vos vêtements, de votre logement, de votre voiture…

Vous réalisez peut-être que vous êtes devenu dépendant du tabac. Fumer était un plaisir ; c’est devenu un véritable besoin. Vous êtes contrarié quand vous êtes empêché de fumer. Le tabac a pris le dessus sur vous ; vous avez perdu la liberté de vous abstenir. Fumer est une contrainte déguisée en plaisir.


Marie, 32 ans

Je sors moins de chez moi, car la plupart de mes amis ne fument pas et je n’ose plus aller chez eux. Au bout d’un moment, je suis obligée de sortir sur la terrasse pour fumer. C’est désagréable pour eux comme pour moi. Cela coupe la conversation et notre partie de cartes. Je vais moins à la piscine également, car je suis rapidement essoufflée et au bout de deux heures, je suis en manque et dois partir !




Jean-Luc, 30 ans

Quand j’y pense, je n’ai jamais aimé l’idée d’être fumeur. Fumer me procurait du plaisir, mais j’ai toujours été gêné par le fait que c’était rapidement devenu un vrai besoin. J’avais l’impression d’avoir perdu mon libre arbitre. Je ne pouvais m’empêcher de fumer, et je dégradais progressivement ma santé. Cette idée m’était insupportable ! Et pourtant, je continuais, jour après jour… Je me suis dit que si je ne me décidais pas à faire un effort pour arrêter rapidement, il n’y avait aucune raison pour que ça ne continue pas encore comme ça pendant des années, jusqu’à ce que…




Marie-Josée, 50 ans

Mon mari m’a quittée et il a fallu que je me reconstruise une vie. Je ne voulais pas rester seule. Je devais être plus féminine, plus séduisante ! Pour cela, j’ai voulu reprendre quelques activités physiques, pour retrouver la forme. Et puis le tabac, on ne peut pas dire que cela aide à la séduction.






[image: images] Pour votre entourage

Vous augmentez le risque que vos enfants fument. En effet, il est établi que l’influence des modèles est le principal facteur d’entrée dans le tabagisme : les exemples qui comptent sont essentiellement les copains et les parents. En revanche, arrêter de fumer est une excellente image à montrer à ses enfants. Il est possible que votre entourage se plaigne de votre tabagisme : à la maison, au travail, avec vos amis. Ils vous conseillent d’arrêter ; vous les agacez et ils vous agacent. Ce n’est pas le meilleur côté de vous-même que vous montrez en fumant.


Marine, 45 ans

Mon mari avait arrêté de fumer l’année précédente. Lui et ma fille ne cessaient pas de me harceler pour que j’arrête. Ils se plaignaient de l’odeur. Mon mari ne voulait plus m’embrasser. Je pense qu’ils étaient aussi inquiets. Ils m’agaçaient d’autant plus que j’avais honte de ne pas être capable d’arrêter. Et puis une copine a arrêté facilement, avec les patchs. Je me suis dit qu’il n’y avait pas de raison que je n’y arrive pas aussi.






[image: images] Pour votre budget

Fumer vous coûte cher. Si vous achetez vos cigarettes au fur et à mesure, vous ne vous en rendez pas tellement compte. En calculant ce que vous dépensez en une semaine, en un mois, en une année, vous réalisez que vous laissez filer une part importante de votre budget. Il y a également les coûts secondaires, comme les frais de teinturerie pour vos vêtements, pour vos rideaux, qui jaunissent ou qui sont imprégnés de l’odeur du tabac.


Calculez votre budget tabac


• Prix de votre paquet de 20 cigarettes = A

• Nombre de cigarettes par jour = B

• Budget tabac par jour : A × B/20 = C

• Budget tabac par semaine : C × 7

• Budget tabac par mois : C × 30

• Budget tabac par an : C × 365






Julie fume 25 cigarettes par jour. Le prix du paquet de 20 cigarettes est de 5 e

• Budget tabac par jour : 6,25 €

• Budget tabac par semaine : 43,75 €

• Budget tabac par mois : 187,50 €

• Budget tabac par an : 2 281,25 €



Si Julie place l’intégralité de son budget tabac, au bout de dix ans, elle se retrouvera avec un capital de 30 127,87 € à 39 992,98 € selon que le rendement est de 5 % ou 10 %.

Que pourriez-vous faire avec un tel budget si vous ne fumiez pas ? Sortir plus souvent ? Vous offrir de plus belles vacances ? Rouler dans une plus belle voiture ? Placer en bourse ? Ou plus simplement boucler les fins de mois ? Évidemment, le poids de ce budget est ressenti différemment selon ses moyens financiers. Ce n’est pas la même chose pour un RMIste qui dépense la moitié de son budget (et parfois plus) dans le tabac que pour un ingénieur qui, ayant un salaire confortable, dépense moins de 5 % de son budget dans les cigarettes. La taxe sur le tabac est, de ce point de vue, un impôt socialement très injuste car les taxes représentent 75 % du prix des cigarettes.


Francine, 44 ans

Je ne travaille pas. Mon mari était au chômage depuis un an. Il fume aussi. On avait vraiment du mal à joindre les deux bouts. Et pourtant, on dépensait à nous deux presque 300 € par mois en cigarettes. Pourquoi ? C’était trop bête ! Alors, j’ai arrêté de fumer, finalement sans trop de difficulté, et mon mari a suivi mon exemple. Heureusement, il a retrouvé un travail depuis.



Au total, pouvez-vous écrire noir sur blanc vos avantages et vos inconvénients à fumer, par exemple sur un tableau à deux colonnes ?








	AVANTAGES
	INCONVÉNIENTS



	
— 
 — 
 — 
 — 
 — 


	
— 
 — 
 — 
 — 
 — 














La balance

Vous avez probablement trouvé à la fois des avantages et des inconvénients à fumer. Il est normal que vous ressentiez une certaine confusion. Arrêter de fumer ? Continuer à fumer ? Entre les deux, votre cœur balance.

Hésiter est bien normal. Se séparer des cigarettes, qui vous ont accompagné si longtemps, qui vous ont procuré du plaisir, qui vous ont peut-être parfois aidé, est un déchirement. Il y a une dimension affective dans la relation qui vous lie à la cigarette. C’est pourquoi nous vous conseillons de prendre le temps d’écrire deux lettres, que vous garderez pour vous : une lettre à la cigarette, votre amie ; et une lettre à la cigarette, votre ennemie.


On se quitte, ça vaut bien une lettre !


Martine, 46 ans

Ma très chère cigarette,

Je pense à toi dès mon réveil.

Ma fidèle compagne, mon antistress,

Tu es toujours là quand j’ai besoin de toi, dans la joie ou la tristesse.

En fait je ne peux me passer de toi.

Quand parfois, tu es absente, tu me manques, et me laisses dans le désarroi.

Tu es là pour me calmer, me détendre, m’aider à penser et à réfléchir et à me concentrer.

Je t’écris pour te dire adieu

Toi en qui j’ai eu si longtemps confiance.

Mais je sais que tu m’as menti.

Car, en fait, tu m’as peu à peu détruite.

Tu n’étais qu’un leurre à tous les instants,

Pensant avoir trouvé en toi le courage, la volonté ou bien d’autres choses encore.

Maintenant, je vais essayer de vivre sans toi, sans tentation, et surtout sans regrets.
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