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 Introduction

 O


 n est souvent ambivalent avec la cigarette, non ? D’un côté on  



 l’aime et on veut la garder : elle nous apporte du plaisir, elle nous  



 détend, elle nous tient compagnie. Elle devient une habitude, un rituel,  



 voire une liberté de n’être « pas très raisonnable » face aux autres. Et d’un  



 autre côté on s’en plaint : quotidiennement elle nous impose ses contrain-  



tes, hypothèque notre santé, nous essouffle, nous fait tousser, nous donne  



 mauvaise haleine ou empeste nos vêtements. Bref, même si on l’adore, on se  



 dit très souvent aussi que l’on aimerait bien s’en débarrasser !  



 Cette ambivalence, tous les fumeurs le savent, peut durer très, très, très long-  



temps. Certains fumeront même toute leur vie, tout en se répétant réguliè-  



rement : « Il faudrait vraiment que j’arrête. »  



 Mais cela n’est pas si facile, car se passer de la cigarette suppose de lever  



 plusieurs obstacles :  



 – d’abord, il faut se décider, et pour cela peser tous les avantages à fumer, et  



 tous les inconvénients, à court comme à long terme ;  



 – ensuite, il faut dépasser certaines craintes à l’idée d’arrêter : comment  



 vais-je faire dans telle ou telle situation ? Est-ce que je vais tenir ? Est-ce que  



 je ne vais pas être trop stressé ? Est-ce que je vais supporter l’idée de ne plus  



 jamais fumer ? Est-ce que je ne vais pas m’ennuyer ? Et bien d’autres craintes  



 encore !  



 – enfin, il faut trouver sa stratégie à soi, celle qui sera adaptée à son objectif,  



 comme à son tempérament.  
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 • Introduction •  



 C’est pour aider chaque fumeur à faire le point sur sa propre ambivalence,  



 pour aider chaque fumeur à faire ses choix, et pour aider chaque fumeur à  



 trouver sa stratégie à lui, que ce livre a été conçu.  



 Cependant, c’est volontairement que vous ne trouverez ici aucune incitation  



 à arrêter de fumer. Cette décision doit venir de vous, et uniquement de vous,  



 chacun étant libre et responsable de ses choix. Par contre, nous pouvons  



 vous aider à vous sentir capable de le faire, si jamais vous le décidez.  



 Une dernière précision encore : ce livre vous aidera à amorcer et approfondir  



 vos réflexions. Cependant, pour mettre toutes les chances de votre côté,  



 vous soutenir, vous motiver et vous conseiller, nous vous invitons vivement à  



 faire appel à un tabacologue. Avec plus de 650 centres de consultation, vous  



 trouverez facilement une adresse proche de chez vous sur le site de l’Office  



 français de prévention du tabagisme (www.oft-asso.fr). Pour faire le point à  



 ce sujet, vous trouverez également après la plupart des exercices de ce livre,  



 un rapide questionnaire qui vous permettra d’évaluer si votre objectif est  



 atteint, ou si un tabacologue serait susceptible de vous aider.  
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 Le tabac en 20 leçons  
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 ous vous le disions en introduction, notre démarche ici n’est pas  



 de vous inciter à arrêter de fumer. Cette décision vous concerne  



 et ne peut être prise que par vous. En revanche, pour pouvoir prendre une  



 décision, il faut bien connaître les avantages comme les inconvénients de  



 chaque option.  



 Les avantages, étant fumeur, vous les connaissez déjà très bien : plaisir,  



 détente, compagnie, habitude, rituel… Chacun n’y trouvant d’ailleurs pas  



 forcément le même intérêt que son voisin.  



 Quant aux inconvénients, certains sont déjà bien connus aussi, grâce notam-  



ment aux campagnes de prévention. Mais, comme souvent, avec les réalités  



 qui nous dérangent, nous essayons de ne pas trop y penser, de faire finale-  



ment comme si de rien n’était, non ? Nous classons alors consciencieuse-  



ment cette information dans un coin de notre mémoire, la sachant là, mais  



 en y pensant surtout le moins souvent possible !  



 Et c’est bien normal, parce que cette réalité nous fait quand même souvent  



 peur. Nous avons donc fait le choix ici de ne pas être alarmiste dans nos  



 propos, mais de présenter des faits, et uniquement des faits. Nous avons  



 aussi voulu faire le point sur la cigarette de la manière la plus interactive  



 possible. Pour cela, nous vous proposons un quiz, c’est-à-dire un ensem-  



ble de questions, auxquelles vous pouvez essayer de répondre seul, ou avec  



 votre entourage. À la suite de ces questions, vous trouverez des éléments  



 de réponse.  



 Alors… bon quiz et à tout de suite !  
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 Quand on a beaucoup fumé, est-ce que cela vaut en-  



core la peine de s’arrêter ?  



 Comme le dit si bien le proverbe… il n’est jamais trop tard  



 pour bien faire !  



 La preuve : 10 à 15 ans après l’arrêt du tabac, l’espérance  



 de vie redevient identique à celle d’une personne n’ayant  



 jamais fumé.  
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 Peut-on fumer, sans être dépendant physiquement  



 du tabac ?  



 Il existe plusieurs formes de dépendance au tabac : une  



 dépendance physique (liée au besoin de nicotine), une  



 dépendance psychologique (liée au plaisir, à la détente…),  



 et une dépendance comportementale (liée à l’habitude  



 d’occuper ses mains avec la cigarette…). Cependant c’est  



 vrai, on peut fumer sans être dépendant à la nicotine.  



 Pour le savoir, vous pouvez faire le test de Fagerström en  



 Annexe 1, page 145.  
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 Si je passe aux cigarettes « légères », est-ce que je  



 prends moins de risques pour ma santé ?  



 Quand on passe aux cigarettes légères, on modifie auto-  



matiquement sa manière de fumer afin d’obtenir la même  



 dose de nicotine… et tout ce qui va avec. De plus, les ciga-  



rettes légères provoquent de nouvelles formes de cancer,  



 souvent plus difficiles à traiter.  



 Conclusion : contrairement à ce que l’on pourrait penser,  



 on prend au moins autant de risques avec les cigarettes  


 légères.
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 Si je fume seulement 3 cigarettes par jour, quel risque  



 est-ce que je prends ?  



 Le risque dépend du nombre de cigarettes fumées, mais  



 aussi de l’ancienneté du tabagisme : en doublant sa  



 consommation journalière, on augmente par 2 le risque  



 de cancer bronchique.  



 En doublant la durée de sa consommation, on l’augmente  



 par… 20  
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 Le tabac à rouler est-il moins nocif pour la santé ?  



 Si le tabac à rouler était vendu sous forme de cigarettes,  



 il serait interdit à la vente. En effet, son rendement en  



 nicotine, goudron et monoxyde de carbone est 3 à 6 fois  



 supérieur à celui des cigarettes industrielles.  
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 Les cigarettes au menthol sont-elles aussi nocives que  



 les autres ?  



 Le menthol masque l’irritation des voies respiratoires. Il  



 n’empêche donc pas les cigarettes d’être nocives, mais  



 limite le signal d’alarme qu’envoie notre organisme. On a  



 ainsi l’impression de mieux les tolérer, à tort.  



 Les fabricants de cigarettes aromatisent d’ailleurs leurs  



 produits pour diverses raisons. Avec le cacao, par exem-  



ple, ils savent que cela permet à la fumée de mieux péné-  



trer dans les poumons. Effet et dépendance garantis !  
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 À la dernière radio pulmonaire, tout allait bien, je  



 peux continuer de fumer alors ?  



 Un suivi régulier est une bonne chose, et en cas de pro-  



blème de santé plus le diagnostic est précoce, meilleur  



 c’est. La radiographie ne permet cependant pas d’annoncer  
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 • Exercice 1 •  



 l’imminence de la maladie, seulement d’alerter quand elle  



 est déjà là. De plus une radio ne décèle qu’une petite partie  



 des complications liées au tabac. On peut donc se croire  



 en sécurité, sans vraiment l’être.  
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 Il y a de l’ammoniac dans la cigarette, cela permet de  



 bien nettoyer les poumons alors ?  



 Il y a en effet de l’ammoniac dans la cigarette, ainsi que  



 4 000 autres produits chimiques.  



 En revanche pour les poumons, c’est plutôt du nettoyage  



 par le vide !  
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 Doit-on s’arrêter de fumer quand on est enceinte ?  



 Le tabac augmente le risque de fausse couche, de gros-  



sesse extra-utérine, de retard de croissance… Et la moti-  



vation à prendre soin de soi est habituellement meilleure  



 chez la femme enceinte. Quant aux cigarettes fumées,  



 elles sont souvent moins bien vécues car culpabilisantes,  



 et donc moins agréables.  



 Bref, la période est propice à l’arrêt, ce que font deux tiers  



 des futures mamans !  
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 Les adolescents sont-ils la cible privilégiée des fabri-  



cants de cigarettes ?  



 Oui, les adolescents sont la cible privilégiée des fabricants  



 de tabac : « Si les jeunes adultes ne fument pas, l’industrie  



 périclitera. » (Diane Burrow, Société R.J. Reynolds, 1984.)  



 C’est une des raisons pour lesquelles les paquets de ciga-  



rettes sont parfois aussi stylisés que des accessoires de  



 mode, et que certains fabricants aromatisent leurs ciga-  



rettes à la vanille par exemple.  
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 Fumer est-il vraiment un choix individuel ?  



 Nos choix sont influencés par notre environnement, et  



 l’industrie du tabac l’a bien compris : certains procès ont  



 montré que les fabricants avaient payé des experts médi-  



caux et des politiciens, pour limiter la reconnaissance de  



 la nocivité du tabac. L’industrie du tabac a aussi large-  



ment rémunéré certains acteurs, pour qu’ils mettent en  



 valeur leurs marques de cigarettes dans leurs films. Bref,  



 tout est fait pour nous influencer, minimiser la nocivité  



 de la cigarette, et donner du tabac une image valorisée.  
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 Si je dois me faire opérer, faut-il que j’arrête de  



 fumer ?  



 En cas d’opération, les non-fumeurs ont moins de risques  



 de passer en réanimation, moins de problèmes respira-  



toires et moins d’infections. La cicatrisation est meilleure,  



 et la durée de l’hospitalisation plus courte. Cerise sur le  



 gâteau : en arrêtant seulement 6 semaines avant l’opéra-  



tion, le risque opératoire dû au tabac a totalement dis-  



paru !  
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 Si j’arrête de fumer, quelle conséquence cela va-t-il  



 avoir sur mes activités sportives ?  



 Quand on fume, le monoxyde de carbone occupe dans  



 le sang la place de l’oxygène. Pour fonctionner, notre  



 organisme est donc obligé de compenser par des efforts  


 supplémentaires.


 Si on arrête de fumer, non seulement nos performances  



 vont s’améliorer, mais on prendra plus de plaisir à faire  



 du sport.  



 Certains en profitent même pour en faire davantage !  
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 En arrêtant de fumer, devient-on plus séduisant ?  



 Beaucoup de choses changent quand on arrête de  



 fumer : les dents ne sont plus jaunies par la nicotine, la  



 peau devient plus « lumineuse », les rides sont moins  



 marquées, les ongles plus beaux, la voix s’éclaircit… Bref,  



 on ne fait pas 20 ans de moins, mais l’effet est très visible.  



 De plus on se débarrasse de cette odeur de tabac froid,  



 souvent désagréable pour l’entourage, mais dont on n’a  



 pas toujours conscience quand on fume.  
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 Fumer a-t-il une incidence sur l’érection ?  



 Le tabac limite l’afflux de sang au niveau du pénis, ce  



 qui malheureusement gêne l’érection. De plus, d’autres  



 conséquences cardio-vasculaires sont à craindre : infarc-  



tus du myocarde, accident vasculaire cérébral, artérite  
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