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Introduction

Le tabagisme ne peut être pris à la légère puisqu’il représente l’une des plus grandes pandémies mortelles de l’histoire humaine. Le tabac est bien le produit le plus addictif qui soit, bien qu’il n’altère pas la conscience et n’offre pas de paradis artificiel.

Le tabagisme entraîne plus de 8 millions de morts évitables chaque année dans le monde, ce qui soulève des questions sur l’absence de recherches scientifiques majeures comparables à celles qui sont menées pour le VIH ou la découverte rapide d’un vaccin contre la Covid-19.

Il est intéressant de noter que les États du monde entier sont également devenus dépendants des profits générés par le tabac, ce qui suscite des débats passionnés et souvent conflictuels. Si vous souhaitez vous en convaincre, une simple discussion sur le tabac lors d’un dîner peut rapidement devenir animée, avec des participants aux points de vue variés, qu’ils soient fumeurs, non fumeurs, ex-fumeurs ou utilisateurs de cigarettes électroniques.

Les fumeurs ne manquent ni de volonté ni d’intelligence ; ils ont simplement été piégés par l’un des systèmes les plus sophistiqués de l’Histoire. S’ils avaient été conscients du degré de dépendance que le tabac leur imposerait, beaucoup n’auraient jamais commencé à fumer.

L’histoire de l’interaction entre l’humanité et le tabac est complexe, remontant à des millénaires et traversant diverses cultures et époques. L’introduction du tabac en Europe a marqué le début de changements culturels majeurs et a engendré un phénomène mondial, tout en suscitant des inquiétudes croissantes quant à ses effets néfastes sur la santé. Les réponses fortes en face tendent à émerger et la question d’interdire un jour le tabac commence enfin à faire surface.

Mon expérience personnelle de trente ans de tabagisme m’a conduit à ­comprendre profondément cette addiction, ce qui me permet d’aider efficacement les fumeurs qui souhaitent arrêter. Ma formation en tabacologie, notamment grâce au diplôme universitaire (DU) de tabacologie, dirigée par le regretté professeur Robert Molimard, ainsi que mes dix-sept années de pratique dans ce domaine, m’ont permis d’aider des centaines de fumeurs à se libérer de leur dépendance, que ce soit lors de consultations individuelles ou de programmes d’aide organisés par des entreprises.

Ce livre vise à fournir un éclairage historique, scientifique, thérapeutique et humain sur le tabac, sans chercher à convaincre qui que ce soit, mais plutôt à offrir une compréhension approfondie du sujet. Une partie de l’ouvrage sera également consacrée à aider ceux qui le souhaitent à se libérer de leur addiction au tabac ou à la cigarette électronique et proposera des conseils pour ne pas reprendre. Vous découvrirez en parcourant ces pages à quel point le sujet est à la fois inflammable et fascinant.

Bonne lecture !


À propos de ce livre

Ce livre aborde en première instance un sujet crucial pour de nombreux fumeurs : l’arrêt du tabac. Beaucoup ont déjà entendu des conseils bien intentionnés leur recommandant d’arrêter, et j’ai moi-même été confronté à cette situation tout au long de mes trente années de tabagisme quotidien, ce qui a contribué à renforcer mon engagement dans cette cause.

Arrêter de fumer (et de vapoter) pour les Nuls est un ouvrage encyclopédique qui explore non seulement les conséquences du tabagisme sur la santé, mais aussi les risques potentiels associés à la cigarette électronique, et donne les clés pour ceux qui le souhaitent à sortir des dépendances induites par les deux. Bien que la plupart des fumeurs soient conscients des dangers pour leur santé, cette prise de conscience ne suffit souvent pas à les aider. En effet, le tabagisme devient progressivement une addiction et la vape une dépendance comportementale. Les besoins de fumer ou de vapoter deviennent impérieux malgré la connaissance des risques.

Ce livre abordera donc plusieurs aspects essentiels pour se libérer de cette dépendance au tabac ou à la cigarette électronique, y compris l’origine du tabagisme, les mécanismes de l’addiction, ainsi que des stratégies efficaces pour y mettre fin durablement. Les deux programmes proposés se veulent simples avec des fondements issus des thérapies comportementales et cognitives (TCC), et des propositions suggestives d’autohypnose.

L’objectif de cet ouvrage est d’offrir à chaque lecteur la possibilité de retrouver aisément et définitivement sa liberté et sa santé. Il couvrira les sujets essentiels pour surmonter l’addiction au tabac :


	Explorer l’origine de cette plante et comprendre comment le piège s’est mis en place.



	Comprendre pourquoi, une fois devenu fumeur, vous vous trouvez contraint de fumer.



	Comprendre pourquoi, une fois devenu vapoteur, vous êtes poussé à vapoter de manière compulsive.



	Examiner les trois piliers de l’addiction au tabac.



	Appliquer simplement des stratégies efficaces pour se libérer du tabac et de la cigarette.



	Appliquer des stratégies gagnantes basées sur les TCC pour sortir de la vape et de la cigarette électronique.



	Découvrir des astuces pratiques pour vaincre l’addiction sans souffrance ni compensation vers une autre dépendance.



	Apprendre à prévenir les rechutes et éviter les pièges de la reprise.





À l’image de l’esprit caractéristique de la collection « Pour les Nuls », les explications à venir sont présentées dans une atmosphère joyeuse, parfois ponctuée de traits d’humour et de second degré, vous offrant, que vous soyez fumeur ou vapoteur, une lecture que j’espère légère et agréable.




Comment aborder ce livre ?

Chaque chapitre est conçu de manière autonome, offrant ainsi la possibilité de le parcourir de manière non linéaire, selon vos préférences. Choisissez simplement les sections qui captent votre intérêt. Vous pourriez être attiré par le programme d’accompagnement pour arrêter le tabac ou la cigarette électronique, ou peut-être êtes-vous simplement curieux d’explorer les mécanismes psychologiques et comportementaux sous-jacents à l’addiction au tabac. Vous pourriez également le consulter comme un documentaire sur l’histoire du tabac. C’est à vous de décider comment vous souhaitez l’utiliser en fonction de vos besoins et de vos envies.

Ce livre vous appartient, alors n’hésitez pas à vous l’approprier pleinement, même physiquement ! En effet, dans les parties consacrées aux programmes d’aide pour arrêter de fumer et de vapoter, des exercices avec des zones de texte à remplir sont intégrés directement dans le livre. Si vous souhaitez vous engager dans les programmes, il vous suffit de vous procurer un petit carnet à portée de main pour noter consciencieusement vos cigarettes ou vos séances de vapotage selon les instructions fournies.

Pour ceux qui sont pressés de maximiser leur efficacité (ce qui est tout à fait compréhensible), vous pouvez accéder directement aux sections correspondant aux icônes de votre choix. Et, pour ceux qui préfèrent simplement ouvrir le livre de temps en temps dans l’espoir d’y trouver une inspiration, vous êtes également les bienvenus.

Toutes les combinaisons sont gagnantes !




À qui est destiné ce livre ?

Comme son titre le suggère, ce livre est principalement conçu pour ceux qui cherchent à se libérer de la dépendance au tabac et à la vape. Il offre aux fumeurs, aux vapoteurs, ou à ceux qui combinent les deux, une compréhension approfondie de l’histoire fascinante du tabac ainsi que des moyens pour en sortir dans des conditions favorables. Pour toute personne accro au tabac et envisageant d’arrêter, l’objectif n’est pas seulement de mettre fin à cette habitude, mais surtout de se sentir mieux en tant qu’ex-fumeur que lorsqu’on était encore sous l’emprise de la cigarette.

Ne plus fumer est réalisable (certains y arrivent même seuls), mais il est essentiel de s’y prendre correctement, car comme vous le découvrirez, l’addiction au tabac est profondément enracinée dans les comportements et la psychologie. L’addiction ne se limite pas à la substance elle-même, ce qui rend particulièrement difficile le processus de désintoxication. Simplement se débarrasser de son paquet de cigarettes ou de sa cigarette électronique ne suffit pas. Cesser de fumer ou de vapoter implique d’être motivé par un désir profond, puis de réapprendre à vivre sans ces habitudes tout en étant mentalement aligné sur cette décision. Ce livre vise aussi à explorer l’origine de cette étrangeté addictive qu’est le tabac dans l’histoire de l’humanité, puis à aider les fumeurs à identifier les pensées erronées et les pièges psychologiques qui se sont instaurés.

Ce livre est destiné à diverses catégories de personnes :


	Ceux qui le découvrent par hasard.



	Les curieux.



	Les fumeurs désireux de se libérer de cette addiction.



	Les formateurs à la recherche de supports de prévention.



	Les acteurs de la prévention tels que les écoles, les organismes de santé publique, les centres de santé, et ceux qui interagissent avec les jeunes, une cible privilégiée de l’industrie du tabac.



	Les fumeurs tentés par le passage à la vape, pensant faire une bonne affaire.



	Les vapoteurs fatigués de l’habitude compulsive de tenir une tétine en plastique à leur bouche toute la journée.



	Les non-fumeurs curieux de comprendre les mécanismes de la dépendance au tabac.



	Les parents, fumeurs ou non, souhaitant prévenir leurs enfants du tabagisme ou de la vape.



	Les jeunes non-fumeurs et non-vapoteurs qui cherchent à éviter ces pièges.



	Les personnes bienveillantes désireuses d’aider un proche fumeur ou vapoteur en leur fournissant des informations précises et encourageantes.



	Les médecins qui souhaitent comprendre davantage la dynamique de l’addiction au tabac et trouver des moyens subtils et bienveillants pour motiver leurs patients à arrêter.



	Les entreprises pouvant offrir cet ouvrage à leurs employés fumeurs ou vapoteurs volontaires.





En somme, ce livre s’adresse au plus grand nombre.

Avertissement

Certaines interventions chirurgicales et certaines conditions médicales exigent une cessation permanente du tabagisme. Ce livre ne saurait remplacer les conseils personnalisés que votre médecin serait le mieux placé pour vous donner, étant le plus familier avec votre situation médicale. De même, votre chirurgien-dentiste pourrait vous recommander un sevrage tabagique avant une opération chirurgicale. L’arrêt du tabac peut entraîner divers effets secondaires physiologiques et inconforts psychologiques au début du processus. Bien que des examens médicaux spécifiques ne soient pas toujours nécessaires, je vous encourage à discuter de cela avec votre médecin traitant afin de prendre des mesures adaptées à votre état de santé individuel.





Structure de ce livre

Ce livre, conforme à la structure typique de la collection « Pour les Nuls », est organisé en six parties et comprend un total de vingt-sept chapitres.

Vous trouverez à l’aide du sommaire les sous-titres qui composent chaque chapitre. Cela pourra vous être très utile dans le cas où vous souhaiteriez ne lire isolément qu’une thématique précise.


Première partie : Sur la piste du tabac

Placée délibérément en tête de ce livre, cette section revêt une importance capitale pour plusieurs raisons.

Le tabac a joué un rôle crucial dans de nombreuses cultures à travers les âges. Comprendre son histoire vous permettra d’explorer l’évolution des pratiques culturelles liées à sa consommation, depuis son utilisation spirituelle jusqu’à son adoption à grande échelle dans le monde moderne, et finalement jusqu’à vous-même !

L’histoire du tabac est étroitement liée au commerce mondial, à la colonisation et à l’économie. En comprenant comment le tabac a été introduit, cultivé, commercialisé et distribué à travers les siècles, on obtient un aperçu clair des dynamiques économiques et sociales mondiales, et c’est franchement passionnant.

Les préoccupations croissantes concernant la santé ont incité les États à mettre en place des réglementations et des interdictions visant à réduire la prévalence du tabagisme. L’histoire du tabac offre ainsi un éclairage sur l’évolution de la législation et de la réglementation en matière de santé publique. Ces explications vous permettent de mieux comprendre tous les aspects de cette pandémie, car oui, même si elle n’est pas contagieuse, il s’agit tout de même bien d’une pandémie à l’échelle mondiale, ne l’oubliez pas !

L’histoire du tabac est intimement liée aux découvertes scientifiques sur les risques pour la santé associés à sa consommation sous toutes ses formes. Acquérir une connaissance des diverses dimensions historiques, politiques, économiques, sociales, culturelles, biologiques et pharmacologiques du tabac permet de mieux appréhender les enjeux complexes qui y sont liés. Cette section vise à offrir une vision d’ensemble complète du sujet.

L’histoire du tabac permet également de contextualiser les habitudes de consommation. Vous pourrez ainsi comprendre et mettre en perspective les influences culturelles, sociales et économiques qui ont contribué à rendre dépendants les fumeurs.

Si vous lisez ce livre en tant que fumeur ou vapoteur, cette partie vous aidera à prendre conscience des stratégies marketing sournoises auxquelles vous êtes exposé. L’industrie du tabac a employé, comme nous le verrons, des tactiques marketing d’une ingéniosité perverse pour promouvoir ses produits.

Cette partie vous éclairera sur les évolutions sociales concernant le tabac au fil des décennies. Vous comprendrez ainsi pourquoi et comment ces évolutions ont contraint l’État français à mettre en place des politiques publiques, des interdictions, des lois et des normes sociales. Le chapitre consacré au tabac et à la société peut vous aider à accepter l’évolution vers une société de plus en plus axée sur la santé et le bien-être.

Cette première partie, que vous soyez fumeur, vapoteur ou non, offre une perspective éclairée sur nos origines et notre avenir individuel et collectif concernant cette plante unique et cette habitude singulière d’inhaler ses composants. Pour les lecteurs fumeurs ou vapoteurs, cette mise en contexte initiale pourrait bien vous motiver à poursuivre votre lecture jusqu’aux chapitres libérateurs à venir !




Deuxième partie : L’addiction au tabac et les fumeurs

Cette partie s’adresse particulièrement aux fumeurs. Elle aurait aussi pu être intitulée : « Comprendre pour agir ».

Vous y trouverez des réponses aux questions telles que : Qu’est-ce qu’une addiction ? Comment fonctionne l’addiction au tabac ? Comment fonctionne la recherche scientifique et qu’en sait-on, voire qu’en ignore-t-on ?

Imaginez-vous perdu dans un endroit inconnu sans GPS (ce qui est rare de nos jours). Il serait bien plus difficile de trouver votre chemin sans aucun repère. Un passant connaissant les lieux ou un plan vous serait d’une grande utilité et d’un puissant réconfort, en plus du temps que vous gagneriez.

Il en va de même pour cette partie, dont l’objectif, avant même que soit prise la décision d’arrêter de fumer, est d’expliquer les trois piliers de l’addiction au tabac. Ensuite, vous trouverez le chemin le plus direct pour sortir du labyrinthe.

Bien que cette section soit un peu technique, elle est également très intéressante et passionnante. Elle vous évitera également d’emprunter des routes sinueuses et chaotiques, ce que vous ne regretterez pas.

Si vous lisez ce livre parce que vous avez décidé d’arrêter de fumer, je vous recommande vivement de prendre le temps de lire cette deuxième partie avant de vous jeter dans le grand bain de la troisième.




Troisième partie : Se préparer à devenir ex-fumeur

Votre décision est prise. Il s’agit maintenant de vous préparer à devenir un ex-fumeur et surtout à maintenir ce statut. Cette partie aurait également pu s’intituler : « Comment prendre son élan ? »

Dans cette partie, composée de sept chapitres, vous pourrez vous approprier votre arrêt, c’est-à-dire plus précisément en faire un vrai projet d’amélioration de votre vie. Par où commencer ? Se faire aider, oui, mais par qui et avec quelle méthode ? Toutes ces interrogations trouveront, je l’espère, leurs réponses à travers ces chapitres. Il n’est pas forcément nécessaire de les lire de manière séquentielle, sauf dans la seconde moitié où la lecture dans l’ordre est conseillée, car elle fournit les explications techniques pour les chapitres suivants.

L’arrêt du tabac est souvent un moment particulièrement important dans la vie d’un fumeur. Vous faites peut-être partie de ces fumeurs qui ont ce projet dans leur tête depuis longtemps, ou bien qui ont fait une tentative et ont repris de plus belle. Quelle que soit votre situation, il est important à ce stade de ne pas forcément vous précipiter pour jeter votre dernier paquet de cigarettes, principalement par peur de contracter une maladie.

Arrêter de fumer n’est probablement pas un projet très excitant à première vue. L’important n’est pas seulement de ne plus fumer, mais surtout de bien prendre son élan pour ne jamais recommencer. Il est également crucial de bien le prendre pour éviter une frustration chronique ou une compensation vers une autre addiction.

Vivre plus heureux sans le tabac qu’avec le tabac, tel est l’objectif final. Il vous est proposé dans cette partie un programme d’aide à l’arrêt du tabac basé sur les TCC.




Quatrième partie : Parcours sur la route de la vape

À l’instar de la première partie, vous trouverez dans un premier temps un rappel historique de l’apparition de cet étrange objet dans notre société. Tout comme il est important pour un fumeur de comprendre d’où vient la plante qu’il consomme, il me semble crucial pour un vapoteur de connaître l’origine de cet objet censé constituer une stratégie pour sortir de l’emprise du tabac. Cette partie vous permettra donc de comprendre pourquoi et ­comment un nouveau piège peut s’installer et se superposer à l’addiction au tabac. Elle vous aidera également à éviter de croire que la cigarette électronique pourra un jour remplacer le tabac. En effet, la vape se superpose très souvent à la fumée, créant ainsi un nouveau statut : le vapofumeur. Cette partie sera sans doute utile, au moins pour comprendre que ce comportement permanent est sans issue.

Un chapitre consacré aux dangers de la vape vous permettra de prendre conscience qu’aucun produit chimique n’est anodin, et que celui-ci n’échappe pas à la règle. Bien que souvent perçue comme une alternative moins nocive que la cigarette traditionnelle, la cigarette électronique comporte également des risques pour la santé. Ce chapitre vous informera sur les différents composants des e-liquides, leurs effets potentiels sur la santé, ainsi que sur les études scientifiques actuelles à ce sujet.

Un chapitre consacré aux stratégies commerciales des fabricants et des distributeurs de cigarettes électroniques et de leurs produits dérivés vous permettra également de ne pas être dupe du processus qui vise aussi à vous maintenir dépendants. Les techniques de marketing, les campagnes publicitaires et les innovations de produit sont souvent conçues pour fidéliser les consommateurs et rendre l’abandon de la vape aussi difficile que celui du tabac. Ce chapitre décortiquera ces stratégies pour vous armer contre ces tactiques commerciales.

Vous trouverez dans cette partie un programme complet issu des TCC.




Cinquième partie : Ne pas recommencer à fumer ou vapoter, prévenir les rechutes

Rechuter après avoir cessé de fumer ou de vapoter est une épreuve redoutable pour bon nombre de personnes qui ont réussi à tourner le dos au tabac ou à la nicotine. En effet, le chemin vers une vie sans dépendance est semé d’embûches, et le risque de retomber dans les vieux travers demeure présent. Pourtant, prévenir ces rechutes est non seulement possible, mais aussi essentiel, pour consolider les bénéfices acquis après l’arrêt. Cette partie explore des stratégies, les défis psychologiques et les soutiens nécessaires pour maintenir un mode de vie sans tabac et sans vape, en renforçant les acquis et en anticipant les tentations.




Sixième partie : La partie des Dix

Cette partie est un incontournable dans la collection « Pour les Nuls ». Elle constitue une sorte de trousse à outils dont chacun peut résumer une partie du livre. Je vous propose ici deux chapitres : dix propositions suggestives à retenir comme des mantras pour ne rien lâcher ; dix idées qui sont fausses et bien ancrées socialement et qui, parfois, déroutent les fumeurs qui n’ont pas besoin qu’on leur indique un mauvais chemin.






Les icônes utilisées dans ce livre

[image: ]Cette icône signale une explication technique ou scientifique importante.

[image: ]Cette icône signale une explication qui peut vous servir de déclic pour ouvrir symboliquement une porte pouvant vous mener à une prise de conscience ou une action.

[image: ]Il serait dommage de n’extraire de ce livre que les clés en or sans vous attarder un peu sur certains autres passages. Ces clés en or sont cependant de vraies perles ! Elles vous ouvrent les portes des aspects fondamentaux à prendre en compte pour le lecteur fumeur (ou vapoteur).

[image: ]Cette icône s’adresse particulièrement aux fumeurs/vapoteurs qui souhaitent arrêter et leur indique une information positive à accueillir comme un cadeau.

[image: ]Cette icône s’adresse particulièrement aux fumeurs/vapoteurs qui souhaitent arrêter et leur indique une information annonçant une difficulté à prendre en compte sur le chemin de l’arrêt.

[image: ]Cette icône signale la présence d’une action toute simple à mettre en œuvre et qui peut vous faire gagner du temps ou éviter un inconfort.

[image: ]Cette icône signale des informations qui devront être gardées en tête au-delà de l’arrêt de la fume et de la vape.

[image: ]Cette icône signale la présence d’un piège ou d’une idée fausse qui pourrait vous mettre en défaut dans votre projet d’arrêter de fumer (ou de vapoter).

[image: ]Cette icône signale la présence de stratégies cognitives, c’est-à-dire une proposition adaptée pour penser ou envisager un point particulier.

[image: ]Cette icône indiquera un point particulier qui mérite réflexion sans vous apporter forcément une réponse toute faite. Il vous faudra un peu réfléchir !

[image: ]Cette icône vous avertit de la présence d’une proposition de faire un exercice. Celui-ci peut être d’ordre physique ou expérimental.



	
	
	
Partie 1

Sur la piste du tabac

Dans cette partie…

Bienvenue dans les coulisses d’une pièce de théâtre captivante, intitulée Le Tabac. Cette production nous emmène à travers les méandres de l’histoire, offrant un regard sur les multiples transformations survenues dans ce lieu au fil d’environ un siècle. Les protagonistes sont nombreux, mais en première ligne se trouve bien sûr le Tabac lui-même, accompagné de sa fidèle compagne, la Fumée.

Dans un rôle tout aussi crucial mais souvent méconnu, nous découvrons la mystérieuse et paradoxalement fascinante Nicotine, à qui un chapitre entier est consacré. Cette substance, dont le véritable rôle suscite bien des interrogations, se révèle être un acteur majeur dans la trame complexe de cette histoire.

Pourtant, derrière les rideaux se cachent également des personnages moins bien intentionnés, ceux qui dirigent en coulisses l’une des industries les plus lucratives du monde. Leur rôle de « méchants » est crucial pour comprendre les enjeux économiques et sociaux liés à la consommation de tabac.

En contrepoint, nous découvrons les « gentils », ces acteurs déterminés à lutter, à prévenir et à soutenir ceux qui sont pris dans les filets de cette pièce troublante. Peut-être vous-même êtes-vous appelé à jouer ce rôle, en tant que spectateur averti ou en tant qu’acteur engagé dans la lutte contre l’addiction au tabac.

Dans cette pièce, les enjeux sont grands, les acteurs nombreux, mais l’espoir demeure que le rideau tombera un jour sur un monde débarrassé de cette dépendance dévastatrice. La Grande-Bretagne y pense déjà sérieusement ; la France suivra, on peut l’espérer.

	
	

Chapitre 1

Histoire du tabac


DANS CE CHAPITRE

Historique du tabac et du tabagisme

•

Le tabac en France et dans le monde

•

Les grands vecteurs de la propagation du tabac



Première cause de mortalité évitable, le tabac est un sujet unique et crucial. Mis à part un petit nombre de fumeurs qui prétendent pouvoir fumer occasionnellement, la plupart sont contraints d’inhaler quotidiennement la fumée de cette plante hautement toxique et incroyablement addictive, considérée comme la plus addictive qui soit. En France, cette addiction touche 25 % de la population adulte, soit environ 12 millions de consommateurs réguliers. En plus de réduire la durée de vie de ses adeptes, le tabac draine d’importantes sommes d’argent des couches les plus défavorisées de la société. Le premier objectif de ce premier chapitre est donc d’expliquer comment cette plante toxique a progressivement gagné du terrain tout au long de l’histoire, et pourquoi elle engendre de telles conséquences sociales à l’échelle mondiale.


Historique du tabac et du tabagisme

Avant même que l’homme ne connaisse le tabac, il a été fasciné par la fumée. La fumée qui représente symboliquement l’émanation du feu sacré. Durant la période védique, 1 500 ans avant nous, les fumigations étaient utilisées systématiquement pour accompagner les rituels religieux. Aux ve et vie siècles avant J.-C., les cavaliers nomades de l’Antiquité originaires du Turkestan et de la Sibérie occidentale (les Scythes) répandirent l’usage du chanvre en Europe. À l’occasion des rituels religieux, la coutume était d’inhaler la fumée de cette plante jetée sur des pierres brûlantes.

Dans le temple de Delphes, la parole du dieu était transmise par un intermédiaire, la Pythie, que les humains pouvaient venir consulter et, à cette occasion, on y inhalait déjà la fumée de la jusquiame noire, une plante toxique qui possède des vertus laxatives et stimulantes.

On inhalait également des sécrétions résineuses provenant d’un petit arbuste : l’arbre à myrrhe, dont les propriétés étaient connues pour faciliter la concentration, l’introspection et la connexion spirituelle. On lui prêtait également des vertus de purification et de protection.

Des fouilles archéologiques ont permis de découvrir des représentations indiquant qu’au viie siècle avant J.-C., les Assyriens utilisaient un cylindre représentant un roi aspirant par un tuyau la fumée d’un petit fourneau rond. Ces pipes servaient probablement à aspirer les fumées d’arômes.

Les fouilles d’Herculanum (ville romaine antique située dans la région italienne de Campanie, détruite par l’éruption du Vésuve en l’an 79 apr. J.-C.) révèlent l’existence d’osselets où sont peintes des femmes fumant la pipe. D’autres recherches archéologiques vers l’an 200 de notre ère ont trouvé en Chine, dans la province de Gansu, des traces qui mettent en évidence l’utilisation d’une sorte de tabac sauvage à fleur jaune sans doute une des premières variétés de la plante de tabac Nicotiana rustica utilisée de nos jours.

Tabac et chamanisme

En Amérique du Sud, les chamans utilisaient déjà le tabac pour accompagner les rituels, entrer en transe, communiquer selon leurs croyances avec les esprits. Toutes les voies d’administration sont utilisées :


	Fumée.



	Chique.



	Prise.



	Mâche.



	Léchage.



	Ingestion de sirops de tabac.



	Lavements avec les décoctions de tabac (tabac bouilli).



	Applications sur la peau et dans les yeux.





Les doses de tabac sont massives mais savamment calculées pour aboutir à la transe dans un scénario qui suit cet ordre : nausées, vomissements, prostration, agonie avec convulsions et tremblements, puis mort apparente et résurrection. Triompher de la mort après avoir survécu à l’empoisonnement de tabac conférait aux chamans le pouvoir de guérison.



L’arrivée du tabac en Europe

Deux compagnons de route de Christophe Colomb, Luis de Torres et Rodrigo de Jerez, en débarquant à Cuba le 28 octobre 1492, furent surpris de voir que de nombreux indigènes s’adonnaient à un comportement étrange. Voici le texte d’origine rapporté de ces deux explorateurs :


« Nous observâmes avec inquiétude ce qui nous a semblé être un sacrifice rituel par le feu, car nombre de ces indigènes portaient à leur bouche des tubes ou des cylindres se consumant à leur extrémité et ils les suçaient, des tubes à travers lesquels ils aspiraient de la fumée, et de leur apparent confort nous en déduisons qu’il doit s’agir d’un rituel important dont ils semblent éprouver une satisfaction des plus grandes. Nous vîmes même d’ailleurs ces indigènes s’offrir les uns aux autres ces tubes étranges et les allumer. »



En découvrant l’Amérique, Christophe Colomb (1492-1502) et ses navigateurs remarquent aussi qu’on fumait un peu partout des feuilles roulées dans des cylindres et même dans des morceaux de roseau formant un long tuyau.

À partir d’un certain niveau social, chacun pouvait fumer à sa convenance et le caractère sacré n’existait déjà plus vraiment. Les classes sociales les plus élevées préféraient la pipe au cigare. La pipe était également un signe de distinction pour les événements publics : réunions, banquets.

Tout naturellement, les marins et les soldats revenant en Europe y rapportent le tabac, qu’ils fument dans les rues de Lisbonne et de Barcelone. Le prêtre dominicain et missionnaire espagnol Bartolomé de las Casas note déjà : « J’ai connu des Espagnols qui s’étaient accoutumés à en prendre et qui, après que je les ai réprimandés, leur disant que c’était un vice, me disaient qu’il n’était pas en leur pouvoir de cesser d’en prendre. » À cette plante, les navigateurs donnent le nom de tobacco.

Le conquistador et explorateur espagnol Hernán Cortés a participé à l’introduction du tabac en Europe en rapportant généreusement quelques graines en 1518 à Charles Quint.




Son succès en France

L’aumônier de Catherine de Médicis et moine cordelier André Thevet, qui avait participé à l’expédition de Villegaignon en 1515 pour coloniser le Brésil, se fit l’apôtre du tabac à son retour en France en 1556. C’est lui qui aurait, par l’intermédiaire du cardinal de Lorraine, donné l’idée à Jean Nicot de rapporter de ses voyages de la poudre de tabac à Catherine de Médicis pour soigner ses migraines. L’histoire ne dit pas si le tabac lui fut salvateur.

Une correspondance de Jean Nicot datant du 26 avril 1560 destinée au cardinal de Lorraine mentionne : « J’ai recouvré une herbe d’Inde merveilleuse et expérimenté la propriété contre le noli-me-tangere [maladie de peau prurigineuse], les fistules déplorées comme irrémédiables par les médecins et de prompt et singulier remède aux nausées. »

La mode à la cour tourne à la furie, Catherine de Médicis en sera une bonne cliente pour promouvoir cet intrus magique et l’usage se répand comme une traînée de poudre à l’ensemble de la population en quête de cette nouvelle plante prétendument miraculeuse, appelée alors Nicotiana. Le tabac était réputé pour guérir de nombreuses maladies, parmi lesquelles nausées, rhumatismes, ulcères, morsures de chiens enragés, plaies…

Son prix était élevé et seules les personnes fortunées pouvaient en acheter. Catherine de Médicis encouragea sa culture et son exploitation en Alsace, en Bretagne et en Gascogne. Les noms donnés au tabac à cette époque en disent long comme premiers vecteurs de propagation : herbe à la reine, herbe à l’ambassadeur (Jean Nicot), herbe sainte, herbe à tous les maux…

Toute la cour adopte cette nouvelle mode et le tabac se popularise rapidement.




Le début de la lutte contre le tabagisme

Quelques voix s’élèvent toutefois pour accuser le tabac d’avoir des pouvoirs ensorcelants. Parmi les détracteurs de cette époque, on compte : Mourad IV, sultan ottoman, Boris Godounov, tsar russe, le shah de Perse. Ils en interdirent l’usage et les contrevenants (qui prisaient la poudre par le nez) étaient punis et avaient le nez coupé. La récidive était punie par la peine de mort.

Le pape Urbain VIII excommunia en 1642 ceux qui prisaient dans les églises. Jacques Ier Stuart, roi d’Angleterre et d’Irlande, écrivit un traité complet contre le tabac, Le Misocapnos, dans lequel il note : « Cette déplorable habitude, dégoûtante aux yeux, désagréable au nez, dangereuse pour le cerveau, désastreuse pour le poumon. »

Cependant, le succès du tabac ne se dément pas. Toujours au xviie siècle, Molière écrit dans un extrait de la tirade de Sganarelle (acte I, scène 1, de Dom Juan) surnommée l’éloge du tabac : « Quoi que puisse dire Aristote et toute la Philosophie, il n’est rien d’égal au tabac : c’est la passion des honnêtes gens, et qui vit sans tabac n’est pas digne de vivre. »

En 1760, il est attribué à l’abbé Gabriel-Charles de Lattaignant, également auteur d’opéras-comiques, la célèbre chanson enfantine devenue culte :


« J’ai du bon tabac dans ma tabatière,

J’ai du bon tabac, tu n’en auras pas.

J’en ai du fin et du bien râpé,

Mais ce n’est pas pour ton vilain nez.

J’ai du bon tabac dans ma tabatière,

J’ai du bon tabac, tu n’en auras pas. »



Savez-vous d’où provient l’expression : faire un tabac ?

Elle n’a en fait rien à voir avec les cigarettes, mais elle fait référence à un succès phénoménal ! On l’utilise quand quelque chose rencontre un grand succès, que ce soit un spectacle, un film, une pièce de théâtre, ou même une simple blague qui fait rire tout le monde.

Son origine remonte au xixe siècle, quand les spectacles de théâtre étaient très populaires. À l’époque, les spectateurs de théâtre fumaient souvent, et quand une pièce était vraiment géniale, tout le monde s’enflammait littéralement et le théâtre se remplissait de fumée de tabac ! Donc, si une pièce « faisait un tabac », cela voulait dire qu’elle avait rencontré un énorme succès et que les spectateurs étaient tellement enthousiastes qu’ils fumaient comme des cheminées en signe d’approbation.

Cette expression est courante et populaire pour décrire un triomphe éclatant, même si, heureusement, les salles de spectacle ne sont plus enfumées par le tabac…





L’industrialisation du tabac et l’évolution de sa consommation

En France, parmi ceux qui voyaient dans le tabac de quoi « faire recette », Richelieu, en 1621, instaura la première taxe. En 1674, Colbert organise un monopole d’État pour la vente, puis la fabrication du tabac. Ce monopole fut cédé à la Compagnie des Indes en 1720 et aboli à la Révolution.

En 1811 Napoléon Ier organise un monopole d’État et crée la Société d’exploitation industrielle des tabacs et allumettes (Seita). Cette dernière perdra le monopole, puis sera privatisée avant de fusionner avec la société espagnole Tabacalera pour former le groupe Altadis qui sera racheté en 2008 par le groupe britannique Impérial Tobacco.

Voici une chronologie des évolutions sociales et technologiques majeures.


La pipe et la chique

La pipe et la chique sont utilisées par les marins pour des raisons pratiques. Pendant le xviiie siècle, on a majoritairement prisé le tabac.

Le tabac était haché et râpé ou bien il pouvait être acheté en poudre et conservé dans les bocaux nommés « tabatières ». La tabatière pouvait être un objet de luxe réalisé en bois précieux incrusté de nacre, d’or ou d’argent. Elle était même souvent un objet qui servait à faire des cadeaux diplomatiques aux puissants de ce monde.

En Orient au xviiie siècle, on utilise les pipes à eau, le narghilé (un long tuyau souple communiquant avec un flacon d’eau aromatisée).




La chicha

La chicha est utilisée d’abord en Tunisie chez les jeunes avec l’argument initial que cette pratique pouvait donner de la force aux poumons !




Les toutes premières cigarettes

En Espagne dans la seconde moitié du xvie siècle, les mégots de cigares jetés par les riches négociants espagnols étaient récupérés par les plus pauvres qui roulaient les déchets qu’ils récupéraient dans du papier et se mirent donc à fumer les premières cigarettes.

L’usage de la cigarette ne fut importé en France qu’après 1809 par les troupes napoléoniennes.

Le développement de ce grossier rouleau de papier s’accéléra de façon exponentielle à partir de 1830. On utilise le mot cigare (petit cigare), qui se féminisera avec le mot cigarette en 1840.




La première manufacture de cigarettes

La première manufacture de cigarettes fut créée en 1842 dans le 7e arrondissement de Paris dans une ancienne usine et dans le lieu même où se trouvait le siège de la Seita : la manufacture des tabacs du Gros-Caillou qui sera détruite en 1909.




La première rouleuse à cigarette

La première machine à rouler des cigarettes fut construite en 1843 par la marque Lemaire. Il s’agissait d’une assez grosse boîte avec une manivelle permettant de rouler et de stocker le tabac et les cigarettes roulées.




Les premiers filtres

Les premiers filtres apparurent en 1843. Ils étaient conçus avec des morceaux de bois de marronnier poli de 3 centimètres. En 1847 apparut un filtre bien plus technique et plus économique avec du carton finement enroulé.




Les cigarettes de troupes

Pendant la guerre de Crimée (1853-1856), les soldats français découvrent la cigarette, leurs alliés turcs fumant du tabac enroulé dans du papier. Le tabac de troupe est le nom qui fut employé pour distinguer la qualité du tabac distribué gratuitement aux soldats de l’armée française, dans le but de remonter le moral des troupes lors des conflits. Il s’agit d’un tabac brun, d’un goût et très âpre. En 1876 est créée la marque Hongroises qui deviendra plus tard Gauloises avec l’appellation « cigarette de troupes ».

Le tabac de troupe fut distribué aux soldats de la Première Guerre mondiale, le plus souvent sous forme de scaferlati (également appelé « perlot » ou « gris »), généralement fumé à la pipe. On continuera ensuite de le donner gratuitement aux conscrits qui en trouvaient toujours un paquet dans leur trousse d’arrivée.

Jusqu’en 1880, une grande partie du tabac était consommée avec des pipes ou roulée à la main dans des feuilles de maïs voire parfois dans du papier journal. C’est à partir de 1870 que les cigarettes furent roulées avec des papiers spécialement étudiés.

La cigarette va progressivement gagner du terrain par rapport à la pipe au cours de la seconde moitié du xixe siècle.




Les premières machines industrielles

À l’occasion de l’Exposition universelle de 1878 qui s’est déroulée à Paris du 20 mai au 10 novembre 1878, une machine est présentée par deux industriels français, MM. Surini et Durand, avec une machine capable de produire 3 600 cigarettes à l’heure.




La machine industrielle est en route

Tout s’accélère en 1880 avec la fabrication des premières machines capables d’assurer une production de masse. James Albert Bonsack, inventeur américain, réalise le premier prototype d’une machine à rouler les cigarettes. Sa machine permettait de produire 12 000 cigarettes par heure, soit 120 000 par jour à l’époque !

À partir de 1900, il est produit un million de cigarettes par an en France. Le passage d’une production artisanale à la production industrielle constitue donc un saut quantique de la diffusion de la cigarette à toute la société et dans le monde entier.

En France on utilise désormais le terme « cigarettes toutes faites » pour désigner les premières cigarettes de confection industrielle.

Preuve que la production industrielle devient exponentielle, en 1923 il est produit 10 milliards de cigarettes et en 1939 près de 20 milliards. Les machines folles ne s’arrêtent plus !

Pour vous donner une idée, les machines actuelles arrivent à produire avec des cadences de 12 000 cigarettes à la minute. Les machines à empaqueter fabriquent actuellement aux alentours de 400 paquets à la minute.

Il se vend rien qu’en France, en 2024, environ 100 millions de cigarettes par an pour 12 millions de fumeurs réguliers. Dans le monde, on compte à ce jour 1,3 milliard de fumeurs de cigarettes. Vertigineux, non ?

La consommation de cigarettes dans le monde est de nos jours (encore) très majoritaire par rapport à toutes les autres consommations : pipe, cigares, chique, prises, tabac chauffé mais non brûlé. En France, 1 % seulement des fumeurs fument la pipe, 3 % le cigare et moins de 1 % le cigare et la pipe.




Utilisations marginales

Bien que les pratiques et traditions évoluent, certaines demeurent ancrées, comme l’utilisation exotique du tabac dans diverses cultures. Par exemple, en Suède, on trouve le snus, une forme de tabac conditionnée en sachets contenant une poudre à sucer ou à chiquer, qui compte environ un million d’adeptes. Aux États-Unis, en Caroline du Nord et dans les pays scandinaves, on pratique le snuff-dipping : il s’agit d’un produit analogue au snus suédois mais consommé sous forme de pincées de tabac ou de petits sachets ressemblant à des sachets de thé. Malheureusement, certains jeunes ajoutent même des minuscules débris de verre à cette poudre pour provoquer des saignements et augmenter la vitesse d’absorption du tabac dans le sang, une pratique dangereuse et particulièrement néfaste pour la santé.




La cigarette ailleurs et dans l’ensemble du monde

Dans les autres pays, l’engouement a été tout aussi rapide qu’en France. Le tabac apparaît en même temps en Angleterre, en Italie, en Allemagne, en Turquie, au Maroc, en Corée, au Japon, en Chine, etc. Dès la fin du xvie siècle, il est connu dans le monde entier.

Aujourd’hui, les ventes de cigarettes explosent dans les pays émergents, comme la Chine, où les vieux scénarios se répètent et où les nouveaux milliardaires exhibent les plus gros cigares…





	
Résumé des dates historiques clés





	
1492


	
Expédition transatlantique de Christophe Colomb. Découverte du tabac.





	
1527


	
L’évêque Bartolomé de las Casas confirme l’utilisation du cigare par les Indiens.





	
1560


	
Introduction du tabac en France par l’intermédiaire de Jean Nicot.





	
1621


	
Richelieu en 1621 instaure la première taxe.





	
1674


	
Colbert organise un monopole d’État pour la vente puis la fabrication du tabac.





	
1720


	
La ferme d’État créée par Colbert est cédée à la Compagnie des Indes.





	
1790


	
Abolition du monopole de la Compagnie des Indes.





	
1809


	
Les premières cigarettes sont importées en France par les troupes napoléoniennes.





	
1811


	
Napoléon Ier crée un monopole d’État : la Seita.





	
1830


	
Apparition du cigare.





	
1840


	
Apparition du mot cigarette.





	
1842


	
Première manufacture de cigarette à Paris : la manufacture des tabacs du Gros-Caillou.





	
1843


	
Première machine à rouler et premier prototype du filtre.





	
1847


	
Premier filtre en carton.





	
1873


	
Premières cigarettes industrielles.





	
1880


	
Premières machines industrielles capables de produire en masse.





	
1900


	
Un million de cigarettes produites par an en France.





	
1995


	
La Seita est privatisée.





	
1999


	
La Seita fusionne avec la société espagnole Tabacalera qui forme le groupe Altadis.





	
2008


	
Le britannique Imperial Tobacco prend le contrôle d’Altadis pour 13 milliards d’euros.





	
2013


	
Fin des cigarettes fines et aromatisées et des mentions légères et ultralégères (décision votée par le Parlement européen).





	
2024


	
100 millions de cigarettes produites par an en France.











[image: ]Il est intéressant de se demander pourquoi le tabac, malgré ses différentes formes de consommation telles que la chique, le prisé, la cigarette, l’inhalation et maintenant la vaporisation, n’a jamais été consommé sous forme de tisane, à l’instar du café ou du thé. Chacun est invité à formuler ses propres hypothèses à ce sujet. Toutefois, l’exploration de cette possibilité pourrait certainement contribuer à faire progresser la science dans la compréhension des mécanismes de la dépendance liée au tabac. Il est pertinent de noter qu’il existe peu de recherches spécifiques sur la dépendance au tabac en dehors de la nicotine, qui bénéficie aussi d’un chapitre entier dans ce livre.








Le tabac en France

Le losange rouge, la carotte

En 1906, une loi a rendu obligatoire l’affichage d’une carotte comme signalisation pour tous les bureaux de tabac. Mais pourquoi une carotte, me demandez-vous ? Eh bien, une rumeur tenace a longtemps circulé, suggérant que ce légume était choisi parce qu’il aurait des propriétés permettant de mieux conserver le tabac. Cependant, l’explication la plus plausible remonte au xvie siècle, époque où le tabac était vendu en feuilles. Ces feuilles, utilisées pour la mastication ou la fumée, n’étaient pas conditionnées en grappes, mais plutôt enroulées et liées ensemble, ressemblant ainsi à des carottes. C’est donc probablement une référence à cette méthode de vente ancienne qui a conduit à l’utilisation de la carotte comme symbole des tabacs.


En 1995, la Seita a perdu son monopole de fabrication et de distribution du tabac, marquant ainsi une étape importante où l’État a cessé d’être le principal distributeur de ce produit nocif pour la population. Cependant, malgré cette privatisation, l’État continue de percevoir chaque année des recettes fiscales considérables, atteignant jusqu’à 15 milliards d’euros.

Concernant les données épidémiologiques, selon la Fédération française de cardiologie et Santé publique France, la France compte toujours 12 millions de fumeurs, avec 75 000 décès par an dus aux maladies directement liées au tabac. En 2019, une baisse significative du nombre de fumeurs a été observée, avec 24 % des Français fumant quotidiennement, soit une diminution de 1,4 point par rapport à 2018, notamment chez les femmes, dont le taux est passé de 22,9 % à 20,7 %.

Cependant, tous les Français ne sont pas confrontés de la même manière au tabagisme. Les données du Baromètre de Santé publique France révèlent des inégalités sociales importantes : le tiers de la population avec les revenus les plus élevés compte seulement 18 % de fumeurs quotidiens, tandis que ce taux atteint 30 % pour le tiers le plus défavorisé. L’un des principaux défis pour les années à venir est de renforcer les actions de lutte contre le tabagisme. Pour réduire l’initiation au tabagisme (et à la vape) chez les jeunes, la prévention dans les écoles, notamment pour les 13-18 ans, représente un enjeu majeur.


Quel est le portrait type du fumeur en France ?

Ce sont majoritairement des hommes, à 54 %, âgés de moins de 55 ans en précarité socio-économique (13 % des fumeurs sont au chômage) et « en moins bonne santé mentale ». Ces données s’avèrent particulièrement utiles dans la lutte contre le tabagisme pour cibler les publics et ajuster les messages de prévention.
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