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    Préface

    
      La très grande majorité des fumeurs rêve d’une baguette magique qui leur enlèverait sans effort ni effet secondaire l’envie de fumer définitivement ! Pour autant, si le sevrage du tabac n’est pas aussi magique qu’ils le voudraient, ce n’est pas non plus aussi difficile que nombre d’entre eux le croient.

       

      Il existe en France, une prise en charge proposée au sein de nombreuses consultations de tabacologie. Malheureusement, seul un fumeur sur dix y a recours ! Pour autant, chaque fumeur peut décider de se prendre en charge personnellement, à condition de découvrir et d’évaluer ses propres raisons de fumer et les moyens de s’en libérer. Cet ouvrage a pour objectif d’aider les fumeurs à identifier leurs principaux motifs « d’attachement » à leurs cigarettes. Monique Osman leur propose une méthode et des outils qui ont fait leurs preuves pour les surmonter. À la recherche des meilleures stratégies d’aide à l’arrêt du tabagisme, l’auteur dénonce aussi les idées reçues et les pièges à éviter pour se libérer enfin de la cigarette.

       

      Depuis des années, Monique Osman a acquis une grande expérience dans la prise en charge des addictions et en particulier du tabagisme. À l’écoute de milliers de fumeurs, elle s’est forgé un solide bagage, combinaison intelligente de ses connaissances et de son expérience qu’elle met au service de ceux qui veulent arrêter de fumer.

       

      En expliquant les phénomènes biologiques qui modifient insidieusement le fonctionnement de votre cerveau de fumeur, cet ouvrage vous permet de comprendre l’origine de vos dépendances pour les surmonter. Car arrêter de fumer, c’est vous accorder un nouvel espace de liberté dans la vie. Grâce à cette méthode éprouvée, vous aurez de très grandes chances d’y parvenir.

      Professeur Bertrand Dautzenberg

        Pneumologue au groupe hospitalier

        Pitié-Salpêtrière à Paris

        Président de l’Office français de prévention

        du tabagisme (OFT)

    

  





  
    Avant-propos

    Quel fumeur êtes-vous et que savez-vous du tabac et de ses effets ?

    
      Si vous êtes fumeur, ce n’est sans doute pas la première fois que vous désirez arrêter de fumer. Mais vous hésitez à vous jeter à l’eau et à entreprendre ce sevrage tabagique, car vous êtes assailli de doutes et de craintes sur votre capacité à réussir à ne plus fumer. Cette hésitation entre « essayer ou pas » vous a conduit à mettre aux oubliettes votre projet de sevrage tabagique. Au mieux, vous avez réussi à vous arrêter quelques jours, quelques semaines, voire quelques mois, mais au final vous continuer à fumer avec, à chaque reprise, un sentiment de découragement et d’échec.

      Un besoin impérieux, insurmontable en apparence, vous fait consommer chaque jour un certain nombre de cigarettes susceptibles d’apaiser vos tentions, de vous procurer du plaisir, de combler votre ennui, d’accompagner vos pauses, de réduire le stress de votre vie, le temps de quelques bouffées… Vous êtes condamné, pour avoir pactisé avec cette diablesse de cigarette, à vous retrouver entravé dans un engrenage qui vous fait consommer cigarette après cigarette, tout au long de la journée, depuis des années.

      En partant des connaissances scientifiques et médicales actuelles, ce livre vous propose une méthode globale et efficace qui va vous aider à comprendre les raisons de votre tabagisme et les moyens d’en sortir.

      Mais d’abord, que savez-vous au juste sur ce sujet et où en êtes-vous de votre propre tabagisme ?
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          Arrêter de fumer n’est pas une priorité pour moi.
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          Je n’arriverai jamais à arrêter de fumer puisque mes précédentes tentatives se sont toutes muées en fiascos.
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          En réalité, je n’ai pas besoin d’aide pour arrêter de fumer, c’est uniquement une question de volonté !
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          Je ne me vois vraiment pas en non-fumeur.
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          De toute façon, ce que je respire dans l’air des villes est beaucoup plus toxique que la fumée du tabac.
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          Je fume des cigarettes roulées, c’est du tabac non trafiqué, donc moins polluant que le tabac des cigarettes manufacturées.
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          Je fais du sport, ce qui me permet de compenser et d’éliminer les effets nocifs du tabac.
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          Si j’arrête de fumer, c’est sûr, je vais grossir.
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          Je ne fume que très peu de cigarettes chaque jour, ce qui me met à l’abri des maladies provoquées par le tabagisme.
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          Je fume des cigarettes légères, moins nocives, et ça me rassure.

          
            
              
                
                
                
                  
                    	[image: image]Vrai

                    	[image: image]Faux

                  

                
              

            

          

          Je fume depuis trop longtemps, ça ne sert à rien d’arrêter maintenant, c’est trop tard.
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          Je ne vois pas comment je pourrais faire face aux situations de stress autrement qu’en allumant une cigarette.
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          Ce sont les additifs ajoutés au tabac qui, au final, rendent ce produit dangereux.
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          Je ne vois pas comment les substituts nicotiniques vendus en pharmacie peuvent m’aider à arrêter de fumer, ils vont maintenir ma dépendance à la nicotine.
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          La cigarette électronique est sans doute la solution pour fumer sans risque.
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Introduction
Les scandales sanitaires se suivent et se ressemblent. Qui ne garde pas en mémoire la mise en accusation récente de divers médicaments responsables de centaines d’accidents graves, voire mortels ? Qui n’a pas été choqué par la mise en cause de pesticides chimiques impliqués, semble-t-il, dans la surmortalité des abeilles, avec son cortège de conséquences sur notre agriculture ? Comment ne pas évoquer les controverses sur le maïs transgénique, dont l’usage est contesté par certains scientifiques au nom du principe de précaution, mais autorisé par les textes européens qui régissent la liberté de commerce… Cabines de bronzage, ondes électromagnétiques émises par nos téléphones portables… la liste est longue des produits contestés par la science et la médecine, que l’on continue pourtant à promouvoir au nom d’impératifs économiques et financiers, sous couvert de modernité ou d’avancées technologiques majeures.
Pour autant, comment comprendre que le tabac, responsable de la presque totalité des cancers de l’appareil respiratoire et d’un tiers des maladies cardio-vasculaires, preuves à l’appui depuis plusieurs décennies, soit autorisé à la vente et consommé en France par une personne sur trois, avec pour conséquence d’en faire la première cause de mortalité évitable ? Le plus grand scandale sanitaire, celui qui est responsable chaque année du décès de six millions de personnes dans le monde (dont 73 000 en France), soit 210 fumeurs par jour, reste désespérément banalisé ! Imaginez un instant qu’un avion s’écrase chaque jour de l’année en France, tuant à chaque fois 210 passagers… Pensez-vous que les autorités laisseraient décoller les avions de ligne sans réagir ? Laisseriez-vous vos enfants prendre ce moyen de transport ? Le prendriez-vous vous-même ?
Un vrai jeu de roulette russe
On compare parfois les risques de mourir prématurément du tabagisme, à ceux pris par le joueur de roulette russe : à chaque coup de révolver, il a une chance sur six de décharger la balle mortelle sur sa tempe. En fait, la réalité est bien plus sombre, puisque le tabagisme tue prématurément la moitié de ses consommateurs fidèles. Statistiquement, fumer serait donc dans l’absolu plus mortifère que jouer à la roulette russe !
En fait, la différence entre ces deux comportements réside dans la non-immédiateté du danger qui menace le fumeur. Fumer n’entraîne pas une mort instantanée, mais différée dans le temps, ce qui enlève à cette pratique son côté immédiat et catastrophique, comme le serait un accident de voiture mortel. Si à chaque bouffée de cigarette, le risque de faire un accident cardio-vasculaire était de « un sur six » comme à la roulette russe, il est vraisemblable que vous auriez déjà arrêté de fumer.
Comme par le passé, les promoteurs du tabac continuent de prospérer en toute tranquillité, et même en toute légalité, sur ces incohérences et les malheurs qu’elles engendrent, malgré les méfaits du tabac régulièrement dénoncés par la communauté médicale, malgré les mises en garde répétées adressées aux consommateurs ces soixante dernières années, malgré des normes sanitaires exigeantes, et en dépit des procès spectaculaires intentés à l’industrie du tabac. Celle-ci, après des années de dénégations mensongères, a fini par reconnaître la toxicité du produit, dont elle continue à faire la promotion en toute impunité ! Pire encore, cette industrie dicte souvent sa loi aux autorités.
Comble du cynisme, on autorise la vente de tabac malgré tous ses méfaits au nom des règles internationales qui régissent la liberté du commerce, comme si ces règles étaient immuables et qu’on ne pouvait pas envisager de les remettre en question.

Quelle mesure prendre pour lutter contre le tabac ?
Pourquoi met-on en place des mesures rigoureuses pour lutter contre la mortalité sur les routes avec succès (mortalité divisée par 5 en France en 40 ans, en dépit de l’augmentation du nombre d’automobiles), et pourquoi fait-on si peu pour lutter contre les méfaits du tabac, alors que la mortalité par tabagisme a progressé de plus de 20 % en 15 ans dans notre pays1 ? Pourquoi laisse-t-on perdurer l’hécatombe et à qui profite-t-elle ?
Pour autant, arrêter de fumer est possible : 2 000 fumeurs y parviennent chaque jour en France2 ! À quelles solutions pourrait-on recourir pour éradiquer ce comportement qui piège nos enfants dès le plus jeune âge, et en fait des adultes muselés par des addictions mortifères ? Une augmentation importante et brutale du prix du tabac sur une courte période (qui a fait ses preuves entre 2003 et 2004) donnerait sans doute un sérieux coup de pouce à la diminution du tabagisme. On peut aussi penser que l’intervention des parents mieux informés des réalités pourrait être un bon moyen pour faire reculer les dérives du tabagisme.

Et vous, que souhaitez-vous ?
Mais en l’absence de telles démarches, et selon la maxime « Aide-toi, le ciel t’aidera », si vous souhaitez en finir avec votre tabagisme, il ne vous reste plus qu’à vous prendre en charge vous-même. Tous les jours, nombre de fumeurs s’emploient à se libérer du tabac et y parviennent définitivement. Arrêt progressif pour la majorité ou arrêt total d’emblée pour d’autres, sans souffrance ni frustration, sans prise de poids excessive, voire sans prise de poids du tout, et avec, au final, la joie et la fierté de la réussite… Tout ceci est aussi dans vos cordes ! Pour ce faire, il faut d’abord que vous compreniez pourquoi vous fumez et pourquoi vous aimez cela. Pourquoi il peut être si difficile d’arrêter de fumer sans reprendre au bout de quelques jours ou de quelques semaines… Il vous faut aussi découvrir comment faire pour déjouer tous les conditionnements qui vous ont amené à devenir l’otage du tabac. Il faut enfin que vous connaissiez la vérité sur les innombrables idées reçues, souvent infondées, qui peuvent vous empêcher de réussir à vous libérer de vos cigarettes. L’objectif ? Redevenir libre, indépendant et en bonne santé !


1. Catherine Hill, La revue du praticien, 20 mars 2012.

2. « Le tabac en quelques chiffres », brochure de l’INPES (Institut national de prévention et d’éducation pour la santé) à consulter sur Internet : http://www.tabac.gouv.fr/IMG/pdf/Depliant_Le_tabac_en_quelques_chiffres.pdf








Chapitre 1

Comment devient-on fumeur et pourquoi le reste-t-on ?


Devenir fumeur ne se décide pas. C’est un comportement qui parasite progressivement celui qui rencontre ses premières cigarettes, comportement dont il devient la victime, le plus souvent « en dehors de ses désirs et de sa propre volonté », comme le suggère le Professeur Robert Molimard. Le fait de fumer tous les jours, ne serait-ce qu’une cigarette, a fait de vous un fumeur. C’est une histoire banale qui s’est le plus souvent tissée entre un produit, un environnement et probablement une certaine vulnérabilité psychique acquise au moment de l’adolescence… Histoire qui perdure encore aujourd’hui.




1. Tabac et gros profits : qui tirent les ficelles ?


Bertrand Dautzenberg, professeur de pneumologie, spécialiste de la lutte contre le tabac depuis plusieurs décennies, explique qu’à l’instar du moustique qui véhicule le paludisme, l’industrie du tabac est le vecteur d’une autre maladie sérieuse : le tabagisme.

 

De tout temps, les industriels du tabac ont imaginé des artifices pour contourner les règlements sanitaires, lancer des produits ciblés vers de nouveaux consommateurs, notamment les femmes et les adolescents, grâce à un lobbying féroce et un marketing cynique. Pour garantir la pérennité de leurs profits exorbitants, ils se doivent de recruter en permanence de nouveaux clients pour remplacer ceux qui arrêtent de fumer avant qu’il ne soit trop tard ou ceux qui décèdent trop tôt des conséquences de leur tabagisme.


Les machinations de l’industrie du tabac

Dans les années 50, les industriels du tabac affirmaient à grand renfort de campagnes publicitaires que le tabac était « bon pour la santé », au même titre que d’autres plantes naturelles comme la camomille ou les queues de cerises. Ils juraient, le cœur sur la main, que le tabac n’était pas néfaste comme l’annonçaient déjà certains. Ils nous expliquaient même qu’il permettait d’améliorer les performances sportives ! Les plus grandes stars du sport, comme le footballeur Raymond Kopa, participaient à l’époque à la promotion d’une marque de cigarettes emblématique. Ils suggéraient aussi que le tabac était un produit « chic » qui rendait les femmes glamour. À l’écran, nombre d’actrices célèbres en donnaient l’illusion, en portant voluptueusement à leur bouche des porte-cigarettes aux dimensions démesurées. C’était l’époque glorieuse du cinéma hollywoodien où s’illustraient Rita Hayworth, Greta Garbo et Marlène Dietrich. Ces actrices de l’âge d’or du cinéma participaient, sans le savoir, à la désinformation et à l’intoxication de leurs fans. Les stars masculines n’étaient pas en reste. Humphrey Bogart, Steve McQueen ou Yul Brynner n’incarnaient-ils pas le must de l’homme moderne, au charme viril ravageur ? Peu avant son décès, dans un accès tardif de lucidité, Yul Brynner tourna un clip dans lequel il expliquait qu’il se mourrait d’avoir trop fumé, et mettait en garde les fumeurs en les implorant de cesser cette pratique morbide.

 

Certains acteurs mythiques tels Sylvester Stallone ont bénéficié plus tard de contrats mirifiques, aux termes desquels ils s’engageaient – contre rémunération – à fumer telle ou telle marque de cigarettes dans leurs films. Pourtant, le cow-boy Marlboro continue à surfer sur le fantasme de la virilité, montrant l’homme sous l’apparence du séducteur.


Les aveux des firmes cigarettières

Dès 1953, les fabricants de cigarettes connaissaient le rôle joué par la fumée du tabac dans certaines maladies : « L’étude des données cliniques tend à confirmer la relation entre un tabagisme important et prolongé et la fréquence du cancer du poumon » confirmait dans ces années-là R.J. Reynolds, fondateur de la firme tabagière du même nom. Les chercheurs à la solde de Reynolds avaient identifié et isolé dans leurs propres laboratoires plusieurs substances cancérigènes dans la fumée des cigarettes. « Les goudrons sont composés de benzopyrènes, de nitrosamines et d’autres substances produites par la combustion des cigarettes, qui sont responsables conjointement du cancer pulmonaire, il n’y a aucun doute à ce sujet » poursuivaient-ils (British American Tobacco) en 19781.

En 1956, les industriels mettaient en évidence la nocivité sur le plan cardio-vasculaire du monoxyde de carbone et la présence de cadmium (métal lourd cancérigène) et de polonium 210 (substance radioactive), deux produits également toxiques libérés par la combustion du tabac. Ils savaient également quel était le rôle joué par la nicotine dans l’addiction au tabagisme.

 

Il faut attendre les grands procès intentés aux industriels du tabac dans les années 90 pour découvrir, à la lecture de leurs archives enfin dévoilées, leurs manœuvres mensongères affirmant que fumer n’était ni dangereux pour la santé des fumeurs ni responsable d’une quelconque addiction ! Dans le but de détruire ces écrits et d’empêcher leur diffusion, la firme de cigarettes Philippe Morris dépensait des sommes astronomiques ! Mais le mal était fait… qui perdure encore.



Affirmations et mensonges des firmes tabagières


	
En 1954 : « Il n’y a toujours pas la moindre preuve substantielle d’un lien direct entre consommation de cigarettes et cancer du poumon. » (R.J. Reynolds)



	
En 1963 : « La nicotine est addictive, nous faisons donc le métier de vendre de la nicotine, drogue addictive efficace… » (Addison Yeaman, vice-président de la compagnie Brown & Williamson, compagnie américaine de tabac)



	
En 1975 : « Pour assurer la croissance à long terme de Camel filtre, la marque doit accroître sa part de marché sur les jeunes de 14/24 ans qui représentent l’avenir du business cigarettier. » (R.J. Reynolds)



	
En 1980 : La British American Tobacco « devrait se voir comme une compagnie vendant de la drogue plutôt que du tabac… » (Robin A. Crellin, chargé de recherche dans le groupe British American Tobacco)



	
En 1983 : « British American Tobacco développe un tabac génétiquement modifié pour doubler la nicotine de ses plants afin de rendre ses utilisateurs plus dépendants… » (British American Tobacco)



	
En 1994 : « Nous ne manipulons pas les niveaux de nicotine dans nos cigarettes… » (Thomas F. Sandefur, président de la branche américaine du groupe British American Tobacco, au cours du procès de l’industrie tabagière aux États-Unis)



	
« La nicotine n’est pas addictive. » (Les représentants de six grandes marques tabagières devant la Chambre des représentants aux États-Unis, le 14 avril 1994)



	
« Fumer n’est pas plus dangereux pour la santé que manger des gâteaux à la crème. » (L’un des principaux dirigeants des compagnies tabagières devant le Congrès des États-Unis)





Mais aussi :


	
« Le problème pour nous est : comment vendre de la mort, comment vendre un poison qui tue 350 000 personnes chaque année, soit 1 000 personnes par jour ? » (Friz Gahagan, consultant marketing pour cinq compagnies de tabac)



	
« Nous ne fumons pas cette merde, nous la vendons !
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