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Préface
de Daniele Festy,
pharmacienne

ous avez décidé d’arréter le tabac ? Mille

fois bravo ! Avec ce guide dans la poche,

cest déja presque gagné. Ou alors, vous
avez « décidé de décider » d’arréter le tabac ?
Vous étes prét, mais il vous manque un tuteur,
qui vous épaule et vous encourage... Bravo ! Ce
livre va vous aider.

Jour par jour, heure par heure, ce guide vous
motive, vous accompagne, vous dit précisément
comment faire pour chasser le mal de votre corps
et de vos pensées. Que faut-il promouvoir ? Que
faut-il éviter ? Il vous donne des réponses tout en
vous laissant le choix des armes. Homéopathie,
huiles essentielles, compléments nutritionnels,

médicaments, cigarette électronique... En faisant
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le point sur tous les dispositifs du marché, il vous
montre les pieges de certains produits de subs-
titution et vous rappelle les pouvoirs sensoriels
totalement naturels dont disposent les plantes
pour éviter de remplacer votre vilaine habitude
par une autre assuétude.

Je ne puis que vous conseiller de suivre les
préconisations bienveillantes de nos auteures-
santé, qui vous prennent par la main pour vous
débarrasser de cette sale assuétude (qui ne pour-
rit pas que votre vie...) sans prendre de poids.

Préparez-vous a redevenir un homme ou une
femme libre !

Bonne lecture, bon voyage...



Introduction

Pourquoi je m’arréte ? Les 10 raisons qui vont

changer ma vie

100 euros mensuels sauvés (puisque je fume
10 cigarettes par jour) ! A moi les concerts et les
petits cadeaux ! Mais, mais ?... sur 5 ans, cela
fait environ 6 000 euros !

Ca n’est plus possible d’acheter des aliments
bio d’'une main et de m’empoisonner de l'autre :

sors de ce corps, Mr Hyde !

Je vais pouvoir chercher 'amour parmi les
« Nons », ces antifumeurs qui refusent d’em-

brasser des cendriers sur pattes.
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@ Je vais décrocher le titre de « Meilleure Tata
de la Galaxie ! » Meilleur Tonton, Meilleure
Mamy... Les enfants sont toujours contents de
nous voir en super-héros, je vais leur montrer
« quon peut quand on veut » !

© Pendant que les collégues sortiront dans le
bruit de la rue (la pluie, la neige, le froid, le vent,
la canicule, la pollution...) pour prendre leur
dose de nicotine, je m'accorderai une pause :
un tour sur YouTube pour faire le point sur les
derniers petits chats trop mignons ou les résul-
tats sportifs... ; une tisane toute douce, un jus
de gingembre (voir notre programme p. 121)...

(® Liberté, liberté chérie ! Plus besoin de s'oc-
cuper de I'intendance du tabac, tout ce qu’il faut
mettre en place quand on est fumeur. Vérifier
le stock, prévoir plus en cas de déplacement ; se
renseigner sur place sur le débit de tabac le plus
proche ; toujours étre équipé d’'un cendrier de
poche + un désodorisant et de quelques bonbons

a la menthe ; penser a aérer...

@ On ne me dira plus « tu prends bientét des
vacances ? » alors que je reviens d’un mois de

s¢jour dans le Sud, a lézarder.



Introduction

© « Oui, jai arrété il y a... » Je la dirai, la
redirai et m’en délecterai, de cette phrase. Cest
toujours agréable de se libérer d’une mauvaise
habitude (C’est ainsi que vous direz, vous aussi,
quand vous aurez arrété : « Une mauvaise habi-
tude, ni plus ni moins. »).

© Je vais me concocter un sourire éclatant.
Un beau détartrage et, de fagon magique, jaurai
envie de sourire plus franchement.

(D Fini les stalactites de nicotine pendues aux
moulures du plafond ! Quand on arréte de fumer,
cest tout un voile gris poisseux qui sefface de
notre quotidien. Notre corps sen débarrasse un
peu plus chaque jour ; notre environnement
aussi. Tout semble s’assainir, imperceptible-
ment. Quel bonheur de ne plus habiter dans un
cendrier !

n






CHAPITRE |

Ou en étes-vous
avec la cigarette ?

3 tests malins pour faire le point

Evaluons rapidement votre situation par rapport
a la cigarette. Trois petits tests pour cerner grosso
modo si oui ou non vous étes dépendant a la
nicotine (auquel cas des patchs ou autres subs-

tituts nicotiniques peuvent vous

aider), si oui ou non vous B

étes vraiment motivé pour & o vy
arréter de fumer (si tel nlest © °

pas le cas, reposez ce livre et ﬁa
revenez nous voir plus tard !), et si

oui ou non vous avez des chances

d’y arriver (cette fois-ci). Ces tests ne \

sont pas du tout destinés a vous juger
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ou vous culpabiliser, cest exactement 'inverse.
Ils sont la pour que vous preniez conscience de
votre état si tel nest pas encore le cas. Alors vous
pourrez choisir la meilleure fagon pour vous
sortir du tabac. Car arréter de fumer requiert le
plus souvent une véritable stratégie, un systéme,
avec vos aides, vos armes, vos sécurités, votre
planning, vos habitudes a prendre (et & perdre),
etc.

Il est inutile de piocher dans ce livre 3 conseils
au hasard (ceux que vous préférez, comme
« Méachez du chewing-gum » et « Relaxez-
vous ») dans l'espoir qu’ils agiront comme par
magie. Cest illusoire. En revanche, si vous savez
précisément ol vous en étes, vous pouvez faire
exactement ce qu’il faut pour stopper la cigarette.

Commencez par répondre honnétement a
chacune des questions des 3 tests suivants. Nous
ferons le point ensemble 2 la fin.

TEST 1: évaluez votre dépendance
avec le test de Fagerstrom

Avant d’attaquer l'ennemi de front, mieux vaut
savoir a quel point il a de 'emprise sur vous.

Répondez aux questions suivantes :



Ou en étes-vous avec la cigarette ?

Q1 : Combien de cigarettes fumez-vous par
jour ?

O Moins de 10 (0 point)

O Entre 11 et 20 (1 point)

O De 21 a4 30 (2 points)

O Plus de 30 (3 points)

Q2 : Fumez-vous plus fréquemment dans les
heures qui suivent votre lever voire votre réveil
que dans le reste de la journée ?

3 Oui (1 point)

3 Non (0 point)

Q3 : A quel moment aprés le réveil fumez-vous
votre premicre cigarette ?

O3 Plus de 60 minutes apres (0 point)

O Plus de 30 minutes aprés (1 point)

O3 Entre 6 et 30 minutes apres (2 points)

O Moins de 5 minutes aprés (3 points)

Q4 : Quelle cigarette avez-vous le plus de mal
a abandonner ?

O La premicre (1 point)

0O Une autre (0 point)

Q5 : Trouvez-vous difficile de ne pas fumer
dans les endroits ou cest interdit ?

3 Oui (1 point)

3 Non (0 point)

15



16

ARRETER DE FUMER, C’EST MALIN

Q6 : Fumez-vous méme si une maladie vous
oblige a rester au lit ?

3 Oui (1 point)

O Non (2 points)

Bilan

* De 0 a 3 points : vous n’étes pas dépendant a la

nicotine. Vous fumez probablement moins de
5 cigarettes par jour. Vous pouvez facilement
arréter de fumer sans substituts nicotiniques.
Rendez-vous directement p. 121 (« Cette
semaine, jarréte de fumer »).

* De 4 a 6 points : vous étes moyennement

dépendant. Vous pouvez arréter de fumer sans
substituts nicotiniques. Allez directement
p. 121 (« Cette semaine, jarréte de fumer »).

* De 7 a 10 points : vous étes probablement

dépendant a la nicotine. Un substitut nicoti-
nique pourrait peut-étre vous aider a arréter
plus facilement. Mais rien n’est moins str car
si certaines études concluent a 'efficacité de ce
type de produits, d’autres travaux, tout aussi
sérieux et plus récents (dont votre médecin n’a
pas forcément entendu parler puisque ce n'est
pas le genre d’informations que véhiculent
les laboratoires de patchs et autres produits

de substitution 4 la nicotine !), concluent au



Ou en étes-vous avec la cigarette ?

contraire a leur ineflicacité ; et en plus ils
ont des effets secondaires. Quoi qu’il en soit,
pas d’excuse : il existe bien d’autres fagons
de contourner le probléme : certaines plantes
aident a se désaccoutumer de la nicotine en
douceur (voir p. 80), vous pouvez aussi appli-
quer notre conseil « De moins en moins »
p. 51 ou, méme, en cas de faible dépendance,
supporter en « serrant les dents » (tout étant
relatif) les « symptdmes de manque » qui ne
durent pas plus de quelques jours. A vous
de voir. Dans tous les cas, tous les conseils
malins de ce livre vous concernent, car la
nicotine n'est qu'un aspect du probleme.

TEST 2 : évaluez votre motivation
avec le test de Lagrue et Légeron

Maintenant évaluons le nerf de la guerre : la
motivation. Sans elle, rien de possible. Vous
croyez que vous étes motivé, mais a quel point
est-ce vrai ¢

Q1 : Pensez-vous que dans six mois :

O Vous fumerez toujours autant (0 point)

O Vous aurez diminué beaucoup votre consom-
mation de cigarettes (2 points)

O Vous aurez arrété de fumer (4 points)

17
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Q2 : Avez-vous actuellement envie d’arréter de
fumer ?

O Pas du tout (0 point)

3 Un peu (1 point)

O Beaucoup (2 points)

O Enormément (4 points)

Q3 : Pensez-vous que dans quatre semaines :

O Vous fumerez toujours autant (0 point)

O3 Vous aurez beaucoup diminué votre consom-
mation de cigarettes (2 points)

O Vous aurez arrété de fumer (4 points)

Q4 : Vous arrive-t-il de ne pas étre content(e)
de fumer ?

O Jamais (0 point)

O Quelquefois (1 point)

O Souvent (2 points)

3 Toujours (3 points)

Bilan

* Moins de 6 points : vous n’étes pas motivé.
Honnétement, n'essayez pas d’arréter de
fumer, ¢a ne meénera a rien. Reposez ce livre
et allez vous en griller une.

* Ga 12points : vous étes vaguement motivé mais
probablement pas suffisamment pour arréter
de fumer. La, la tentation est grande de faire
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n’importe quoi, cest-a-dire de commencer un
traitement 4 base de substituts nicotiniques.
Clest peine perdue : les patchs ne procurent
pas de motivation, ils soutiennent juste la
votre. Revenez nous voir d’ici quelque temps,
quand vous aurez miri votre projet !

* Plus de 12 points : vous étes vraiment motivé,
¢a fait plaisir. Quel que soit votre niveau de
dépendance a la nicotine, la quantité de ciga-
rettes que vous fumez et le nombre d’années
depuis lesquelles vous étes fumeur, vous étes
bien placé dans la course a l'arrét du tabac.

* Autour de 20 points : vous étes ultra-motivé,
d’ici ce soir vous aurez déja divisé par 2 (ou
totalement arrété) sans trop de dommage, et
vous allez faire ce qu’il faut pour maitriser la

cigarette a long terme. Bravo !

TEST 3 : évaluez vos chances de réussite
avec le test de Demaria et Grimaldi

Maintenant, place a la vraie vie et a la réalité.
Clamer haut et fort que vous voulez arréter de
fumer, d’accord, mais quand il est question
d’agir. ..

19
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QI : Je veux arréter de fumer suite a un avis

médical.

3 Oui (1 point) O Non

Q2 : Je veux arréter de fumer a la demande de
ma famille.

3 Oui (1 point) O Non

Q3 : Jai déja arrété de fumer pendant plus
d’une semaine.

3 Oui (1 point) O Non

Q4 : Actuellement, mon activité profession-
nelle est sans probleme.

3 Oui (1 point) O Non

Q5 : Actuellement, tout va bien sur le plan
familial.

3 Oui (1 point) 3 Non

Q6 : Je veux me libérer de cet esclavage.
3 Oui (2 points) O Non

Q7 : Je fais du sport ou jai 'intention d’en
faire.
3 Oui (1 point) O Non

Q8 : Je veux étre en meilleure forme physique.

3 Oui (1 point) O Non



Ou en étes-vous avec la cigarette ?

Q9 : Je veux préserver mon aspect physique.

3 Oui (1 point) 0 Non

Q10 : Je suis enceinte ou ma conjointe est
enceinte.

3 Oui (1 point) O Non

Q11 : Jai des enfants en bas 4ge.
3 Oui (2 points) O Non

Q12 : Jai bon moral actuellement.

3 Oui (2 points) O Non

Q13 : J’ai 'habitude de réussir ce que jentre-
prends.
3 Oui (1 point) O Non

Q14 : Je suis plutét d’'un tempérament calme,
détendu.
3 Oui (1 point) O Non

Q15 : Mon poids est habituellement stable.
3 Oui (1 point) 3 Non

Q16 : Je veux accéder a une meilleure qualité
de vie.

3 Oui (2 points) O Non

21
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Bilan

Voyons voir...

Plus de 16 points : vous avez toutes les chances
de réussir a arréter de fumer. Vraiment, vous
étes a fond !

12 4 15 points : vous avez de grandes chances
de réussir a arréter de fumer. D’ici 1 mois,
maximum, on n'en patle plus.

6 a 11 points : vous avez vos chances de réussir,
mais ¢a ne va pas étre facile facile. Multipliez
nos conseils malins pour mettre le maximum
d’armes de votre coté, et tout ira bien.

0 a 5 points : Cest pas gagné. Vous étes en
mode « loose » et, au fond, vous n’étes peut-
étre pas si motivé que cela, si on y réfléchit
bien. Peut-étre nest-ce juste pas la bonne
semaine. Laissez reposer encore quelque temps
avant d’attaquer votre sevrage tabagique, vous
augmenterez vos chances de réussite.
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