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\; Arréter le tabacou réduire

sa consommation vautd

Jujours la peine

Le tabagisme est responsable de nombreuses maladies et détériore la qualité de vie.
Le nouvel an est une bonne occasion pour arréter de fumer. Les substituts nicotiniques
peuvent aider, en particulier a arréter durablement.

Dr Alexander Vogtli, pharmacien, PharmaWiki.ch

rréter le tabac ou réduire sa
Aconsommation est l'une des

meilleures décisions de votre
vie. Car chaque bouffée que vous vous
épargnez réduit la quantité de sub-
stances nocives et cancérigenes, respon-
sables de maladies et de déces, aux-
quelles vous exposez votre organisme.
La complication liée au tabac la plus
connue est le cancer du poumon. Mais
le tabagisme entre aussi dans les
facteurs de risque de nombreux autres
cancers et peut favoriser l'apparition
d’innombrables maladies — de P'arthrite
al’infarctus du myocarde en passant par

I'impuissance. La bronchopneumo-
pathie chronique obstructive (BPCO),
quant 2 elle, est quasiment exclusive-
ment provoquée par le tabac. Les per-
sonnes touchées souffrent d’'une toux
chronique, de difficultés respiratoires
et d’'une nette détérioration de leur
qualité de vie. Les raisons d’arréter de
fumer ne manquent donc pas. Alors
n’attendez plus!

La nicotine crée une dépendance
La nicotine est un composant naturel
du tabac qui induit la dépendance des

fumeurs a cette plante. Lors de I'inha-
lation de la fumée du tabac, la nicotine
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arrive dans les poumons et, de Ia,
pénétre rapidement dans la circula-
tion. Elle est alors transportée quasi-
immédiatement jusqu’au cerveau, ou
elle interfére avec les messagers du
systéme nerveux. L'arrét du tabac est
donc si difficile pour beaucoup de fu-
meurs parce que la nicotine entraine
rapidement une dépendance psychique
et physique qu’ils doivent d’abord
surmonter pour réussir a se sevrer.

Les substituts nicotiniques

Les pharmacies proposent différents
produits contenant de la nicotine
comme soutien médicamenteux a
Iarrét du tabac. Les différentes formes
pharmaceutiques disponibles per-
mettent de répondre aux besoins divers
des fumeurs.

Le fait de traiter la dépendance a la
nicotine par la nicotine elle-méme peut
sembler contradictoire et illogique.
Toutefois, sil'ony regarde de plus pres,
les avantages du traitement de substi-
tution de la nicotine tombent vite sous
le sens: pour commencer, la nicotine
seule est beaucoup moins nocive que le
tabac a fumer. Elle ne cause ni cancers
ni maladies cardiaques ou pulmo-
naires. Le seul passage de la cigarette
aux substituts nicotiniques est donc
déja bénéfique pour la santé. Ensuite,
la nicotine contenue dans les produits
de substitution arrive beaucoup plus
lentement jusqu’a son site d’action

dans le cerveau. Les concentrations
dans le sang sont moins élevées et ses
effets durent plus longtemps. Le
passage aux substituts nicotiniques
produit donc un début de désaccoutu-
mance et facilite 'arrét du tabac. Enfin,

la nicotine apportée a 'organisme sou-
lage les symptémes de sevrage qui
s’installent lorsqu’on arréte de fumer,
augmentant ainsi la probabilité de
réussir a arréter complétement.

Les différentes formes
pharmaceutiques

Le produit de substitution le plus cou-
rant se présente sous forme de gommes
a la nicotine. Ces «pastilles dépot» 2
maicher se prennent lorsque l'envie
d’'une cigarette se fait sentir. Il est
important de les méicher trés lente-
ment et de faire des pauses sans
macher, afin que la nicotine libérée
par la mastication puisse agir sur la
mugqueuse buccale. La posologie est
adaptée aux besoins et au degré de
dépendance 2 la nicotine. On trouve
aussi des substituts sous forme de
comprimés a sucer et de comprimés
sublinguaux.

Les patchs a la nicotine, quant a eux, se
collent sur la peau et, selon les fabri-
cants, délivrent la substance active en
continu sur 16 ou 24 heures, directe-
ment dans la circulation sanguine.

Lenvie de fumer est ainsi réduite pen-
dant toute la journée. Les patchs 2 la
nicotine peuvent par exemple se porter
discrétement sur le haut du bras.
Lesinhalateurs permettent d’inhaler la
nicotine comme avec une vraie ciga-
rette. Ils ont 'avantage d’occuper les
mains et de perpétuer le rituel.

Les sprays buccaux sont utiles en cas
d’envie tres forte qu'il s’agit d’apaiser
le plus vite possible. Dans ce cas, la
nicotine est absorbée par la muqueuse
buccale et agit dans la minute, soit
beaucoup plus rapidement gqu’avec
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n’importe laquelle des autres formes
d’administration ci-dessus.

En pratique

I existe deux méthodes de traitement
de substitution de la nicotine: soit par
un arrét du tabac du jour au lendemain
(sevrage brutal), suivi immédiatement
par la prise du substitut. Soit par la
réduction progressive de la consomma-
tion de tabac et le remplacement, une
cigarette aprés l'autre, par une prépa-
ration a la nicotine. Au final, le but des
deux méthodes est de cesser compléte-
ment les apports de nicotine.

Votre pharmacie vous soutient
Larrét du tabac demande une trés
grande motivation personnelle. Les
chances de succés sont toutefois plus
élevées quand le fumeur ou la fumeuse
sont accompagnés par des profession-
nels. Votre pharmacie est 12 pour faire
un bilan détaillé, vous conseiller pen-
dant toute la durée de votre sevrage et
vous fournir brochures, trucs et astuces

utiles et, bien sir, les préparations né-
cessaires.

Les médicaments sur ordonnance
1l existe aussi deux médicaments sur
ordonnance nécessitant un suivi médi-
cal: la varénicline réduit lenvie de
fumer, apaise les symptomes de
sevrage et réduit l'effet de récompense
induit par la nicotine. La bupropione,
d’abord développée comme traitement
antidépresseur, réduit également les
symptdmes de sevrage.

Bonne chance!

Cheére fumeuse, cher fumeur, surmon-
ter une toxicomanie et renoncer a de
vielles habitudes n'est pas chose facile.
Mais dans le cas du tabagisme, tenter
le coup sera toujours payant. Nous vous
souhaitons beaucoup de succes, de
force et de persévérance dans votre
entreprise de sevrage tabagique! Et si
vous avez des questions, nous somimes
a votre entiere disposition! |

«La complication liée au tabac la plus connue
est le cancer du poumon, mais le tabagisme
peut favoriser Papparition d’innombrables

autres maladies.»
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