
Le tabac en chiffres
Les signes pr&eacute;curseurs des atteintes li&eacute;es au tabac sont : essoufflement, toux, crachat de mucus etc...

 La France compte 14 millions de fumeurs et le tabac&nbsp; est responsable de 5 millions de d&eacute;c&egrave;s par an dans le monde. La

cigarette avec pr&egrave;s de 65000 morts par ann&eacute;e dans notre pays est plus meurtri&egrave;re que les accidents routiers, la drogue, le

sida, les homicides , l'alcool et les suicides r&eacute;unis. On se demande &agrave; cette lecture, pourquoi c'est la pr&eacute;vention routi&egrave;re

qui est mise en avant, peut-&ecirc;tre est-ce parce que la cigarette rapporte beaucoup d'argent : plus de 11,8 milliards d'euros en 2006.

 C'est &agrave; 16 ans en moyenne que la consommation de tabac devient r&eacute;guli&egrave;re et l'on estime &agrave; 59 % le nombre de

fumeurs qui souhaitent s'arr&ecirc;ter.

 Ce qui rend le sevrage tabagique si difficile est une drogue tr&egrave;s puissante : la nicotine. Cette drogue qui au d&eacute;part &eacute;tait

utilis&eacute;e comme insecticide, stimule la production d'un &eacute;l&eacute;ment chimique dans le cerveau : la dopamine. Celle-ci vous fait vous

sentir de meilleur humeur, plus calme, plus d&eacute;tendu...Et plus vous fumez, et plus vous avez besoin de nicotine pour vous sentir bien, c'est un 

cercle vicieux. Cette d&eacute;pendance est appel&eacute; d&eacute;pendance physique.

 Mais ce n'est pas la seule, la d&eacute;pendance comportementale est tr&egrave;s forte &eacute;galement : fumer est une conduite qui s'acquiert

comme un apprentissage. Au fil du temps, cela devient une habitude, comme un r&eacute;flexe dans certaines situations :

 - &agrave; la fin d'un repas

 - en buvant un verre d'alcool, un caf&eacute;

 - en montant en voiture

 - &agrave; la pause entre coll&egrave;gues

 - etc...

 Ce sont des automatismes qui sont compl&egrave;tement int&eacute;gr&eacute;es dans votre vie quotidienne et dont il va falloir vous

d&eacute;faire.

 D&eacute;cider d'arr&ecirc;ter de fumer n'est pas une chose facile car souvent le fumeur est partag&eacute; entre ce souhait et la sensation de plaisir

&eacute;prouv&eacute;e en fumant. D'autant plus, que souvent, la cigarette est associ&eacute;e &agrave; de bons souvenir qui font craindre aux

fumeurs de ne plus retrouver ces plaisirs. Pensez &agrave; votre sant&eacute;, le tabac est responsable de 85 % des cancers du poumon, et dites

vous que ces bons moments l'auraient &eacute;t&eacute; m&ecirc;me sans cigarettes. &nbsp;  &nbsp;
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