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La nicotine agit sur le systeme de
récompense du cerveau et produit
une sensation ressentie comme

positive que l'usager cherche a
renouveler.
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Fumer libéere de la
nicotine. Celle-ci met
entre 7 et 10 secondes
pour passer des
poumons dans le
sang, puis dans le
systéeme nerveux
central.

COMMENT ARRETER ?

Arréter de fumer ne reléve pas seulement
de la motivation. Plusieurs aides peuvent
étre utiles au sevrage :

Pres de

7000

substances chimiques et

toxiques différentes sont * les substituts en nicotine (patchs,

chewing-gums, etc.) et les médicaments
non nicotiniques (varénicline, bupropion) ;

présentes dans la fumée
du tabac, dont plusieurs
sont des cancérigénes
avérés, comme les
nitrosamines ou le
benzopyréne.

¢ laccompagnement par un professionnel
de santé ;

* le vapotage (avec ou sans nicotine) en
deuxiéme option, si le sevrage tabagique
n'est pas atteint avec les substituts ou les
médicaments.

En Suisse,

27 %

de la population de
plus de 15 ans
fume.

Source : OFSP
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La demi-vie de la nicotine (temps
nécessaire pour que sa
concentration dans le sang
diminue de moitié) estde 1a 4
heures selon les individus.
Lorsque son taux diminue, le
fumeur ressent des
symptomes de manque.
Pour maintenir un taux de
nicotine constant, il doit
donc consommer des
cigarettes régulierement.
Avec le temps, le fumeur
développe un besoin accru
en nicotine. Pour obtenir
l'effet recherché, il doit
augmenter sa consommation
de cigarettes.

La nicotinémie (concentration
sanguine en nicotine) décroit
rapidement pendant la nuit et trés peu
de nicotine persiste dans le sang du
fumeur au réveil. Chaque jour représente

ainsi un cycle favorisant U'entretien de la
dépendance.
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Simulation de la nicotinémie d’un fumeur au
cours de la journée, basée sur des données
pharmacocinétiques moyennes (une
cigarette par heure pendant

seize heures).
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