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ECLAIRAGE
Comment arréter

défumer?

Une question
lancinante et
obsédante. Dans cet
éclairage, le docteur
Mohamed-Taher
Zerouala nous
rappelle, d’abord, les
dangers de la cigarette
et nous donne
quelques conseils pour
s’en debarrasser.

.............

VOYAGE CULINAIRE
Dyari byadh,
un mets qui

nous vient
de f’antique Cirta

Nous allons nous
envoler a [’est de
[’Algérie, précisément
dans ’antique Cirta,
la ville des Ponts
suspendus réputée
pour sa riche
et traditionnelle

cuisine.
Lire en page 12

C’EST MA VIE

Zaida et

Ladsbane mayou
Lorsque j étais un
peu plus jeune, j’ai lu
un polar de James
Hadley Chase, intitulé
Eva. L’ auteur décrit
une femme fatale,
glaciale et odieuse
avec un auteur
follement amoureux
d’elle. C’était une
fiction, un étre
imaginaire sorti des
élucubrations du
romancier. Je n’ai
Jjamais imaginé que
pareille créature
pouvait réellement
exister.

Lire en page 13

ur, dur, d’écraser .,
son dernier mégot ! ..

ZLes exsfumeurs vous e diront. I faut en baver des

ronds d¢ chapeaux pour divorcer de [a cigarette.
Ceux qui ont assez de¢ volonté pour v parvenir
redécouvrent une nouvelle vie : un meilleur appétit, un teint

fumineux, Oes poumons dégagés et un portermonnaic plus rembourré.
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ZLes autres peinent @ monter deux étages d'une seule traite, toussent,
empestent (¢ tabac et se ruinent @ se bousiller fa santé. Mangue d¢
volonté ou jerm’ensfoutisme 2 Tour 6’ horizon,

m Saida, 34 ans

«Je fume depuis I'age de 15
ans. Par effet d’entrainement,
lorsque j'étais au college, jai tiré
sur une cigarette sans avoir la
moindre idée de l'effet de dépen-
dance que ce geste, que je pen-
sais anodin, allait induire. Bien
plus tard, consciente des méfaits
du tabac sur ma santé, j'ai essayé
de raccrocher, mais sans succes.
Une fois, je suis méme restée 3
mois sans en griller une. J'avais
d’atroces migraines et de fortes
angoisses, mais j'ai tenu bon. Puis
j/ai commencé a avoir des pro-
blémes au travail et dans ma vie
privée. Cette situation m’'a plon-
gée dans un état incroyable de
stress. Sans trop réfléchir, je me
suis rendue dans le kiosque-tabac
du coin et j'ai acheté un paquet de
cigarettes. J'avais dans l'idée de
n'en fumer qu'une seule, deux a
tout casser. Mais j'ai enchainé les
clopes sans pouvoir m'arréter. Le
godt de la nicotine retrouvé a agi
comme un calmant sur mes nerfs.
Je me suis sentie bien et j'ai conti-
nué a fumer, en me promettant
d’arréter un jour.»

m Abder, 45 ans

«J'ai vu mon pere s'éteindre
aprés d’horribles souffrances,
suite a un cancer foudroyant des
poumons. Il fumait comme un
pompier. Jusqu'a trois paquets par
jour. Cet épisode douloureux m'a
flanqué une grosse frousse. La
peur d'avoir la méme maladie m'a
insufflé une volonté de fer. Une
force que je n'avais pas avant.

Du jour au lendemain, jai tout
jeté : cigarette, briquet et cendrier.
A présent, cela fait 3 ans que je

n'ai pas grillé une seule cigarette.
L'idée du tabac est liée a la mort
dans mon esprit. Je pense que je
n‘aurai pas de récidive parce que
je suis complétement convaincu
de la nocivité et la dangerosité du
tabagisme, ce mal qui a emporté
mon pére.»

m Malia, 41 ans

«J'ai tout essayé pour arréter
de fumer sans jamais y parvenir.
J'ai tenté les patchs anti-tabac et

les gommes a macher sans gran-
de conviction. A chaque nouvelle
tentative, je ressortais épuisée par
ces mini-sevrages nuits
blanches, angoisses, irritabilité,
problemes de concentration. J'ai
méme opté pour la cigarette élec-
tronique pour, soi-disant, réduire
les méfaits du tabac sur ma santé.
Mais voila, méme si je sais que la
cigarette tue, je n'arrive pas a trou-
ver la volonté pour me débarras-
ser de cette addiction. Au saut du
lit, je n'ai qu’une hate, en griller
une en savourant mon premier

café noir de la journée. Le bien-
étre qui m'envahit instantanément
est irremplacable a mes yeux.»

m Meriem, 47 ans

«Je suis une ex-fumeuse. Je
suis sortie de l'enfer du tabac
grace a une volonté farouche de
me débarrasser de ce poison qui a
encrassé mes poumons pendant
plus de 20 ans. Ily a deux ans, jai
décidé d'arréter. Mes poumons ont
noirci par l'effet de la nicotine,

javais le teint gris, les dents
jaunes, les cheveux ternes. Je

commengais méme a faire de
I’hypertension.

Mon médecin traitant m'a mise
en garde contre les risques sour-
nois de la cigarette sur ma santé.
Je me suis donc fixé une date et
jai tout arrété d'un seul coup. Je
me suis mise a faire beaucoup de
sport, en salle et en plein air. Cela
compensait ma dépendance au
tabac. Je ne dirai pas que ce
sevrage a été facile. Au contraire,
jai pas mal souffert. Mais chaque

AN

P_ar Soraya Nalli

jour passé sans fumer sonnait
comme une victoire. Petit a petit,
j'ai pris plaisir a redécouvrir le vrai
go(t des aliments, a reprendre un
peu de poids et a recouvrer un
teint de péche.

Un autre bonheur et pas des
moindres : monter les quatre
étages qui me séparent de mon
appartement sans souffler comme
un phoque. Méme mon porte-
feuille a retrouvé des couleurs !
Payer pour se bousiller la santé,
c’est compléetement idiot ! Arréter
de fumer est juste une question de

«J'AL VU MON PERE
S'ETEINDRE APRES
D'HORRIBLES
SOUFFRANCES, SUITE A
UN CANCER FOUDROYANT
DES POUMONS. IL
FUMAIT JUSQU'A TROIS
PAQUETS PAR JOUR. CET
EPISODE DOULOUREUX
M'A FLANQUE UNE
GROSSE FROUSSE. LA
PEUR D'AVOIR LA MEME
MALADIE M'A INSUFFLE
UNE VOLONTE DE FER.
DU JOUR AU
LENDEMAIN, J'AL TOUT
JETE : CIGARETTE,
BRIQUET ET CENDRIER.»

volonté. Tout le monde peut y arri-
ver. Il faut surtout sensibiliser les
plus jeunes a ne jamais toucher a
ce poison, ennemi de leur santé.»

Le tabac est I'une des causes
les plus importantes de déces
dans le monde : un mort toutes les
6 secondes. La cigarette cause la
mort de 6 millions de personnes
par an. Des chiffres alarmants qui
devraient nous faire passer 'en-
vie d’en griller une. m

 ATTITUDES

Assise au bord de son lit, les yeux
rivés au plafond, elle réfléchissait au
choix du cadeau qu’elle voulait offrir a
sa belle-mére. Cette derniére, pas enco-
re septuagénaire, est plutét coquette et
élégante. Meriem claque des doigts et
fait un bond. «Ca y est, j'ai trouvé ! Une
paire de chaussures et un sac a main
assorti. Elle enfile une robe, se coiffe
les cheveux a la hate et sort faire les

Par Naima Yachir
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L Gecezprrce

magasins. «ll faut que j'achete tout c¢a
avant de récupérer Lamia de la creche,
et surtout avant que belle-maman ne
pointe. Il ne faut pas qu’elle se doute de
quoi que ce soit.» Mission accomplie,
elle retourne a la maison. Son époux
I'informe de la visite de sa mére.

- Elle vient pour diner et passera
la nuit.

- Parfait, elle pourra passer la

journée avec Lamia ; demain, je ne
I’enverrai pas a la creche. Cela me
permettra de faire quelques courses
la matinée.

- Tres bien.

Meriem ne voulait pas mettre son
mari dans la combine. Le lendemain,
tout s’est passé comme elle I'avait
prévu. Elle a choisi le gateau d’anni-
versaire, le camoufla, emballa le
cadeau, rangea le tout dans sa
chambre a coucher et fit mine de
rien.

Tout est fin prét pour la surprise.
Il faut juste attendre le mari pour
qu’en soirée belle-maman souffle
sa 66° bougie. Elle trouva sa belle-

mere au salon, assise sur le fauteuil.
Cette derniere la dévisagea avec les
yeux qu’elle lui connaissait et qui en
disaient long. Meriem l’'interrogea :

- Que se passe-t-il, tu n'as pas
I’air contente ?

- Je me sens fatiguée, je préfere
rentrer chez moi tout de suite. Et
puis, j’ai I'impression que je ne suis
pas la bienvenue. A peine arrivée, tu
trouves le moyen de sortir et me lais-
ser seule avec ma petite-fille ; pour-
tant, ca fait trois semaines que je ne
Suis pas venue.

Meriem reste sans voix. Elle quitte
la piece et revient avec le gateau :
«C’est ton anniversaire aujourd’hui !» m
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