
Les aides 
à l’arrêt du tabac
La dépendance au tabac est triple : pharmacologique  
(besoin de nicotine),comportementale (gestes, habitudes)  
et psychologique (pour réduire le stress, le mal-être). 
Les aides sont nombreuses et efficaces. Optimisez 
votre réussite à l’arrêt du tabac avec un professionnel  
de santé tabacologue qui vous orientera vers les solutions 
qui correspondent à votre situation.
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PRINCIPE MODALITÉ EFFICACITÉ
Les aides à la dépendance pharmacologique

Les traitements nicotiniques de substitution

● �Timbres (patchs)
● �Comprimés à sucer, pastilles à sucer,  

comprimés sublinguaux
● �Gommes à mâcher
● ��Inhaleurs
● �Sprays buccaux

La diffusion lente de nicotine  
supprime le manque.

Une durée de 3 mois minimum  
est recommandée.

Avec ou sans  
ordonnance

  

Les traitements médicamenteux, si les premiers traitements de substitution ne suffisent pas

● �Varénicline (Champix®)
● ��Bupropion (Zyban®)

Ils diminuent les symptômes  
du manque de nicotine 

 et réduisent le plaisir de fumer.
Le traitement se fait sur plusieurs 

semaines à plusieurs mois.

Sur prescription  
uniquement

Avec un suivi médical

La vapoteuse (e-cigarette)

● �Elle n’est pas considérée  
comme un traitement nicotinique  
de substitution, elle n’est pas 
un médicament, donc elle n’est pas 
disponible en pharmacie.

Elle ne génère pas  
de combustion, 

 mais de la vapeur,  
avec ou sans nicotine.

À condition d’arrêter  
complètement  

de fumer du tabac

À utiliser  
en phase intermédiaire  

dans l’objectif  
d’arrêter le tabac.

Les aides à la dépendance comportementale

● ��Les thérapies cognitives 
et comportementales

Les séances permettent  
un apprentissage  

de nouveaux comportements.

Sur plusieurs mois   

Les aides à la dépendance psychologique

● �Aide en ligne
● Accompagnement téléphonique
● �Groupe de soutien

La motivation est un levier puissant 
pour réussir l’arrêt du tabac 
 et elle est renforcée quand  

on arrête à plusieurs.

Individuellement  
ou collectivement
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