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Chaque dimanche soir,
les news de la vape !
&y .- Lesinfos dans les grands
;& médias sont malheureuse-
§ = ment souvent copiées, L
& oy collées et rarement \
e vérifiées. Pour élargir _
‘ vos connaissances et !
avoir un acces rapide aux 11
commentaires des spécialistes en cas de |
nouvelles alarmistes, la Vap’News vous pro-
pose, chaque dimanche soir, une série de liens

vers des articles ou des vidéos. Sans pub.
Abonnement : www.vapyou.com

T
QUIADITCA?

La e-cigarette est a 95 %
moins nocive que le tabac

Publication indépendante
écrite et réalisée par des
vapeurs et des spécialistes
pour partager des infos
et des bonnes pratiques
pour bien vivre la vape.

C'est désormais une information officielle...
en Angleterre ! Lorganisme gouvernemental
Public Health England a publié cet été un
rapport trés détaillé sur la e-cigarette en
soulignant son potentiel inédit et extraordi-
naire dans la lutte contre le tabagisme. Le =
PHE recommande méme la mise en place
d'une prescription médicale dans certains
cas et dénonce les vagues de désinforma-
tions qui ont effrayé inutilement de nombreux
fumeurs. Avec déja seulement 19 % de fumeurs,
I'Angleterre méne une politique de santé
publique trés pragmatique de réduction des
risques qui se base sur des faits et non sur
des suppositions ou des idéologies, comme
c'est le cas malheureusement en France...

Une chance pour
arreter le tabac

Gérard Mathern

Pneumologue et tabacologue

On sait depuis prés de 20 ans que s’arréter de fumer
est aussi difficile que de quitter I'Héroine.

Les moyens médicaux utilisés pour y parvenir restent
efficaces mais un progrés décisif restait a proposer.

on limite en effet la
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La vape « libre » est
menacée en France...

Peu de vapoteurs le savent, d'ici le mois de
mai 2016, une directive européenne doit étre
transposée en droit frangais. Cette réglemen-
tation qui porte sur le tabac inclue également
des dispositions extrémement restrictives
pour la e-cigarette. Pour plus d'information,
découvrez les actions de ['Association
Indépendante des Utilisateurs de Cigarette
Electronique : www.aiduce.org

LIVRES

En quelques
mois, trois
livres sur le
tabac...

Tabac, Etat, Pharma...
Voila le trio inséparable
des acteurs du scandale du :
tabac en France. Ventes en hausse,
un record de 32 % de fumeurs, 78 000
morts par an, 14 milliards d’euros de taxes, un
lycéen sur trois qui fume, etc. Collusions,
conspirations, pressions, le tabac génére
d'immenses bénéfices pour les cigarettiers et
crée des malades chroniques pour l'industrie
pharmaceutique tout en piégeant I'Etat avec
une manne fiscale facile et immédiate, faisant
fi des colts réels pour la santé publique. La
lecture d'un seul de ces trois livres permet de
comprendre a quel point la e-cigarette est une
menace pour tout ce « systéme tabac » et
explique naturellement toute la discrimination
politico-médiatique a I'égard de la vape, de la
désinformation aux mesures coercitives...

Avec la cigarette électronique, pour la
premiére fois, ce sont les fumeurs qui ont
apporté une solution grace a ce dispositif
trés étonnant, réveillant la suspicion des
professionnels de santé, le doute des labora-
toires pharmaceutiques et la crainte des
cigarettiers. Aujourd’hui, il est possible de
dire ce que nous savons sur l'action de la
e-cigarette dans le tabagisme. Tout indique
actuellement que 40 % des fumeurs* qui
tentent de s'arréter avec elle, y parviennent.
Chiffre trés important au regard de ce que
nous connaissions auparavant.

Une solution pour s'arréter
plutot que de ralentir...

Beaucoup de fumeurs ne sont pas préts a
s'arréter brutalement pour des raisons multi-
ples. Mais ils pensent qu'en réduisant le
nombre de cigarettes fumées, ils limiteront
la « casse ». Cela n'est que trés partiellement
vrai. S'ils diminuent simplement le nombre
de cigarettes-tabac dans la journée, ils vont
compenser le mangque de nicotine en « tirant »
plus sur celles qu'ils gardent et absorbent
ainsi autant de toxiques qu'auparavant. En
revanche, si 'on apporte cette nicotine par
ailleurs, alors la compensation disparait et

quantité de substances
toxiques dans l'orga-
nisme. C'est ce que réalisent les substituts
nicotiniques, et surtout la e-cigarette utilisée
avec un e-liquide bien dosé. On a mesuré
l'efficacité de ce moyen de limiter l'intoxica-
tion et cela marche!

Vapofumer : une fausse
sécurité !

Les études menées dans le monde entier
montrent que fumer trés peu expose tout de
méme a un risque de cancer du poumon ou
des maladies cardiovasculaires multiplié par
deux ou par trois. Se cantonner a une
pratique mixte (e-cigarettes + tabac) n'est
donc pas totalement sécurisant. Or, le
vapoteur s'est montré a lui-méme que sa
nouvelle pratique est efficace pour rempla-
cer le tabac. Il s'est aussi prouvé a lui-méme
qu'il obtient le méme plaisir sans grands
risques. On ne peut donc que lui conseiller de
remplacer progressivement toutes ses
cigarettes-tabac par la vape qui, elle, ne
contient ni goudrons (vecteur de cancers), ni
de monoxyde de carbone (vecteur de
maladies cardiovasculaires).

Une avancée
pour la santé publique

Tout ce qui éloigne la fumée de tabac est bon
a prendre et la cigarette électronique, qui ne
contient pas plus de toxiques que la plupart
des substituts nicotiniques ou que les
meubles achetés dans la grande distribution,
représente un moyen trés important pour y
parvenir. Dong, réduire les risques de l'usage
du tabac dans un premier temps est une
belle réussite ; arréter complétement de
fumer en est une autre encore plus impor-
tante. N'oublions pas que le tabac tue prées de
78 000 personnes par an dans notre pays. Les
moyens d'arréter cet holocauste sont une
avancée formidable en termes de santé
publique. La cigarette électronique doit étre
considérée aujourd’hui comme un de ces
moyens majeurs dont les dangers sont
ridicules a coté de ce que représente 'usage
du tabac.

* Polosa et al. Int J Environ Res Public Health 2015, 12,
3428-3438

« E-cigarette,
vapotage et santé
publique »
Téléchargez en version
francaise (AIDUCE) :
http://www.iurls.net/bates

CLIVE BATES
Sante
publique

Clive Bates n'est pas un inconnu
pour les vapoteurs qui se tiennent
informés. Militant et activiste
pour le développement durable
et la santé publique, il est passé
par Greenpeace, 'ONU, le gouver-
nement de Tony Blair ou encore
IBM, avant de monter sa propre
organisation, Counterfactual, avec
laquelle il délivre ses conseils

de « bonne gouvernance ». Trés
impliqué sur le tabac, il est le
fondateur de 'ONG Framework

Convention Alliance et a été
directeur de Action on Smoking
and Health (Londres). Clive Bates
aréalisé un rapport tres détaillé
sur le vapotage al'attention des
décideurs pour démontrer le
potentiel d’'amélioration de la
santé publique face au tabac.

Débats et clichés
sur la e-cigarette

Tres facile a lire, ce rapport
intéressera les vapoteurs et les
professions de santé par son
analyse rigoureuse : nicotine,
composition, santé, renorma-
lisation de l'acte de fumer, effet
passerelle et ardomes pour séduire

les jeunes, publicité et marketing...
Clive Bates aborde également

les blocages sociologiques et les
frustrations de l'establishment de
santé publique face a une techno-
logie de rupture, issue du secteur
privé et qui s'est affranchie de
I'approbation des pouvoirs publics
pour se mettre en relation directe
avec le consommateur. Il explique
enfin les réglementations qui
risquent de ralentir l'essor de la
e-cigarette et donc contribuer au
maintien du tabagisme, en dépit
du bon sens pour les politiques
de santé publique. Le regard de
Clive Bates force le respect tant
par sa lucidité que par sa lisibilité
malgré l'extréme richesse et la
précision des ressources citées
dans son rapport.
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NORMES AFNOR

Pour renforcer la qualité
et la sécurité des produits

Cest sous I'égide de
ﬂ IAFNOR que les profes-

sionnels de la cigarette
électronique ce sont
réunis pour créer des
normes afin de rassurer
les consommateurs. Cette
initiative volontaire des
fabricants francais est une
premiére mondiale. Deux
normes ont été créées,
sur les liquides et sur les

I L .
" matériels.

VAPEXPO

Chaque année, la vape fait
son salon a Paris

Avec sa troisieme édition en septembre, le
Vapexpo est devenu un rendez-vous incontour-
nable pour les fabricants, les commergants et
les vapoteurs passionnés. Le succes de I'événe-
ment montre que les acteurs du marché ne se
laissent pas décourager par les réglementations
a venir. Quoiqu’en disent certains médias, le
secteur fait preuve d’'un dynamisme animé par
de nombreuses entreprises innovantes, en
France particuliérement.

LE FORUM
E-CIGARETTE

Depuis sa création en 2008,
plus de 75 000 personnes
se sont inscrites sur le

« grand forum »

La e-cigarette est un
phénoméne social car
le tabagisme touche
toutes les popula-
tions et toutes les
générations. Pour
répondre aux innom-
brables questions que
se posent les fumeurs
et les vapoteurs, sur la
santé, la |égislation, le matériel
et les techniques, les réseaux sociaux ont joué
et jouent toujours un réle majeur pour le partage
d'information. Sur le forum-e-gigarette.com les
utilisateurs débutants ou expérimentés se
retrouvent et échangent sur tous les themes.
C'est I'endroit idéal pour se renseigner et se
faire aider sur n'importe quel sujet en obtenant
des réponses et des avis trés rapidement.
Il existe d'autres forums que vous trouverez
facilement sur Google, et il existe aussi sur
Facebook de nombreux groupes de vapoteurs.
Les blogs et les chaines Youtube, trés nombreux
également, vous permettront de trouver une
information trés rapidement a n'importe quelle
heure du jour ou de la nuit.

Réegles d'or

Une cigarette, un briquet,
cest facile. La vape, c'est plus
compliqué. Il faut I'admettre.

Mais le jeu en vaut la chandelle,

vous pouvez arréter de fumer !

Le bon matériel

N'allez surtout pas acheter une
« cigalike » dans un bureau de
tabac, au risque d'étre dégu par
la sensation et l'autonomie. La
qualité du matériel est
essentielle pour délivrer une
bonne vapeur. Les nouvelles
générations de e-cigarettes
offrent des performances qui
vous permettent de bien
ressentir le « hit » et toutes les
subtilités de vos saveurs. Avec
les réglages de flux d’air sur les
atomiseurs, et de puissance sur
les batteries, vous trouverez
facilement les réglages pour
une vape qui vous convient.

Variez les aromes

Contrairement au tabagc, la vape
offre une palette de saveurs
infinie. La recherche du bon
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Les « cigalike » sont faciles a
utiliser, mais c'est une technologie
dépassée qui ne permet pas de
vaper dans de bonnes conditions
pour arréter totalement de fumer.

gout est intrinsequement liée
ala pratique. Le vapoteur doit
rester attentif et exigeant pour
éviter de se lasser. Il ne faut pas
hésiter a explorer des territoires
inconnus. Lenvie de découvrir
est motivante et elle vous tiendra
éloigné du tabac grace au plaisir.

Lexpérience

Sila cigarette est une contrainte
sans plaisir réel pour la plupart
des fumeurs, autorisez-vous a
penser que la vape estune
pratique épicurienne. Soyez
actif dans votre recherche de
sensations, et n‘ayez plus de
remord, il n'y a aucun mal a se
faire plaisir. Intéressez-vous aux
nouveautés et restez en contact
avec les innovations pour en
profiter et gagner en expérience.
Des études ont démontré que ce
sont les vapoteurs les plus
expérimentés qui réussissent a
stopper définitivement le tabac
en évitant le piege terrible du
vapofumage de longue durée.

Des mots

sur les maux...

Nausées ou mal
de téte ?

Il est tres probable que votre
taux de nicotine soit trop fort.
Réduisez, ou essayez de vaper
un peu moins. Tout est
question de dosage entre le
plaisir, le geste et la quantité
de nicotine.

Encore envie de
fumer ?

Une dose de nicotine trop
faible entraine le risque de
refumer, attention a la rechute
si vous baissez trop vite votre
taux. Il n'y a aucun risque a
remonter votre dosage, c'est
juste une question de réglage.

Vous toussez ?

La toux est un des symp-
tomes du fumeur. Arréter

de fumer, c'est aussi arréter
de tousser en permanence,
du matin au soir, parfois la
nuit ou au moindre effort.

Si vous stoppez complétement
le tabac avec une cigarette

électronique, vous risquez

de tousser encore quelques
jours. Parfois méme plus que
lorsque vous fumiez ! Mais
ce n'est pas la e-cigarette,
c'est l'arrét du tabac. C'est

un phénomene de « défume »,
les cils vibratiles au fond de
vos poumons se libérent et
évacuent le goudron.

Vous avez soif ?

L3, c'est la vape ! La production
de vapeur, surtout si vos
liquides ont un fort dosage

de propyléne glycol (PG),

va assécher vos muqueuses.
C'est normal, et ce n'est pas
grave, au contraire, buvez
plus, c’est bon pour la santé!

Allergie ?

Sivous présentez des signes
allergiques, arrétez immédia-
tement de vaper. Certaines
personnes sont intolérantes
au PG. Consultez votre médecin
pour vérifier. Cela ne veut pas
dire que vous devez renoncer
ala vape mais il faut alors vous
renseigner sur les liquides en
100 % VG et le matériel adapté.

» Parfums
de Saisons

Claire DIXSAUT
CREATRICE DU SITE LiquidLove.fr, consacré
aux liquides électroniques.

Soyez infidele ! Vos papilles réclament de la variété.
Adaptez vos liquides au rythme des saisons,
au temps qu'il fait, aux moments de la journée.

Mais qui diable est donc Antoine Houdar de
la Motte, et que vient-il faire dans un article
sur les liquides électroniques ?

Monsieur de la Motte (1672-1731), écrivain
francais, n'avait que faire des convenances.
Il mit en vers une traduction d'Homere sans
connaitre le grec. Il « traduisit » Racine en
prose. On l'a fort oublié, ce pauvre Antoine,
sauf peut-étre pour cette citation qui résume
bien sa vie : « L'ennui naquit un jour de
l'uniformité. »

Ou comment un écrivain du XVII¢ siécle posa
par inadvertance les bases du bien-vapoter.

Varions les plaisirs

L'uniformité est une grande tentatrice. Vous
avez eu du mal a trouver un liquide qui vous
convient, alors maintenant, pas question
d'en changer. Erreur fatale. Car nos papilles
se lassent. De méme qu'on ne pourrait pas
manger la méme chose tous les jours, on ne
restera pas trop longtemps fidéle au méme
liquide. Petit a petit, il perdra de son attrait.
Petit a petit, vous aurez de nouveau envie
d’'une cigarette.

Déja, vous le constatez : votre liquide préféré

ne vous apporte pas le méme bonheur avec
le café du matin et en fin de journée. N'hési-
tez pas a vous adapter. Choisissez au petit
déjeuner un liquide aux notes de miel, de
pain grillé ou de jus d'orange. Pour votre
journée de travail, basculez sur des fruits
rouges mentholés ou un thé vert aux
agrumes. Et le soir, en guise de récompense,
offrez-vous une onctueuse creme anglaise,

un tabac gourmand, une banane caramélisée.

Nuages de saison

Une salade en plein hiver, une choucroute
sur la plage, ont du mal a nous séduire. Pour
la vape, c'est pareil. Adaptons nos liquides au
gout de la saison.

L'automne appelle de ses voeux les noisettes
et les pralinés, les pop corn et les crémes
brilées, une pointe de mandarine peut-étre.
Réchauffez votre hiver au feu d'un caramel
doré, d'un chocolat onctueux, pourquoi pas
d'un rhum arrangé. Le printemps réveille les
bourgeons : violette ou fleur de cerisier,
hibiscus ou fleur d'oranger. Quant a l'été, il
brille de tous ses fruits, de l'agrume a la
péche, de I'ananas a la framboise.

Cave a liquides

« C’estun grand agrément que la diversité »,
s'exclame Houdar de la Motte. C6té nuages,
c'est méme essentiel. De bouteille en flacon
et d'une saison sur l'autre, vous allez consti-
tuer votre cave a liquides. N'ayez pas peur de
stocker. Un liquide peut se conserver un an,
pourvu que vous le protégiez de la lumiere
du soleil et que vous gardiez son bouchon
bien fermé.

Certains flacons s'amélioreront méme de ce
passage en cave. Les gourmands et les tabacs
peuvent demander plusieurs semaines pour
développer harmonieusement leurs aromes.
Oubliez-les sur une étagere pour les redé-
couvrir plus tard. Métamorphosés,

pour votre plus

grand plaisir.




La résistance, c'est ce qui donne I'ame a votre montage.
C'est surtout la décharge et la tension de vos accus qui

définiront directement l'intensité du courant électrique
qui passe entre les poles pour gérer la puissance.

La puissance influera directement sur le
volume de vapeur obtenu. La surface de
chauffe influera de son c6té sur le rendu
général de votre vape en termes de restitu-
tion d'arémes. La valeur d'une résistance se
mesure en ohm (Q). On définit par le terme
"subohm" des résistances inférieures a 1 ohm,
valeur a partir de laquelle il faut étre
extrémement prudent avec les accus que 'on
utilise et se renseigner aupres de votre
revendeur ou sur Internet (blog, reviews...).

Dans le commerce, on trouve généralement
des meéches avec des résistances toutes
prétes allant de 0,2 ohm a 2,5 ohms a utiliser
en fonction des atomiseurs, des batteries et
pour le rendu que 1'on souhaite.

Les regles si vous
souhaitez passer au
reconstructible

» plus la résistance est basse, plus le courant
de sortie en amperes (A) est élevé. La
puissance qui en résulte en watts (W) est
facteur du carré de cette intensité (ex : 1A
pour 1IW donnent 4W pour 24);

+ deux résistances égales montées en

Chine ?

Olivier Laurelli
CREATEUR DU SITE vape.li consacré aux matériels
et a I'actualité de la vape.

paralléles divisent par deux la valeur
globale de résistance de votre montage (ex:
2 résistances en paralléles de 1 ohm portent
la valeur du montage a 0,5 ohm) ;

* plus le diametre d'un fil résistif est impor-
tant, moins il est résistif ;

* plus le diameétre des spires est important et
leur nombre élevé, plus la résistance est
haute (allongement).

Choisir le bon fil...

Dans la vape plusieurs types de fils existent.
Différentes propriétés sont a votre disposi-
tion, du résistif au non résistif. Le plus
connu, le Kanthal® est un résistif mais on
peut également utiliser du fil inox 316L, du
nichrome (alliage de nickel et de chrome), du
Ni200 (non résistif). Ce dernier connait
aujourd'hui un franc succes avec l'apparition
de box électroniques proposant une
fonctionnalité de contréle de température en
régulant dynamiquement le courant. Cette
fonctionnalité est rendue possible grace aux
propriétés linéaires de chauffe du Ni200.

Les résistances sont faites de matériaux
supportant de hautes températures sans se
dégrader. Chauffer du métal implique que ce
dernier se dégrade. Le professeur Farsalinos,

Tout vient de

référence en matiére de recherche sur la
ecig, préconise d'éviter de porter a incandes-
cence nos résistances (en les faisant chauffer
a sec, sans e-liquide), en attendant que des
études sur la dégradation des métaux soient
réalisées.

Plaisir et prudence !

Maitriser ses résistances, surtout dans le
reconstructible, est autant un plaisir qu'un
art qui s'acquiert a force de pratique.
Comprendre sa vape passe forcément un
jour ou l'autre par de longues heures de
montages.

Vous trouverez sur Internet des tableaux de
calcul de valeurs de résistances en fonction
du type et du diameétre de fil, puis du
nombre et du diameétre des spires.
L'ohmmetre n'est pas une option,

surtout avec le reconstructible. Il e

est indispensable de mesurer vos
résistances pour chaque montage
avant utilisation et de vous assurer que
vos accus, ainsi que l'ensemble de votre
matériel, soient adaptés au montage pour
lequel vous optez.

Les clichés ont la vie
dure ! Méme si les
usines chinoises
alimentent
largement le marché,
elles n'ont plus le
monopole de la vape
depuis bien
longtemps.

Grand public

Clest essentiellement sur le
matériel grand public que l'on
retrouve les fabricants chinois
grace a leur capacité de
production. Principalement
basées a Shenzen, les grandes
marques savent innover et

proposer des produits de qualité.

Les commercants spécialisés
ont désormais 'expérience
pour sélectionner les meilleurs
matériels. Idéal pour démarrer
et découvrir la vape a bon prix.

Matériels experts

Allemagne, Suisse, Russie,
Hongrie, USA... De nombreux

fabricants sont nés de
savoir-faire pointus en
électronique, ingénierie
meécanique, aéraulique, fluides.
Ils produisent du matériel haut
de gamme, des « mod » et des
atomiseurs reconstructibles,
destinés a des passionnés pour
une vape exigeante. On trouve
facilement ces marques dans
les boutiques spécialisées.

Artisans d'art

Vous voulez vaper sur du
matériel exclusivement
francais ? C'est possible !

Un véritable artisanat d'art

s'est développé. Les « modeurs »
créent des piéces uniques ou en
trés petites séries en soignant
les matériaux, les gravures, les
finitions, jusqu'au sur-mesure.
Il y a plusieurs modeurs
reconnus en France, mais aussi
ailleurs : Portugal, Philipinnes,
USA, Malaisie, Gréce, Italie, etc.
Certaines pieces peuvent se
négocier a plus de 3 000 $, mais
on peut aussi se faire plaisir
pour moins de 100 €.

Plus de 200 personnes
meurent chaque année dans
un incendie déclaré par une
cigarette ou un briquet. Rien
de tel avec la e-cigarette,
mais il faut rester prudent !

Batteries et accu

Quelle que soit la taille

et la version de votre ecig
(électronique ou méca),ily a
toujours une batterie ou un
accu pour créer le courant
électrique et chauffer la
résistance pour évaporer

le liquide. Ces batteries
fonctionnent avec une
réaction chimique. Comme
pour tout appareil électro-
nique, vous devez respecter
des regles :

* ne pas exposer au soleil,

« recharger sous surveillance,

* se renseigner sur les accus a
utiliser selon votre résistance,
* en avion, prenez vos
batteries en bagages a main,
car c'est interdit en soute.

E-liquides

Les concentrations en
nicotine sont tres faibles,
VOus ne risquez rien avec
quelques gouttes de liquide
sur les mains, ou méme
dans la bouche (rincez bien).
Mais vous devez néanmoins
tenir vos fioles hors de portée
de vos enfants ou de vos
animaux afin d'éviter toute
ingestion de e-liquide.

Dry hit

Veillez a ce que votre ecig
soit toujours remplie

de liquide pour éviter

une « bouffée séche » trés
désagréable au gott et qui
peut produire des composés
dangereux comme l'acroléine
(cancérigene).

NICOTINE :
LE SAVIEZ-VOUS ?

Jacques Le Houezec,

conseiller en santé
publique et dépen-
dance au tabac,
répond aux principales
questions qui se
posent sur la nicotine. il

La nicotine est-elle dangereuse ?
Non ! Ceest la fumée de tabac comme pour
toute combustion de végétal brdlé qui
produit des goudrons (cancers), du
monoxyde de carbone (cceur et vaisseaux), et
des particules fines solides (cceur et poumons)
qui sont dangereuses pour la santé.

On ne trouve la nicotine que
dans le tabac ? ak

Non, la nicotine sert & _-
diinsecticide aux plantes
qui la produisent, c'est le
tabac qui en contient le plus, mais il y en a
aussi dans le chevrefeuille, la préle, le zinnia, et
dans les solanacées (dont le tabac) comme la

pomme de terre, la tomate, l'aubergine.

D'ou vient la nicotine des e-liquides ?

Comme pour les substituts nicotiniques, la
nicotine est simplement extraite des feuilles de
tabac. Elle est produite par l'industrie chimique
qui assure un degré de pureté > 99 %. C'est ce que
I'on appelle la nicotine de grade pharmaceutique.

D’oll vient le nom du chévrefeuille ?
~ Le mot vient du latin Caprifolium, les
chevres aiment bien le chevrefeuille,
est-ce parce quil contient de la nicotine ? Il
wme est connu dailleurs que les chévres
mangent du tabac, des cigarettes ou des
mégots.

La nicotine persiste-t-elle

longtemps dans l'organisme ?
Non, la demi-vie de la nicotine dans l'organisme,
clest-a-dire le temps nécessaire a éliminer la moitié
de la nicotine présente, est de 2 h. Cela veut dire
qu'au cours de la nuit (8 h de sommeil), la quasi
totalité de la nicotine a disparu de votre corps.

Lexposition a la nicotine « passive »

est-elle un probleme ?

Non, les doses de nicotine dans la vapeur rejetée
par le vapoteur sont infimes et n'ont aucun effet
psychoactif chez les personnes de I'entourage
qui pourraient la respirer. La vapeur elle-méme a
une demi-vie dans l'air de 11 secondes, contre
20 minutes pour la fumée de tabac.

Faut-il mettre des protections pour
remplir une e-cigarette ?

C'est ce qui est indiqué sur les flacons de liquides
en France. En fait, il n'y a aucun danger concernant
le contact avec la peau. Les liquides ont une
dilution au maximum a 2 % (20 mg/ml), c'est tres
faible. En cas de contact, il suffit de se laver les
mains. En cas d'éclaboussures dans I'ceil, rincer
abondamment, et consulter un médecin si besoin.

Peut-on utiliser un patch si l'on vape ?

Bien sir ! Pour 20 % a 30 % des fumeurs, les
liquides a 18 ou 19 mg/ml de nicotine ne sont pas
suffisants pour arréter totalement de fumer avec
le matériel courant, lajout d'un patch peut
permettre a un fumeur déliminer les derniéres
cigarettes, qui ne font qu'entretenir la dépendance.

Faut-il arréter de vaper lors d'une
opération ?

Non, tout comme avec lutilisation de
substituts nicotiniques, le fait de vaper
élimine le monoxyde de carbone et les  ~
particules fines qui peuvent poser un /

"
probleme lors d'une anesthésie. De o
méme, la nicotine ne pose pas de .
probleme pour la cicatrisation, a E

contrairement a ce que les médecins
croient encore malgré les recomman-
dations qui existent sur le sujet. é!-‘a
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Mais quel con ! Il y a deux ans, j'étais tranquille, j'étais peinard

accoudé a mon paquet de clopes quotidien, qu'est-ce qui m'a pris
d'aller acheter une cigarette électronique ?!

Fumer a toujours été un plaisir. Moments difficiles,
moments de joies, la cigarette accompagne toutes
mes émotions. Jamais en rade, toujours sir de
trouver des clopes, il suffit de repérer une carotte
rouge, enseignes publicitaires bien en vues partout,
lumineuses souvent, ouvert 7/7 sans besoin d'une
loi Macron. Au pire, en ville ou en soirée, il y aura
toujours moyen de croiser un autre fumeur. Bref,
fumer c’est facile, c’est tranquille, c’est libre. On ne
cherche pas trop a s'instruire, parce que ¢a pique
un peu l'amour propre, parce qu'on se sent
prisonnier, parce qu’on a quand méme un peu peur
d’en crever. Mais bon, liberté, liberté chérie...
Insouciance, on verra bien. Y'a tellement de clopes
que j'apprécie.

Tout a changé depuis que j'ai essayé cette foutue
cigarette électronique ! C'était par hasard, il y a
presque deux ans, juste pour voir, aprés une
émission a la télé. Que je regarde peu, comme quoi
le destin... Je choisis une boutique sur Internet, je
m’y rends le lendemain midi, jessaye, j'achéte.
Depuis ce jour, je n'ai pas retouché une seule
cigarette, ¢a me dégolte. Sans effort, sans
douleur... et pardon, avec méme du plaisir. Me voila
vapoteur, et ma vie bascule...

MOI VAPOTEUR,
JE M'INTERESSE ENFIN
AU TABAC...

Comme tous les fumeurs, il ne fallait vraiment pas
m’en parler ! Maintenant, je pourrais presque tenir
conférence tellement je me suis renseigné, pour
comparer a la vape bien str. Composition, métabo-
lisme, comportement, je crois que je sais tout sur le
tabac. Je sais que je peux vaper sans peur, c'est
tellement évident. Mais je sais surtout que mes 25
ans de tabagisme ne pourront pas étre effacés
avant de longues années. Le risque d’une saloperie
restera 13, pendant dix ou vingt ans. Vertige...

MOI VAPOTEUR,
JE HAIS LES ASSASSINS
DE L'INDUSTRIE DU TABAC...

Fumeur, je savais déja. Un peu. Mais pas trop. Pas
envie de me mettre les yeux en face des trous. Elle
est tellement bonne cette petite clope. Je veux la
garder. Maintenant, libéré du tabac, j'ai lu Golden
Holocaust et quantité de publications sur Internet.
Comment des hommes et des femmes peuvent-ils
a ce point mépriser la vie humaine ? Mentir,
manipuler, corrompre, pour de l'argent en tuant
sciemment des millions de personnes. Le plus
grand génocide de tous les temps... Cette industrie
restera a tout jamais une tache indélébile pour
notre civilisation. J'ai honte. Honte de moi, de
m’étre laissé attrapé. Honte de ma société, de
n‘avoir rien su faire depuis tant d'années qu’on sait

les choses. Avec certitude, depuis 1953, exactement.

MOI VAPOTEUR, J'EXECRE
LES MEDIAS...

J'avais déja pas mal de doutes. Pas si naif quand
méme. Mais je ne cherchais pas trop loin, et le bruit
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VAPYOU.COM est un blog écrit et réalisé par Sébastien Béziau pour
partager son expérience de la vape, qui lui a permis d’arréter de fumer
immédiatement et sans effort. La publication « papier » de VAPYOQU est

un prolongement du blog avec des articles spécialement écrits pour
s’adresser a un public non spécialiste, fumeur, vapoteur, famille, amis,
employeurs, en quéte de plus d'informations sur la vape.

de fond me suffisait pour ranger mon avis. Persua-
dé qu'il y avait quand méme des journalistes dans
tous les médias. Principe, enquéter, raconter. Avec
la vapote, jamais de ma vie je n’avais autant creusé H EY F
un sujet, jamais je ne m'étais rendu compte a quel ]
point le systeme médiatique pouvait étre nocif. Sur TV
certains titres, beaucoup, il n'y a plus d’'information, ﬁ E
VIENG B3O IRE

que de la recherche d'audience. Quitte a désinfor-
TES EconNomies

mer, pour alarmer, pour effrayer, pour « buzzer ».
D'autant que la peur est la meilleure machine a
scoop. Le scoop, la machine a fric.

En veillant I'information sur un sujet précis, on se
rend compte que tout est copié/collé. Et souvent a
partir d'une dépéche sans enquéte, sans vérifica-
tion. Je repére parfois quelques journalistes
sérieux, mais peu, il y en a si peu. Et ils arrivent
toujours aprés la cavalerie, le temps de se
renseigner, forcément. Le mal est fait. A chaque
fois que je vape en public, il y a quelqu’un pour me
dire que c'est sans doute pire que la clope. Pour me
rendre service.

MOI VAPOTEUR, JE NE CROIS
PLUS EN L’ETAT...

Légaliste et républicain, j'aime la démocratie. C'est
mon éducation. C'est ancré. Quelle désillusion,
gravissime... Jai lu L’Ftat accro au tabac, puis
Arréter de nous enfumer et enfin Comment la mafia
du tabac nous manipule. Aucun courage, car « ils »
savent ! Mais le tabac rapporte tellement a I'Etat
qu'il vaut mieux cacher a la population que la vape
est la meilleure solution jamais inventée pour
réduire le tabagisme. Que ¢a marche. A tel point
que c’est une technologie de « rupture » qui pourrait
anéantir I'industrie du tabac. Catastrophe pour les
finances de I'Etat. Catastrophe pour le business du
cancer.
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On écrit méme la Loi de Santé pour empécher les
innovations et interdire toute publicité ou commu-
nication sur le sujet, comme dans certains pays on
détruit des antiquités pour effacer I'histoire. Bercy
vaut bien une clope, n'est-ce pas Frangois ? C'est
plus facile de préserver les 14 milliards de taxes
payés par des millions de fumeurs aux dents
jaunes (oui, la plupart ont encore des dents...) que
de se sortir les doigts pour aller chercher les
fraudeurs et gauler les multinationales qui ne
payent plus d'imp6t.

ET MAINTENANT ?

Je ne tousse plus, je ne sens plus le cendrier,
je prends de moins en moins de nicotine, je
fais des économies, je me fais méme des
amis et je monte des projets... Y'a vraiment
de quoi étre heureux!

Mais je suis amere. J'ai perdu encore un bout
d’insouciance. Perdu encore des espoirs d'une
société meilleure. Il y a des sujets plus graves ? Oui,
peut-étre, sirement, certainement. Mais si tout se
passe comme ¢a ? C'est effrayant. Et ¢a se passe
comme ¢a. C'est sdr. C'est révoltant.

Décidément, j'aurais pas da arréter de fumer ?
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