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Chaque dimanche soir,
les news de la vape !

Les infos dans les
médias sont malheureu-
sement souvent copiées,
collées et tres rarement
vérifiées. Pour élargir
vos connaissances et
avoir un acces rapide aux
commentaires des spécialistes en cas de
nouvelles, bonnes ou mauvaises, la Vap’News
vous propose, chaque dimanche soir, une série
de liens vers des articles ou des vidéos. Sans
pub. Abonnement gratuit : www.vapyou.com

ENQUETE

52 % des
professionnels

de santé recommandent
le vapotage dans leur
pratique quotidienne

Cette information est issue d'un sondage mené
par le site Journal International de Médecine du
10 au 30 janvier 2022 aupreés de profession-
nels de santé, médecins, pharmaciens et
infirmiers. Pourtant le journaliste a titré son
article « Exclusif : la majorité des professionnels
de santé ne recommandent pas la vapoteuse
pour le sevrage tabagique ». En effet, dans le
sondage (mal fait) une seule question rassem-
blait ceux qui ne recommandent pas, alors que
ceux qui recommandent étaient ventilés sur
trois questions : aprés échec d'autres tentatives,
en association avec des substituts, seulement si
arrét total du tabac. Il est donc rassurant de
constater qu'une majorité de professionnels de
santé n'hésitent pas a recommander l'outil qui est
le plus populaire (d'aprés Santé Publique France)
et le plus efficace (d'aprés de nombreuses
études). Par contre, cet embrouillamini dans les
chiffres et ce titre qui dit le contraire de la
réalité inquietent fortement quant a la véracité
et 'honnéteté des médias, en l'occurrence ici,
qui s'adressent en plus a un lectorat médical.

CANCER
Plus de 100

,..-‘r‘

Chaque fumeur a son « truc » pour arréter : les
substituts, les médicaments, le vapotage.
Pour avoir une bonne adhésion, a chacun sa
solution. L'important c'est d'arréter de fumer.

Fumer tue.
Fumer rend malade.

On estime que les maladies liées au tabagisme
causent plus de 8 millions de déces par an dans
le monde M. Chaque jour en consultation, nous
en constatons les méfaits cliniques. Le tabac
est une des premieres causes de mortalité
évitable, et sa consommation est associée a
une addiction forte a la nicotine. Notre objectif
en tant que pneumologues est d'obtenir un
sevrage complet du tabac, méme si la réduc-
tion peut rester une option. On reste confronté
a une prévalence extrémement élevée en
France. En 2020, 318 % des 18-75 ans
fumaient en France meétropolitaine, et
3 25,5 % fumaient quotidiennement 121,
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]e ne décourage jamais

un.e vapoteur/se

Dre Corinne DEPAGNE

Pneumologue,
69007 LYON

Le médecin se doit d’'accompagner son patient,

Obstructive, avec un effet bénéfique
quel que soit 1'age d'arrét. Or Le
Haut Conseil de Santé Publique
vient d’'actualiser son avis et considere que « les
connaissances fondées sur les preuves sont
insuffisantes pour proposer les SEDEN (Systéme
électronique de la délivrance de la nicotine)
comme aides au sevrage tabagique dans la prise
en charge des fumeurs par les professionnels de
santé » Cela nous prend de court.

L'aide médicale au sevrage doit bien sir se faire
selon les données reconnues de la science au
moyen de traitements éprouvés, mais dans une
politique de réduction des risques, notre role est
d'accompagner nos patients dans l'abstinence
totale de la cigarette.

Le risque sur la santé est avéré avec le tabac
fumé en termes de morbidité ou de mortalité,
ce qui n'est pas le cas clairement des substi-
tuts nicotiniques et de la vapoteuse Bl.

"Tous les moyens
sont bons" pour arréeter

de nicotine, aide médicamenteuse, mais aussi
vapoteuse s'ils l'utilisent ou veulent l'essayer.
L'avantage de la vapoteuse par rapport au
substitut nicotinique est qu'elle est disponible
en dehors de toute consultation médicale. Les
fumeurs peuvent se désengager seuls, quand
ils le veulent, de leur addiction au tabac en
utilisant un produit de substitution dont les
effets déléteres a court et moyen termes
apparaissent (trés) faibles par rapport a la
cigarette fumée M.

Pour moi, tous les moyens sont bons pour
éviter les complications d'ordre respiratoire a
I'inhalation de la cigarette. Ne pas encourager
les patients dans leurs efforts de sevrage, c'est
inévitablement les faire replonger dans le
tabagisme. Il n'en est pas question.
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« On le sait : ne pas fumer permet d'éviter de
nombreux cancers. Arréter de fumer diminue
trés fortement les risques de contracter un
cancer au fil des années. Si un cancer est
déclaré, cesser de fumer améliore I'efficacité
des traitements et prolonge I'espérance de vie. »,
voila comment commence I'appel des médecins
porté et diffusé par I'association SOVAPE en fin
d’année 2021. lls sont 119 médecins exacte-
ment, toutes spécialités confondues dont une
forte proportion de spécialistes du cancer, a
avoir soutenu en quelques jours les arguments
d'un texte trés court et trés clair qui s'appuie sur
des évidences. Selon I'INCa, 20 % des cancers
sont liés au tabagisme, 80 % des cancers du
poumon. En augmentant les chances d'arréter
de fumer, le vapotage est donc un outil majeur
pour la lutte contre le cancer. Largement diffusé
a la presse, cet appel n'a regu aucun écho dans
les médias, mis a part un article sur le site
Internet de LIBERATION. L'appel est disponible
en ligne avec les noms de tous les signataires :
www.iurls.net/v151

« La position du
HCSP est purement
morale et totalement

LE RECUL DU

HCSP

Le Haut Conseil de la Santé
Publique a rendu un nouvel
avis relatif aux bénéfices-risques
de la cigarette électronique
au début du mois de janvier.
Les conclusions de ce nouveau
rapport ont fait les choux gras
de la presse sous le titre « Le
HCSP déconseille le vapotage ».

En réalité, les membres du

besoin - quel que soit leur parcours : substituts

fraudeurs

méme si c’'est un recul incom-
préhensible face aux réalités

du terrain et aux nombreux
meédecins qui ont compléetement
intégré le vapotage dans leur
pratique quotidienne.

Pasteur contre

Quelques jours seulement
apres la publication de l'avis,

le Pr ALLA, pilote du groupe de
travail, a démissionné du HCSP
et il a confié a la presse son

Systematic Review. J Multidiscip Healthc. 2021,Volume 14:1955-1975.
d0i:10.2147/JMDH.S319727.

et la sélection des membres

du comité. Bizarrement, une étude
majeure menée en France par
I'Institut Pasteur sur les risques
relatifs vape vs cigarette n'a
pas été référencée. Par contre,
une étude américaine sur

les risques cardiaques est
présente dans l'avis alors
qu'elle a été rétractée par la
revue scientifique qui l'avait
publiée, car complétement
fausse, pour ne pas dire

« trafiquée ».

Bronca générale

contre-productive »

Pr DAUTZENBERG -

11 janvier 2022

Le Point -

comité (sauf deux qui se sont
abstenus, mais sans qu'on sache
qui) recommandent seulement
que les médecins ne conseillent
pas le vapotage a leurs patients.
C'est donc une nuance importante

désarroi sur la maniere dont
se sont conduits les travaux
en particulier sur la revue
de littérature scientifique.
Ces déclarations renforcent
la suspicion sur 'objectivité

Le nouvel avis du HCSP

a provoqué de trés nombreuses
réactions indignées de médecins
et d'organisations de lutte
contre les addictions.

et le vapotage ne doit pas étre ostracisé.




]
EUROPE

Enfin une reconnaissance
pour le vapotage

C'est timide et loin d'étre parfait, mais la Commis-
sion européenne vient de rendre un rapport (BECA)
pour guider la mise en ceuvre d'un plan de lutte
contre le cancer a I'échelle de tous ses pays
membres. A lorigine de 20 % de tous les cancers,
le tabagisme était forcément I'un des sujets, et par
extension le vapotage aussi (alors que vapoter ne
provoque pas le cancer). A cette occasion, la
Commission reconnait que le vapotage est une
aide a l'arrét du tabac pour les fumeurs. C'est un
grand pas en avant, une vraie reconnaissance.
Moins positif, le rapport pointe le doigt sur les
ardmes, au prétexte qu'ils pourraient étre une
porte d’entrée dans le tabagisme pour les jeunes.
C'est faux, aujourd’hui tout prouve le contraire,
mais les auteurs ont sans doute subi 'influence de
groupes extrémistes qui continuent a

nier la science et prétendre que
c'estunrisque, et que se prému-
nir de ce risque vaut mieux
qu'aider les millions de
fumeurs. Lire le communi-
qué du parlement européen :
www.iurls.net/v152
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PARENTS

En arrétant de fumer,
vous aidez vos enfants.

Le tabagisme des parents est le premier facteur de
tabagisme chez les enfants. Un parent qui fume,
c'est deux fois plus de risques que I'enfant devienne
fumeur. Les deux parents qui fument, c'est trois
fois plus de risques. Aider au maximum les adultes
fumeurs a arréter, c’est le premier levier pour éviter
que les jeunes ne commencent.
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MATERIEL

Achetez-en au moins deux

Quand on fume, c'est trés facile. Il y a souvent
moyen de taxer une cigarette, et sinon, on
trouve trés facilement un bureau de tabac ou
que l'on soit. La vape est un objet personnel, ¢a
ne se préte pas (surtout avec le Covid !). C'est
aussi du matériel électronique, donc risque de
panne ou de casse, risque de batterie déchar-
gée. Pour éviter de se retrouver en situation
difficile, en manque, et avec la tentation de
reprendre une cigarette, il vaut mieux se prému-
nir en ayant toujours deux matériels opération-
nels. C'est aussi pratique pour avoir deux
ardmes et/ou deux taux de nicotine pour varier
les plaisirs et toujours étre confortable. Si vous
partez en soirée et que vous pensez boire de
I'alcool, prenez un taux de nicotine trés fort,
avec un bon gros godt tabac si vous aimez la
biére, et plutot des fruits ou du menthol si vous
préférez les cocktails.
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Révélation !
Le plaisir
est une aide.

Puff ?

Alors que les professionnels

de la vape indépendants avaient
pris soin de prévenir plusieurs
services de 'Etat pour agir
efficacement, le phénomene des
PUFFS (qui viserait exclusive-
ment les jeunes) s'est finalement
répandu dans la presse donnant
un prétexte de plus aux anti-tabac
extrémistes de parler du vapotage
comme un probléme plutét que
comme une solution.

Hors de prix

Une récente étude au Canada ¥
a démontré qu'un niveau

de satisfaction élevé chez

les vapoteurs pouvait multiplier
par 16 leurs chances de réussir
a arréter de fumer!

Eviter le manque

C'est déja le principe des
substituts nicotiniques depuis
plusieurs décennies. On fume
principalement pour
consommer de la nicotine.
1l y a d'autres plaisirs, le
geste, le cérémonial, la
sensation... mais 'élément
principal est la nicotine. Si
on parvient a en consommer
suffisamment (et autrement),
on limite fortement la sensation
de manque, la souffrance et le
stress qui vont avec.

Malgré cette évidence largement
démontrée scientifiquement, les
substituts nicotiniques ne sont
pas aussi performants que le

vapotage, plusieurs études l'ont
démontré aussi. Le vapotage
procure un geste et des
sensations, notamment les
gratouillis en gorge, qui
apportent encore plus de
satisfaction, et permettent
d'oublier mieux la cigarette.

Aromes : essentiels
pour le plaisir

Le vapotage est un « remplace-
ment » Plut6t malin, puisqu'on
conserve tous les plaisirs sans

les méfaits de la combustion, avec
une toxicité infiniment moindre 2.
Les ardmes jouent aussi un role
majeur, notamment pour
s'éloigner du gott du tabac

et faciliter le sevrage (95 % des
vapoteurs utilisent au moins

un autre aréme). L'objectif est
vraiment d'obtenir plus de plaisir,
d'augmenter le niveau de
satisfaction, et donc, comme le dit
I'étude canadienne, multiplier les
chances de réussite. Il n'y a donc

aucun mal a rechercher le plaisir,
c'est méme le but. Méme avec la
cigarette, ce n'est pas le plaisir
qui tue. Prendre du plaisir pour
s'aider mieux a arréter de fumer,
c'est plut6t une bonne nouvelle.

Soutien moral
et pratique

Les chercheurs canadiens
constatent également que les
encouragements sont facteurs
de réussite. Vous aurez plus de
chances si votre entourage vous
soutient. Vous pouvez aussi
trouver de l'aide sur Facebook
avec des groupes auto-supports
comme JE NE FUME PLUS ! ou
INFO VAPE, des milliers
d'ex-fumeurs répondent a vos
questions et vous motivent
24h/24 et 7 jours/7.

[1] Pour en savoir plus sur |'étude canadienne :
www.iurls.net/v153

[2] Toxicité cigarette contre vapotage par /'Institut
Pasteur : www.iurls.net/v154
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et que des défauts

On n'a aucune idée du niveau
de liquide dans une puff, si on
est au début ou a la fin. Ramené
au prix standard du millilitre,
c’est au moins 5 fois plus cher.
La qualité de vape est médiocre.
Et le pire, c'est vraiment une
catastrophe pour l'environne-
ment de jeter une batterie
lithium dans la nature, et apres
un seul usage.

Les jeunes fument
moins

Partout dans le monde, la ot le
vapotage s'est développé, le
tabagisme des jeunes a baissé
plus vite qu'avant et qu'ailleurs.
Certains « remplacent »
I'expérimentation de la cigarette
par l'expérimentation de la vape.
En France, 'INSERM et 'OFDT
ont sorti des rapports qui
confirment le phénomene.

Fumer permet de ne pas

prendre de poids, ou d’en prendre moins : c'est
d’ailleurs le premier argument qu'ont utilisé
les cigarettiers pour vendre la cigarette aux
femmes.

Et clest vrai : les fumeurs ont en
moyenne un poids inférieur de 4 a 5 kg
comparés aux non-fumeurs. Non pas
qu'ils s'alimentent mieux ! lls mangent plus
salé et plus gras, ayant le gott altéré, mais
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Francoise GAUDEL

patiente-experte addictions

~ Arreter de fumer, peur
- de prendre du poids ?

Tabacologue,

3 fumeurs sur 4 prennent quelques kilos en arrétant de fumer,

mais qu’en est-il vraiment, et comment I'éviter ?

Reprendre
son poids de base

A Tl'arrét du tabac, les quelques kilos qui
s'imposent pour 80 % des ex-fumeurs sont
ceux qui correspondent au poids qu'ils
auraient fait sans fumer. Il s'agit d'un « retour a
la normale ». Quand on a fumé longtemps, et
qu'on était habitué a une taille de vétements, ca
peut sembler dérangeant, mais notre métabo-
lisme énergétique reprend un fonctionnement

elle augmente temporairement la dépense
énergétique au repos. Une bonne substitu-
tion, adaptée a vos besoins, fera la différence
et limitera la prise pondérale. Elle vous
permettra aussi de moins compenser par la
prise d'alcool, grand pourvoyeur de calories.
D'ou I'importance de garder a l'esprit que la
nicotine est un outil de l'ensemble du
sevrage du tabac, suffisamment dosée, et
suffisamment longtemps.

Les bonnes nouvelles

. bénéficient de plusieurs effets du tabagisme : normal, Récemment, on a découvert aussi
' qu'une nouvelle composition de la flore

+ Le fameux effet coupe-faim bien connu des intestinale se met en place a l'arrét du tabac,

“
fumeurs : chaque fois que l'on fume une favorisant le stockage de I'énergie. Comment
) cigarette, le taux de glycémie augmente.

ne pas aller plus loin que ces quelques Kkilos ?

Vous respirez mieux en arrétant de fumer :
profitez-en pour marcher un peu plus, pour
choisir les escaliers plutét que l'ascenseur. Il

BON A SAVOIR

Voyage en avion

Quelle que soit la compagnie aérienne, vous
pouvez emporter votre matériel de vapotage.
Par contre, tout ce qui contient une batterie
(vape, ordinateur, tablette, etc.) doit impérative-
ment voyager avec vous en bagages a main, car
c'est complétement interdit en soute pour des
questions de sécurité.

+ Le tabac fumé modifie le métabolisme

énergétique, augmentant la dépense énergé-
tigue méme au repos : une consommation
journaliere de 20 cigarettes correspond a une
dépense de 200 Kcalories.
+ La cigarette fumée a un autre effet moins
connu : elle ralentit le stockage des graisses, et
en modifie la répartition : on stocke plus dans
le ventre.

De quoi craindre de prendre du poids en
arrétant de fumer, c'est méme l'un des princi-
paux freins de bon nombre de personnes !

Le manque, le grignotage,
le manque...

« J'al tout le temps faim », « je grignote » :
l'augmentation de l'appétit est l'un des
signes les plus typiques du manque.

C'est pour cela que l'on conseille de bien se
substituer. La nicotine, qui va limiter les
envies de fumer — donc les compulsions a
compenser par la nourriture pour détourner
ces envies — possede aussi un 2e effet kiss-cool :

ne s'agit pas de courir un marathon, mais de
chaque jour privilégier un peu d'activité
physique. Vous retrouvez le gott et l'odorat :
pourquoi ne pas se lancer dans quelques
recettes a base de légumes et de légumi-
neuses, sources de fibres et de vitamines ? Il
ne s'agit surtout pas de faire un régime
hypocalorique, loin de 13, mais de profiter de
sensations retrouvées pour réinventer sa
fagcon de manger. La prise de poids n'est
donc pas une fatalité. Elle est souvent
limitée aux premiers mois d'arrét : une
bonne substitution, un peu d'exercice, des
changements culinaires, et le cap se passe!



Trop de nicotine, |
cestgrave? | B

Jacques LE HOUEZEC

Scientifique et tabacologue. Formations et certification \-.\
pour les professionnels : www.amzer-glas.com

Souvent, lorsque les fumeurs veulent essayer la vape pour arréter
de fumer, ils ont peur de la nicotine, et ¢a ne date pas d'hier,
c'est la méme chose avec les substituts nicotiniques. Pourquoi ?

Parce que pendant des années on a fait croire
aux fumeurs que les rendements en nicotine,
monoxyde de carbone (CO) et goudrons
indiqués sur les paquets de cigarettes étaient
la vérité. Mais non, c'était un mensonge. Les
taux indiqués correspondaient aux résultats
d'une machine a fumer, pas d'un fumeur!

C'est 1a que le bat blesse. En réalité, un
fumeur tire entre 1 et 3 mg de nicotine de
n'importe quelle cigarette (qui contient

au total entre 12 et 14 mg de nicotine).
Méme celles soi-disant légéres qui /
trompaient la machine a fumer avec Fé
des trous de ventilation. Et avec les
roulées et les tubées c'est au
minimum le double par cigarette.
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A quoi correspond
un liquide a vaper
en 18 ou 20 mg/ml ?

C'est la limite imposée en Europe, et
en fait, on est trés loin du compte par
rapport a la cigarette. Un patch, qui
délivre la nicotine en continu, sans
controle de la dose par l'utilisateur,
va donner une concentration de
nicotine dans le sang (nicotinémie)
d'environ 1/3 de celle obtenue par un
fumeur d'un paquet de cigarettes par
jour. C'est pour cela que les tabacologues ont
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depuis longtemps compris qu'il fallait associer
une autre forme d'administration de nicotine
au patch. D'abord des gommes, ou des
pastilles, mais de plus en plus fréquemment
c'est avec la vape.

C'est pour cela que des pays hors de 1'Europe
autorisent des taux beaucoup plus élevés,

comme en Nouvelle-Zélande par exemple ou
l'on peut trouver des liquides en 50 mg/ml,
c'est aussi le cas aux USA, ou anciennement
en Angleterre avant la Directive européenne,
ou au Canada avant le récent changement de
réglementation.

Un liquide a vaper en 18 ou 20 mg/ml
va délivrer beaucoup moins qu'une
cigarette a chaque bouffée. C'est pour
cela qu'on est obligé de vaper plus
régulierement quon ne fume. Un
vapoteur ne peut pas faire, et ne fait
»  pas, comme avec une cigarette. Un
fumeur va prendre une dizaine de
bouffées et attendre 40 min a1 h
avant d'en fumer une autre. Un
2. vapoteur ne fait jamais 10 bouffées
a!“ de suite, mais par contre va vaper
’4_'5,-" plus régulierement pour avoir sa
g‘ satisfaction et son plaisir (ne
= 1'oublions pas celui-ci).

o=
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—_ Sijevape trop ?
1
_-_-__'."J En fait, ca n'arrive jamais si l'on
%1 utilise un taux de nicotine adapté a

v = — ' saconsommation de cigarettes. En

inhalation — et ceci est bien sir
valable tant pour la cigarette que
pour la vape — il est impossible de
se surdoser. Car les premiers symp-
tomes de trop de nicotine ce sont les
nausées, comme lorsque l'on a trop fumé en
soirée, tout le monde connait ¢a ! Par contre, si
l'on utilise un taux trop bas (malheureusement
recommandé par certaines boutiques non
formées), on va surconsommer et vaper en
continu pour avoir sa dose (on ne se posait pas
la question avec la cigarette).

Si je suis sous-dosé ?

Malheureusement, a cause de la diabolisation
de lanicotine, tout le monde en a peur, alors que
ce n'est pas elle le probléme dans le tabagisme.
C'est la combustion le probléme, qui apporte
monoxyde de carbone, goudrons et particules
fines solides, tous absents de la vape.

Si vous n'utilisez pas le bon taux de nicotine
vous allez étre en manque (pas tout de suite,
car vous allez essayer de compenser par la
quantité, mais le manque va finir par arriver).
Vous allez devenir irritable (comme lorsqu'on
arréte sans substitution suffisante), et vous
allez avoir envie de fumer, surtout dans les
situations a risque (en soirée par exemple,
surtout si elles sont un peu arrosées).

Rappelez-vous, lorsque
I'on vape il faut boire
plus... d'eau !

Vaper desseche plus que fumer, et vaper
déshydraté est treés désagréable (sans compter
que cela peut aussi étre la cause de maux
de téte). Rappelez-vous

aussi que vaper doit

devenir un plaisir

supérieur a celui de

fumer. L'eau et le bon m..\

dosage de nicotine

sont vos meilleurs

alliés, n'ayez pas X‘
peur de la nicotine,
c'est un outil et il :
faut savoir s'en
servir !

Philippe POIRSON

Usager expert, blogueur et lanceur
d'alerte, vous propose une vue
sur la vape dans le monde.

Retrouvez Philippe Poirson sur son blog :
https://vapolitique.blogspot.fr/

Le vapotage fait
la différence
en Nouvelle-Zélande

« Le vapotage fait la différence ». La
Premiére ministre Jacinda Ardern affirme
le r6le majeur du vapotage dans la chute
inédite du tabagisme en Nouvelle-Zélande en
2021. En un an, le nombre de fumeurs a reculé de
pres d’un quart, passant sous la barre des 10 %
globalement. Chez les Maoris, particulierement
touchés par le tabagisme, il a chuté de 29 % a 22 %.
Les campagnes officielles de promotion et
d'information sur le moyen de réduction des
risques paient, avec un bond impressionnant du
taux de réussite des arréts tentés. « Cela nous
permet d'aller de I'avant avec d’autres mesures »
poursuit la 1¢ ministre. Elles prévoient notamment
d'interdire le tabac avec plus de 0,05 % de nicotine,
contre 1 a 2 % habituellement, et la vente de
cigarettes aux personnes nées apres le 1¢" janvier
2009. Certains craignent que le marché noir qui va
naitre pour contourner ces interdictions ne brise
I'élan initié grace au vapotage.

Les Philippines
devraient légaliser
la vape

Le Congrés et le Sénat des Philippines
_ont voté pour légaliser et encadrer les
produits de vape, offrant une alternative
a risque réduit aux 17 millions de fumeurs
adultes du pays. Un retournement de situation
inattendu alors qu'en 2019, le Président Rodrigo
Duterte insultait et menagait les vapoteurs du
pays. Entretemps, une déléguée de I'OMS a
présenté un photomontage d’un bébé vapoteur a
des sénateurs, qui ont compris la supercherie
grossiére. Puis le financement illégal de respon-
sables du ministere de la Santé par un milliardaire
américain anti-vape a été révélé. Deux faits qui
ont amené les élus a prendre en considération les
avis d'autres experts que ceux en faveur de la
prohibition du moyen de réduction des risques.
Ceux-ci exhortent Rodrigo Duterte a mettre son
veto a la |égalisation du vapotage et poursuivre
sa « guerre a la drogue », qui a provoqué pres de
30000 exécutions sommaires aux Philippines.

Le retour

Le vapotage fait tousser,

et souvent, les personnes qui
disent ¢a ont malheureusement
une cigarette a la main.

Et en effet, il est tres fréquent
de tousser quand on essaie

et voire méme pendant
plusieurs jours ensuite.

Raison N°1

La cigarette fumée contient de
nombreux adjuvants. Certains
d'entre eux ont pour role

« d’'anesthésier » le systeme
respiratoire du fumeur pour qu'il
inspire plus profondément et
renforce son addiction. Or, il n'y
a pas ce genre de produits dans
la vape. Et comme la gorge d'un
fumeur est trés irritée par la
fumée, pendant quelques jours,

du tabagisme

méme une vapeur beaucoup
plus douce peut chatouiller et
faire tousser. De plus, comme

il y a de nombreux réglages
possibles, certains d'entre

eux ne sont pas adaptés a

des vapoteurs débutants,
notamment les matériels qui
produisent beaucoup de vapeur
a haute puissance, donc a haute
température.

Raison N°2

En essayant le vapotage, il y a
des chances qu'une personne
décide en méme temps d'arréter
de fumer. Il parait que ¢a aide...
Cela veut dire entrer dans une
période pas toujours agréable,
pour la clope, comme pour
d’autres produits : le sevrage.

ah

Sivous arrétez complétement de
fumer, vos poumons vont trés vite
se sentir mieux et avoir envie de
se libérer. N'étant plus agressés
par le goudron qui les plaque aux
membranes, les petits cils
vibratiles se décollent et peuvent
provoquer des quintes

de toux. Méme quand on ne
vapote pas. Ga peut inquiéter

le vapoteur ou son entourage,

car cette toux est parfois plus
intense que lorsque la personne
fumait. C'est un des nombreux
désagréments du sevrage, que
'on utilise la vape ou tout autre
outil d’'aide a I'arrét, ou rien.

de manque. Donc arréter de
fumer, donc ne plus s'irriter la
gorge. Tout réside dans le choix
et le réglage du matériel. Avec
un tirage serré et une faible
puissance, méme les taux de
nicotine les plus forts passent
trés bien. Contrairement a la
cigarette sur laquelle on tire
vite et fort, avec la vape

il faut tirer lentement et
longuement (3 a 4 secondes).
Cela évite de tousser surtout

au début. Et comme le rappelle
Jacques LE HOUEZEC dans
l'article ci-dessus,

pensez a bien vous

hydrater!

Pour éviter
de tousser

Ne surtout pas accuser le taux
de nicotine. Plus il sera élevé
et plus il permettra de soulager
les éventuelles sensations

aux Etats-Unis

é/‘; En 2009, les responsables de la santé
e publique américaine espéraient faire

baisser en dix ans le tabagisme lycéen
a 16,5 %. Lapparition de la vape a précipité le
mouvement faisant dégringoler le tabagisme
lycéen a 6 % en 2019. Durant cette décennie 2010,
la chute du tabagisme a été la plus rapide jamais
enregistrée aux Etats-Unis. Cela semble fini aprés
des années de campagnes et de fakenews
anti-vape, parsemées d'interdictions et de taxes
locales. 2020 a vu les ventes de tabac
augmenter pour la premiere fois depuis
20 ans. De son coté, la FDA a rejeté
I'homologation de millions de
produits de vape indépendants,
tandis que les vape shops ferment
les uns apreés les autres. Seules les
jetables « bars », dont certaines
utilisent de la nicotine synthétique
pour échapper a la FDA, surnagent
dans le marasme. Le tabagisme
adolescent a doublé a San Francisco.
Tandis qu'a New York, la ville du
milliardaire anti-vape, le tabagisme est
redevenu « hype » selon la presse locale.




Faire de la mauvaise science est un jeu d'enfant, méme si les erreurs sont parfois involontaires.
Cependant, la plupart concernant la vape s’appuie sur deux ressorts. D'une part, la confusion

entre corrélation et causalité tente de faire passer la vape pour la cause de problemes LA VAPE EMPECHERAIT

. e . . oge r

indépendants d'elle. D'autre part, des substances nocives sont produites dans des conditions e L

irréalistes. Mais une corrélation n'est pas forcément une relation de causalité et briler une La nouvelle a fait le tour des médias en 2021. Pourtant
) lorsqu’on lit I'étude, celle-ci montre que de récents

vapoteuse n'est pas vapoter. Passage en revue de hoax de maboules. ex-fumeurs de cigarettes, mais qui utilisent des cigares,

des cigarillos, le narguilé, la pipe, le snus ou le vapotage
étaient globalement 8,5 % de plus a avoir pris au moins
0 une taffe de cigarette dans I'année suivante que les
ex-fumeurs totalement abstinents. Bref, une étude qui
veut nous faire prendre des cigarillos pour des vapes.

RETROUVEZ TOUTES LES REFERENCES DE CES ETUDES : www.iurls.net/vapemaboule :E!
OF

_.LAVAPE REND LA
DEPRESSION FACILE

Une organisation, financée par un milliardaire,
prétend que la vape provoque des troubles
psychiques chez les jeunes. Il leur suffirait

d'arréter pour aller bien. Le slogan douteux se

base sur une corrélation pervertie en relation
causale. En réalité, les jeunes atteints de troubles
psychiques sont plus susceptibles de vapoter ou
I I de fumer, mais rien ne prouve que cela soit la
cause de ces troubles aux racines complexes.

Il'y a méme de sérieux indices que la

relation puisse étre en sens inverse.
Notamment que des jeunes utilisent,
consciemment ou non, la nicotine

Cette page est rédigée

par Philippe POIRSON et ses effets de régulation de
dessiné LEIO . I'humeur pour atténuer leurs
et dessinee par L symptomes.
BEBE VAPOTEUR

AL'OMS

15 FOIS PLUS DE RISQUES DE CANCER
AVEC LA VAPE QU’EN FUMANT .
Pour illustrer que le vapotage

est cause de tabagisme chez les
jeunes, une déléguée de 'OMS a
montré un bébé vapoteur aux élus
philippins. La photo était un
montage et, a sa maniére, la
statistique de 'OMS aussi.

Lorsque les facteurs de risques
des adolescents, tels que I'origine
sociale, des parents fumeurs, la
consommation d'alcool ou de
cannabis, etc., sont pris en compte,
I'association entre vapotage et
tabagisme ultérieur devient
non-significative. Plus

C’est le message insensé répandu dans les médias
du monde entier par un chercheur canadien en 2015.
Pour appuyer ses dires, il avait fait surchauffer
une vapoteuse, largement au-dela de la puissance
maximum, produisant ainsi du formaldéhyde

en masse. Répliquées en conditions normales
d'utilisation, les mesures ont été des milliers

de fois moindres que celles annoncées.

) UNE SOUR1S
MUTANTE |

ON A MEME RETROUVE > —

|

DE L’"ANTIGEL DANS important, au niveau de la
DES E-LIQUIDES ! Vous population, le tabagisme

juvénile n'a jamais
La rumeur croupissait au fond du marigot MARREZ PAS, dégringolé aussi
des sites & clics de I'Internet. Elle est MoI JE boRrs rapidement qu'avec

remontée a la surface en 2019 dans I'essor du vapotage.

la bouche d’un « expert » sur une chaine
du service public. Comme tout liquide se
figeant a trés basse température peut étre
appelé antigel, le hoax est presque parfait.

LES

INFARCTUS

LA VAGUE IMAGINAIRES
AMERICAINE DE

PNEUMOPATHIE L'étude prétendait que vapoter

doublerait le risque de crise
cardiaque. Sauf que la plupart des
vapoteurs pris en compte ont eu un
infarctus avant de vapoter, lorsqu'ils
fumaient. La publication biaisée a été
rétractée par le journal des
cardiologues américains (JAHA).

Mal-nommée EVALI, elle a
longtemps été mise sur le
dos du vapotage. En
réalité, un laboratoire a
déterminé tres tot que les
intoxications étaient liées
a l'acétate de vitamine E.
Cette huile était utilisée par
des dealers du marché noir
pour tromper leurs clients
sur la qualité L@.&O
de capsules préremplies

au THC. Les autorités

fédérales mettront plusieurs

mois a donner l'information

stoppant ainsi les

empoisonnements.

Entre-temps, le nombre

de victimes a quintuplé.

SEMBLE LES SOURIS MUTANTES

FRAGILE R, 5 A
DES TIBIAS Prendre des souris génétiquement modifiées
développant spontanément des tumeurs, les
soumettre a un aérosol produit par un
appareil en surchauffe générant ainsi des
toxiques irrespirables. Ceci a des doses
aigiies équivalentes a plusieurs siecles
d'utilisation. Et vous obtenez des résultats
effrayants sur 'ADN des souris. Le chercheur a
répété a plusieurs reprises sa recette avec un
tres grand succes médiatique. Mais sans la
moindre valeur scientifique.

FRACTURE DE LOGIQUE

Confondant corrélation et causalité, sur la base de données ’
transversales sans chronologie, le chercheur a relié le ETUDE DE ZIGOUNETTES
vapotage au risque de subir des fractures dites de fragilité.
Les résultats montrent des incohérences presque humoris-
tiques. Les vapoteurs actuels auraient plus de risques de
fractures que ceux qui n'ont jamais vapoté, mais moins
que les ex-vapoteurs et ceux qui ne I'ont qu’essayé. Tout
cela sans pondération du passé tabagique des répondants.
Le tabagisme au long cours, lui, fragilise vraiment les os.

Fin 2021, une étude prétend avoir mis au jour un lien entre vape et dysfonction érectile. En réalité, elle ne présente qu’une corrélation
entre des données sans chronologie. Il est possible donc que des vapoteurs ayant déclaré des troubles les aient eus avant de
vapoter. Ou qu'ils résultent de leur tabagisme passé. Ou d'autres causes. Parmi les lacunes, les troubles psychiques et la prise de
médicaments connus pour cet effet secondaire n'ont pas été pris en compte. Par ailleurs, le questionnaire et son analyse ont été
menés sans aucune sensibilité psychologique, sur un sujet qui I'est fortement. Au point que de nombreux participants ont refusé de
répondre a ces questions. Malgré ces biais, les médias ont adoré diffuser ce qui ressemble plus a une insulte qu’'a de la science.
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