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Qu'est-ce qu'une vapoteuse ?

La vapoteuse permet de chauffer un
liguide qui se transforme en vapeur.
Elle est aussi appelée vaporette,
cigarette électronique, e-cigarette,
vape.

/1__ arémes et
\ T 3 additifs

propyléne glycol /

et glycérol

nicotine
(de 0 a 20 mg par ml)

Les vapoteuses peuvent étre:
* rechargeables

e jetables

Les produits du tabac chauffe (IQOS)
ne sont pas des vapoteuses. lls ne sont
pas recommandes.



Conseils pour arréter de fumer
avec la vapoteuse

Choisir la vapoteuse

Choisissez une vapoteuse qui
permet de doser la quantite de
nicotine.

Essayez plusieurs modéles pour
trouver celui gui vous convient.

Allez dans une boutique specialisée
pour I'achat d'une vapoteuse.
Achetez au moins 2 vapoteuses
pour éviter les problemes
techniques.

@ Choisir un liquide avec de la
nicotine
Le dosage de nicotine est different
pour chaque personne.

Augmentez le dosage si :

e vous avez des symptdmes de
manque. (Par exemple : forte envie
de fumer, irritabilité, perte de
concentration, stress...).

e VvoOus avez tout le temps votre
vapoteuse dans la main.

Diminuez le dosage si :
* VOus avez une sensation de dégout.




S HRemplacer

Remplacez progressivement ou
completement les cigarettes par la
vapoteuse.

Y Diminuer

Diminuez progressivement le dosage en
nicotine toutes les 2 a 4 semaines
jusqu'a l'arrét complet.

Si vous ressentez des symptémes de
manque, augmentez la dose.

5 Expliquer

Expliquez a votre entourage pourquoi

vous vapotez.

() En cas dinterdition

En cas d'interdiction de vapoter, ayez
toujours des substituts nicotinigues
avec vous (pastille ou chewing gum).



LE VRAI OU FAUX

de la vapoteuse

Vapoter est moins dangereux que fumer J

La vapoteuse est moins dangereuse car elle
ne brale pas. Elle contient beaucoup moins
de produits toxiques que la cigarette.

Par exemple, iln’y a pas de:

« monoxyde de carbone (responsable des
maladies cardiovasculaires),
+ goudron (responsable des cancers).

On ne connait pas les effets a long terme
sur la sante.

La nicotine est toxique

La nicotine n’est pas toxique pour |'adulte.
Par contre, elle est dangereuse pour le
développement du cerveau et crée des
troubles de concentration chez les jeunes.

Le vapotage est dangereux pour I'entourage 9
@

On ne sait pas si ces produits sont toxiques
pour I’entourage. C’est moins dangereux
que la fumée passive de la cigarette.

Vapoter en utilisant des substituts x
nicotiniques est dangereux

Ce n'est pas dangereux. Il est possible et
recommande de le faire.

On peut utiliser les substituts suivants:
patch, gommes a macher, pastilles a sucer,
spray buccal, inhalateur.



Vous avez d'autres
questions ?
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