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À mon frère François, mort jeune du tabac, qui aimait tant la vie et ses plaisirs. Comme il était un très bon marin, j’aurais rêvé de pouvoir lui offrir sa première pipe électronique.
À mon confrère Hon Lik, pharmacien chinois à qui nous devons l’invention de la cigarette électronique telle que nous la connaissons aujourd’hui, avec toute mon admiration. Son invention sera probablement celle qui sauvera le plus de vies humaines au XXIe siècle, tout en procurant aux fumeurs, ces hédonistes dans l’âme, un nouveau plaisir à explorer.
À Brice Lepoutre, président de l’AIDUCE (Association indépendante des utilisateurs de cigarette électronique), pour le remercier du grand plaisir que j’ai eu à m’engager à ses côtés pour défendre la e-cigarette libre, notamment devant le Parlement européen de Strasbourg, le 7 octobre 2013. Quelle belle énergie pour défendre la liberté de tous et la santé de chacun !
À mes confrères signataires avec moi de l’appel pour la reconnaissance par les médecins de la cigarette électronique : Jean-Pierre Becquemin (angiologue), Thierry Dorval (cancérologue), Pascal Lim (cardiologue), David Elia (gynécologue), Hugues Chabriat (neurologue), Jean-Michel Klein (ORL), Hervé Pegliasco (pneumologue), Yann Hodé (psychiatre), Olivier Traxer (urologue).


Avertissement

    Les arguments développés dans ce livre, notamment à propos de la nicotine, ne concernent que des fumeurs ayant déjà une dépendance au tabac. Autrement dit, les bénéfices attribués à la cigarette électronique ne se comprennent qu’en comparaison aux méfaits du tabagisme. Par ailleurs, ce livre n’a pas vocation de s’adresser à des non-fumeurs, ni à les inciter à essayer la cigarette électronique.
 
J’utiliserai indifféremment les mots « cigarette électronique » ou « e-cigarette » (ou encore e-cig) en ne faisant référence, sauf précision, qu’aux cigarettes électroniques contenant de la nicotine, soit dans 97 % des cas de leur consommation aujourd’hui1. Les autres mots utilisés par leurs utilisateurs, ou vapoteurs, sont disponibles en annexe.


1. Etter J.-F., Bullen C., Electronic Cigarette: Users Profile, Utilization, Satisfaction and Perceived Efficacy, Addiction, May 18, 2011.




À propos de l’auteur

    Philippe Presles est médecin, tabacologue et rédacteur en chef du site e-sante.fr. Il dirige l’Institut Moncey qu’il a fondé dans le but de vulgariser les messages utiles pour la santé de tous et pour concevoir des programmes de prévention. Également économiste de la santé (diplômé du MBA du groupe HEC), il réalise chaque année le palmarès des établissements de santé pour Le Nouvel Observateur. Son objectif est de donner à chacun les moyens de mieux gérer sa santé, en toute liberté et en toute connaissance de cause. Il a publié Prévenir – Infarctus, cancers et maladie d’Alzheimer aux Éditions Robert Laffont (avec le Dr Catherine Solano en 2006) et La Grippe aviaire : comment s’y préparer ? aux Éditions Jacob Duvernet (en 2007). Il a lancé le 7 octobre 2013, un appel signé par neuf autres spécialistes, pour la reconnaissance par les médecins de la cigarette électronique.
 
Philippe Presles a fumé dès l’âge de 14 ans jusqu’à ses 28 ans et a rechuté une fois pendant deux ans. Il est devenu régulièrement fou quand il n’avait plus de tabac et aurait adoré essayer les e-cigarettes pour arrêter de fumer, au lieu de souffrir le martyre. Il les a essayées comme tabacologue pour pouvoir les conseiller à ses patients et ses lecteurs.
 
			




Pour tout savoir sur l’actualité de l’auteur,
rendez-vous sur
www.philippepresles.com ou Facebook



Mon credo : « Rien que pour le plaisir »

    Je dois l’avouer, même si je suis tabacologue aujourd’hui et ex-fumeur, le tabac m’a apporté des plaisirs intenses et m’a accompagné pendant tous les moments forts de ma jeunesse. Oui, j’ai beaucoup aimé fumer, avec de grandes sensations de jouissance et quelquefois d’euphorie.
 
Je dois aussi l’avouer, le tabac m’a également fait vivre mes pires moments d’impuissance, comme fumeur et comme tabacologue. Souffrir de ce manque insupportable quand on a décidé de reprendre sa liberté est vraiment très pénible. Voir les autres s’aigrir de leurs fiascos l’est tout autant. Et reprendre le tabac après un échec de sevrage est presque toujours humiliant et éprouvant pour l’image de soi.
 
Jouissance et impuissance semblent aller de pair avec le tabac… C’est ce que je pensais, comme vous peut-être, jusqu’à ce que je croise la cigarette électronique. Franchement, cela paraît incroyable d’entendre un de ses utilisateurs dire : « J’en ai acheté une il y a plusieurs jours et depuis, sans m’en rendre compte, je n’ai plus touché à mon paquet de cigarettes… » Et pourtant j’entends souvent ce type de témoignage, raconté par des fumeurs qui n’en reviennent toujours pas d’avoir tourné la page de la cigarette aussi facilement ! Bien entendu, cela ne se passe pas à tous les coups comme cela. Certains continuent de fumer un peu tous les jours, d’autres le week-end. D’autres, plus rares, fument et vapotent tout autant. D’autres enfin n’y arrivent pas mieux avec leur e-cigarette, et abandonnent.
 
Comment faire pour se libérer facilement du tabac avec la cigarette électronique ? Tout simplement – et c’est mon credo – en ne tentant pas d’arrêter de fumer immédiatement, mais en prenant vraiment le temps de découvrir le plaisir de vapoter. Vous le savez bien, dès que l’on se dit : « Demain, j’arrête de fumer », l’angoisse nous travaille au point de tout nous gâcher. Nous allons vers la liberté du futur non-fumeur comme nous allons à l’abattoir. Ce n’est vraiment pas l’idéal ! Découvrez donc la cigarette électronique sans aucune pression ni aucune arrière-pensée perturbante d’arrêt du tabac, et soyez tout à votre exploration de cette nouvelle sensation.
 
			


La cigarette électronique a ainsi fait tomber pratiquement tous les dogmes que j’avais appris, puis défendus, en tant que tabacologue. Ces croyances censuraient l’ancien fumeur en moi, sauf pour dire : « Je vous comprends, c’est très difficile d’arrêter de fumer. Mais je vais vous aider… » J’ai appris avec elle pourquoi les patchs et les autres substituts nicotiniques étaient si rarement efficaces (et pourtant si utiles quand ils sont bien utilisés) et pourquoi le plaisir était si important à respecter et à bien comprendre. J’ai aussi compris comment mieux conseiller les fumeurs dans leurs projets de sevrage, que je ne conçois plus sans leur proposer un essai de la cigarette électronique dans de bonnes conditions.
 
Reste à bien saisir la nature du plaisir de fumer, que l’on retrouve en grande partie dans celui de vapoter. Ce plaisir reste très mystérieux, même pour les chercheurs qui n’ont toujours pas réussi à proposer une explication unanimement reconnue. Et comprendre ce plaisir, c’est forcément se comprendre un peu soi-même… Car beaucoup de fumeurs sont des hédonistes dans l’âme, des épicuriens pour qui l’un des sens de la vie est de rechercher les plaisirs qu’elle nous offre.
 
Reste aussi à réussir cet essai et à bien savoir comment marche la cigarette électronique, comment bien la choisir, comment bien l’utiliser, comment utiliser des patchs en même temps si nécessaire et comment en profiter pleinement tout en arrêtant de fumer en douceur.
 
Reste enfin à se prémunir contre les quelques idées fausses qui commencent à circuler sur les cigarettes électroniques du fait de la multiplicité des acteurs en jeu, notamment de l’industrie du tabac. Il est important de connaître la vérité sur la cigarette électronique pour se faire sa propre opinion.



Introduction

    La première fois que j’ai fumé, j’ai trouvé ça dégoûtant. Comme tout le monde ou presque. Je n’aimais pas le tabac et j’en avais été écœuré par un père chauffard qui fumait sans cesse en conduisant. Puis, à l’âge de 14 ans, j’ai été puni au collège et retenu un week-end au pensionnat. Mes amis fumeurs m’ont initié à la Gitane, une cigarette brune particulièrement forte. Il fallait bien s’occuper… Je toussais, ma gorge me brûlait, mais je ne voulais pas avoir l’air d’un con… Et j’ai continué en achetant des Peter Stuyvesant mentholées, plus douces, en étant sûr que je pourrais m’en passer quand je voudrais… La suite de l’histoire, vous la connaissez si vous êtes fumeur. J’ai régulièrement essayé d’arrêter, pour rechuter sans cesse dès le lendemain matin.
 
Mais je n’ai pas tenté d’arrêter tout de suite, tant s’en faut ! Car j’aimais fumer et ce plaisir ne m’a pas quitté pendant une bonne dizaine d’années. C’était pour moi l’un des plaisirs rois, celui dont je n’envisageais pas une seconde de me passer.
 
Deux années après mes débuts de fumeur, mon père commença à se douter. Nous étions en Haute-Savoie, pendant nos vacances d’été, quand il me demanda : « Sincèrement aujourd’hui, tu préfères une plaquette de chocolat ou un paquet de cigarettes ? » Allais-je encore lui mentir ? Il m’avait interdit de fumer et il m’avait mis en garde contre les dangers du tabac. « C’est vrai, je fume maintenant. Et le chocolat m’intéresse beaucoup moins… » Nous avons alors fumé notre première cigarette ensemble, mon père me disant que je n’étais qu’un petit con, et lui un grand.
 
Le lendemain j’allais, avec mon ami Alain, à la maison Davidoff à Genève. Nous y trouvions de petites pipes en terre, avec de longues tiges, et nous raffolions de goûter de nouveaux tabacs et faire nos propres mélanges. Nous adorions aussi admirer les étalages de cigares, de cigarillos, et humer cette bonne odeur de havane qui embaumait le magasin. Quel plaisir de se retrouver le soir avec nos emplettes, à découvrir tout au long des vacances…
 
Ce plaisir est difficile à comprendre pour les non-fumeurs. Comment leur dire que tout devenait meilleur avec une cigarette ? Je me souviens, par exemple, que l’un des plus grands plaisirs de ma vie a été de nager à Tahiti1 vers l’un des petits motus du lagon pour y fumer tranquillement. Une fois sur ces îles, on pouvait en effet admirer le paysage, faire la sieste sous un cocotier, plonger et nager autour, etc. Un moment toujours paradisiaque. Et un jour, je me suis dit que ce bonheur serait parfait si j’y venais avec quelques cigarettes sur moi… J’y suis parvenu en vidant un tube étanche de médicaments et en y plaçant trois cigarettes, un grattoir et quelques allumettes. Ce n’était pas la première fois que j’allais sur ce motu en nageant, mais c’est la seule dont je me souviens…
 
C’est étrange ce pouvoir du tabac de rendre notre vécu plus mémorable, plus intense, comme un exhausteur de bons moments. C’est un peu pour le fumeur, le sel du bonheur et le baume du malheur.
 
J’ai passé toutes mes études de médecine à fumer, partageant ce plaisir avec beaucoup d’amis. C’était très courant à l’époque à tel point que nous fumions dans les salles de garde, dans nos chambres et au réfectoire. Il m’est même arrivé de partager des cigarettes avec des patients pour discuter plus tranquillement. Franchement, à cette époque, je ne souffrais pas du tabac, bien au contraire. Et je souffrais d’autant moins que j’étais très sportif et en grande forme physique.
 
Et puis en fin d’études, alors que j’avais 24 ans, j’ai travaillé tout un été comme infirmier en réanimation pneumologique. Ce fut un travail très pénible. Il faisait chaud et l’air était irrespirable. Nos malades étaient tous des fumeurs en phase terminale de leur insuffisance respiratoire. Ils n’arrivaient plus à respirer, même avec leurs bonbonnes d’oxygène. Alors on les branchait sur un respirateur automatique qui leur poussait de l’air enrichi en oxygène dans les poumons. Ils étaient conscients et devaient laisser faire la machine, sinon elle se bloquait et sifflait. Ils ne pouvaient plus parler avec leur tuyau dans la bouche, scotché sur leurs lèvres sèches. Ils nous regardaient avec des yeux effarés, quand ils ne dormaient pas de guerre lasse. Enfin le jour, car la nuit les rendait fous. Certains se débattaient pour arracher leur tuyau et mourir enfin. Alors on leur attachait les bras aux barrières de leur lit et ils nous regardaient avec un mélange de haine et de pitié. J’avais l’impression d’être un bourreau.
 
Avaient-ils mérité cette mort atroce pour avoir fumé vingt, trente, ou quarante ans ? Non, bien sûr, et je regardais mes cigarettes d’une nouvelle façon. Cela m’a pris quatre ans pour arrêter de fumer. Chaque fois je pensais à eux, et à chaque fois que je rechutais je me disais que j’étais au bagne. À l’époque, il n’y avait pas de substituts nicotiniques et encore moins de cigarettes électroniques.
 
Heureusement, j’ai fini par consulter un confrère, particulièrement intelligent, qui m’a secoué. Il m’a demandé de reculer. « Encore un peu s’il vous plaît. Voilà. Excusez-moi, mais votre haleine est insupportable… » Ce qu’il a dit ensuite, je ne m’en souviens plus. Il m’a parlé des cancers, des infarctus, mais je ne l’écoutais plus. Une mauvaise haleine, insupportable ? Cette idée m’était intolérable.
 
Le week-end suivant, je me suis enfermé dans mon appartement avec rien que du thé et du riz, pour éviter les tentations de fumer liées à la cuisine ou au café. Et j’ai bu du thé. Et j’ai mangé du riz. Et je devenais fou. Je mettais la musique à fond, puis je m’effondrais. J’avais vidé les lieux de tout alcool, car je savais qu’un simple verre de whisky ou de vin me ferait craquer. Je me faisais les nerfs en pleurant et en chantant. Cela a duré trois jours, très durs, surtout le premier et le deuxième. Mais j’y suis arrivé et je suis resté presque dix ans sans fumer.
 
Jusqu’au jour où, alors que j’avais un gros travail à rendre pour le lendemain, avec une nuit blanche en perspective, j’ai croisé un ami qui m’a dit : « Tu sais, finalement, le seul vrai stimulant du cerveau que l’on connaisse, c’est la nicotine… ». Je suis sorti acheter un paquet de cigarettes juste pour la nuit, des Peter Stuyvesant, et j’en ai repris pour deux ans. J’en ai beaucoup voulu à mon cerveau d’avoir écouté ces sornettes et de m’avoir convaincu que je pouvais y aller sans risque. Quand nous sommes en manque, notre cerveau est prêt à tout pour nous faire fumer… Et j’étais en manque près de dix années après. Ce fut une vraie surprise.
 
J’ai dû me refaire un week-end d’horreur en jurant qu’il n’y en aurait pas de troisième. Et j’ai réussi, car j’ai compris que je serai à vie un ancien fumeur, ne pouvant pas goûter un cigare de temps en temps, ou une pipe, rien que pour l’odeur. Non, je n’avais plus confiance en moi.
 
Puis j’ai fait une découverte effrayante : le tabac est de loin l’ennemi numéro un de notre société. Un chiffre m’effare toujours : au XXe siècle, le tabac a tué plus de 100 millions de personnes, soit plus que toutes les guerres. Cent millions de morts dans la bonne humeur et le plaisir de faire des ronds de fumée. Si on calcule qu’une bombe nucléaire comme celle d’Hiroshima ou de Nagasaki a tué 100 000 personnes, alors le tabac a représenté, à lui tout seul, 1 000 bombes atomiques au XXe siècle, soit pratiquement une par mois…
 
C’est pour cela que je suis devenu tabacologue, pour aider mes semblables fumeurs comme je le fus. Et chaque fois que l’un d’entre eux s’arrête de fumer avec mon aide, je suis le plus heureux des hommes : pour un médecin, il n’y a rien de plus grand.
 
Et ma motivation est renforcée, car il existe aujourd’hui de nombreuses solutions pour arrêter efficacement, au premier rang desquelles la cigarette électronique et les substituts nicotiniques à fortes doses. Mais il existe aussi de nombreuses idées fausses qui nous gâchent la vie et nous enchaînent à notre sort.
 
Reste le regret de ne pas pouvoir fumer toute sa vie tranquillement, sans souffrir un jour ou l’autre des complications du tabac. Sur ce plan, nous sommes nombreux à penser que la vie est mal faite, mais c’est vrai de la plupart des plaisirs qui ont tous leurs versants noirs. Si le tabac tue 73 000 personnes par an en France, l’alcool ne s’en tire pas mal avec 49 000 tués annuels. Et que dire du sucre qui constitue la troisième cause de mortalité au monde avec le diabète2 qu’il provoque ? Ou du sel, si bon dans nos plats, fromages et charcuteries et qui nous donne de l’hypertension artérielle (première cause de mortalité dans le monde, suivie du tabac) ?
 
Mais nous savons tous que continuer de fumer un peu, juste pour le plaisir, ne marche pas avec le tabac. C’est la raison pour laquelle j’ai déconseillé à mes enfants de fumer et je le déconseille vraiment à tout novice. C’est malheureux, mais dans une société qui fabrique des cigarettes toutes prêtes par milliards, il n’y a absolument pas de place pour une consommation limitée et occasionnelle, si tant est que celle-ci soit réellement possible. Pendant la guerre, les gens fumaient toutes sortes d’herbes pour pallier à la pénurie !
 
J’ai donc prescrit des substituts nicotiniques à des doses de plus en plus fortes, comme la plupart de mes confrères tabacologues, pour soulager le plus possible les fumeurs de leurs signes du manque. J’ai aussi prescrit la lecture du livre d’Allen Carr3 pour ceux qui n’y arrivaient pas avec les substituts et qui me semblaient pouvoir bénéficier de sa méthode. Hypnose, acupuncture, auriculothérapie, homéopathie, j’ai tout conseillé. Aucune de ces méthodes n’était parfaite, n’empêchait le fumeur d’éprouver bien des souffrances, mais tout bon résultat était à considérer.
 
C’est dans cette logique que je me suis intéressé à la cigarette électronique. La lecture des forums était prometteuse : certains blogueurs expliquaient qu’ils vapotaient avec un grand plaisir et se détournaient de la cigarette sans même y penser…
 
J’ai donc proposé à l’une de mes patientes de s’y mettre. Elle était victime d’un cancer de l’ovaire et voulait à tout prix arrêter le tabac. Elle prenait des patchs à forte dose, des pastilles de nicotine à volonté, mais avait toujours du mal à y arriver. Le test de la cigarette électronique fut très concluant, lui permettant de ne plus du tout avoir envie de fumer, de ne plus prendre de pastille et d’arrêter les patchs progressivement en trois mois. Elle ne fume toujours pas, elle vapote et elle aime ça !
 
Cela va faire plus d’un an que je conseille aux fumeurs désireux d’arrêter le tabac d’essayer la cigarette électronique, et j’ai ainsi pu me rendre compte de ce qui marchait pour eux, et des pièges qu’ils pouvaient rencontrer, surtout au début. J’ai aussi pu consolider ma nouvelle conviction : la cigarette électronique est de loin la meilleure façon de se libérer du tabac, à condition de s’y mettre « rien que pour le plaisir », sans aucune pression de sevrage immédiat.


1. J’y ai fait ma terminale, avant de faire mes études de médecine à Bordeaux.

2. Global Health Risks: Mortality and Burden of Disease Attribuable to Selected Major Risks, Geneva, World Health Organization, 2009.

3. Allen Carr, La Méthode simple pour en finir avec la cigarette, Pocket, 2011.





L’ESSENTIEL À COMPRENDRE


La cigarette électronique en deux mots
La cigarette électronique, telle qu’on l’utilise maintenant, a été inventée en 2003 pour procurer au fumeur un plaisir similaire à la cigarette classique, sans en contenir les produits les plus dangereux pour la santé. Les modèles sont très performants depuis 2011 et ne cessent de progresser.
 
C’est un dispositif électronique qui génère de la vapeur d’eau à partir d’un liquide contenant le plus souvent de la nicotine. Cette vapeur peut être inhalée pour reproduire la sensation des bouffées de la cigarette.
 
La e-cigarette est composée de trois parties, dont une cartouche qui se remplit avec le liquide à vaporiser :
 
1. la batterie et son chargeur pour l’énergie : elle conditionne la durée d’autonomie ;
2. l’atomiseur qui est une résistance chauffant le liquide pour le vaporiser : il influe beaucoup sur la qualité de la vapeur ;
3. le réservoir ou cartouche qui contient le liquide (ou e-liquide) qui peut se remplir ou bien qui doit être changé comme on renouvelle une cartouche d’encre. Il se termine par un embout à travers lequel on aspire.
L’atomiseur et la cartouche peuvent, dans certains modèles, former un seul bloc.
 
Le e-liquide est composé :
 
• À 95 %, de deux composants de base, le propylène glycol (PG) et le glycérol (ou encore glycérine végétale) qui ont pour propriété de former de la vapeur avec les molécules d’eau contenues dans l’air ambiant. Leur usage est très courant dans l’alimentation, les cosmétiques ou les médicaments, pour empêcher les produits de se dessécher (comme pour le pain de mie par exemple). Le PG sert aussi à produire la fumée des spectacles. Le e-liquide contient aussi des arômes pouvant être très divers, de tabac bien sûr, mais aussi de fruits, de chocolat, de café, ou d’autres goûts « gourmands », etc.
• Les 5 % restants peuvent être constitués d’eau, d’alcool, de colorants, de conservateurs, comme beaucoup de produits de consommation aujourd’hui.
• Il peut enfin contenir de la nicotine, selon plusieurs dosages en fonction des besoins du vapoteur. L’objectif de la nicotine est de prévenir les signes du manque et de contribuer au plaisir du vapotage.
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La grande ressemblance avec la cigarette : le plaisir de vapoter
La première fois que j’ai essayé une cigarette électronique pour me faire une idée, en tant que tabacologue, j’ai été complètement surpris. Elle ressemblait à un gros stylo et elle était complètement froide. Je l’avais achetée pour l’offrir à un ami, en espérant l’aider à quitter le tabac en douceur. Je lui ai dit que j’aimerais bien l’essayer avec lui, car à force d’en conseiller et d’entendre des témoignages autour de moi, je voulais vraiment me rendre compte par moi-même.
Un essai pour se rendre compte
Dans le pack, il y avait deux modèles, nous en avons préparé un sans nicotine pour moi (je ne voulais surtout pas me faire piéger !) et un avec nicotine pour lui. Et nous avons commencé notre essai…
 
Dès la première bouffée, je me suis mis à sourire. Je jouais avec la vapeur en la faisant passer de la bouche par le nez pour l’inhaler ensuite comme j’aimais bien le faire quand j’étais fumeur. La vapeur me fit un peu tousser au début, puis je m’y suis rapidement habitué. Je me suis revu étudiant à Bordeaux, en train de lire dans ma chambre tout en savourant ma cigarette. J’ai ressenti une vraie joie, comme celle que l’on éprouve en retrouvant le paysage de son lieu habituel de vacances après une année d’absence. Les souvenirs arrivent d’un seul coup en flash et on est heureux, tout simplement.
 
William était lui aussi concentré et souriait tout comme moi. Il était également bluffé. « Alors ? lui demandai-je. – C’est étonnant, me dit-il. Ce n’est pas une cigarette, mais le plaisir est là, très voisin. »
 
Ce qui lui a plu immédiatement, c’est la vapeur parfumée au tabac, le plaisir d’inhaler, proche de celui de la cigarette, mais plus doux.



OEBPS/images/Imagep14Word.jpg
Batterie Atomiseur Cartouche

E-liquide





OEBPS/cover/pagetitre.jpg
Philippe PRESLES

LA CIGARETTE
ELECTRONIQUE

Enfin la méthode
pour arréter de fumer facilement

Versilio





OEBPS/cover/cover.jpg
LA CIGARETTE
ELECTRONIQUE

Enfin la méthode pour
arréter de fumer facilement










