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Les cigarettes électroniques 
sont-elles 95 % plus sûres   

que le tabac ?

En 2015, l’agence britannique de la 
santé PHE (Public Health England) du 
gouvernement britannique a annon-
cé que les e-cigarettes sont 95 % plus 
sûres que le tabac.1 Ce seul événement 
a propulsé la petite industrie de la ci-
garette électronique à la une des jour-
naux du monde entier. Désormais, les 
e-cigarettes ont fait l’objet d’une forte 
demande partout. La PHE continue de 
promouvoir ses affirmations et recom-
mande désormais le vapotage dans 
tous les espaces publics, tels que les 
hôpitaux.2 Elle déclare même que les 
femmes enceintes qui fument devraient 
envisager un autre moyen d’adminis-
tration de la nicotine3 (c’est-à-dire avec 
une cigarette électronique), plutôt que 
de saisir la merveilleuse occasion d’ar-
rêter de fumer complètement, laissant 
entendre que la nicotine n’a que peu 

tif du tabac est la nicotine, peut-on sup-
poser le même effet sur le bébé d’une 
mère qui vapote ?
Alors, les e-cigarettes sont-elles vrai-
ment 95 % moins nocives que le tabac ? 
La PHE dit-elle la vérité ? L’affirmation 

Le tabagisme est reconnu comme l‘une des causes de décès les plus évitables au niveau mondial. Sept millions de per-
sonnes meurent chaque année dans le monde d‘une cause liée au tabagisme. Dans de nombreuses régions du monde, 
comme en Chine, le tabagisme est effectivement non réglementé ; vous pouvez fumer n‘importe où et partout. Comme 
la moitié de la population masculine chinoise fume, la Chine connaîtra dans les années à venir une augmentation mas-
sive des taux de mortalité, si elle ne prend pas dès maintenant des mesures pour inverser l‘influence des fabricants de 
tabac dans le pays. Le monde occidental, en particulier, où la réglementation anti-tabac est plus stricte, a vu l‘émergence 
d‘un produit alternatif : la cigarette électronique. L‘adoption de ce produit, en particulier auprès des adolescents et des 
jeunes adultes, a été rapide. Aux États-Unis, cette situation a été décrite comme une « épidémie » et un énorme recul en 
matière de santé publique : les fabricants de cigarettes électroniques se sont comportés comme les anciens fabricants de 
tabac dans la manière de faire la promotion de leurs produits. Étant donné que la plupart des entreprises d‘e-cigarettes 
sont entièrement ou partiellement détenues par des fabricants de tabac, cela n‘est guère surprenant. Certains gouver-
nements des pays occidentaux, mais pas tous, s‘efforcent de réglementer l‘essor des e-cigarettes, notamment parce que 
de plus en plus d‘études montrent la nocivité de celles-ci, la dépendance qu‘elles entraînent, le fait qu‘elles n‘aident pas 
les fumeurs à arrêter de fumer et qu‘elles constituent une porte d‘entrée vers la cigarette ! Toutefois, les adolescents et 
les jeunes adultes, particulièrement, continuent de s‘adonner au vapotage en croyant à tort qu‘il est inoffensif et qu‘il ne 
crée pas de dépendance. Cette fiche d‘informations résume les données disponibles et présente les mesures qui peuvent 
être prises pour empêcher l‘essor des cigarettes électroniques, le nouveau tabac.

d’effet sur le fœtus. 
Cependant, celle-ci 
a un effet potentiel-
lement dangereux : il 
est reconnu que la ni-
cotine stimule les ré-
cepteurs nicotiniques 
de l’acétylcholine 
(nAChRs) en se liant 
à eux, ce qui affecte 
la transmission des 
signaux sortants vers 
les systèmes sympa-
thique et parasympa-
thique ; l’activation 
des nAChRs au stade 
fœtal du développe-
ment entraîne l’apop-
tose des cellules et 
des anomalies mito-
tiques.4 Comme les nouveaux-nés de 
mères fumeuses développent des symp-
tômes de sevrage à la nicotine, ceux-ci 
courent un risque accru de développer 
une dépendance à la nicotine plus tard 
dans leur vie.5 Puisque l’élément addic-

Fig. 1 : Les adolescents et les jeunes adultes deviennent dé-
pendants des cigarettes électroniques à un rythme alarmant, 
ce qui marque le début d‘un processus visant à rendre le ta-
bagisme à nouveau normal dans la société.
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de la PHE selon laquelle les e-cigarettes 
sont 95 % moins nocives est tirée d’un 
rapport de recherche6 dont les auteurs 
ont admis qu’ils ne disposaient d’aucune 
preuve tangible, et un certain nombre 
d’entre eux étaient liés à l’industrie du 
vapotage et du tabac et même payés 
par elle.7 Le Lancet et le British Medical 
Journal ont tous deux rédigé des exposés 
sur les affirmations de la PHE. Le Lancet 
a écrit que la déclaration de la PHE re-
posait sur une « base extraordinairement 
fragile » et que les rédacteurs qui pu-
bliaient ce document mettaient en garde 
les lecteurs contre les « conflits d’inté-
rêts potentiels » associés à ce rapport.8 
Le British Medical Journal est allé plus 
loin dans sa dénonciation de l’article 
de Nutt et des principaux auteurs de la 
PHE, en soulignant leurs liens directs et 
leurs relations avec les industries du ta-
bac et du vapotage et entre eux tous.9

Le poids des preuves va à l’encontre de 
la position irresponsable de la PHE. Les 
États-Unis en sont le meilleur exemple. 
La Food and Drugs Administration FDA 
(Administration des aliments et des mé-
dicaments) a déclaré que le vapotage at-
teignait des niveaux épidémiques chez 
les enfants et a menacé ces entreprises 
de sanctions sévères.10 L’entreprise de 
cigarettes électroniques qui a le plus fait 
parler d’elle dans le cadre de la cam-
pagne de répression de la FDA est Juul.11

‘Juuling’ – une nouvelle 
génération de vapotage

Aux États-Unis, la diffusion des ciga-
rettes électroniques dans les écoles 
est devenue une épidémie, avec une 
augmentation de 78 % des utilisateurs 
d‘e-cigarettes dans les lycées entre 
2017 et 2018, pour atteindre les 3 mil-
lions (1 lycéen sur 5). On a également 
constaté une augmentation de près de 
50 % de la consommation dans les 
écoles secondaires, s‘élèvant à près de 
600 000 (1 enfant sur 20).12 Cette aug-
mentation massive est principalement 
due à l‘utilisation de Juul. Mais il ne faut 
pas sous-estimer l‘effet que l’agence Pu-
blic Health England a eu sur la promo-
tion des e-cigarettes comme étant sûres. 
Selon Mitch Zeller, directeur du Centre 
des produits du tabac de la FDA, « en-
viron 80 % des jeunes ne voient aucun 
problème dans l‘utilisation de l‘e-ciga-
rette ».13 De plus, les lycéens utilisent 
des cigarettes électroniques pour vapo-
ter du cannabis14, dont les effets néfastes 
sur le développement du cerveau des 

vés. Bien qu’il soit affirmé que chaque 
pod ou capsule contient la même quanti-
té de nicotine qu’un paquet de cigarettes, 
les preuves sont incertaines. Chaque in-
dividu réagit différemment, mais on peut 
dire que la quantité de nicotine absorbée 
est nettement plus élevée qu’avec les 
autres e-cigarettes.19 En revanche, Juul 
est en train de mettre au point un pod à 
faible teneur en nicotine, mais qui libère 
plus de nicotine dans la vapeur afin de 
maximiser la quantité de nicotine absor-
bée par le corps. Dans d’autres pays où 
Juul est vendu, les limites légales pour le 
contenu en nicotine sont plus basses. Juul 
est en train de concevoir un produit à 
base de nicotine plus faible pour le mar-
ché européen, même s’il délivre, grâce à 
un voltage plus élevé, une dose de nico-
tine plus importante que celle annoncée 
sur la capsule.20

Peu importe la limite, la nicotine crée une 
forte dépendance, en particulier chez les 
jeunes, et altère le fonctionnement de leur 
cerveau.21 90% des fumeurs commencent 
à fumer à l’adolescence et deviennent très 
vite dépendants. Presque toutes les e-ci-
garettes contiennent de la nicotine. Tout 
en créant une forte dépendance, la nico-
tine est reconnue comme augmentant le 
risque de maladies cardiaques et pulmo-
naires, de troubles gastro-intestinaux, de 
diminution des défenses immunitaires et 
réduit la capacité de reproduction. Par le 
biais de différents mécanismes, la nico-
tine entraîne également une prolifération 
cellulaire, le stress oxydatif, l’apoptose et 
la mutation de l’ADN, ce qui conduit au 
cancer. Elle a également une influence 
sur la prolifération des tumeurs et les mé-
tastases.22 Il est évident que la nicotine 
n’est pas inoffensive.
Tous les fabricants de cigarettes élec-
troniques produisent des e-liquides aro-
matisés. Ces arômes vont de la barbe à 
papa aux nounours gélatine, en passant 
par le chewing-gum et les arômes fruités, 
jusqu’aux arômes de tabac. Il existe quelque 
7 700 arômes distincts sur le marché anglo-
phone.23 Il est évident que les arômes su-
crés attirent les enfants vers le vapotage et 
masquent le contenu désagréable.24

Quels sont les effets du 
vapotage sur la santé ?

Tout d’abord, il n’y a absolument aucun 
effet positif à vapoter. La nicotine ne pro-
cure aucun avantage pour la santé phy-
sique ou mentale. Elle ne favorise pas la 
perte de poids, ne soulage pas le stress, 
n‘améliore pas la concentration et elle 

adolescents et d‘autres effets sur la santé 
sont reconnus.15

Juul, comme beaucoup d‘e-cigarettes 
modernes, est un appareil élégant qui 
ressemble davantage à une clé USB. Juul 
a été fortement promu dans les médias-
sociaux auprès des jeunes adultes. Les 

fabricants de Juul ont utilisé les mêmes 
techniques de vente que l‘industrie du 
tabac : le sex-appeal, la rebellion et l’in-
dépendance.16 En décembre 2018, Juul a 
vendu une part de 35 % de son activi-
té à Altria, propriétaire de la société de 
tabac Philip Morris qui fabrique les ci-
garettes Marlboro, pour un montant de 
12,8 milliards de dollars, ce qui a permis 
à Juul d‘accéder à l‘espace de stockage 
des produits d‘Altria et à son expertise 
en matière de distribution et d‘approvi-
sionnement à l‘échelle mondiale.17 Altria 
a également investi 1,8 milliard de dollars 
dans la société canadienne de cannabis 
Cronos Group, cherchant ainsi à mainte-
nir ses revenus18 grâce aux méthodes de 
consommation les plus populaires chez 
les jeunes : les e-cigarettes et le cannabis.
Aux États-Unis, l’e-cigarette Juul contient 
des taux de nicotine extrêmement éle-

Fig. 2 : La publicité pour les cigarettes élec-
troniques est comparable à celle du tabac à 
son apogée. Ce produit est présenté comme 
un gadget technologique avec pour objectif 
celui de séduire les jeunes générations.
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n‘a pas non plus d‘influence positive sur 
un certain nombre de maladies telles que 
la maladie de Parkinson. Tous ces argu-
ments ont été avancés par l‘industrie du 
tabac au cours des 50 dernières années 
dans le but de maintenir la popularité 
du tabac et de détourner l‘attention de la 
mort et des souffrances qu‘elle provoque 
sciemment.25 La nicotine crée une forte 
dépendance et présente à elle seule un 
certain nombre de risques pour la santé, 
comme l‘indique le rapport de 2014 du 
chirurgien général des États-Unis.26 Le 
vapotage est reconnu comme étant lié :

 � aux maladies cardio-vasculaires 27 28

 � aux maladies pulmonaires, y compris 
l’emphysème 29 30

 � à la nécrose des tissus autour des plaies31

 � aux maladies des gencives 32 et au can-
cer de la bouche 33

 � chez le fœtus, aux modifications dans 
l’expression génétique du cerveau, pou-
vant entraîner des problèmes de santé 
mentale et de développement 34 35 36

Tous ces effets sur la santé sont similaires 
aux effets destructifs du tabagisme.

Les cigarettes électroniques 
aident-elles à arrêter de fumer ?

Non. Les fumeurs qui optent pour les 
cigarettes électroniques continuent à fu-
mer.37 Ceux qui vapotent ont moins de 
chances d’arrêter que ceux qui n’ont ja-
mais vapoté ; les doubles utilisateurs (à 
la fois tabac et cigarettes électroniques) 
sont en fait 28 % moins susceptibles 
d’arrêter !38 La seule fonction de l’e-ci-
garette est de permettre aux fumeurs de 
vapoter, d’obtenir une dose de nicotine, 
dans des endroits où ils n’ont pas le droit 
de fumer. Heureusement, la législation 
est en train de prendre le relais pour blo-
quer l’utilisation des e-cigarettes dans 
les lieux publics dans de nombreuses 
régions du monde.

Le vapotage passif

Il est prouvé qu’il est possible de respi-
rer des particules ultrafines de nicotine, 
des substances cancérigènes et d’autres 
toxines à travers le nuage de vapeur 
exhalé par quelqu’un d’autre, en par-
ticulier dans les espaces intérieurs.39 40 

Tout comme le tabagisme passif est 
considéré comme une cause de mala-
die et de décès, le vapotage s’avère être 
une source de dommages indirects. Il 
est même apparu que le vapotage de 
troisième main - où les toxines de la 

Les cigarettes électroniques contiennent-elles des substances nocives ?
Ingrédient Effet
2,3-Pentanédione Irritation des voies respiratoires ; provoque une irritation de la 

peau ; provoque une irritation des yeux

Acétoïne Inflammable et toxique (peut se transformer en diacétyle)
Acroléine (aldéhyde) Fortement lié au cancer du poumon
Acétaldéhyde Cancérogène de classe 1 ; endommage l‘ADN.
Aldéhyde (dans les 
arômes)

Irritant primaire des muqueuses des voies respiratoires. Niveaux 
identifiés comme « préoccupants sur le plan toxicologique ».

Arsenic Cancérogène de classe 1
Benzène Cancérogène de classe 1
Cadmium Problèmes respiratoires et rénaux potentiellement mortels, 

cancérogène.
Cuivre Dépression, cancer du rectum (d’après une étude), peut en-

traîner des troubles génétiques.
Diacétyle « Poumon pop-corn » (bronchiolite oblitérante)
Vanilline éthylique 
(arôme)

Anémie, diarrhée et absence de prise de poids (chez les 
lapins) ; irritant léger chez l‘être humain.

Formaldéhyde Cancérogène de classe 1. Une étude a révélé que le formal-
déhyde était 10 fois plus élevé que celui contenu dans les 
cigarettes de tabac.

Propylène glycol 
(antigel)

Irritation des yeux, de la gorge et des voies respiratoires, 
asthme (90 % du liquide d‘e-cigarette)

Isoprène Lésions sanguines, lésions de la moelle épinière, défaillance 
des organes reproducteurs, cancer des organes.

Plomb Chez les enfants : troubles du comportement et de l‘appren-
tissage, baisse du QI, hyperactivité, ralentissement de la 
croissance, troubles de l‘audition, anémie, crises d‘épilepsie, 
coma et décès.

Nickel Réaction allergique, bronchite, insuffisance pulmonaire ; 
problèmes rénaux ; entre 2 et 100 fois plus élevé que dans les 
cigarettes Marlboro.

Nicotine Extrêmement addictive, déclenche des cellules cancéreuses et 
des maladies pulmonaires, peut provoquer le cancer.

Nicotine liquide 
(freebase)

Si elle est avalée, elle peut être mortelle. Sous sa forme la plus 
pure, la nicotine peut tuer avec une goutte sur la peau. Le 
liquide de nicotine a été identifié comme étant toxique59 et, 
malheureusement, dans au moins un cas, un enfant est mort 
après avoir avalé ce liquide.60

Sels de nicotine Fournissent un dosage plus élevé et une nicotine plus facilement 
absorbée ; les sels de nicotine ont été brevetés en tant qu‘insecticide.

Oxyde nitrique Provoque une inflammation pulmonaire.
N-Nitrosonornicotine Cancérogène de classe 1
Argent Métal lourd faiblement absorbé, mais s‘il s‘agit de nitrate 

d‘argent, il est très toxique, provoquant des paralysies ou des 
arrêts respiratoires.

Étain Potentiellement aussi toxique que le cyanure en fonction des 
composés.

Toluène Maux de tête, somnolence, troubles de la pensée, mort, dom-
mages aux reins et aux capacités de reproduction.

Vanilline (arôme) Cause de dommages génétiques, en particulier sur les lym-
phocytes.

Particules ultrafines 
(vapotage de 2ème et 
3ème main)

Tout ce qui est respiré, en particulier la nicotine : risque 
d‘asthme, de constriction des artères, d‘infarctus.

Tab. 1 : Les indices montrent clairement que la vapeur des cigarettes électroniques 
contient un mélange d‘agents cancérigènes et de toxines.61 
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vapeur, en particulier la nicotine, se 
retrouvent dans les cheveux, les vête-
ments ou même les meubles d’un va-
poteur - est possible. Il n’est donc pas 
sans risque d’être en présence d’une 
personne qui vapote.41 Les parents qui 
vapotent en présence de leurs enfants 
feraient bien d’y réfléchir à deux fois. 
Dans un espace confiné comme une 
voiture, cela peut être très dangereux 
pour l’enfant.

« L’effet de porte d’entrée » : 
passer des cigarettes 

électroniques au tabac

Lorsque les enfants commencent à va-
poter, ils risquent plus facilement d’es-
sayer les cigarettes de tabac. Des études 
répétées ont montré que les vapoteurs 
ont 4 à 6 fois plus de risque d’essayer 
une cigarette que ceux qui n’ont jamais 
vapoté.42 43 44 La solidité des preuves est 
telle que le vapotage a été qualifié de 
« porte d’entrée » vers le tabac. En ce 
qui concerne le tabagisme, il est clai-
rement prouvé que 90 % des fumeurs 
commencent à fumer pendant l’ado-
lescence.45 Les compagnies de tabac 
ne prennent pas la peine de cibler les 
adultes post-adolescents dans les pays 
occidentaux, car dans ces derniers, très 
peu de personnes commencent à fumer 
une fois arrivées à la vingtaine.46 Ce-
pendant, les e-cigarettes sont en train 
de changer cet état de fait !  Les jeunes 
adultes [18 à 30 ans] qui ont com-

mencé à vapoter ont 6,8 fois plus ten-
dance à fumer du tabac que ceux qui 
n’ont jamais vapoté !47

Des avantages à long terme ?

Selon certains, le fait de passer entière-
ment au vapotage entraînera une « ré-
duction des dommages » au sein de la 
population et sauvera des milliers de 
vies chaque année (le tabagisme tue 
7 millions de personnes par an ; cette 
industrie devrait être éliminée de la 
surface de la planète). La tentation est 
donc grande de passer entièrement au 
vapotage. Toutefois, les preuves d’une 
amélioration de la santé à long terme 
sont discutables. L’Académie natio-
nale des sciences des États-Unis (NAS) 
a mené une étude scientifique appro-
fondie à partir de 800 études publiées 
sur les cigarettes électroniques.48 La 
NAS a conclu que si tous les fumeurs 
adultes actuels passaient à la ciga-
rette électronique, la population serait 
potentiellement moins affectée dans 
30 à 40 ans. Cependant, en raison de 
l’adoption massive des e-cigarettes par 
les enfants et les jeunes adultes, la NAS 
a conclu que la santé de la population 
serait moins bonne à long terme (dans 
50 ans, lorsque ces enfants atteindront 
l’âge de 65/70 ans). Étant donné que le 
vapotage est une porte d’entrée vers le 
tabagisme, il est encore plus logique de 
tirer cette conclusion. Fait intéressant, 
l’idée de « réduction des dommages » 

et de « monde sans fumée » est prin-
cipalement défendue par l’industrie du 
tabac et en particulier par Philip Morris 
International, qui cherche à promou-
voir ses propres versions de cigarettes 
électroniques dans les régions les plus 
riches du monde.

Un mot sur les cigarettes 
électroniques à tabac 

sans combustion

Récemment, plusieurs fabricants de ta-
bac ont fait une incursion dans le do-
maine des produits du tabac « inno-
vants ». Bien qu’il ne s’agisse pas d’une 
nouveauté, étant donné que les fabri-
cants de tabac développent depuis long-
temps des produits alternatifs à fumer, 
la publicité pour de tels produits a ré-
cemment fait couler beaucoup d’encre, 
notamment avec l’émergence un pro-
duit de Philip Morris International (PMI) 
qui chauffe le tabac au lieu de le brûler 
(heat-not-burn), et par la promotion par 
PMI d’un « monde sans fumée »49. La 
Fondation pour un monde sans fumée 
est financée par Philip Morris Internatio-
nal à hauteur de 80 millions de dollars 
par an. Bien que l’objectif déclaré de 
cette initiative soit de mettre fin au taba-
gisme dans cette génération, sa méthode 
consiste à remplacer le tabac par... le 
tabac ! Et elle appelle cela la « réduc-
tion des risques » ! En effet, la fondation 
Smokefree World a effectivement écrit 
aux Nations Unies pour déclarer que la 
« réduction des risques » est un objectif 
légitime.50 Par réduction des risques, ils 
entendent l’utilisation d’une méthode 
alternative pour fumer, comme une ci-
garette électronique ou une cigarette 
électronique qui chauffe le tabac au lieu 
de le brûler, que Philip Morris produit 
et vend. Il est clair que les e-cigarettes 
sont aussi toxiques que les cigarettes 
conventionnelles. Qu’en est-il donc des 
e-cigarettes sans combustion ?
Les cigarettes électroniques sans com-
bustion sont similaires aux cigarettes 
électroniques dans la mesure où elles 
produisent un nuage de vapeur et ne 
sont pas brûlées. Cependant, les produits 
« sans combustion » contiennent du ta-
bac sous forme de poudre qui, chauffée 
électroniquement, produit une vapeur 
plutôt que de la fumée. L’iQOS de Philip 
Morris gagne en popularité en Europe, 
mais c’est au Japon et en Chine qu’il 
connaît actuellement le plus de succès.
Les preuves concernant les e-cigarettes 
sans combustion sont alarmantes : ces 

Fig. 3 : La nicotine est nocive pour les fœtus en entraînant les mêmes effets que la fumée de 
tabac. Le vapotage passif est un fait prouvé : la vapeur expirée est inhalée par les personnes 
qui se trouvent à proximité. Par conséquent, les cigarettes électroniques ne sont ni sûres ni 
saines pour votre famille.
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produits produisent des effets carcino-
gènes et toxicologiques similaires à 
ceux du tabac. Depuis plus de 20 ans, 
les fabricants de tabac tentent de com-
mercialiser ces produits en les présen-
tant comme plus sûrs que le tabac.51 Or, 
une multitude d’études montre, l’une 
après l’autre, que les produits du tabac 
sans combustion génèrent, de manière 
répétée, les mêmes substances cancéri-
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le tabac. En fait, les chiffres de PMI eux-
mêmes montrent qu’il n’y a pas de dif-
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les biomarqueurs indiquant un risque 
pour la santé.56

L’industrie affirme publiquement que 
son produit est 90 à 95 % plus sûr que 
le tabac57 (voilà encore ces 95 % moins 
nocifs - sont-ils tous au même son de 
cloche ?!) et aurait des effets similaires 
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vasculaires !58. En même temps, PMI 
continue à promouvoir et à vendre du 
tabac en Asie et en Afrique. La « réduc-
tion des risques » et le « monde sans 
fumée » sont en somme un stratagème 
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électroniques et créer une nouvelle gé-
nération de nicotinomanes.

Que pouvez-vous faire ?

1. Avant tout, les adultes et les pa-
rents doivent montrer l’exemple : 
ne pas fumer, ne pas vapoter, ne 
pas se droguer.

2. Informez-vous sur le vapotage.
3. Sensibilisez votre enfant sur les dan-

gers du vapotage et du tabagisme. 
4. Sachez qui sont les amis de votre 

enfant : fument-ils ou vapotent-ils ? 
Il est probable que votre enfant en 
fasse autant si l’un de ses cama-
rades fume ou vapote.

5. Adressez-vous à l’école de votre en-
fant et aux enfants qui s’y trouvent.

6. Écrivez à vos conseils municipaux 
pour demander des espaces exté-
rieurs sans fumée et sans vapotage 
pour les enfants en particulier et 
pour interdire les e-liquides aroma-
tisés dans les magasins.

7. Écrivez à vos responsables poli-
tiques pour leur présenter les faits 
concernant le vapotage et deman-
dez que les cigarettes électro-
niques soient traitées de la même 
manière que le tabac - et qu’elles 
soient tenues à l’écart de la vue du 

public dans les magasins et les sta-
tions-service, et que le vapotage à 
l’intérieur soit interdit.

8. Si vous connaissez quelqu’un qui 
vapote, certains des meilleurs 
conseils sur la façon de cesser 
complètement sont tirés du livre 
« La Méthode simple pour en finir 
avec la cigarette » d’Allen Carr. 
Procurez-vous ce livre.

9. Transmettez cette fiche d’informa-
tions aux personnes qui en ont be-
soin : médecins, famille, amis, pa-
rents, écoles...
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Fig. 4 : Pour en savoir plus sur le cannabis 
et les cigarettes électroniques, consultez 
nos brochures. N‘hésitez pas à les distri-
buer à votre famille et à vos amis pour 
qu‘ils s’informent.


