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Place a Pinteractivité
Linitiative Moi(s) sans tabac, en
novembre dernier, a mis en évi-
dence que le partage et le sou-
tien des autres (famille, amis...)
augmente les chances de réus-
sir son sevrage.

L'application gratuite Tabac info
service permet un accompagne-
ment interactif et personnalisé.
Lutilisateur peut découvrir, via
un test, la méthode de sevrage
qui lui correspond le mieux. Il
recoit des notifications d'infor-
mations et peut demander a4
entrer en contact avec un taba-
cologue. En plus d'évaluer les
bonus santé acquis, l'appli
chiffre les économies réalisées
et offre des cadeaux symbo-
liques a chaque victoire, Elle

2555€

L'économie réalisée en
un anen arrétant
de consommer un paquet
a7E par jour.

= Clest nowveaul =

LA FRANCE COMPTE 13 MILLIONS DE FUMEURS : 60 %
D'ENTRE EUX VEULENT ARRETER*. CE SOUHAIT EST
DANS LE TOP 5 DES BONNES RESOLUTIONS, ET, CETTE
ANNEE, DEUX NOUVEAUTES POURRAIENT LES AIDER.

permet aussi de partager les
avancées avec ses proches via
SMS, mail ou réseaux sociaux.
Enfin, en cas de rechute, un
accompagnement spécifique est
mis en place. Plus d'infos sur
www.tabac-info-service. fr

L’arrivée de I'e-cigarette
intelligente

On doit son invention 2 des
ingénieurs frangais, fondateurs
de la start-up Enovap. Elle se
compose d'un dispositif connecté
contenant deux réservoirs d'e-
liquide : I'un sans nicotine,
l'autre avec.

Lutilisateur, via I'application ou
I'écran de contrdle, régle la dose
de nicotine qu'il souhaite inha-
ler (elle peut étre plus élevée le
matin ou avant une réunion, par

exemple). Ce dispositif adapte

également la quantité de vapeur
diffusée. Ainsi, le vapoteur peut
obtenir la sensation en fond de
gorge (throat bit, en anglais)
équivalente a celle qu'il éprou-
vait en fumant. Ce dispositif vient
d’étre étudié sur 61 fumeurs
dans quatre hdpitaux parisiens.
Verdict : plus la perception est

satisfaisante, plus les chances
d’arréter seraient €levées (un
bon réglage provoque une aug-
mentation de 3,5 points, sur une
échelle de 10, I'envie d'arréter
le tabac). Un bémol : il faudra
attendre cet €t€ pour pouvoir se
la procurer. Sophie Pensa

* Barometre sansé, INPES 2014.

ZEN SANS TABAC
Insomnies et nervosité

| sont souvent le lot a payer
du sevrage tabagique.
Pour aider a tenir bon, les
Laboratoires Pierre Fabre
lancent NicoRelay, un
complément alimentaire

3 base de passiflore et

de zinc. 9€ la boite de

24 pastilles. En pharmacie.

Dr Gérald Kierzek vous répond

M ¢Je suis motivé pour arréter de fumer,
Ma Question sante, . O sl .
mais puis-jey arriver seul ? 99

Décider d'arréter de fumer seul, c'est possible. Mais plus le projet est réfléchi et
accompagné, plus les chances de réussir définitivement augmentent. Vous pouvez
déja évaluer votre dépendance physigue aux substances présentes dans le tabac,

ey notamment la nicotine, en faisant le test de Fagerstrdm (a retrouver sur le site www.tabac-info-service.fr).
NiooRe Si vous étes trés dépendant. des substituts nicotiniques, voire des traitements médicamenteux, sont utiles
I pour atténuer ou faire disparaftre les effets liés au manque. D'autres nouvelles techniques sont également
efficaces, comme I'hypnose ou l'auriculothérapie. Enfin, pour ne pas craguer, il existe un réseau social
poTes - Gmaiess antitabac, sur le principe du coaching collaboratif : www.smoke-watchers.com (en frangais, malgré son nom).
‘ e e — Les « watchers » forment ainsi une communauté (médecins, anonymes, proches, collegues..) invitée
—H a suivre vos progres et a vous soutenir pendant les moments de doute.
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