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EVENEMENT GRATUIT!

3 Mai 2025: Premier
sommet virtuel de la
Naturopathie -

Premiére édition - pour tous

Participez au 4 conférences gratuites
y asente d t th
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de la naturopathie RN E
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Pour s’inscrire gratuilement:

Sommet virtuel de la naturopathie

https://usO2web.zoom.us/webinar/register/WN
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WAmMGoK690tKriVIAVwi#/registration
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EVENEMENT GRATUIT!

ASSISTEZ GRATUITEMENT A MES 2
MICRO-CONFERENCES INFORMATIVES

Cadeaux-surprises ¢ tous

4 consultations en naturopathie & gagner!

OPTIMISER SES
MATINS!

Pour s’inscrire
gratuilement:
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/312H207A?
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VtSmxzQOVpARSbHygf8005ycFR SOIR!
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— Actualités

2025: PROMOTION
pour le moi de mai!

Ce mois-ci seulement, recevez un
produit Apéro a zéro gratuitement.

*Valide pour les nouveaux clients ou
les anciens clients qui veulent un
SULVL.

*10 premiers clients seulement. Ne
tardez pas! Cette offre est valide pour
tous les rendez-vous pris et effectués

en mai. ‘OXTON

i
AMELine gt

—_——

Pour reserover:

https://calendly.com/naturotheque/premiere-consultation-direct
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— Dossier

Le vapolage, une
alternative vraiment
plus saine?

Tout savoir + ressources !

Découvrez des solutions naturopathiques
accessibles et efficaces pour prendre soin de
votre santé au quotidien.

Plongez dans un article inspirant et repartez
avec des outils concrets pour vivre
pleinement en équilibre, mieux connaitre
votre corps et prendre des décisions
éclairées en faveur de votre bien-étre.

Compe

EMMA LECKY, ND.A
NATUROPATHE AGREEE
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LE VAPOTAGE:

TOUR D'HORIZON ET CONSEILS

MIEUX QUE LA CIGARETTE
CONVENTIONNELLE?

Il existe une hypothése commune et largement
répandue selon laquelle la cigarette électronique ou
le « vapotage », comporte moins de risques que le
tabagisme conventionnel. Cependant, les cigarettes
électroniques sont-elles sans risque ?

La cigarette électronique serait méme considérée
comme une alternative a privilegier contre les
cigarettes conventionnelles. Cependant, la sécurité
des cigarettes électroniques ainsi que son potentiel
en tant que meéthode de sevrage, restent
controversés en raison de preuves limitees. D'ou
limportance de discuter et d'avoir un portrait global
de ce qu'en dit la litérature scientifique actuelle ainsi
que de son utilite comme outil de servrage.

Pour linstant ces preuves suggerent que les
cigarettes électroniques sont "potentiellement moins
nocives” que les cigarettes conventionnelles.
Cependant, il est important de noter que la plupart de
ces études n'ont etudie que les effets a court termel!

Les effets a long terme du vapotage sur la santé
humaine ne sont toujours pas clairs et necessitent des
etudes plus approfondies. Actuellement, linnocuité
de linhalation & long terme des substances
contenues dans les produits de vapotage est
inconnue et est toujours en cours d'évaluation.

LA NICOTINE ETC.

La nicotine, principal composant addictif du
tabac, a une activité biologique importante
et affecte négativement plusieurs systemes
physiologiques, notamment les systémes
cardiovasculaire, respiratoire,et immunitaire.

Elle peut egalement compromettre la
fonction pulmonaire et rénale, en plus d'étre
hautement  addictive. sur le plan
reproducteur: la nicotine peut entrainer une
diminution de la qualite du sperme, vy
compris une réduction du nombre de
spermatozoides, une altération de leur
mobilité et une augmentation des anomalies
génétiques, ce qui peut compromettre la
fertilité masculine. Chez les femmes, la
nicotine peut perturber le fonctionnement
ovarien en altérant la régulation hormonale,
ce qui peut entrainer des cycles menstruels
irreguliers, des anomalies de l'ovulation et
des difficultés a concevoir.

Il faut savoir que les niveaux de nicotine
peuvent varier entre les ‘e-liquides’
disponibles dans le commerce des
cigarettes  électroniques. Cela signifie
également que méme des options sans
nicotine sont disponibles! Par consequent,
en dehors de la nicotine, 22 substances
toxiques au total ont été signalées dans le
liquide des cartouches des cigarettes
électroniques et dans ses emissions...
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ATTENTION A VOS ENFANTS

La dose létale de nicotine pour un adulte est
estimée entre 30 et 60 mg. Une cartouche liquide
d'une recharge de 5 mL contenant 20 mg/mL de
nicotine équivaut a 100 mg de nicotine. Etant donné
que la nicotine se diffuse facilement du derme a la
circulation sanguine, une exposition aigué a la
nicotine par déversement peut facilement étre
toxique, voire mortelle. Ainsi, ces dispositifs avec
recharges rechargeables sont un autre sujet de
préoccupation pour la securité de tous, mais
surtout des tous-petits. Gardez-les hors de la
portée des enfants et veillez a l'étanchéité des
cartouches.

METAUX LOURDS A CONSIDERER

Les cigarettes électroniques contiennent un
nombre plus élevé de metaux détectables (35
eléements sur 36 testés) que les cigarettes
combustibles (15 elements sur 36). Des méetaux tels
que laluminium, le chrome, le fer, le plomb, le
manganese, le nickel et 'étain, contenus dans les
serpentins chauffants et les boitiers de cartouche
peuvent lixivier une fois chauffés et s'accumuler
dans le corps. Le cadmium, une toxine pulmonaire
directe, était plus faible dans l'aérosol de cigarette
électronique que dans la fumée de cigarette
combustible, cependant, d'autres meétaux étaient
comparables ou méme superieurs. La
bioaccumulation de métaux doit étre surveillée tant
dans l'environnement que dans l'organisme!

D'OU VIENT LA TOXICITE, SINON DU TABAC?

Des études ont révélé que méme les cigarettes
électroniques sans nicotine ne sont pas
exemptes  d'émissions.  Justement, des
particules ultrafines pouvaient étre detectees
dans les poumons et expliquer d'autres types
de conséquences pour la santé. Les conditions
de chauffage, les aromes et le matériel de
faible qualité utiliseé pour la fabrication des
dispositifs, ont été identifies comme
geénérateurs des nouveaux cComposes presents
dans la vapeur des cigarettes électroniques.

Puisque la combustion du tabac est remplacée
par le chauffage d'un liquide. Une fois ce liquide
chauffé et vaporisé par l'atomiseur, c'est cette
vapeur qui procure une sensation similaire a la
fumeée de tabac. Puisqu'on peut lui soustraire la
préesence de tabac, on lui attribue
pretendument moins d'effets respiratoires
nocifs. Cenpendant, le processus de chauffage,
lui-méme, en particulier sur les humectants, est
ce qui conduit a la formation de nouveaux
composés de décomposition de toxicité
douteuse!

Certains de ces composés, generes a partir
d'humectants (propyléne glycol et glycérine
vegetale) et d'ardmes, ont été directement
associes a  linfllammation des  voies
respiratoires, a une alteration de la fonction
cardiovasculaire et a une toxicité pulmonaire
dans un court a moyen terme! De plus, certains
d'entre eux sont reconnus comme étant
canceérigénes ou potentiellement cancérigenes.
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OUTIL DE SEVRAGE

Le succes des sevrages du tabagisme impliquant
les cigarettes eletroniques peut étre fortement
associe a la gratification comportementale et
sensorielle procuré par les dispositifs de vapotage,
qui  simulent la cigarette conventionnelle.
Cependant, dans certaines études, lorsque le
vapotage a été introduit comme intervention, les
participants ont eu tendance a continuer a les
utiliser pour maintenir leur habitude, au lieu
d'arréter! Néanmois, il a été observé que des
avantages peuvent survenir lors du passage du
tabac a Llutilisation chronique de cigarettes
électronique dans la régulation de la pression
artérielle, la fonction endothéliale et la rigidite
vasculaire, dans la mesure ou la quantitée de
nicotine soit inférieure.

REDUIRE LA NICOTINE

Selon le fabricant, la concentration en nicotine
d'une cartouche électronique peut étre de 0 (0%) a
2o0mg/mL (2 %) Par contre, selon le fabriquant,
certains e-liquides peuvent avoir des
concentrations se rapprochant de 54 mg/mL (bien
supérieures aux limites établies) ! On considére que
les e-cigarettes contenant 20 mg/mL de nicotine
sont "équivalentes” aux cigarettes
conventionnelles, basées sur la délivrance
d'environ 1 mg de nicotine toutes les 5 minutes.
(Ceci peut également dépendre du type de
consommateur).

"Cette information est importante a considerer si
votre intention est de réduire votre consommation
de nicotine par rapport au tabagisme, ou de pouvoir
favoriser un sevrage graduel

PAREIL AU MEME ?

Sachez que l'utilisation chronique d'une cigarette
électronique avec une teneur en nicotine
équivalente a une cigarette conventionnelle,
occasionne de facon quasi-équivalente, des
marqueurs accrus du stress oxydatif et des
effets déléteres sur le systeme cardiovasculaire.
La présence de nicotine dans les cigarettes
electronique augmenterait tout egalement les
niveaux d'oxyde nitrique exhalés par les
consommateurs, la pression artérielle, la
frequence cardiaque que leurs homologues
conventionnelles, a court terme.

En revanche, en comparant des cigarettes
electroniques contenant de la nicotine a ceux
excemptes de cet alcaloide, on observe
raisonnablement que le vapotage sans nicotine a
moins d'effets nefastes sur le systeme
cardiovasculaire et sur l'inflammation
systémique, la nicotine etant un facteur
contribuant de taille.

De son coéte, le systeme respiratoire ne se trouve
jamais épargné par le vapotage, toutes
substances confondues. Les auteurs ont trouve
des preuves modeérées d'une augmentation de

l'exacerbation de lasthme, de la toux, de la
respiration sifflante et de la bronchite chronique
chez les adolescents qui fument des cigarettes
electroniques de facon reguliere, quelque soit le
type de liquide.
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PALIER, LE PLUS POSSIBLE

Il a été démontré que l'utilisation de produits de
vapotage a une puissance et a une température
plus élevees puisse produire davantage de ces
substances. Pour minimiser la libération de cest
substance, vous pouvez considérer ajuster les
réglages du dispositif, la puissance des piles et
opter pour un type de dispositif a puissance
réduite.

RISQUE ACCRU D'INFECTION

Les lésions secondaires des cellules épithéliales
des voies respiratoires causeées par l'utilisation de
la Cigarette électronique entrainent

malheureusement des répercussions sur la
capacité du corps humain a se défendre contre
les pathogéenes. Ces lésions sont associées a un
risque accru d'infections virales ou bactériennes
pulmonaires comme la grippe, la pneumonie et
tout type d'infections opportunistes.

FUMEE SECONDAIRE ?

La vapeur secondaire n'est pas inoffensive,
pour les autres, mais elle contient en realité
beaucoup moins de produits chimiques que la
fumée secondaire liee au tabagisme. Comme
100 % de l'aérosol de la cigarette électronique
est inhalé par l'utilisateur il y a peu ou pas de
flux lateral. On peut donc conclure que les
conséquences sur la santé de l'entourage
immeédiat, des aérosols de cigarettes
électroniques, ne sont pas comparables a
celles de la fumée secondaire liée au tabac.

AUTRES SUBSTANCES

Plusieurs compagnies proposent lajout de
caféine  (entre autres) aux  cigarettes
électroniques. La dose quotidienne estimée de
caféine absorbée par la plupart des vapoteurs
est inférieure a 1 mg et la plus élevée étant de
27,9 mg! Dans le cas de vapotage de caféine,
de consommation de boissons energisantes,
de cafe, et d'autres stimulants, il est important
de garder un oeil sur la qualité du sommeil et
'état du systéme nerveux. Un apport constant
et insidieux de caféine, par [utilisation de la
cigarette électronique, combiné a une difficulté
de métabolisation de cette substance pourrait
entrainer des désagréments et des inconforts.
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IRRITATION

Le mal de gorge ou lirritation de la gorge peut
étre causé la nicotine, mais aussi le propylene
glycol, les arbmes ou encore la résistance
utilisée dans l'atomiseur. Dans le but de réduire
lirritation et de soulager votre gorge, essayez
une nouvelle saveur, comme le menthol ou
encore réduisez simplement (et
progressivement) la concentration en nicotine.

Les probléemes de toux pendant le vapotage
apparaissent frequemment. Il est fortement
recommande d'utiliser les dispositifs pulmonaires
directs, avec de la nicotine a 6 mg/mL ou moins
pour éviter ces symptoémes.

GARDEZ L'OEIL SUR L'ALIMENTATION

La nicotine est considérée par beaucoup comme
un coupe-faim. Nicotine est un stimulant, et
d'autres stimulants similaires (comme la caféine)
sont associés a la combustion des graisses en
augmentant le taux metabolique. Mais la
combustion des graisses et la perte de poids ne
sont pas les mémes. Méme la suppression de
lappétit n'est pas la méme chose que « perdre du
poids ». Il est important de veiller a ce que vous
ayez un apport suffisant en nutriments malgré la
suppresision de faim et/ ou parfaoit les sensastion
nauseeuses occasinonné par le vapotage de
nicotine.

VAPOTAGE ET DESHYDRATATION

Les humectants sont utilisés dans les produits
consommables pour garder les choses
humides ; mais ils sont aussi hygroscopiques,
ce qui signifie quils absorbent leau! Le
vapotage peut engendrer une secheresse
buccale générale. Assurez-vous d'augmenter
votre consommation d'eau pour maintenir
lhumidité de votre bouche. La sécheresse
buccale chronique peut étre un symptéme de
déshydratation et peut entrainer des
complications bucco-dentaires si elle n'est pas
résolue.

Si vous souffrez de maux de téte et que ce
n'est pas parce que vous avez arrété de fumer,
il est possible que vous soyez déshydraté. Les
maux de téte sont un autre symptéme courant
de la déshydratation. Si vous avez remarqué
une secheresse buccale persistante en méme
temps que vos maux de téte, la solution
pourrait simplement consister a boire plus
d'eau. En cas de doute, vous devriez consulter
un professionnel de la santé

Il nest pas rare de ressentir des
étourdissements en vapotant. Ce sentiment
vient probablement du vapotage de nicotine,
surtout si la teneur en celle-ci est élevée. Si
vous étes importuné par des étourdissements
réduisez votre taux de nicotine ou encore la
quantité vapotée sur de courtes périodes.

(TOUS LES EFFETS REPERTORIES  SONT,
EVIDEMMENT, DEPENDANTS DE LA DOSE, DE
L'EXPERIENCE ET DE LA FREQUENCE DE VAPOTAGE)
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VIRAGE SANS SANS TABAC..

Quand on arréte de fumer, de nombreux troubles
peuvent apparaitre. On peut méme détecter chez
certains fumeurs le syndrome de sevrage
tremblements, transpirations, nervosité et anxiéte,
insomnies et nausées. La santé respiratoire et
musculaire  peut en prendre un  coup.
L'essoufflement  engendre  une  mauvaise
oxygénation des cellules du corps. La toxicite de
cette habitude, favorise la formation de radicaux
libres qui accélerent le vieillissement des cellules.
Mais decider d'arréter de fumer avec la medecine
naturelle donne l'avantage d'éviter ces troubles. La
prise de compléments alimentaires peut étre
necessaire pour combler certaines carences,
calmer le systeme nerveux, et pour drainer
lorganisme de la nicotine. Parlez-en a votre
naturopathe.
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CHACUN SON RYTHME

Comme tout changement, il faut étre prét a
s'engager dans une démarche de colution
pour obtenir des resultats durables et se
sentir mieux. Il faut en étre conscient de
certaines dififcultés qui nous attendent et de
lindividualité  du  processus: Certaines
personnes vont réussir a arréter d'un coup,
d'autres plus progressivement.

Le recours au tabac, comme toute forme de
dépendance peut résulter bien souvent d'un
meécanisme de compensation émotionnelle. Il
est donc important d'explorer les raisons qui
poussent a fumer, les émotions qui entrent
en jeu et d'observer les "bienfait ressentis par
cette habitude.

Pour cheminer vers une vie plus saine. il
faudra retrouver l'équilibre et explorer
d'autres moyens de ressentir d'entretenir des
emotions positives.
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Apéro sans compromis:
le mousseux petillant

brut Loxton!

Vous cherchez une option festive, chic
et vraiment sans alcool ? Le Loxton
sparkling brut est une petite merveille
a découvrir. Elaboré avec soin pour
conserver I'élégance des bulles fines, il
offre une belle structure en bouche
sans aucune lourdeur sucrée.

e /éro alcool, mais 100 % plaisir

e |déal pour trinquer sans perturber
votre équilibre hormonal ou votre
sommeil

e Parfait compagnon pour un apéro
léger, un brunch du dimanche ou
une célébration sans lendemain
difficile...

Notes fruitées délicates, rafraichissant
et festif — il fait sensation méme
aupres des amateurs de vin
traditionnel.

OBTENEZ UNE BOUTEILLE AVEC TOUTE RESERVATION PRISE EN MA!


https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC7961999/
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Motivation

Une habitude a la fois :
petit changement, gros
impact!

Et si vous choisissies la
douceur des le matin2

Plutbt que de plonger dans vos
notifications des le réveil, accordez-
Vous quelgues minutes sans écran.
Respirez profondément, étirez votre
corps, observez la lumiere du jour...
Ces gestes simples apaisent votre
systeme nerveux, réduisent le stress
matinal et vous permettent d'ancrer un
état de calme et de présence des les
premieres minutes.

Ce moment de tranquillité favorise
également un  meilleur équilibre
hormonal, en réduisant la sécrétion de
cortisol, 'hnormone du stress.



https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC7961999/
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A propos de
lauteure...

En tant que naturopathe agréée,

avec une formation en
enseignement, j’affectionne
particulierement mon role

d'éducateur a la santé. A travers ma
pratique je me consacre a guider
mes clients vers le bien-étre
optimal en passant par la
modification des habitudes de vie
et une supplémentation au besoin.

Je suis la fondatrice de la
Naturotheque, une plateforme et
un site Web offrant des ressources,
d’accompagnement et de conseils
en naturopathie. Je pratique d’un
bureau privé sur la Rive-Nord de
Montréal, au Canada, ou je sers une
clientele diversifiée, y compris des
adultes, des ados et des enfants, en
m'engageant a pratiquer une
naturopathie inclusive.

La motivation vous emballe,
I'habitude vous entraine et la
Naturotheque vous épaule.
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