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راهکارهای ترک 
سیگار الکترونیکی 

نسل جدید دخانیات هم به شدت اعتیادآور است، اما چند پیشنهاد 
برای ترک آن وجود دارد 

ترک کردن دخانیات کار چندان آســانی نیســت و این مسئله درباره 
سیگارهای الکترونیکی هم وجود دارد چون وابستگی به نیکوتین)ماده موجود در 

سیگارهای الکترونیکی( اجازه نمی دهد که مصرف کنندگان به راحتی نسبت به ترک این 
محصولات تصمیم  بگیرند یا مسیر راحتی در پیش داشته باشند. با اینکه هنوز مطالعات 

درباره مضرات سیگارهای الکترونیکی ادامه دارد اما کارشناسان حوزه سلامت، و نهادهای 
مبارزه با مصرف دخانیات معتقد به اثبات شــدن ضرر این سیگارها در آینده ای نزدیک 
هستند. به همین دلیل بهتر است اگر شــما هم یکی از مصرف کنندگان این نسل جدید 
دخانیات هستید،  پیش از نهایی شدن مطالعات و آسیب جدی به اعضای بدن ازجمله قلب، 

ریه، مغز و... خودتان نسبت به ترک آنها اقدام کنید. اما چه باید کرد؟ 

جویــس )Juice( مایعی 
است که در ســیگارهای 
الکترونیکی یا دستگاه های 
ویپ برای تولید بخار مورد 

اســتفاده قــرار می گیــرد. 
جویس ها به طور کلی شــامل 

ترکیباتی ازجمله نیکوتین، پروپیلن 
گلیکــول )PG(، گلیســرین، عطر و 

طعم دهنده های مختلفند. 
زمانی که نیکوتین وارد بدن می شود، گیرنده های 

تــازه ای را در مغز فعال می کند کــه مصرف کنندگان 
به سرعت آن را حال خوب تعبیر می کنند. به همین دلیل 
وقتی مصرفش قطع می شود، میل دوباره به آن در فرد 

احساس می شود.
 حتی اگــر عادت مــداوم به کشــیدن ســیگارهای 
الکترونیکی هم ندارید، این احساس در 3یا ۴روز پس از 
آخرین بار مصرف شدید تر خواهد شد. مطالعات سیستم 
خدمات بهداشت عمومی بریتانیا در این باره اعام کرده 
که  مصرف نکردن نیکوتین برای افــراد منجر به بروز 
عائمی ازجمله بد خلقی و بدحالی در مراحل اولیه ترک 

مصرف است.

مانند هر ماده دخانی دیگر، ترک سیگارهای الکترونیکی هم 
سخت است. به طور کلی رهایی و سم زدایی نیکوتین از بدن 
روندی طولانی و سخت است، فرد در این راه باید اراده بالایی 
داشته باشد، چراکه ترک مصرف دخانیات با کاهش دوپامین 
در مغز همراه است و احساس افسردگی، کافگی و حتی افکار 
منفی را تجربه می کند. از ســوی دیگر نمی توان هیچ پاسخ 
قطعی به این پرســش داد چون برای هر فردی ترک سیگار 

شرایط متفاوتی خواهد داشت. هرچند که برخی کارشناسان 
توصیه می کنند ترک ســیگارهای الکترونیکی یکباره و به 
شکل ناگهانی صورت بگیرد اما کارشناسان مرکز ملی آموزش 
و ترک سیگار در بریتانیا پیشنهاد می کنند که جریان ترک 
را تدریجی و مرحله به مرحله درنظر بگیرند. توصیه آنها این 
است که در طول ۲تا ۴ هفته به تدریج میزان نیکوتین مایع 
سیگار الکترونیکی کاهش پیدا کند و به تدریج به صفر برسد.

زمانی که برای ترک نیاز دارید  چرا سیگار های 
الکترونیکی اعتیاد آورند؟

روش های دیگر برای 
کاهش مصرف سیگار های 

الکترونیکی

پک های 
کوتاه تر )به ویژه 

اگر از سیگار های 
الکترونیکی یکبار مصرف 

استفاده می کنید(
دوری 

از موقعیت ها یا 
تفکراتی که باعث 

برانگیختن احساس نیاز 
به سیگار الکترونیکی 

می شوند

درمان 
جایگزینی نیکوتین 
)استفاده از چسب 

نیکوتین یا جویدن نیکوتین 
و افشانه هایی به جای 
سیگار الکترونیکی( 

تعیین 
قوانین شخصی 

)برای مثال کشیدن 
سیگار الکترونیکی فقط 

وقتی خارج از خانه 
هستید(

فاصله گذاری 
بین کشیدن 
سیگارهای 
الکترونیکی

انجام فعالیت های 
متفاوت در زمان احساس 

نیاز به سیگارکشیدن 
ازجمله ورزش

تبلیغ این محصــولات به عنوان  جایگزین هــای ایمن تر می تواند 8
چندین دهه تلاش و پیشرفت در 
کنترل دخانیات را تضعیف کند و احتمال بروز 
آن به ویژه در کشــورهایی که چارچوب های 

نظارتی ضعیف تری دارند، بیشتر وجود دارد.

توصیه های WHO درباره سیگارهای الکترونیکی 
یکــی از نگرانی های اصلی ســازمان جهانی 
بهداشــت )WHO( این اســت که نســل 
جدید محصــولات دخانــی، دروازه ای برای 
سیگارکشــیدن افرادی شــود که پیش تر 
تجربه مصرف این محصولات را نداشــته اند؛ 
به ویژه جوانانی که ممکن اســت با سیگارهای 
الکترونیکی یا آیکاس شــروع کنند و بعدا به 
سیگاری هایی فعال بدل شوند. البته تا همین 
حالا سازمان جهانی بهداشت موضع محتاطانه ای 
در مورد ســیگارهای الکترونیکی و ســایر 
محصولات بدون دود گرفته است اما به تأکید 
این نهاد با وجود اینکه تاکنون این محصولات 
با خطر کمتری از سیگار معرفی شده اند، خطر 
اعتیادآوربودن و آســیب رساندن به سلامتی 
آنها مورد تأیید است. همچنین شواهد کافی 
برای این نتیجه گیری وجود ندارد که کمتر از 
  WHO سیگار مضر هستند. به همین دلیل
از کشــورها می خواهد که سیاست های 

 جامع کنترل دخانیات را که شــامل 
محصولات جدیــد و الکترونیکی 

می شود اجرا کنند.

آنها به دولت ها 
توصیه می کنند

تبلیغ و حمایت مالی این  محصــولات را ممنوع یا 1
شدیدا محدود کنند.

فروش سیگارهای الکترونیکی  بــه خردســالان ممنوع و 2
دسترسی به آن محدود شود.

نظارت و گزارش ها در  مورد اثرات بهداشتی، 3
الگوهای اســتفاده و 
خطرات آنها بیشتر اطلاع رسانی 

شود.

نیکوتین موجود در این محصولات ظرفیت ایجاد اعتیاد در مصرف کنندگان  به ویژه افراد غیر سیگاری و جوانان را دارد؛ در این باره باید اطلاع رسانی ها 4
افزایش داشته باشد.

تحقیقات مــداوم برای درک  بهتــر اثــرات ســلامتی و 7
اثربخشی این محصولات و لزوم ترک 
سیگار از سوی همه کشورها انجام شود.

قوانـــین سختگیرانه  دربــاره بازاریابی انواع 6
برند، طعم و نیکوتین و 
ممنوعیت استفاده در داخل خانه از 

سوی والدین را اعمال کنید.

برچســب گذاری ایــن  محصولات با اعلام خطرات 5
بالقوه برای سلامت عمومی 

افزایش پیدا کند.


