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 فتار گپیش

زمانی با  ویا از افراد اسات که در هر برهه وای پمجموعه  جامعه انساانی،

رایج  آن  شاااود و جریاانهاای نو هوری در  هاای نوین مواجاه میپادیاده

ت جامعه اسات  آنهه در این میان از دهنده حیانشاان  که اتفاقا  شاودمی

ور  های نو هدیدهای برخوردار اسات نووه برخورد با این پاهمیت ویژه

د، تغییر نکنساایر تکامج جامعه  ها مساات تا نه تنو الگوی مدیریت آنها

 کمک کند  آن به اعتلای انسانها نیز  بلکه مدیریت  

ی  ساالها  که در  های نو هوری اساتدیدهسایگارهای الکتریکی از جمله پ

امعی ای در کشاور ما داشاته اسات  هر ند مطالعه جر رواج گساتردهاخی

در خصاو  میزان مصارا این موصاودت در کشاور انجام نشاده اسات،  

حسا  مشااهدات میدانی، نوجوانان و جوانان زیادی را به خود ولیکن 

مدیریت   جر بهنه تنها مندیده  ه این پباصاولی  جل  کرده اسات  رویکرد 

یمی  ظنارتهای خودت یت مهبلکه زمینه تقوشود  امعه میصارا آنها در جم

از جمله در افراد خصااوصااا نوجوانان و جوانان را فراهم خواهد نمود  

بخشااای جاامعاه در خصاااو  این ر در این زمیناه، آگااهیاقاداماات مو 

 ست آنهاکارهای مدیریت مصرا  مخاطرات و راهموصودت،  
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نشااکده فناوریهای نوین ما در گروه علوم اعصاااب و مطالعات اعتیاد دا

ئولیت اجتماعی  دانشاگاه علوم پزشاکی تهران، به عنوان یک مساپزشاکی  

آگاهی بخشااای جامعاه در این مهم تصااامیم گرفتیم تا گامی در جهات  

یر همراه انشاجویان عزیز ما نیز در این مساتانه دزمینه برداریم  خوشابخ

بیناار مردمی باا عنوان  ن همراهی، برگزاری یاک وایشااادناد و نتیجاه  

  گارهای الکتریکی«؛ از پیدایش تا مخاطرات سااید نکش»مغزت رو به بن

های  یننراای از ساخما تلاش کردیم تا خلاصاهشاد     ۱۴۰۳دماه  در اسافن

نار را نیز در قال  این مجموعه گردآوری کنیم تا ا ربخشاای این این وبی

 اقدام تقویت شود 

اهی یاافتن و مادیریات  اریم این مجموعاه باه جاامعاه در راساااتاای آگاودامیا

  کندکمک  ب! خوصرا این موصودت نه  ندان  م

 

 عباسی دکتر عطااله پور

 دانشیار دانشگاه علوم پزشکی تهران 
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دهیم، از هاای زیاادی را شاااکاج میهماه ماا در طول زنادگی خود عاادت

مقابله با اسااتری یا مان گرفته تا رفتارهایی که برای  روتین صاابوگاهی

ها،  ه خوب و  ه بد، نقش مهمی دهیم  این عادتخسااتگی انجام می

هاا دقیقاا  گوناه در مغز ماا در تعیین نووه زنادگی ماا دارناد  اماا عاادت

ای به نام اعتیاد دارند؟ بیایید با گیرند و  ه ارتبااطی با پدیدهشاااکاج می

 .هم سفری به دنیای رفتارهای تکراری داشته باشیم

 شوندسازی: وقتی رفتارها خودکار میعادت

سااازی فرآیندی اساات که طی آن یک رفتار تکراری به تدریج به عادت

شود  به عبارت دیگر، وقتی کاری را بارها یک روتین خودکار تبدیج می

گیرد کاه آن را بادون نیااز باه فکر و  دهیم، مغز ماا یااد میو باارهاا انجاام می

کناد تا کارهای روزمره دهد  این فرآیناد به ما کماک میتلاش زیاد انجاام  

تر انجاام دهیم و انریی ههنی خود را برای  را باه طور مو رتر و ساااری 

تر هخیره کنیم  برای مثال، تصااور کنید در حال  های مهمگیریتصاامیم

ها، فرمان و  یادگیری رانندگی هساتید  در ابتدا، تمام توجه شاما به پدال 

هاا معطوا اسااات، اماا پم از مادتی، راننادگی باه یاک عاادت تبادیاج  آیناه

 .توانید بدون فکر کردن زیاد، مسیر را طی کنیدشود و شما میمی
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هاای  عقاده ساااازی،هاای مغز در فرآیناد عاادتترین بخشیکی از مهم

های عصابی هساتند ای از هساتههساتند  این سااختارها مجموعه ایقاعده

یاادگیری رویاه دارناد و در کنترل حرکاات،  ای  کاه در عم  مغز قرار 

گیری نقش دارند  به عبارت  ها(، و تصاامیمها و عادت)یادگیری مهارت

ای مسائول یادگیری و اجرای رفتارهایی هساتند های قاعدهتر، عقدهسااده

 .شوندکه بارها و بارها تکرار می

بین  هاای قااعادهکنیم، عقادهوقتی یاک رفتاار را تکرار می ای ارتبااطاات 

کنناد و باه تادریج کنترل آن رفتاار را باه دسااات  هاا را تقویات مینورون

گیرند  این فرآیند شابیه به سااختن یک جاده اسات  هر  ه بیشاتر از می

شااود و  تر میتر و عریضیک جاده اسااتفاده کنیم، آساافالت آن صاااا

شااود  به همین ترتی ، هر  ه بیشااتر یک تر میرانندگی در آن آسااان

رفتاار را تکرار کنیم، مسااایرهاای عصااابی مرتبر باا آن رفتاار در مغز ماا  

 .شوندتر و کارآمدتر میقوی

قشااار   هاای دیگری از مغز مااننادای، بخشهاای قااعادهعلاوه بر عقاده

پیشاانی  ساازی نقش دارند  قشار پیشنیز در فرآیند عادت پیشاانیپیش

گیری، و کنترل رفتارهای پیهیده اسات  در ریزی، تصامیممسائول برنامه

پیشاانی فعالیت زیادی دارد، مراحج اولیه یادگیری یک عادت، قشار پیش
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زیرا باایاد باه طور فعاادناه درگیر فرآیناد یاادگیری بااشاااد  اماا باا خودکاار 

های  یابد و عقادهپیشاااانی کاهش میشااادن رفتاار، فعاالیات قشااار پیش

گیرند  برای مثال، در هنگام  ای مساائولیت اصاالی را بر عهده میقاعده

پیشاااانی نقش فعالی در به خاطر  یادگیری یک زبان جدید، قشااار پیش

هاا باه سااانردن لغاات و گرامر دارد، اماا باا تمرین و تکرار، این مهاارت

شوند و به صورت خودکار انجام  ای منتقج میهای قاعدهتدریج به عقده

 .شوندمی

 روداز عادت تا اعتیاد: وقتی کنترل از دست می

توانناد مفیاد بااشاااناد و باه ماا در انجاام  هاا میعاادتهماانطور کاه گفتیم،  

توانناد باه  هاا میکاارهاای روزمره کماک کنناد  اماا گااهی اوقاات، عاادت

اعتیااد تبادیاج شاااوناد  اعتیااد یاک اختلال مغزی مزمن اسااات کاه باا 

جساتجوی اجباری و مصارا مواد یا انجام رفتارهای خا  مشاخص  

شااود، حتی زمانی که فرد از عواق  منفی آن آگاه باشااد  برای مثال،  می

فردی را در نظر بگیرید که هر روز بعد از کار برای کاهش اساتری یک 

نوشاد  در ابتدا، این کار ممکن اسات فقر یک لیوان نوشایدنی الکلی می

عادت باشاد، اما با گششات زمان، فرد ممکن اسات به الکج وابساته شاود 

 .و نتواند بدون آن استری خود را کنترل کند
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شااود که یک عادت به اعتیاد تبدیج شااود؟ یکی از  ه  یزی باعث می

ای از عوامج مهم، سایساتم پاداش مغز اسات  سایساتم پاداش مغز شابکه

سااختارهای عصابی اسات که مسائول پردازش لشت، انگیزه، و یادگیری  

دهیم )مانند خوردن یک شکلات  بخش انجام میاست  وقتی کاری لشت

شاود خوشامزه یا برنده شادن در یک بازی(، سایساتم پاداش مغز فعال می

کند  دوپامین باعث ایجاد احسااای  ترشاام می دوپامین ای به نامو ماده

 .شود که منجر به آن احسای شده استخوشایند و تقویت رفتاری می

مواد مخادر و رفتاارهاای اعتیاادآور )ماانناد قماارباازی یاا اساااتفااده از 

توانند سایساتم پاداش مغز را به شادت توریک  های اجتماعی( میشابکه

کنند و باعث ترشاام مقدار زیادی دوپامین شااوند  این امر باعث ایجاد  

شاود که فرد را به تکرار آن رفتار تریی   احساای لشت بسایار شادید می

کند و  کند  با گششااات زمان، مغز به این توریک شااادید عادت میمی

برای تجربه همان احساای لشت، نیاز به مقدار بیشاتری از ماده مخدر یا 

تومج   کند  این پدیده به عنوانانجام بیشاااتر آن رفتار اعتیادآور پیدا می

شاااود  به عنوان مثال، فردی که برای اولین بار شاااناخته می )تولرانم(

کشاد، ممکن اسات با مصارا یک نی سایگار احساای ر اایت سایگار می
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کند، اما با گششات زمان، برای رسایدن به همان احساای، نیاز به مصارا  

 .کندتعداد بیشتری سیگار پیدا می

علاوه بر سااایساااتم پاداش، تغییرات دیگری نیز در مغز افراد معتاد ر   

پیشاااانی که مسااائول کنترل رفتاارهای  دهد  برای مثاال، قشااار پیشمی

ای که مساائول  های قاعدهشااود و عقدهتکانشاای اساات،  ااعی  می

کنند  این تغییرات  ها هساتند، فعالیت بیشاتری پیدا میگیری عادتشاکج

شاوند که افراد معتاد نتوانند رفتارهای اعتیادآور خود را کنترل  باعث می

کنند و به دنبال آن مواد مخدر یا رفتارهای اعتیادآور باشاند، حتی زمانی  

دانند برایشااان م اار اساات  به این ترتی ، اعتیاد  یزی فراتر از که می

یک  اع  اراده اسات؛ بلکه یک بیماری مغزی اسات که نیاز به درمان 

  دارد

سااایگارهای الکترونیکی نیز با توریک سااایساااتم پاداش مغز و ایجاد  

های متنوع و  توانند منجر به اعتیاد شاوند  طعموابساتگی به نیکوتین، می

جاشاب سااایگاارهاای الکترونیکی، باه ویژه برای نوجواناان و جواناان، 

تر کنناد و خطر اعتیااد را افزایش  توانناد این موصاااودت را جاشابمی

  دهند
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ها و اعتیاد هر دو ریشاه در فرآیندهای مغزی دارند، اما  در نتیجه، عادت

تر است که با تغییرات عمی  در سیستم پاداش  اعتیاد یک اختلال پیهیده

شااود  درا این فرآیندهای مغزی  های مغز مشااخص میو سااایر بخش

تواند به ما در پیشاگیری و درمان اعتیاد کمک کند  با آگاهی از نووه می

باه اعتیااد، میگیری عاادتشاااکاج آنهاا  تبادیاج  توانیم  هاا و  گونگی 

تری در مورد رفتاارهاای خود بگیریم و از بروز این تصااامیماات آگااهااناه

هاای اجتمااعی و  اختلال مخرب جلوگیری کنیم  همهنین، ارائاه حماایات

هایی که در آن افراد احساااای ارزشااامنادی و تعل  کنناد، ایجااد مویر

ابیات مواد مخادر و رفتاارهاای اعتیاادآور کماک تواناد باه کااهش جاش می

  کند
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ساایگارهای  عنوان جایگزینی برای  ساایگارهای الکترونیکی، که ابتدا به

ساارعت در میان جوانان و نوجوانان موبوب  ساانتی معرفی شاادند، به

 ارر جلوه ای که این موصاودت را بیشادند  با وجود تبلیغات گساترده

خطر تنها بیها نهدهد که این دساتگاهدهند، توقیقات علمی نشاان میمی

های جدی جساامانی و روانی به همراه توانند آساای نیسااتند، بلکه می

ترین خطرات ساایگارهای  داشااته باشااند  در این مقاله به برخی از مهم

  پردازیمالکترونیکی می

 های جسمانی سیگار الکترونیکیآسیب

 مواد شیمیایی خطرناک در بخار سیگار الکترونیکی

ناامیاده   «بخاار آب»بخاار سااایگاارهاای الکترونیکی، کاه ایلا  باه اشاااتبااه  

شاود، حاوی ترکیبات شایمیایی م اری مانند فرمالدهید، آکرولئین و  می

توانند  فلزات سانگین )مانند سارب، نیکج و کادمیوم( اسات  این مواد می

باعث آساای  جدی به بافت ریه شااوند و خطر ابتلا به ساارطان ریه و  

اند که میزان برخی مواد سامی مثانه را افزایش دهند  مطالعات نشاان داده

در بخار سایگارهای الکترونیکی حتی بیشاتر از دود سایگارهای سانتی  

  است
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 تأثیر بر قلب و عروق

نیکوتین موجود در ماایعاات سااایگاارهاای الکترونیکی بااعاث افزایش  

شااود  این عوامج   ااربان قل ، فشااار خون و انقباو عرون خونی می

عروقی را افزایش دهند  علاوه بر این، -های قلبیتوانند خطر بیماریمی

سایگارهای الکترونیکی ممکن اسات  ترکیبات شایمیایی موجود در بخار  

  باعث التهاب و آسی  به دیواره عرون شوند

 زاییو سرطان DNA آسیب به

ترکیباات شااایمیاایی موجود در ماایعاات سااایگاارهاای الکترونیکی ماانناد  

آسای  رساانده و خطر ابتلا به  DNA توانند بهاساتالدهید و آکرولئین می

 E سااارطاان را افزایش دهناد  همهنین، ترکیباات روینی ماانناد ویتاامین

شاوند، باعث ایجاد مشاکلات اساتات که در برخی موصاودت یافت می

 د انشده (ARDS) جدی ریوی مانند سندرم دیستری تنفسی حاد

 مشکلات تنفسی حاد

های ریوی مرتبر اسات که اساتفاده از سایگارهای الکترونیکی با بیماری

  شودشامج علائمی مانند سرفه مزمن، تنگی نفم و تشدید آسم می
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نیز گزارش شاده اسات که  (EVALI) های شادید ریویمواردی از آسای 

  اندها منجر به مرگ شدهبرخی از آن

 

 های روانی و وابستگیآسیب

 اعتیاد به نیکوتین

ترین عوامج  نیکوتین موجود در ساایگارهای الکترونیکی یکی از اصاالی

تنها اعتیادآور اسات، بلکه تث یرات منفی بر وابساتگی اسات  این ماده نه

تواند  می  ازمدتدر در  ویژه در نوجوانان، دارد  مصاارا نیکوتینمغز، به

باعث اختلال در رشاااد مغز، کاهش تمرکز و افزایش رفتارهای پرخطر  

  شود

 ها برای جوانانجذابیت طعم 

هاای مختل  موجود در ماایعاات سااایگاارهاای الکترونیکی  دهنادهطعم

کنند   ای یا شااکلاتی( ایل  نوجوانان را جشب میهای میوه)مانند طعم

دهناد، بلکاه خطر وابساااتگی تنهاا مصااارا را افزایش میهاا ناهاین طعم

  کنندروانی را نیز بیشتر می
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 یشناختتأثیرات روان

باعث توریک سایساتم عصابی مرکزی    مدتدر طودنی  مصارا نیکوتین

شاده و ممکن اسات منجر به ا اطراب، افساردگی یا اختلادت خواب  

کنند بیشاتر شاود  همهنین، نوجوانانی که از این موصاودت اساتفاده می

 .در معرو رفتارهای پرخطر قرار دارند

 

 دهندهحقایقی درباره ساختار و مواد تشکیل

ساایگارهای الکترونیکی شااامج مخزن مایعی هسااتند که معمود  حاوی 

هااسااات  دهنادهپروپیلن گلیکول، گلیسااایرین گیااهی، نیکوتین و طعم

نوع ماده شاایمیایی دیگر نیز در   ۸۰اند که بیش از  مطالعات نشااان داده

این ماایعاات وجود دارد؛ موادی ماانناد فرماالادهیاد، آکرولئین و فلزات  

  زا دارندسنگین که ا رات سرطان

با اساتفاده   (Pod Mods) های جدیدتر مانند پاد مادهاهمهنین دساتگاه

اند که یلظت بادتری از نیکوتین دارند  از نیکوتین ساالت طراحی شاده

  کنندو وابستگی بیشتری ایجاد می
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 انتخاب آگاهانه برای سلامتیکلام آخر؛  

سااایگارهای الکترونیکی ممکن اسااات در نگاه اول جایگزینی مدرن و  

خطر برای سایگارهای سانتی به نظر برساند، اما شاواهد علمی نشاان بی

دهد که این موصااودت تهدیدی جدی برای ساالامت جساامانی و  می

بخشاای عمومی درباره خطرات این موصااودت  هسااتند  آگاهیروانی  

  ای دربارهکنندگان بتوانند تصامیمات آگاهانه اروری اسات تا مصارا

سااالامتی خود بگیرند  یادمان باشاااد: هیز جایگزینی برای هوای پاا  

 !وجود ندارد
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 ها و باورهای نادرست سیگارهای الکترونیکی: شیوع، آسیب

 

 

  

روییزاهده پ  

 کارشنای ارشد روانشناسی 

د دانشجوی دکترای مطالعات اعتیا  

 دانشگاه علوم پزشکی تهران 
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سایگار نیز  -های ویپ، پاد یا ایسایگارهای الکترونیکی، که ایل  با نام

شاوند، به سارعت در حال تبدیج شادن به یک پدیده جهانی  شاناخته می

خطرتر برای سیگارهای  ها که به عنوان جایگزینی کمهستند  این دستگاه

شوند، در واقعیت خطرات جدی برای سلامتی، سنتی به بازار عر ه می

ها با گرم به ویژه برای جوانان و نوجوانان، به همراه دارند  این دسااتگاه

هاا و مواد شااایمیاایی دیگر دهنادهکردن ماایعی کاه حااوی نیکوتین، طعم

شاود  در حالی کنند که توسار کاربر اساتنشاان میاسات، بخاری تولید می

که سایگارهای الکترونیکی فاقد بسایاری از مواد شایمیایی م ار موجود 

توانند ا رات منفی بر یگار هساتند، حاوی موادی هساتند که میدر دود سا

 .سلامت جسمی و روانی داشته باشند

 

 شیوع مصرف سیگارهای الکترونیکی: یک روند رو به رشد

دهند که مصارا سایگارهای الکترونیکی در متاسافانه آمارها نشاان می

ساطم جهانی رو به افزایش اسات  ساازمان بهداشات جهانی گزارش داده 

 7کنندگان ساایگارهای الکترونیکی از حدود اساات که تعداد مصاارا

رسیده    2۰2۰میلیون نفر در سال    55به حدود    2۰۱۱میلیون نفر در سال  

دهنده جشابیت این موصاودت برای  اسات  این افزایش  شامگیر نشاان
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هاای مختل ، باه ویژه جواناان اسااات  در ایاادت متواده، یاک جمعیات

دهد  نشاان می (CDC) هاگزارش از مرکز کنترل و پیشاگیری از بیماری

ساال به   2۴-۱۸که میزان مصارا سایگارهای الکترونیکی در گروه سانی  

درصاد رسایده اسات  این آمار هشاداردهنده اسات، زیرا نیکوتین،    6 ۱9

تواند به رشاد مغز ماده اعتیادآور اصالی در سایگارهای الکترونیکی، می

  در جوانان آسی  برساند و خطر اعتیاد به سایر مواد را افزایش دهد

کنندگان سایگارهای الکترونیکی ساابقه درصاد قابج توجهی از مصارا

ها به عنوان  مصاارا ساایگار را دارند و بساایاری از آنها از این دسااتگاه

کنند  با این حال، شاواهد علمی در ابزاری برای ترا سایگار اساتفاده می

مورد ا ربخشای سایگارهای الکترونیکی به عنوان یک روش ترا سایگار 

هنوز مودود اسات و توقیقات بیشاتری در این زمینه مورد نیاز اسات   

همهنین، باید توجه داشاات که اسااتفاده از ساایگارهای الکترونیکی به 

  تواند منجر به اعتیاد دوگانه به نیکوتین شودعنوان جایگزین سیگار می

در سااطم جهانی، قوانین و مقررات مربوب به ساایگارهای الکترونیکی  

متفاوت اسات  برخی از کشاورها فروش و اساتفاده از این موصاودت را 

برخی دیگر موادودیاتممنوع کرده در حاالی کاه  هاای سااانی، اناد، 

هاای تبلیغااتی یاا ماالیاات بر سااایگاارهاای الکترونیکی اعماال  موادودیات
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اند  در ایران، فروش و اسااتفاده از ساایگارهای الکترونیکی قانونی  کرده

نیسااات، اما قانونی هم برای من  آن وجود ندارد  این و اااعیت باعث  

شاده اسات که دساترسای به این موصاودت آساان باشاد و نظارت بر 

 .کیفیت و ایمنی آنها دشوار شود

 های جسمانی مصرف سیگارهای الکترونیکی: فراتر از دودآسیب

های  تواند طی  وسایعی از آسای مصارا سایگارهای الکترونیکی می

ها فاقد  جساامانی را به همراه داشااته باشااد  در حالی که این دسااتگاه

بسیاری از مواد شیمیایی م ر موجود در دود سیگار هستند، بخار تولید  

ها، قل ،  توانند به ریهشاده توسار آنها حاوی مواد شایمیایی اسات که می

  دهان و سیستم ایمنی آسی  برسانند

ها در مورد سایگارهای الکترونیکی، آسای  به ترین نگرانییکی از بزرگ

ها و دساتگاه تنفسای اسات  اساتنشاان بخار حاوی مواد شایمیایی مانند  ریه

تواند باعث التهاب، آسای  به گلیسایرین، پروپیلن گلیکول و نیکوتین می

های ریوی و مشاکلات تنفسی مانند تنگی نفم، آسم و برونشیت سالول 

اند که مصرا سیگارهای الکترونیکی  شود  برخی از مطالعات نشان داده

)بیمااری  COPD هاای ریوی مزمن مااننادتواناد خطر ابتلا باه بیمااریمی

  انسدادی مزمن ریه( را افزایش دهد
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تواند خطر  ها، مصارا سایگارهای الکترونیکی میعلاوه بر آسای  به ریه

های قلبی عروقی را نیز افزایش دهد  نیکوتین موجود در ابتلا به بیماری

این موصااودت باعث افزایش  ااربان قل ، فشااار خون و اسااتری  

های خونی آسای  برسااند و خطر  تواند به رگشاود که میاکسایداتیو می

 .حملات قلبی و سکته مغزی را افزایش دهد

تواند به خشاااکی دهان، بخار حاصاااج از سااایگارهای الکترونیکی می

ها، پوساایدگی دندان و دیگر مشااکلات دهانی منجر شااود  التهاب لثه

تواناد باه کااهش جریاان بزان و ایجااد مویطی مسااااعاد برای  نیکوتین می

کند   ها در دهان کمک کند که این مسااائج را تشاادید میرشااد باکتری

هاای موجود در سااایگاارهاای الکترونیکی  دهنادههمهنین، برخی از طعم

  توانند به مینای دندان آسی  برسانندمی

تواند عملکرد سایساتم ایمنی بدن را مصارا سایگارهای الکترونیکی می

توانند به مختج کند  مواد شااایمیایی موجود در بخار این سااایگارها می

ها و  های ایمنی آسای  برساانند و قدرت بدن در مقابله با عفونتسالول 

 .ها را کاهش دهندبیماری

تواند خطرات  مصااارا سااایگارهای الکترونیکی در دوران بارداری می

تواند از جدی برای مادر و جنین به همراه داشاااته باشاااد  نیکوتین می
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طری  خون مادر به جنین منتقج شود و مشکلاتی مانند زایمان زودری، 

کااهش وزن هنگاام تولاد و مشاااکلات رشاااد مغزی را ایجااد کناد  

کنند که زنان باردار و شایرده از مصارا  های بهداشاتی توصایه میساازمان

 .سیگارهای الکترونیکی خودداری کنند

 

هیای روانی مصیرف سییگیارهیای الکترونیکی و د ییل آسیییب

 نامتعارف مصرف: یک تهدید پنهان

تواند  های جسامانی، مصارا سایگارهای الکترونیکی میعلاوه بر آسای 

ا رات منفی بر ساالامت روان نیز داشااته باشااد  متاساافانه، این جنبه از 

شاود، اما بسایار مصارا سایگارهای الکترونیکی ایل  نادیده گرفته می

 .مهم است که به آن توجه شود

مصااارا سااایگارهای الکترونیکی ایل  به ددیج نامتعارا صاااورت  

گیرد که ریشااه در باورهای نادرساات و تصااورات یلر دارند  درا می

تواند به طراحی مداخلات پیشاااگیرانه مو رتر کماک کناد   این ددیج می

 :برخی از این ددیج عبارتند از
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برخی از افراد از سایگارهای  : وکنترل احسااساات یا خل  و خ ✓

الکترونیکی به عنوان ابزاری برای تنظیم احساااسااات یا بهبود 

کنند  آنها ممکن اسات تصاور کنند که خل  و خو اساتفاده می

تواند به کاهش اسااتری، ا ااطراب یا افسااردگی  نیکوتین می

 .کمک کند

ساایگارهای الکترونیکی گاهی :  کنترل اسااتری و ا ااطراب ✓

اوقات به عنوان راهی برای مقابله با اساتری و ا اطراب مورد 

دهناده  گیرناد  باا این حاال، ا رات تساااکیناساااتفااده قرار می

تواند در درازمدت منجر به افزایش  نیکوتین موقتی اسات و می

 .استری و ا طراب شود

هاا و عطرهاای موجود در تنوع طعم:  هاا و عطرهااجاشب باه طعم ✓

تواناد برای برخی از افراد جاشاب  سااایگاارهاای الکترونیکی می

توانند مصارا سایگارهای الکترونیکی را ها میباشاد  این طعم

 .تر کنند و احتمال اعتیاد را افزایش دهندبخشلشت

بسااایاری از افراد سااایگارهای  : تصاااور نادرسااات از ایمنی ✓

خطرتر برای ساایگارهای  الکترونیکی را به عنوان جایگزینی بی
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تواند منجر به مصارا  دانند  این تصاور نادرسات میسانتی می

 .بیش از حد و نادیده گرفتن خطرات احتمالی شود

برخی از افراد ممکن اساات  : اعتماد به نفم و تصااویر ههنی ✓

تصاااور کنناد کاه مصااارا سااایگاارهاای الکترونیکی آنهاا را 

دهاد  این تر نشاااان میتر یاا مادرنتر، باا اعتمااد باه نفمجاشاب

توانند به ویژه در میان جوانان و نوجوانان قوی  تصاااورات می

 .باشند

فشارهای اجتماعی و تمایج  :  تث یرات اجتماعی و فشار گروهی ✓

تواند نقش مهمی در به پشیرفته شاادن در گروه همسااادن می

 .شروع مصرا سیگارهای الکترونیکی داشته باشد

برخی از افراد ممکن است از : پناه بردن به رفتارهای جایگزین ✓

الکترونیکی باه عنوان جاایگزینی برای ساااایر   سااایگاارهاای 

رفتارهای پرخطر مانند مصاارا الکج یا مواد مخدر اسااتفاده  

 .کنند

برخی از افراد ممکن اسات به : جشب ساری  و احساای خنکی ✓

هاای سااایگاار الکترونیکی و  دلیاج جاشابیات  ااهری دساااتگااه
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کناد، باه این کاه مصااارا آنهاا ایجااد می  «خنکی»  احساااای

 .موصودت جشب شوند

تواند  نامتعارا، مصارا سایگارهای الکترونیکی میعلاوه بر این ددیج  

 :تا یرات منفی شدیدی بر سلامت روانی داشته باشد

نیکوتین موجود در سایگارهای   :افزایش ا اطراب و اساتری ✓

تواند باعث افزایش  الکترونیکی یک ماده مورا اساات که می

ا اطراب و اساتری شاود  در حالی که برخی از افراد ممکن 

اسات از سایگارهای الکترونیکی به عنوان ابزاری برای کاهش  

تواند  اساتری اساتفاده کنند، این ا ر موقتی اسات و در واق  می

 .سطم ا طراب را در درازمدت افزایش دهد

تواند منجر  مصرا سیگارهای الکترونیکی می :وابستگی روانی ✓

ها  به وابساتگی روانی شاود  افراد ممکن اسات به این دساتگاه

وابساته شاوند تا با اساتری، ا اطراب یا ساایر احسااساات منفی  

وابساااتگی می این  کنناد   ترا سااایگاارهاای  مقاابلاه  تواناد 

  الکترونیکی را بسیار دشوار کند
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اند که مصارا  برخی از مطالعات نشاان داده:  اختلادت خلقی ✓

تواناد باا اختلادت خلقی ماانناد  سااایگاارهاای الکترونیکی می

تواناد بر تعاادل مواد  افساااردگی مرتبر بااشاااد  نیکوتین می

تواناد منجر باه تغییرات  شااایمیاایی در مغز تاث یر بگاشارد کاه می

  خلقی شود

تواناد تمرکز و  مصااارا نیکوتین می:  کااهش تمرکز و حاافظاه ✓

حافظه را توت تث یر قرار دهد  این امر به ویژه برای جوانان و  

کننده  نوجوانان که مغز آنها هنوز در حال رشااد اساات، نگران

 .است

اند که برخی از مطالعات نشااان داده:  افزایش رفتارهای پرخطر ✓

تواند با افزایش رفتارهای  مصاارا ساایگارهای الکترونیکی می

 .پرخطر مانند مصرا الکج و مواد مخدر مرتبر باشد

تواند  مصارا نیکوتین می:  گیریکاهش خودکنترلی و تصامیم ✓

 .گیری را کاهش دهدخودکنترلی و توانایی تصمیم

تواند  مصااارا سااایگارهای الکترونیکی می:  اختلادت خواب ✓

باعث اختلادت خواب شاود  نیکوتین یک ماده مورا اسات 



31 
 

تواند خوابیدن را دشاوار کند  همهنین، ترا سایگارهای  که می

خوابی و ساایر مشاکلات خواب  تواند باعث بیالکترونیکی می

 .شود

کنند و د ار مشاکلات افرادی که از سایگارهای الکترونیکی اساتفاده می

ای باشااند  روانشااناسااان و  شااوند، باید به دنبال کمک حرفهروانی می

توانند به افراد کمک کنند تا با وابسااتگی به ساایگارهای  مشاااوران می

تری برای مدیریت اساتری،  الکترونیکی مقابله کنند و راهبردهای ساالم

 .ا طراب و سایر مشکلات روانی بیاموزند

با توجه به شااایوع رو به افزایش مصااارا سااایگارهای الکترونیکی و  

توانند به ساالامت جساام و روان وارد کنند،  های جدی که میآساای 

ویژهآگااهی اهمیات  از  زمیناه  این  در  عمومی  آموزش  و  ای بخشااای 

روز در مورد خطرات  برخوردار اساات  دزم اساات اطلاعات دقی  و به

این موصااودت در اختیار عموم قرار گیرد تا افراد بتوانند تصاامیمات  

تری در مورد سالامتی خود بگیرند  همهنین، باید تلاش شاود تا  آگاهانه

باورهای نادرساات در مورد ساایگارهای الکترونیکی اصاالاح شااود و  

جواناان در برابر تبلیغاات فریبناده این موصاااودت مواافظات شاااوناد   

ی و ایجاد  های اجتماعتشااوی  به ساابک زندگی سااالم، ارائه حمایت
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تواند به هایی که در آن افراد احسای ارزشمندی و تعل  کنند، میمویر

 .کاهش جشابیت سیگارهای الکترونیکی کمک کند

 

 

  



33 
 

 

 

 

 

 

 

 

  مداخلات پیشگیرانه برای استفاده از سیگارهای الکترونیکی

 یک نگاه جامع 

 روح اله طغرایی   

 کارشنای ارشد روانشناسی 

 دانشجوی دکترای مطالعات اعتیاد 

 دانشگاه علوم پزشکی تهران 
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اساتفاده از سایگارهای الکترونیکی، به ویژه در میان جوانان و نوجوانان،  

به یک نگرانی جدی بهداشت عمومی تبدیج شده است  این موصودت  

خطر برای سااایگاارهاای سااانتی تبلی   کاه ایلا  باه عنوان جاایگزینی بی

شاوند، در واق  حاوی نیکوتین و مواد شایمیایی م ار دیگری هساتند می

های بهداشاتی جهانی  توانند به سالامت آسای  برساانند  ساازمانکه می

مراکز کنترل و پیشاگیری از  و (WHO) ساازمان بهداشات جهانی مانند

باه طور ماداوم در مورد خطرات این موصاااودت  (CDC) هاابیمااری

 .دهند و بر اهمیت مداخلات پیشگیرانه تاکید دارندهشدار می

 

 نقش روابط اجتماعی در پیشگیری

اشاااره شااد، روابر اجتماعی نقش کلیدی در  ز اینپیش اهمانطور که  

کنند  ایجاد یک پیشاگیری از اساتفاده از سایگارهای الکترونیکی ایفا می

تواند به افراد  شاابکه حمایتی قوی از دوسااتان، خانواده و همسااادن می

کماک کناد تاا در برابر فشاااارهاای اجتمااعی برای اساااتفااده از این 
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توانند مؤ ر موصاودت مقاومت کنند  در این راساتا، راهکارهای زیر می

 :باشند

 های حمایتحمایت اجتماعی و گروه

های  ای و فعالیتهای حمایتی، جلساااات مشااااورهشااارکت در گروهی

مناد  تواناد باه افراد کماک کناد تاا از تجربیاات یکادیگر بهرهاجتمااعی می

ها ف ااایی  شااوند و حم تعل  و همبسااتگی را تقویت کنند  این گروه

هاا  توانناد در آن دربااره نگرانیکنناد کاه افراد میامن و حماایتی فراهم می

هاای خود صاااوبات کنناد و راهکاارهاای مقاابلاه باا فشاااارهاای  و  االش

 .اجتماعی را بیاموزند

 های سالم های اجتماعی و سرگرمیفعالیت

های ساالم های گروهی، ورزش، هنر و ساایر سارگرمیشارکت در فعالیت

تواند به کاهش تمایج به اسااتفاده از ساایگارهای الکترونیکی کمک می

های سااالمی برای ساایگار کشاایدن ارائه  ها جایگزینکند  این فعالیت

کنناد تاا باا دیگران ارتبااب برقرار کنناد و از دهناد و باه افراد کماک میمی

 .تنهایی دوری کنند
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 بخشی به خانواده و دوستانآموزش و آگاهی

آموزش به خانواده و دوساتان در مورد خطرات سایگارهای الکترونیکی  

تواناد باه بهبود روابر  و  گونگی حماایات از افراد در معرو خطر، می

ها باید شاامج اطلاعات  و پیشاگیری از اساتفاده کمک کند  این آموزش

روز در مورد ا رات ساو  سایگارهای الکترونیکی، راهکارهای  دقی  و به

 .تشخیص علائم استفاده و نووه ارائه حمایت و تشوی  به ترا باشد

 درمان مشارکتی

های درمانی مشاارکتی که بر اساای مشاارکت اجتماعی  اساتفاده از روش

تواند بساایار مؤ ر باشااد  این اند، میو حمایت گروهی طراحی شااده

کنناد تاا باا دیگران در ارتبااب بااشاااناد و از هاا باه افراد کماک میروش

تجربیات یکدیگر برای پیشاگیری از اساتفاده از سایگارهای الکترونیکی  

  بهره ببرند

 گذاریمداخلات قانونی و سیاست

گشاری نیز  مداخلات اجتماعی، اقدامات قانونی و سااایاساااتعلاوه بر 

در این نقش مهمی در کاهش اساتفاده از سایگارهای الکترونیکی دارند   
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های مؤ ری که در ساطم جهانی اجرا  به قوانین و سایاساتتوان  زمینه می

 موارد زیر هستند:  این اقدامات شامجرخی از  ب  کرداند، اشاره  شده

 ممنوعیت تبلیغات و بازاریابی

ممنوعیت تبلیغات و بازاریابی سایگارهای الکترونیکی، به ویژه تبلیغاتی  

باه کااهش جاشابیات این دهناد، میکاه جواناان را هادا قرار می تواناد 

 .موصودت کمک کند

 های سنیمحدودیت

الکترونیکی و اعماال   تعیین حاداقاج سااان برای خریاد سااایگاارهاای 

تواند از دسااترساای  های فروش به افراد زیر ساان قانونی، میمودودیت

 .جوانان به این موصودت جلوگیری کند

 گذاریمالیات و قیمت

این  قیمات  افزایش  و  الکترونیکی  بر سااایگاارهاای  ماالیاات  افزایش 

 .تواند باعث کاهش مصرا شودموصودت، می

 ممنوعیت استفاده در اماکن عمومی
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تواند  ممنوعیت اساتفاده از سایگارهای الکترونیکی در اماکن عمومی می

سااازی  کاهش قرار گرفتن افراد در معرو دود و جلوگیری از عادیبه 

 .استفاده از این موصودت کمک کند

 

 بخشیمداخلات آموزشی و آگاهی

بخشاای به عموم مردم، به ویژه جوانان و نوجوانان، در آموزش و آگاهی

مورد خطرات ساایگارهای الکترونیکی، نقش حیاتی در پیشااگیری ایفا  

 ارد متعددی را مدنظر قرار داد:موها باید  این آموزشدر کند   می

روز در مورد ا رات ساو  سایگارهای الکترونیکی بر اطلاعات دقی  و به

این اطلاعات باید به زبانی سااده و قابج فهم ارائه شاوند و بر   :سالامت

 .مدت و بلندمدت استفاده از این موصودت تاکید کنندا رات کوتاه

ارائه  :تشاااوی  به ترا سااایگار و اساااتفاده از سااایگارهای الکترونیکی

و   ترا سااایگاار  برای  افراد  باه  برای کماک  دزم  و منااب   اطلاعاات 

 .سیگارهای الکترونیکی

هاای زنادگی ماانناد مادیریات  آموزش مهاارت:  هاای زنادگیآموزش مهاارت

تواند به اساتری، حج مسائله و مقاومت در برابر فشاارهای اجتماعی، می
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افراد کماک کناد تاا از رفتاارهاای پرخطر ماانناد اساااتفااده از سااایگاارهاای  

 .الکترونیکی دوری کنند

توان به طور مو ری از اساتفاده  با اساتفاده از ترکیبی از این مداخلات، می

از ساایگارهای الکترونیکی پیشااگیری کرد و ساالامت جامعه را بهبود 

  بخشید



ول سیگارهای الکترونیکی ممکن است  رر نگتاا ا
نتی جایگزینی مدرن و بی خطر برای سیگارهای ست

ه به نظر برسند، اما شواهد علمی نشان می رهتد  ت
ایتتن مولاتتوهد دیدیتتدی جتتدی بتترای ستت م  

آگاهی بخشتی عمتومی. جسمانی و روانی هستتند
رربارا خطراد این مولاوهد ضروری است  دتا
ی ملاتترک  نندگان بتواننتتد دلاتتمیماد آگاهانتته ا

چ هتی: یارمتان باشتد. رربارا س متی خور بگیرنتد
!جایگزینی برای هوای پاک وجور ندارر
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