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مقدمة

توجـــد  إلكترونيـــة  أجهـــزة  هـــي  الإلكترونيـــة  السيجـــارة 

بهـــا خليـــة تســـخين يمـــر مـــن خلالهـــا التيـــار لتســـخين ســـائل 

النيكوتيـــن الـــذي يتحـــول إلـــى بخـــار يستنشـــقه المدخـــن. ولا 

تحتـــوي السيجـــارة الإلكترونيـــة علـــى أوراق التبـــغ كمـــا فـــي 

ــة. ــوم بحرقـ ــة ولا تقـ ــارة العاديـ السيجـ

أنواع منتجات التبغ الإلكترونية
ــا  ــة وعصـ ــارة العاديـ ــل السيجـ ــكال مثـ ــدة أشـ ــى عـ ــي علـ تأتـ

الذاكـــرة ممـــا يصعـــب  تمييزهـــا  لـــدى اليافعيـــن ولهـــا 

مســـميات مختلفـــه مثـــل الفيـــب وفـــوج وخلافـــه. مـــن 

أشـــهر هـــذه الأجهـــزة: السيجـــارة الإلكترونيـــة والشيشـــة 

الإلكترونيـــة.
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مخرج النيكوتين:
«فتحة للشفط».

جهاز تسخين «الأتوميازير»:
اسطوانة تحول سائل

السيجارة الإلكترونية إلى رذاذ وبخار.

إضاءة «لمبة»:
توجد في الطرف الآخر من

السيجارة وتضئ هذة الإضاءة

عند أخذ نفس من السيجارة.

البطارية:
وهي بطارية قابلة للشحن

تعطي الطاقة للأتومايزر

ليقوم بتسخين النيكوتين.
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ماهي مكونات السجائر الإلكترونية؟ 
تختلـــف مركبـــات المـــواد الكيميائيـــة الســـائلة فـــي الســـجائر 

الإلكترونيـــة مـــن ســـائل إلـــى آخـــر، بشـــكل عـــام، هـــذه أبـــرز 

المركبـــات المكتشـــفة بعـــد التحليـــل الكيميائـــي:

	1 ــان . ــن الإدمـ ــؤولة عـ ــات المسـ ــم المركبـ ــن: أهـ النيكوتيـ

وتزيـــد الرغبـــة فـــي التدخيـــن الإلكترونـــي. يتـــراوح نطـــاق 

النيكوتيـــن فـــي الســـجائر الالكترونيـــة علـــى مســـتوى العالـــم 

مـــن »0-60 مجـــم / مـــل أو أكثـــر«. فـــي حيـــن أن التوصيـــة 

هـــي عـــدم تجـــاوز 20 ملـــغ / مـــل، ترتبـــط المعـــدلات 

ــاغ  ــو الدمـ ــى نمـ ــرار علـ ــن بأضـ ــن النيكوتيـ ــة مـ المنخفضـ

لـــدى المراهقيـــن والشـــباب الذيـــن تقـــل أعمارهـــم عـــن 

ـــى  ـــان إل ـــات الدخ ـــى انبعاث ـــرض إل ـــؤدي التع ـــا ي ـــا، كم 21 عام

ـــولادة  ـــد ال ـــال عن ـــاض وزن الأطف ـــرة وانخف ـــولادة المبك ال

فـــي حـــال تعرضـــت المـــرأة الحامـــل لذلـــك.

	2 ـــي: مـــادة . ـــرين النبات ـــول«PG« و / أو الجلس ـــن غليك البروبيلي

مضافـــة للغـــذاء، عنـــد تناولـــه عـــن طريـــق الفـــم يكـــون 

آمنـــا بشـــكل عـــام ولكـــن آثـــاره عنـــد استنشـــاقه لـــم تـــدرس 

ـــد  ـــان المتول ـــق والدخ ـــم الحل ـــن أل ـــؤول ع ـــو مس ـــدا. وه جي

ـــن.  ـــاء التدخي أثن
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	3 المنكهـــة: . الكيميائيـــة  والمـــواد  الأســـيتيل  ثنائـــي 

أظهـــرت الدراســـات أن بعـــض النكهـــات التـــي تحتـــوي علـــى 

ـــمى  ـــر يس ـــوي خطي ـــرض رئ ـــا بم ـــم ربطه ـــيتيل ت ـــي الأس ثنائ

التهـــاب القصيبـــات يصيـــب الأطفـــال والصغـــار والرضـــع. 

كمـــا وجـــدت الأبحـــاث أن النكهـــات هـــي أحـــد العوامـــل 

التـــي تســـاهم فـــي انتشـــار التدخيـــن.

	4 الفورمالديهايـــد: أحـــد المركبـــات المســـببة للســـرطان .

وهـــو يتشـــكل بشـــكل طبيعـــي عنـــد حـــدوث النفخـــة 

ـــي،  ـــائل الإلكترون ـــرارة الس ـــة ح ـــاع درج ـــبب ارتف ـــة، بس الجاف

ــخين.  ــزء التسـ ــائل كاف إلـــى جـ أو عـــدم وصـــول سـ

	5 ــول:   . ــن جلايكـ ــي إيثيليـ ــيتيل وثنائـ ــي الأسـ ــن ، ثنائـ أكروليـ

وهـــي مـــواد كيميائيـــة معروفـــة بأنهـــا تســـبب أمـــراض 

الرئـــة. 

	6 ـــة الناجمـــة عـــن  الســـجائر . ـــة الرئ فيتاميـــن E:  مرتبطـــة بإصاب

الالكترونيـــة.

	7 ــر والرصـــاص . المعـــادن الثقيلـــة:  مثـــل النيـــكل والقصديـ

والكادميـــوم. 
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أسباب إنتشار السيجارة الإلكترونية

»السجائر الإلكترونية ليست هي الحل للإقلاع عن التدخين« 
حيث لا ينصح باستخدام السجائر الإلكترونية كأحد الطرق 

للإقلاع عن إدمان التدخين. ففي الواقع، يعد تركيز النيكوتين 
ونكهاته من الأسباب الرئيسية للإدمان فهو يحفز الاستخدام 
المتكرر مما يؤدي إلى التعرض للمزيد من المخاطر الصحية 

على المدخن ومن حوله.

الإعتقاد بأنها وسيلة للإقلاع عن التدخين.

التكلفة المنخفضة نوعاً ما.

إدمان النيكوتين.

صعوبة التعرف عليها.

مظهرها الأنيق.

تعدد النكهات فيها.

سهولة الوصول لها.
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أضرار السجائر الإلكترونية

جفاف الفم:
تحتوي على مواد تمتص

الماء والرطوبة من الفم

مسببة الجفاف.

إلتهاب الحلق:
السجائر الإلكترونية يحتوي

على النيكل المسبب

للحساسية والإلتهابات.

السعال:
ينتج عن استنشاق

الدخان وجفاف الحلق.

الصداع:
القلويدات في السجائر

تسبب الصداع عند الإقلاع

عن تدخينها.

الدوخة:
النسبة العالية من

النيكوتين تسبب الشعور

بالدوخة والدوار.

الغثيان:
يترافق استهلاك

النيكوتين مع شعور

بالغثيان واضطرابات

في المعدة.

التعب والإرهاق:
النيكوتين يؤدي إلى

الشعور بالتعب والإرهاق

والنعاس على حسب نسبته.

أضرار قصيرة المدى
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الإدمان

نقص الإنتباه

تسمم الجسم

تصلب الشرايين

أمراض القلب

تلف الرئة

اضطرابات المزاج

السرطان

الإنتقال إلى تدخين الأنواع
الأخرى المختلفة للتبغ

تعرض الاخرين للتدخين السلبي

أضرار طويلة المدى
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كيف تقي أبنائك من خطر ادمان السجائر الالكترونية؟
تعـــد الوقايـــة أفضـــل وســـيلة دفـــاع للآبـــاء والأمهـــات الذيـــن 

ــا  ــي، وهنـ ــن الإلكترونـ ــن التدخيـ ــم عـ ــاد أبنائهـ ــدون إبعـ يريـ

نصائـــح لإبعـــاد خطـــر الســـجائر الإلكترونيـــة عـــن أبنائـــك:

	1 ـــو . ـــا ه ـــوا كل م ـــاء أن يعرف ـــى الآب ـــب عل ـــك: يج ـــف نفس ثق

متعلـــق بالســـجائر الإلكترونيـــة والمخاطـــر التـــي تنطـــوي 

عليهـــا وأشـــكالها المختلفـــة.

	2 ــار . ــن الآثـ ــك عـ ــى أطفالـ ــدث إلـ ــاء: تحـ ــع الأبنـ ــاور مـ التحـ

الضـــارة للتدخيـــن الإلكترونـــي. اســـتمع قـــدر المســـتطاع 

إليهـــم، وأســـألهم أســـئلة مفتوحـــة عـــن رأيهـــم فـــي 

التدخيـــن الإلكترونـــي.

	3 ــدك . ــارى جهـ ــذل قصـ ــا فابـ ــدوة: إذا كنـــت مدخنـ ــن قـ كـ

للإقـــاع عـــن التدخيـــن وإذا كنـــت لا تســـتطيع التوقـــف 

التـــزم بعـــدم التدخيـــن أمـــام أطفالـــك.

	4 ـــة . ـــاء أو العائل ـــمح للأصدق ـــن: لا تس ـــن التدخي ـــالٍ م ـــزل خ من

ـــك. ـــي منزل ـــن ف بالتدخي

	5 قواعـــد واضحـــة: وضـــح لأبنائـــك بشـــكل قاطـــع أن التدخيـــن .

بشـــتى أنواعـــه بمـــا فيـــه التدخيـــن الإلكترونـــي مرفـــوض 

ـــك. ـــي ذل ـــة ف ولا رجع

	6 اطلـــب المشـــورة:  مـــن الفريـــق الطبـــي  لإرشـــادك إلـــى  .

ــن .  ــن التدخيـ ــاع عـ ــرة للإقـ ــات المتوفـ الخدمـ
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كيفية الإقلاع عن السجارة الإلكترونية:

ممارسة
الرياضة والإسترخاء

تقليل
النيكوتين تدريجي	

الدعم
النفسي والإجتماعي

الإرادة
القوية والعزيمة

البحث عن
أنشطة بديلة

لقضاء الوقت بعيداً
عن السيجارة الإلكترونية
مثل «القراءة، ممارسة

الرياضة، تمارين
تنظيم التنفس».

استخدم سجائر
تحتوي على كميات
أقل من النيكوتين
تدريجياً إلى أن تصل
إلى صفر نيكوتين

التحدث إلى أشخاص
تعرضوا لتجربة مشابهة
ونجحوا فيها؛ والبحث

عن الدعم من الأصدقاء
والعائلة للحفاظ على

التشجيع المستمر

لأخذ القرار والمثابرة
عليه ضع خطة محدد

وتاريخاً معيناً لبدء
الإقلاع والإلتزام به



السجائر الإلكترونية
ليست بديل للسجائر العادية

»ابتعد عن التدخين بكل أشكاله«

202٥م


