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مقدمة : 

يـشار إلـى الـنظم الإلـكترونـية لـتوصـيل الـنيكوتـين ( ENDS ) إلـى أنـواع مـختلفة مـن الأسـماء الـتي 
تـشمل الـسجائـر الإلـكترونـية أو الـسحبة أو الشـيشة الإلـكترونـية أو جـوول أو فـيب ( vape ) أو أقـلام الـفيب.  وهـي 
أجهـزة تـعمل بـالـبطاريـات تسـتخدم لـلتدخـين أو سـحب الـسوائـل و الـمحالـيل الـتي تـحتوي عـلى الـمنكهات.  
صــممت هــذه الأجهــزة لــتوصــيل الــنيكوتــين والــمنكهات والــمواد الــمضافــة الأخــرى للمســتخدم عــن طــريــق 

الإستنشاق  ( مكتب الجراحين الأمريكي ،2016 )        

الـسجائـر الإلـكترونـية ليسـت آمـنة للـيافعـين والشبـاب والنـساء الحـواملـ ، وكذـلكـ البـالغـين الذـينـ لا 
يســتخدمــون مــنتجات الــتبغ حــالــيا ( مــركــز الســيطرة عــلى الأمــراض بــأتــلانــتا،2021 ). حــيث يــواصــل مــركــز 
السـيطرة عـلى الأمـراض الأمـريـكية وإدارة الـغذاء والـدواء الأمـريـكية ( FDA ) وإدارات الـصحة الـحكومـية والمحـلية 
وشــركــاء الــصحة الســريــريــة والــصحة الــعامــة فــي الــولايــات المتحــدة الأمــريــكية مــراقــبة اســتخدام الــسجائــر 
  ( EVALI ) الإلـكترونـية وإصـابـات الـرئـة الـمرتـبطة بـاسـتخدام الـسجائـر الإلـكترونـية والـتي تـسمى  اخـتصاراً   بـ

( مركز السيطرة على الأمراض بأتلانتا، 2020 )  

غـالـبًا مـا تـحتوي مـحالـيل الـنظم الإلـكترونـية عـلى الـنيكوتـين وهـي مـادة كـيميائـية تسـبب الإدمـان. 
عـلاوة عـلى ذلـك، فهـي تـحتوي عـلى مجـموعـة مـن الـمواد الـكيميائـية والـنكهات الـتي تـجعله سـببًا مـباشـر 
لإحـداث الـضرر عـلى مسـتخدمـيه عـن طـريـق اسـتنشاق مجـموعـة مـن الـمواد الـكيميائـية والـنكهات، والـتي تـرتـبط 
بـشكل كـبير بـمرض الانسـداد الـرئـوي الـمزمـن ( هـانـقشوان سـ وآخـرون، 2020 )، وتسـبب السـرطـان، وتـضر 
بــالأجــنة  ( بــاهــل ڤـ. وآخــرون 2012 )، ومــصدر لــتلوث الــهواء الــداخــلي وزيــادة خــطر الإقــبال عــلى الــتدخــين بــين 

الشباب ( وزارة الصحة الاسترالية 2019 ). 

 يسـتخدم بـعض الأشـخاص الـنظم الإلـكترونـية لـتوصـيل الـنيكوتـين كـوسـيلة لـلإقـلاع عـن اسـتخدام الـتبغ، 
ولكن الأدلة الحالية غير كافية للتوصية لاستخدامه كوسيلة للإقلاع عن التبغ ( سيو الـ.واخرون، 2015 ). 

فـــــي عـــــام 2016، وســـــعـت إدارة الـــــغـذاء والـــــدواء الأمـــــريـــــكـيـة ســـــلـطـتـهـا الـــــتـنـظـيـمـيـة لـــــتـشـمـل                                        
تـصنيع واسـتيراد وتـعبئة ووضـع الـعلامـات والإعـلان والـترويـج والـبيع والـتوزيـع لجـميع مـنتجات الـتبغ بـما فـي ذلـك 
الـنظم الإلـكترونـية لـتوصـيل الـنيكوتـين، بـموجـب هـذا الـقانـون الجـديـد الـمسمى " قـاعـدة الإعـتبار"، قـامـت 

إدارة الغذاء والدواء الأمريكية بالتالي : 

๏ طـلب وضـع تحـذيـرات صـحية عـلى الـنظم الإلـكترونـية لـتوصـيل الـنيكوتـين
ومنتجات التبغ الأخرى. 

๏ حـظر بـيع الـنظم الإلـكترونـية لـتوصـيل الـنيكوتـين للشـباب الـذيـن تـقل
أعمارهم عن 18 عاما. 

๏ حـظر تـوزيـع الـعينات الـمجانـية وحـظر بـيع الـنظم الإلـكترونـية لـتوصـيل
النيكوتين في مكائن البيع الآلية. 

๏ يـتطلب أن يـحصل مـصنعو الـنظم الإلـكترونـية لـتوصـيل الـنيكوتـين عـلى
ترخيص للتسويق من إدارة الغذاء والدواء. 

๏ يـــتطلب مـــن مـــتاجـــر الـــسجائـــر الإلـــكترونـــية الـــتي تخـــلط الـــسوائـــل
الإلكترونية الامتثال للمتطلبات القانونية لمصنعي التبغ.  

تشــير الأكــاديــمية الأمــريــكية لأطــباء الأســرة ( AAFP ) بــأن اســتخدام الــنظم الإلــكترونــية لــتوصــيل 
الـنيكوتـين تـتزايـد بـشكل مـثير لـلقلق خـاصـة بـين الشـباب والـيافـعين ، فـضلا عـن اسـتخدامـها مـن قـبل أولـئك 

الذين يحاولون الإقلاع عن استخدام التبغ ( الاكاديمية الامريكية لأطباء الاسرة, 2017 ). 

وخـلصت فـرقـة الخـدمـات الـوقـائـية الأمـريـكية إلـى أن الأدلـة الـحالـية غـير كـافـية لـلتوصـية بـالـنظم 
الإلكترونية لتوصيل النيكوتين كوسيلة للإقلاع عن استخدام التبغ.
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  :(ENDS)منهجية استخدام النظم الإلكترونية لتوصيل النيكوتين

اعتبارات عامة: ا.
انـبعاثـات الـنظم الإلـكترونـية لـتوصـيل الـنيكوتـين ليسـت بـخار مـاء غـير ضـار ، بـل يـتعرض كـل مـن 1.

المستخدم ومن حولهم للمواد الكيميائية وبعضها يسبب السرطان. 

لا تـوجـد أدلـة كـافـية تشـير إلـى أن الـنظم الإلـكترونـية لـتوصـيل الـنيكوتـين أقـل ضـررا عـلى الـجنين مـن 2.
الــسجائــر الــتقليديــة ، بــل يــجب إبــلاغ الــنساء الــحوامــل أو الــلاتــي يــحاولــن الحــمل بــالــمخاطــر الــتي 

تشكلها النظم الإلكترونية لتوصيل النيكوتين على صحة الأم والجنين. 

اطرـح الأسئـلة الصـحيحة: "هلـ تستـخدم السـجائرـ أو الشيـشة الإلكـترونيـة أو السـحبة او الفـيب ؟" بدـلا 3.
مـن "هـل تـدخـن؟" حـيث انـها طـريـقة أقـل فـعالـية لاسـتكشاف الـوضـع الـدقـيق و الـحالـي لـتدخـين اي نـوع 

من أنواع التبغ.  

يـجب مـعالـجة الـسجائـر الإلـكترونـية بـطريـقة مـماثـلة لـمنتجات الـتبغ الأخـرى ويـجب تـقديـم الـمشورة 4.
بــعدم اســتخدامــها فــي الــداخــل أو فــي الأمــاكــن الــمغلقة أو بــالــقرب مــن الأطــفال ، فهــذا يــعرض 
الأشـخاص الآخـريـن مـن حـولـهم لـلتأثـيرات السـلبية بسـبب سـوء جـودة الـهواء ، خـاصـةً عـند تـواجـد 
مجـموعـة مـن الـمدخـنين الـذيـن يسـتخدمـون الـسجائـر الإلـكترونـية فـي نـفس الـمكان وفـي نـفس 

الوقت. 

تــحتاج الــنساء الــحوامــل إلــى طــلب الــمشورة والــدعــم مــن الأخــصائــيين الــصحيين لــتقليل تــعرض 5.
الـجنين لـلنيكوتـين إلـى أدنـى مسـتوى مـمكن. و يـوصـى بـالـدعـم السـلوكـي لـلإقـلاع عـن الـتدخـين 
كـالـخيار الـعلاجـي الأول ، ولـكن يـجب أن تـكون هـناك رسـائـل صـحية واضـحة مـوجـهه لـلعامـة مـفادهـا 
أنـه عـندمـا يفشـل الـدعـم السـلوكـي لـوحـده فـإن الـعلاج بـبدائـل الـنيكوتـين هـو الـخيار الـثانـي الـموصـى 
بـه. حـيث أن اسـتخدام الـسجائـر الإلـكترونـية بـدون دعـم لـتقليل اسـتخدام الـنيكوتـين والـتعرض لـه 

ليس بديلاً آمنًا للتدخين أثناء الحمل. 

التدخلات السلوكية لمستخدمي النظم الإلكترونية لتوصيل النيكوتين: ب.
الـتدخـل السـلوكـي مـوصـى بـه فـي عـلاج إدمـان الـنيكوتـين حـيث سـاهـم فـي نـجاح مـعدل الإقـلاع عـن 
الـتدخـين والامـتناع عـنه. ومـع ذلـك ، فـإن الجـمع بـين الـعلاج السـلوكـي و الـعلاج الـدوائـي هـو الـنهج 

الأكثر فعالية (فاستخدام التبغ يعتبر عادة وإدمان). 

يـمكن تـوفـير الـتدخـل السـلوكـي عـن طـريـق الـمقابـلات الـشخصية وجـها لـوجـه أوعـن بـعد مـن خـلال 
الخـدمـات الإفـتراضـيه، فـالـتدخـل السـلوكـي الـموصـى بـه هـو الـمقابـلات الـتحفيزيـة والـعلاج الـمعرفـي 

السلوكي. 

الـمقابـلات الـتحفيزيـة هـي الـتدخـل السـلوكـي الـموصـى بـه لـتحفيز مسـتخدمـي الـنظم الإلـكترونـية 
لـتوصـيل الـنيكوتـين عـلى الإقـلاع عـن الـتدخـين والالـتزام بـالـعلاج وهـي مـحادثـة ثـنائـية الاتـجاه داعـمه يـتم 
مـن خـلالـها الاسـتماع وتـقديـم الـمشورة لـهم لـلإقـلاع عـن الـتدخـين.  يـجب عـلى مـقدم الـرعـايـة الـصحية 
عــدم الــحكم المســبق و اســتخدام لــغة غــير هــجومــية وســريــعة الــحكم بــل عــليه الــتعبير عــن 

التعاطف لكسب ثقة مستخدمي هذه النظم الإلكترونية لتوصيل النيكوتين. 

 كــما يــجب أن يــتم الــتطرق فــي الــمحادثــة مــع مســتخدمــي هــذه الأجهــزة عــن الــعوائــق والــفوائــد 
الـمترتـبة عـلى الإقـلاع عـن اسـتخدام الـنظم الإلـكترونـية لـتوصـيل الـنيكوتـين وتحـديـد أهـداف لـلإقـلاع 
عــنها. و مــن نــاحــية أخــرى ، فــإن الــعلاج الســلوكــي الــمعرفــي هــو تــدخــل ســلوكــي آخــر لــدعــم 
مسـتخدمـي هـذه الأجهـزة الإلـكترونـية فـي الإقـلاع عـن الـتدخـين ومـساعـدتـهم فـي الـتغلب عـلى 

التحديات التي قد تواجههم.  

يــشمل الــعلاج الســلوكــي الــمعرفــي تــدريــبًا ســلوكــيًا مــكثفًا يــركــز عــلى تحــديــد الــمشكلات 
الشخصية والمعرفية والبيئية التي تؤدي إلى استخدام النظم الإلكترونية لتوصيل النيكوتين.  

يــمكّن الــعلاج الســلوكــي الــمعرفــي مســتخدمــي هــذه الأجهــزة مــن الأدوات الســلوكــية الــتي 
تمكنهم من التغلب على تحديات الإقلاع والالتزام بتغيير سلوكهم. 

SaudiMOH Saudi_MohSaudiMoh937 MOHPortalwww.moh.gov.sa

03 - 10



يل  ت. نـــهج الـــثمان خـــطوات لـــعلاج مســـتخدمـــي الأنـــظمة الالـــكترونـــية لـــتوصـــ
الـنيكوتــــين( خـدمــــــــــة الـصحة الـوطـنية بـأسـكوتـلنــــدا,  2018) , ( لـيز تـايـلور
 وآخـرون , 2020), فـي غـياب الأدلـة الـمرجـعية الـمنهجية فـيما يـتعلق بـالـتخفيض الـفعال
 أو الـتوقـف عـن اسـتخدام الـسجائـر الإلـكترونـية، وبـالـتالـي نـوصـي بـالخـطــوات الـثمانـية

خلالها الراغب في الإقلاع : الـتالـية لـيمر مـن 

تـقييم الاسـتعداد الـحالـي لـلفرد وقـدرتـه عـلى الـتقليل أو الإقـلاع عـن اسـتخدام الـسجائـر 1.
الإلكترونية. 

استكشف الأسباب التي تجعل الفرد يريد خفض أو إيقاف استخدام السجائر الإلكترونية. 

تقييم الممارسات الحالية لإستخدام السجائر الإلكترونية. 2.

اسأل عن تركيز النيكوتين الذي يستخدمه الفرد من السائل الإلكتروني؟ ا.

كم مرة يشعر الفرد أنه بحاجة إلى استخدام السيجارة الإلكترونية؟ ب.

لماذا يشعر الفرد أنه بحاجة إلى استخدامه؟ ت.

في أي وقت يستخدمه الفرد غالبا؟ ث.

مــن الــمهم أن تــكون فــي هــذا الســياق والــترتــيب مــن أجــل تــقييم درجــة الإدمــان والاعــتماد عــلى 
مقياس ولاية بنسلفانيا للإعتماد على النيكوتين و الموضح أدناه @ 

تقييم محاولات الإقلاع عن التدخين السابقة. 3.

إذا تـم اسـتخدام الـعلاج بـبدائـل الـنيكوتـين أو الأدويـة الـموصـوفـة (فـاريـنيكلين / بـوبـروبـيون) مـن ا.
قبل ، فما هي تجربة الفرد في استخدامها؟ 

اسـأل الـفرد عـما إذا كـان قـد حـاول الإقـلاع عـن اسـتخدام الـسجائـر الإلـكترونـية مـن قـبل ومـا الـذي ب.
ساعده في الإقلاع عن التدخين؟ 

اشرح مكونات السائل في السجائر الإلكترونية ومحتوياته. 4.

تـحتوي سـوائـل الـسجائـر الإلـكترونـية عـلى الـنيكوتـين ؛ الـمنكهات ، والـبروبـيلين غـليكول ، ا.
والجـلسريـن الـنباتـي ، هـناك الـعديـد مـن الأنـواع الـمختلفة لـلسجائـر الإلـكترونـية الـمتاحـة والـتي 

توفر مستويات مختلفة من التوصيل ومستويات مختلفة من النيكوتين. 

اشرح ادمان النيكوتين للفرد و الأعراض الإنسحابية المصاحبة له.  5.

إذا كـان الـمدخـن يـعانـي مـن أعـراض انـسحابـية مـن الـسجائـر الإلـكترونـية ، فـذلـك لأنـه لا يـزال يتخـلص ا.
من النيكوتين. وبالرغم من ذلك ، لن يعاني الجميع من حدوث أعراض انسحابية. 

الرجوع إلى مقاييس العلاج الإرشادية بشأن الأعراض الإنسحابية. ب.

ناقش المساعدة المتاحة للحصول على الدعم في التقليل أو الإقلاع عن التدخين.  6.

حدد تاريخا للإقلاع عن التدخين أو فترة زمنية للتقليل منه وضمان الالتزام من الفرد. 7.

قـدم مـلخصا لـما تـم مـناقشـتة ، وقـم بـترتـيب زيـارة الـمتابـعة لـضمان الإقـلاع عـن الـتدخـين 8.
ومـنع الانـتكاس:  يـجب عـلى الـفرد الاسـتمرار فـي حـضور الجـلسات وفـقا للخـطة والـمواعـيد الـمتفق 
عـليها بـين الـمتخصصين فـي الـرعـايـة الـصحية والـمراجـع لـلمساعـدة فـي الإقـلاع عـن تـدخـين الـسجائـر 

الإلكترونية.  
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@مؤشر ولاية بنسلفانيا للاعتماد على النيكوتين , 2022: 

كــم مــرة فــي الــيوم تســتخدم عــادة ســيجارتــك الإلــكترونــية؟ (لــنفترض أن ١.
"المرة" الواحدة تتكون من حوالي 15 نفس ، أو تدوم حوالي 10 دقائق) 

๏ 0 = 0 – 4 مره/ يوم

๏  1 = 9 – 5

๏ 2 =  14 – 10

๏  3 = 19 – 15

๏ 4 = 29 – 20

๏ 5 = 30 مره أو أكثر

فـي الأيـام الـتي يـمكنك فـيها اسـتخدام سـيجارتـك الإلـكترونـية بحـريـة ، مـا هـو ٢.
أقـرب وقـت بـعد اسـتيقاظـك مـن الـنوم تـقوم بـاسـتخدام السـيجارة الإلـكترونـية 

لأول مرة؟ 

๏ 5 = أقل من 5 دقائق

๏ 4 = 6 – 15 دقيقة

๏ 3 = 16 - 30 دقيقة

๏ 2 = 31 - 60 دقيقة

๏ 1 = 61 - 120 دقيقة

๏ 0 = أكثر من 121 دقيقة

هل تستيقظ أحيانًا في الليل لاستخدام سيجارتك الإلكترونية؟ ٣.

๏ 1 = نعم

๏ 0 = لا

إذا كـانـت الإجـابـة بـنعم ، فـكم عـدد الـليالـي فـي الأسـبوع الـتي تسـتيقظ فـيها ٤.
عادةً للقيام بذلك ؟ 

๏ 0 = 0 – 1 ليلة

๏ 1 = 2 - 3 ليال

๏ 2 = 4 ليالٍ أو أكثر

هــل تســتخدم الســيجارة الإلــكترونــية الآن لأنــه مــن الــصعب حــقًا الإقــلاع عــنها ٥.
(تستخدم السيجارة الإلكترونية)؟ 

๏ 1 = نعم

๏ 0 = لا
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هل سبق لك أن شعرت برغبة شديدة في استخدام السيجارة الإلكترونية؟ ٦.

๏ 1 = نعم

๏ 0 = لا

خـــلال الأســـبوع الـــماضـــي ، مـــا مـــدى قـــوة رغـــبتك فـــي اســـتخدام الســـيجارة ٧.
الإلكترونية؟ 

๏ 0 = لا شيء / طفيف

๏ 1 = معتدل / قوي

๏ 2 = قوي جدا / قوي للغاية

هــل مــن الــصعب عــليك الامــتناع عــن اســتخدام الســيجارة الإلــكترونــية فــي ٨.
الأماكن التي لا يفترض بك أن تستخدمها؟ 

๏ 1 = نعم

๏ 0 = لا

(عـندمـا لـم تسـتخدم سـيجارة إلـكترونـية لـفترة أو عـندمـا حـاولـت الـتوقـف عـن ٩.
اسـتخدام واحـدة ) هـل شـعرت بـمزيـد مـن الانـفعال لأنـك لا تسـتطيع اسـتخدام 

سيجارة إلكترونية؟ 

๏ 1 = نعم

๏ 0 = لا

هــل شــعرت بــالــتوتــر أو الأرق أو الــقلق لأنــك لا تســتطيع اســتخدام الســيجارة ١٠.
الإلكترونية؟ 

๏ 1 = نعم

๏ 0 = لا

النتائج:  
๏ 3-0 = لا يوجد اعتماد

๏ 8-4 = اعتماد منخفض 

๏ 12-9 = اعتماد متوسط

๏ 13 أو أكثر = اعتماد كبير
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هناك ثلاثة خيارات لدعم الأفراد للإقلاع عن التدخين: 
الـدعـم السـلوكـي فـقط (اسـتخدام نـفس الـبروتـوكـول لـلإقـلاع عـن تـدخـين الـسجائـر) بـما فـي ذلـك الـعلاج 1.

السـلوكـي الـمعرفـي الـذي يـمكن أن يـساعـد الـمدخـنين بـشكل فـعال فـي تـخفيف الأعـراض الانـسحابـية. قـد 
يوفر الجدول التالي بعض التدخلات المعرفية أو السلوكية المقترحة. 

العلاجات المعرفية السلوكية الأعراض الإنسحابية

إذا كـان الـمدخـن يـعانـي مـن صـداع مـتكرر ، فـتأكـد مـن حـصولـه عـلى قسـط كـافٍ مـن الـنوم ، 
وتـناول الـطعام بـانـتظام ، والـمشاركـة فـي الـنشاط الـبدنـي. حـيث أن هـذه الـتغييرات فـي 

نمط الحياة تساعد على تقليل حدة الصداع.

صداع 

الإكـثار مـن تـناول الـسوائـل ، مـلعقة مـن العسـل والـشاي الـدافـئ والـعصائـر واسـتنشاق 
أبخرة الماء وتجنب منتجات الألبان هي "علاجات" شائعة للتعامل مع السعال.

سعال

الاستراتيجية للتعامل مع الرغبة الشديدة في التدخين: 
الـتأخـير: حـدد مهـلة زمـنية قـبل أن يسـتسلم الـمدخـن لـتدخـين السـيجارة فـيتأخـر 1.

قدر استطاعته. 
 إذا شعر المدخن أنه يجب أن يستسلم لرغبه ينتقل إلى الخطوة .2 

 الـتنفس الـعميق: اطـلب مـن الـمدخـن أن يـأخـذ 10 أنـفاس عـميقة لـلاسـترخـاء. مـحاولـة 2.
التوسط بالتنفس العميق ليريح نفسه من الداخل حتى تزول الرغبة.  

إذا لم تهدأ الرغبة ، فانتقل إلى الخطوة التالية. 
اشـرب الـماء: شـرب الـماء بـديـل صـحي لإلـصاق السـيجارة فـي فـم الـمدخـن.حـيث 3.

يساعد الماءعلى طرد السموم لإنعاش جسم المدخن. 
 إذا كان لا يزال يرغب في تدخين السجائر ، فانتقل إلى الخطوة التالية. 

فــعل شــيئًا آخــر لإلــهاء نــفسه: الــقراءه ، الــذهــاب للتمشــية ، مــشاهــدة الــتلفاز - 4.
الانخراط في أي هواية أخرى غير التدخين!

الرغبة الشديدة

زيـادة الـوزن هـي واحـدة مـن أكـثر الـعوائـق والآثـار الـجانـبية شـيوعًـا الـمسؤولـة عـن عـرقـلة 
الـمدخـنين الـذيـن يـحاولـون الإقـلاع عـن الـتدخـين. مـن الـصحيح أنـه عـندمـا يـقلع الـمدخـن عـن 
الـتدخـين ، فـمن الـمرجـح أن يـكون لـديـه شهـية أكـبر ويـميل إلـى اسـتبدال الـسجائـر بـالـطعام. 
ومــع ذلــك ، يــمكن لــلمدخــن تــجنب زيــادة الــوزن عــن طــريــق اتــخاذ خــيارات غــذائــية صــحية 
(الـفواكـه والـخضروات والـوجـبات الـخفيفة الـصحية الأخـرى) و مـمارسـة الـنشاط الـبدنـي وشـرب 

الكثير من الماء ، مما سيساعد أيضًا في اتخاذ خطوة مهمة نحو نمط حياة أكثر صحة!

زيادة الشهية أو زيادة الوزن 

مـحاولـة الـتركـيز عـلى الأفـكار الإيـجابـية حـول الإقـلاع عـن الـتدخـين ، و أن يـذكـر الـمدخـن نـفسه 
بجميع فوائد الإقلاع عن التدخين ؛ و مدى تحسن شعوره جسديًا.

تـغيرات الـمزاج (الحـزن أو التهـيج 

أو الإحباط أو الغضب)

أفـضل طـريـقة لـلتعامـل مـع الـقلق هـو الـنهوض والتحـرك! الانخـراط فـي الـنشاط الـبدنـي ، 
والذهاب في نزهة مشيا على الأقدام!

القلق و الإضطراب

أفـضل طـريـقة لـلتعامـل مـع صـعوبـة الـتركـيز هـي مـن خـلال عـقل الـمدخـن نـفسه. الـتأمـل 
والـتخيل الـذهـني تـعد طـرقًـا رائـعة لـزيـادة الـتركـيز واسـتعادة قـدرات الـمدخـن عـلى الـعمل 

بشكل طبيعي.

صعوبة في التركيز

كـما هـو الـحال مـع أي حـالـة مـن حـالات الأنـفلونـزا أو نـزلات الـبرد فـإن أفـضل "دواء" هـو الـراحـة 
وشـرب الـسوائـل. يـجب عـلى الـمدخـن الاسـتمرار فـي شـرب الـماء والـتأكـد مـن أن الـجسم 

يحصل على قسط كافٍ من النوم.

اعـــــراض مـــــشـابـــــهـه لأعـــــراض 

الانفلونزا

طرق الاسترخاء والتمارين المنتظمة جيدة للتغلب على مشكلة الأرق. الأرق
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الــروابــط الســلوكــية والاجــتماعــية والــتدخــلات الــموصــى بــه(مــنظمة الــصحة 2.
الـعالـمية ,2014): فـيما يـلي بـعض الاقـتراحـات حـول كـيفية الـبدء فـي كسـر الـروابـط بـين 

التدخين وسلوكيات معينة. 

الــعلاج الــدوائــي لــلمساعــدة عــلى الــتوقــف عــن اســتخدام الــنظم الإلــكترونــية 3.
لتوصيل النيكوتين وفقاً لتوصيات الدليل السعودي للإقلاع عن التدخين : 

العلاج ببدائل النيكوتين والدعم السلوكي. ا.

o يـمكن اسـتخدام الـعلاج بـبدائـل الـنيكوتـين لأولـئك الـذيـن يـدخـنون الـسجائـر الإلـكترونـية ويـريـدون
تقليل أو إيقاف التدخين الإلكتروني.  

o يـوفـر الـعلاج بـبدائـل الـنيكوتـين مسـتويـات مـن الـنيكوتـين غـير مسـببة لـلإدمـان ، ولـكن بـعض
الأشـخاص يسـتخدمـون الـعلاج بـبدائـل الـنيكوتـين عـلى الـمدى الـطويـل لـتجنب الانـتكاس مـرة 

أخرى والعودة إلى التدخين (لي هوزاك جي .واخرون, 2003). 

o يـحتاج الـطبيب إلـى تحـديـد درجـة الإعـتماد عـلى الـنيكوتـين مـن خـلال مـقياس ولايـة بنسـلفانـيا
للإعتماد على النيكوتين.  

o هـناك دلـيل عـلى أن اسـتخدام الـعلاج بـأكـثر مـن مـنتج فـي وقـت واحـد يـكون الـشخص أكـثر
نجاحًا في محاولة الإقلاع عن التدخين ( المركز الوطني للإقلاع عن التدخين, والتدريب, 2019).  

o عـلى الـطبيب أن يـقوم بـتذكـير الـمدخـنين بـأن الإكـثار مـن الـنيكوتـين مـن خـلال الاسـتمرار فـي
اسـتخدام الــسجائـر الإلـكترونـية مـع الـعلاج بـبدائـل الـنيكوتـين يـمكن أن يـؤدي إلـى آثـار جـانـبية 

مثل الصداع والغثيان. 

العلاج بالفارينيكلين (شامبكس) والدعم السلوكي. ب.
o تـطبيق نـفس الإرشـادات عـند وصـف الـفاريـنكلين لـلإقـلاع عـن تـدخـين الـسجائـر ومـواد الـتبغ الأخـرى

للمساعده على الإقلاع عن استخدام السجائر الإلكترونية . 

o الـــفاريـــنكلين غـــير مـــرخـــص لاســـتخدامـــه لـــلأفـــراد الـــذيـــن تـــقل أعـــمارهـــم عـــن 18 عـــامـًــا أو
الحوامل(الدليل السعودي لخدمات الاقلاع عن التبغ ,2018). 

التصرف / السلوك اقتراح لكسر الارتباط

الــبدء فــي نــشاطً جــديــد بــعد الأكــل مــباشــرة،  يــجب أن يــصرف الــمدخــن  نــفسه عــن 

الإغراءات و أن يدفع نفسه إلى القيام بالتمارين أو القراءة أو القيام بأنشطة أخرى.

الــــتدخــــين الــــمرتــــبط 

بتناول الطعام

يجـب علـى المـدخنـ تجـنب هذـه التجمـعات حتـى ينـجح فيـ الإقلاع عنـ التـدخيـن لكـن ألا 

يـضطر إلـى قـطع الـعلاقـات مـع جـميع أصـدقـاءه ، فـقط أن يـتجنب الخـروج مـعهم حـتى 

يكون قويًا في الالتزام بالامتناع عن مشاركتهم التدخين.

الـــــتـدخـــــيـن كـــــنـشـاط 

(أثـــــنــاء  اجـــــتــمــاعـــــي 

الـتواجـد مـع الأصـدقـاء أو 

زملاء العمل)

هـذه الـمفهوم خـاطـئ و شـائـع عـند الـكثير مـن الـمدخـنين. حـيث أنـه لا عـلاقـة لـلتدخـين 

عـلى الإطـلاق بـتخفيف الـتوتـر. ومـع ذلـك ، هـناك الـعديـد مـن الـطرق الأخـرى لـلتعامـل 

مــع الــتوتــر مــثل: شــرب الــماء أو الــشاي ، واســتخدام كــرة الــضغط لإبــقاء يــديــك 

مــشغولــة ، ومــمارســة الــتنفس الــعميق أو مــمارســة الــريــاضــة لــتخفيف الــتوتــر ، 

وكذلك تعلم مهارات التعامل مع الضغوطات الحياتية.

الــــتدخــــين كــــمسكن 

للتوتر

يـجب عـلى الـمدخـن الانخـراط فـي نـشاط آخـر أثـناء الاتـصال بـالـهاتـف. سـواء كـان ذلـك 

مــن خــلال الــلعب بــكرة الــضغط ، أو الــتجول فــإنــه يــصرف الانــتباه عــن الــرغــبة فــي 

التدخين..

الـتدخـين أثـناء الـتكلم 

على الهاتف 
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اجماع لجنة الخبراء على التوصيات التالية: 

يـمكن عـلاج تـدخـين الـنظم الإلـكترونـية لـتوصـيل الـنيكوتـين 1.
باستخدام نفس برتوكول استخدام التبغ . 

مــنتجات الــنظم الإلــكترونــية لــتوصــيل الــنيكوتــين ليســت 2.
آمنة وتعتبر ضارة بالصحة. 

لا يــــوصــــى بــــاســــتخدام الــــنظم الإلــــكترونــــية لــــتوصــــيل 3.
النيكوتين كطريقة آمنة أو أداة بديلة للإقلاع عن التدخين. 

.4(FCTC- ) تـــعزيـــز اســـتراتـــيجية مـــنظمة الـــصحة الـــعالـــمية
MPOWER للسـيطرة عـلى وبـاء الـتبغ بـما فـي ذلـك الـنظم 

الإلكترونية لتوصيل النيكوتين. 

نــدعــو الــمؤســسات الــعلمية والــجامــعات فــي الــمملكة 5.
الــعربــية الــسعوديــة لإجــراء الــبحوث الــمتعلقة بــاســتخدام 
الـــنظم الإلـــكترونـــية لـــتوصـــيل الـــنيكوتـــين والـــمخاطـــر 

المتعلقه به. 
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