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 استعمال ویپ را ترک کنید یا کاهش دهید 
Quit or reduce vaping 

 استعمال ویپ چیست؟
استعمال ویپ عمل استنشاق و بازدم ذرات  تولیدشده توسط 

دستگاه مایع  یک محصول ویپ مانند سیگار الکترونیکی است. 
عنوان “مایع الکترونیک” یا “مایع ویپ” شناخته  )معمولاً به

 کند.شود( را گرم کرده و به ذرات معلق تبدیل میمی
شده در دهنده حلمایع ویپ معمولاً حاوی نیکوتین و مواد طعم

یک مخلوط مایع است. از پروپیلن گلیکول، گلیسرول 
)گلیسیرین گیاهی( و سایر مواد شیمیایی ساخته شده است. مواد 

هایی از مواد شیمیایی  دهنده شامل مواد شیمیایی و مخلوططعم
 های مختلف هستند. مورد استفاده برای ساخت طعم

اصطلاح "استعمال ویپ" یا "ویپینگ" برای استنشاق ذرات  
طور  حال، این صفحه به این شود؛ با کانابیس نیز استفاده می

 خاص به استفاده از محصولات نیکوتین اشاره دارد.

 خطرات استعمال ویپ چیست؟
تواند از چند طریق بر سلامت شما تأثیر استعمال ویپ می

 بگذارد:

 زا:قرار گرفتن در معرض مواد شیمیایی سمی و سرطان •
ذرات تولیدشده از طریق استعمال ویپ حاوی مواد شیمیایی 

ها )مانند فلزات سنگین( است که مرتبط با سرطان  و آلاینده 
 اندتشخیص داده شده 

نیکوتین بسیار اعتیادآور است و  وابستگی به نیکوتین: •
هنگام عدم دسترسی کاربران به نیکوتین، منجر به علائم 

 شود.ترک و هوس می

ها و  تواند بر شریاناستعمال ویپ می سلامت قلب و عروق: •
تواند ضربان  های خونی تأثیر بگذارد، که این امر میرگ

 قلب و فشار خون را افزایش دهد

های  تواند دهان، گلو و راهاستعمال ویپ می سلامت تنفسی: •

موجود را   COPDهوایی را تحریک کند و علائم آسم یا 

 بدتر کند

استفاده از نیکوتین در   خطرات برای کودکان و جوانان: •
تواند بر رشد مغز تأثیر بگذارد، دوران نوجوانی می

هایی از مغز تواند بخشعملکرد شناختی را مختل کند و می
را که کنترل توجه، یادگیری و حافظه را بر عهده دارند، به 

 طور دائمی تغییر دهد
ها محصولات نسبتاً جدیدی بسیار مهم است که بدانید ویپ 

ها بر سلامتی شما مدت آنهستند. در نتیجه، تأثیرات طولانی
کاملاً مشخص نیست. ممکن است خطراتی وجود داشته باشد 

اند. بسیار مهم است که کسانی که که هنوز شناخته نشده

حاضر از محصولات دخانی رایج در بازار استفاده درحال
 ها اجتناب کنند. کنند، از استفاده از ویپنمی

 تر از سیگار کشیدن است؟آیا استعمال ویپ ایمن
بر اساس شواهد فعلی، استعمال ویپ نسبت به محصولات 

ضررتر است. در مقایسه با سیگار، دخانی رایج در بازار کم
فرد هنگام استعمال ویپ در معرض مقادیر کمتری از مواد  

گیرد. این به معنای کاملاً زا قرار میشیمیایی سمی و سرطان
تواند به  خطر بودن استعمال ویپ نیست، زیرا همچنان میبی

کشند باید از سلامتی فرد آسیب برساند. افرادی که سیگار نمی
های  حال، برای سیگاریاستعمال ویپ اجتناب کنند. با این 

فعلی که آماده ترک نیستند، تغییر به استعمال ویپ تا زمانی که 
 ضررتر است. آماده ترک کامل شوند، یک گزینه کم

اگر تصمیم به استعمال ویپ گرفتید، اطمینان حاصل کنید که  
دهید و از قرار دادن  فقط در فضای باز این کار را انجام می

 دیگران در معرض ذرات دست دوم خودداری کنید.
 تواند به من در ترک سیگار کمک کند؟آیا استعمال ویپ می

سیگار عبارتند  ها برای کمک به ترک برخی از بهترین گزینه
 از:

(، مانند چسب نیکوتین،  NRTدرمان جایگزینی نیکوتین ) •

 ها یا اسپریآدامس، قرص

 داروی قطع سیگار، مانند بوپروپیون یا وارنیکلین  •

یا داروی   NRTویژه هنگامی که با مشاوره رفتاری )به •

 قطع سیگار ترکیب شود(
اید، تغییر اید و ناموفق بودههای بالا را امتحان کردهاگر روش

های به سلامتی شما را کاهش  تواند آسیب به استعمال ویپ می
شود، بنابراین ها توصیه نمیمدت از ویپدهد. استفاده طولانی 

ریزی کنید تا استعمال ویپ پس از انجام این تغییر، باید برنامه
 تدریج کاهش یا ترک کنید.را به

 سیگار کشیدن و استعمال ویپ )استفاده دوگانه(
ها  استفاده همزمان از محصولات دخانی رایج در بازار و ویپ

شود. باید از آن اجتناب  عنوان “استفاده دوگانه” شناخته میبه
کرد، زیرا کاربر را در معرض مواد شیمیایی سمی بیشتری 

شوند. اگر از  های سلامتی میدهد که باعث آسیبقرار می
عنوان ابزاری برای کاهش آسیب یا ترک استعمال ویپ به

کنید، بسیار مهم است که تدریجی استفاده از نیکوتین استفاده می
 مصرف دخانی رایج در بازار را کامل کنار بگذارید.
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 مراحل ترک استعمال ویپ
 درک عادات استعمال ویپ 

کنید به شما کمک  درک اینکه چه زمانی، کجا و چرا ویپ می
 های خود آماده شوید.هوسها و کند تا برای مدیریت محرکمی

 عادات استعمال ویپ خود را برای یک هفته ردیابی کنید •

 هر روز تعداد دفعات استعمال ویپ خود را یادداشت کنید  •

کنید را یادداشت کنید. کاهش  غلظت نیکوتینی که استفاده می •
تدریجی غلظت نیکوتین با گذشت زمان ممکن است به  

 کاهش سطح وابستگی شما کمک کند
 "دلایل" خود را پیدا کنید 

هایی که ممکن است زندگی شما از طریق ترک به روش
استعمال ویپ بهبود یابد و چه چیزی شما را برای ترک انگیزه 

دهد، فکر کنید. ممکن است بهبود سلامت جسمی یا روانی، می
 جویی در پول یا کاهش استرس و اضطراب باشد.صرفه
 ریزی کنیدبرنامه

چه بخواهید بلافاصله ترک کنید یا استفاده خود را به مرور  
 زمان کاهش دهید، یک هدف مشخص برای خود تعیین کنید.  

 یک تاریخ برای شروع ترک یا کاهش خود تعیین کنید  •

ها و هایی برای منحرف کردن ذهن خود از هوسروش •
روی، بازی کردن در تلفن خود یا صحبت ترک، مانند پیاده 

بینی کنید.کردن با یک دوست، پیش

 

های دهندگان مراقبتاز دوستان مورد اعتماد، خانواده، ارائه •

  Talk Tobaccoیا  QuitNowبهداشتی و منابعی مانند 

 پشتیبانی بخواهید. 

خواهید استفاده خود را کاهش دهید، با حذف جلسات اگر می •
ترین حذف هستند )برای بسیاری از  استعمال ویپ که سخت

 افراد، این اولین جلسه پس از بیدار شدن است( شروع کنید. 

غلظت مایع ویپ خود را کاهش دهید و فاصله بین جلسات  •
 استعمال ویپ را افزایش دهید. 

 پشتیبانی دریافت کنید
• QuitNow–  کمک رایگان برای ترک دخانیات یا

سایت. از استعمال ویپ از طریق تلفن یا وب

https://quitnow.ca  2233بازدید کنید یا با شماره -

تماس بگیرید. خدمات ترجمه در دسترس   455-877-1

 است

• Talk Tobacco –   یک برنامه رایگان برای اقوام فرست

نیشن، اینوئیت، متیس و بومیان ساکن در مناطق شهری که 
خواهند سیگار کشیدن، استعمال ویپ یا استفاده از  می

محصولات دخانی تجاری را ترک کنند. به وبسایت 

https://smokershelpline.ca/talktobacco   سر
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