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েকন ধূমপান কেরন? 
 

ভূিমকা 

সম� �শংসা আ�াহ তা‘আলার জনয, সালাত ও সালাম তার 

রাসূল মুহা�েদর ওপর এবং তার পিরবার, সাথী ও সকল 

অনুসারীেদর ওপর। 

অতঃপর, 

সে�হ েনই ধূমপান ভয়াবহ বযািধ, নীরব ঘাতক ও জীবন 

�ংসকারী বদ-অভযাস। ধূমপােনর  িত অপূরপীয় এবং তার 

পিরপিত খুব খারাপ। এসব �বয উৎপাদন করা, িবি� করা ও 

�চার করা জঘনয অপরাধ। 

কিঠন সতয েয, মানব জািতর বৃহৎ এক অংশ তার ফাঁেদ আটেক 

েগেছ। তােদর মি�� তার েনশায় রীিতমত অভয�। ধূমপান 

তােদর অ�রেক �াস কেরেছ । তাই ধূমপান তযাগ করা তােদর 

জনয কিঠন েঠকেছ। তার েথেক মুু হওয়া তােদর অ�েরর 

পরী ায় পিরপত হেয়েছ। 

এ কথাও িঠক েয, অেনক ধূমপায়ী এ খেনা জীব� অ�েরর 

অিধকারী, ইসলামী মূলযেবােধ আআুত। তােদর অ� ের রেয়েছ  

কলযােপর �িত টান  ও ধাবমানতা। তােদর হদয় ইসলাম ও 
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মুসিলেমর মহ�েত পিরপূপর। হযাঁ তারা ধূমপান  বযািধেত আ�া�, 

তারা ধূমপােনর অিন� ও �ংেসর মুেখামুিখ। 

এ কথাও িঠক েয, অেনক ধূমপায়ী ধূমপােনর িবভীিষকা অ�ীকার 

কেরন না, শরীর ও �াে�যর ওপর তার অিন� স�েকর তােদর 

েকােনা সে�হ েনই । বরং তােদর অেনেক ধূমপান তযাগ করার 

ই�া লালন কেরন, ‘অিত শী� েছেড় েদব ’ বেলন ও তার েথেক 

মুিুর পথ েখাঁেজন। 
অধূমপায়ী ভাইেদর ওপর তােদর হক তােদরেক সাহাযয করা, 

তােদর হাত ধের ধূমপান তযাগ করােনা, েযন তারা এ বযািধ েথেক 

নাজাত পায়। 

একিট বা�ব হ ল ধূমপান স�েকর েলখার পূেবর �েতযক েলখক 

ি�ধা কেরন িলখেবন িক-না, কারপ এ িবষেয় অেন েক িলেখেছন। 

আিম যিদ বিল েযসব িবষেয় অিধক েলখািলিখ হেয়েছ তার মেধয 

ধূমপােনর িবষয়িট অনযতম, তাহেল মেন হয় বাড়াবািড় হেব না । 
এতদ সেতযও ধূমপােনর অিন� িদনিদন েবেড়ই চলেছ, দীঘর েথেক 

দীঘরতর হে�। তাই বারবার েলখা, িবিভ� ভােব েলখা সমেয়র 

দািব এবং পিরবার, সমাজ ও জািতর সুর ার �েয়াজন িহেসেব 

েদখা িদেয়েছ। আশা কির এভােব ধূমপােনর আ�াসন �াস পােব, 

ধূপমায়ীরা সেচতন হেবন। এসব উপেদশ তারা অ�র িদেয় �বপ 

করেবন এবং ধূমপান তযাগ করার মহৎ  ত �হপ করেবন। 
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এ ে�রপাই আমােক উৎসাহ িদেয়েছ, বরং কলম হােত সামেন 

অ�সর হেত বাধয কেরেছ । তাই আিম ধূমপায়ী  ভাই েদর অব�া 

পযরেব প করা আর  কির , এ স�েকর আেলম, িচিকৎসক ও 

�া�যিবদেদর েলখা ও বাপী অনুসসান শু কির। েযমন শায়খ 

আ�ুর রহমান সা‘িদ িলিখত ‘হকমু শরিবদ দুখান’; শায়খ মুহা�দ 

ইব ন ইবরািহম িলিখত ‘িরসালাহ িফ হকিম শরিবদ দুখান’ ও 

‘মাওিকফুত িতে� িমনাত তাদখীন’; ি িটশ অযাকােেিম  কতৃরক 

পিরচািলত ধূমপান ও ধূমপায়ীেদর স�েকর গেবষপা পপ 

‘আ�াদখীনু কােরসাতুন আসিরয়যাহ’; ে. মুহা�দ আিল আল-বার 

িলিখত ‘আ�াদখীন ও আসাুহ আলাস িসি হাহ’ ও ‘আি�জারাহ 

আল-খািছরাহ’; ে. আ�ু�াহ ইব ন িজবরীন িলিখত ‘আ�াদখীন 

মা�াতুহ ও হকমুহ িফল ইসলাম’ এবং শায়খ আবু বকর আল-

জাযােয়ির িলিখত ‘আ�াদখীন মা�াতান ও হকমান’; শায়খ 

মুহা�দ জািমল জায়নু িলিখত ‘হকমু�ুখান ওয়া�াদখীন আলা 

দাওিয়ত িতে� ওয়া�ীন’ ইতযািদ। এ ছাড়া আেরা অেনেকর েলখা 

ও পপ-পিপকা য় �কািশত �বস-িনবস  েথেক িবেশষভােব 

উপকৃিত হেয়িছ। অবেশেষ আমার এ পুি�কা �েতযক ধূমপায়ীেক 

সে�াধন কের নামকরপ কেরিছ:  

েকন ধূমপান কেরন? 
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এ �� �েতযক ধূমপায়ীর িদেক ছুেড় েদয়া হ ল, েযন তােদর 

েভতর েথেক ধূমপান তযাগ করার দািব উেঠ এবং তারা ধূমপান 

েথেক মুিুর পথ খঁুেজ েনয়। 

আপিন যিদ েকােনা ধূমপায়ীেক উু �� কেরন, েদখেবন েস 

তার উ�র এিড়েয় েযেত চায় এবং নানা বাহানা ও অজুহাত েপশ 

কের। 
েকউ বেল: আিম যখন িবষ� থািক তখিন ধূমপান কির, েযন 

আমার অ�েরর িবষ�তা দূর হয়। 

েকউ বেল: পিরবার েথেক দূের থাকার ক� ও একাকী� দূর 

করার জনয ধূমপান কির। 

েকউ বেল: বসু-বাসবেদর সােথ আ�া েদয়ার সময় অিধক 

আন� উপলি�র জনয ধূমপান কির। 

েকউ বেল: �াদ উপেভাগ করার জনয ধূমপান কির। 

েকউ বেল: েগা�া ও েপেরশািন দূর করার জনয ধূমপান কির। 

েকউ বেল: বসুে�র খািতের ধূমপান কির। 

েকউ বেল: অমুকেক েদখােদিখ ধূমপান কির, েস ধূমপান কের 

আিম তার অনুসরপ কির। 

েকােনা অসহায় বেল: েছাট  েবলা  েথেক ধূমপােন অভয� হেয়িছ, 

এখন তযাগ করা ও তার েথেক মুু হওয়া কিঠন হেয় েগেছ। 
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েকােনা অহংকারী বেল: উপকার েপেয়ই আিম ধূমপান কির, এেত 

েকােনা েদাষ েনই,  িত েনই। 

েকউ বেল: ..., েকউ বেল: ..., েকউ বেল: ... ইতযািদ। 

কারপ যতই থাক মৃতুয একটাই!!! 

সাধারপত মানুষ এসব কারেপ ধূমপান কের, যখন তােদরেক 

িজজাসা করা হয় েকন ধূমপান কর? তারা এসব উ�র েপশ 

কের। 

 

আ�িজজাসা: 

ধূমপায়ী ভাই, আপিন েযেহতু এসব কারেপ ধূমপান কেরন, আিম 

আপনােক িকছু বলেত চাই। আিম আপনার িবেবক, �ভাব ও 

অনুভূিতেক সে�াধন কের আেলাচনার েটিবেল বসেত চাই। হয়ত 

আ�াহ আমােদরেক একিট িস�াে� উপনীত হওয়ার তাওিফক 

িদেবন, যার প�ােত রেয়েছ কলযাপ আর কলযাপ!!! 

ধূমপায়ী ি�য় ভাই, ধূমপান হারাম  এ বযাপাের  আপনা র মেধয 

েকােনা সে�হ আেছ? আপিন িক ধূমপােনর  িত, কু- �ভাব ও 

অিন� স�েকর অিনি�ত বা সি�হান? 

আমার শতভাগ িব�াস আপিন অবশযই বলেবন: আিম জািন 

ধূমপান হারাম, তার অিন� স�েকর আমার মেধয েকান সে�হ 
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েনই। শধু আপিন নয় সামানয িবেবেকর অিধকারী সকল ধূমপায়ী  

এ কথা বেল। 
আপনার �িত আমার িজজাসা: তযাগ করব করব বলার পিরবেতর 

আপিন েকন ধূমপান তযাগ ক েরন না, েকন আপিন িচর িদেনর 

জনয ধূমপান েথেক মুু হওয়ার িস�া� িনে�ন না!? 

আপিন অবশযই মুখভের উ�র িদেবন: অবশযই , অবশযই  েছেড় 

িদব ধূমপান। আিম চাই আপিন ধূমপােনর  িত স�েকর িনি�ত 

েহান এবং তা তযাগ করার এখিন েঘাষপা িদন। 

ি�য় ভাই, আপিন মনেযাগসহ শনুন, অ�র িদেয় িচ�া কুন, 

ইনশাআ�াহ আপিন অবশযই ধূমপােনর  িত স�েকর িনি�ত 

হেবন এবং তা তযাগ করার আজই িস�া� িনেবন। 

�রপ কুন: 

ধূমপায়ী ি�য় পাঠক, আপিন সবার আেগ িচ�া কুন আপিন 

আ�াহর বা�া, আ�াহ আপনােক বা�ার মযরাদা য় ভূিষত 

কেরেছন। বা�া হওয়ার মযরাদা বড় মযরাদা। আপিন আ�াহর 

পিরপূপর  েপ বা�া েহান তথা পূপর েপ তার দাস� �হপ কুন, 

আপিন সকল দাস� েথেক মুিু পােবন, আপনার নফস ও 

�বৃি�র দাস� েথেকও মুিু পােবন। আপিন �াধীন এক আ�াহর 

দােস পিরপত হেবন, িতিন বযতীত আপনার েকােনা �ভু থাকেব 

না। 
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আপিন যিদ আ�াহর দাসে� সীমাব� না থােকন, সকল দাস� 

আপনােক িঘের ধরেব, আপিন দােস র দােস  পিরপত হেবন, 

তােদর িনেদরশ বা�বায়েন  া� ও েপেরশান হেবন! 

মেন রাখুন আ�াহর দাসে�র অথর তার আনুগতয করা , নাফরমািন 

তযাগ করা; তার েশাকর করা , অকৃতজ না হওয়া ; তােক �রপ 

করা, ভুেল না যাওয়া। 

েজেন রাখুন, িতিন আপনােক কতক িবষেয় িনেদরশ িদেয়েছন ও 

কতক িবষেয় িনেষধ কেরেছন। যার মেধয আপনার কলযাপ ও 

সফলতা রেয়েছ তার িনেদরশ িদেয়েছন। যার মেধয আপনার অিন� 

ও  িত রেয়েছ তার েথেক িনেষধ কেরেছন। 

ধূমপায়ী ি�য় পাঠক, এ িবষয়গেলা মাথায় েরেখ িচ�া কুন এবং 

ধূমপােনর অিন�গেলা েভেব েদখুন । িনে� ধূমপােনর িকছু অিন� 

তুেল ধরা হল: 

১- িবিড়-িসগােরট খিবস ও নাপাক  ব�। আপনার রব খিবস  ব� 

স�েকর ইরশাদ কেরন: 

﴿  ُّ لِ حُ مح  َ� �هح تٰل  ل يّل�� َّ رّلمح  لط �ِ حُ ل�يۡهلمح  َ� �لث�  ع� ٰ �َ � ۡۡ  ]  ١٥٦: الاعااف [﴾ ١ ل

“এবং িতিন তােদর জনয পিবপ ব� হালাল কেরন আর অপিবপ 

ব� হারাম কেরন”। [সূরা আরাফ: (১৫৭)] 

২- ধূমপান অপবযয় ও বােজ খরচ। আপনার রব বােজ খরচ 

স�েকর ইরশাদ কেরন: 
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﴿ �� رۡ  َ� يرًا �حب�ذّل َّ  ٢ ��بۡذل ن�  ِل رلُ ب�ذّل ْ  للمۡح نحوٓا ��  �َ ٰ �  ِلخۡ�� لَ�ل ٰ �� َّ َ�  لل �� نٰح  َ� يۡ�� َّ  لل
لهلۦ �ّ لر� ورٗ� ل فح  ]  ٢٧  ،٢٦: الاسا  [﴾٢ ك�

“আর েকানভােবই অপবযয় কেরা না । িন�য় অপবযয়কারীরা 

শয়তােনর ভাই। আর শয়তান তার রেবর �িত খুবই অকৃতজ।”। 
[সূরা ইসরা: (২৬-২৭)]  

েহ ধূমপায়ী ভাই, আপিন অপবযয়ীেদর অ�ভুরু হেত চান, আপিন 

চান শয়তােনর ভাই উপািধ লাভ কুন? 

৩- ধূমপান অপচয়। আ�াহ তা‘আলা অপচয় স�েকর বেলন:  

ۥ﴿ ُّ  ��  ِلنهّح ل ۡ�ل�ل��  حُ  ]٣١: الأعااف [﴾٣ للمۡح

“িন�য় িতিন অপচয়কারীেদর পছ� কেরন না”। [সূরা আরাফ: 

(৩১)] 

৪- ধূমপান করা মােন িনেজেক হতযা করা। আ�াহ তা 'আলা এ 

স�েকর বেলন: 

﴿ �� �َ  ْ مۚۡ  ��قۡتحلحوٓا �ح س� نفح
�
َّ  أ ل ِ  � َّ َ�  ل مۡ  �� يمٗا بل�ح ن ٢ ر�حل ُۡ  َ�م� فۡع� لك�  �� لٰ نٰٗا �� دۡ��  عح

لۡمٗا وۡف�  َ�ظح َ�  ن�ارٗ�ۚ  نحصۡلليهل  ف�س� �� لك�  َ� لٰ ��  � ل  �� َّ ً�ا ل �سل  ]٣٠  ،٢٩: النسي  [﴾٣ �

“আর েতামরা িনেজরা িনেজেদরেক হতযা কেরা না। িন�য় আ�াহ 

েতামােদর বযাপাের পরম দয়ালু”। [সূরা িনসা: (২৯-৩০)]  

৫- ধূমপান অথর িনজ হােত িনেজেক �ংেস িনে প করা। আ�াহ 

তা'আলা বেলন: 
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﴿ �� �َ  ْ وا مۡ  تحلۡقح يدۡلي�ح
�
ل� ةل ِل��  ب َّهۡلحك� ْۚ  ل نحوٓا حۡسل

�
أ �َ  َّ ل ِ  � َّ ُّ  ل ل نل��  حُ سل ِۡ  ﴾١ للمۡح

 ]١٩٥: انقاة[

“এবং িনজ হােত িনেজেদরেক �ংেস িনে প কেরা না”। [সূরা 

বাকারা: (১৯৫)] 

৬- ধূমপান অথর িনেজর অিন� সাধন করা। রাসূলু�াহ সা �া�াহ 

আলাইিহ ওয়াসা�াম এ স�েকর বেলন: 

»áàó˘ ˘Ë á^àó«. 

“েকােনা বযিু তার ভাইেয়র  িত করেব না, কােরা  িতর 

েমাকািবলায়  িত কের �িতেশাধ িনেব না”। েকউ বেলেছন: এ 

হািদেসর অথর: “েকান �ােথর কােরা  িত করা যােব না এবং িবনা 

�ােথরও কােরা  িত করা যােব না”।0F

1 

৭- ধূমপায়ী ভাই, এ সব  িত ছাড়াও আপনার ধূমপােনর কারেপ 

আপনার অপর ভাই ক� পায়, আপিন তােক িকভােব ক� েদন?! 

িকভােব আপিন আ�াহর বা�ােদর িবরিুর কারপ হন ?! 

ধূমপােনর কারেপ বায়ু দূষপ হয়, অনযেদর অনুভূিতেত আঘাত 

লােগ। িবেশষ কের যিদ জনসাধারেপর সমাগম �ােন ধূমপান 

                                                           
1 মুয়া�া ইমাম মােলক: (১৪৬), আহমদ: (২২১৭৮), ইব ন মাজাহ: (২৩৩৪), 

হােকম: (২২৮২), িতিন হািদসিট সিহহ বেলেছন। 



 

12 

করা হয়, েযমন এয়ারেপাটর, বাস�যাা, েরল ে�শন, বাজার, 

হাসপাতাল, িব�ামাগার ইতযািদ?! 

আপিন িক আ�াহর বাপী �বপ কেরনিন, িতিন ইরশাদ কেরেছন: 

لين� ﴿ َّ ل �َ  �َ ؤۡملنل��  يحؤۡذحَ تٰل  للمۡح ؤۡمل�� ۡ�ل  َ�للمۡح لغ� ا ب ْ  م� بحوا دل  لۡ�ت�س� ق� ��  ْ لحوا نٰٗا لحۡت�م�  �حهۡ��
 ]٥٨: الأحزاب [﴾٥ مّبلينٗا �ثمۡٗا

“আর যারা মুিমন পুুষ ও মুিমন নারীেদরেক তােদর কৃত েকান 

অনযায় ছাড়াই ক� েদয়, িন�য় তারা বহন করেব অপবাদ ও 

সু�� পাপ”। [সূরা আহযাব: (৫৮)] 

৮- মসিজদ আ�াহর ঘর, আ�াহ তার ঘেরর মযরাদা বৃি� করা ও 

তােত িযিকর করার আেদশ কেরেছন। তােত �েবশ করার আেগ 

িতিন আমােদরেক েসৗ�যর �হপ করার িনেদরশ িদেয়েছন। ৈবধ ও 

হালাল হওয়া সেতযও িপয়াস রসুন  ইতযািদ দুগরসযুু ব� েখেয় 

মসিজেদ েযেত িনেষধ ক েরেছন, েযন মুসি�রা ক� না পায়, 

তােদর অনুভূিতেত আঘাত না লােগ, তােদর একা�তা, ইবাদত ও 

আ�াহর সােথ েমানাজােত িব� না ঘেট। 

ধূমপায়ী ি�য় পাঠক, আপিন ধূমপান কের মসিজেদ িগেয় আ�াহর 

বা�ােদর ক� িদেলন, েফেরশতােদর ক� িদেলন! 

ি�য় পাঠক, মেন কুন আপিন এক স�ানজনক দািয়ে� আেছন, 

িকভােব বসেবন আপনার আসেন? অথবা িবেশষ বযিুর সামেন 
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দাায়মান যােক আপিন মহ�ত কেরন ও যার েথেক ল�ােবাধ 

কেরন, িকভােব দাঁড়ােবন তার সামেন? 

সে�হ েনই আপিন তার সামেন সু�র অবয়েব দাঁড়ােবন, সু�াপ 

ও সু�র েপাশােক দাঁড়ােবন। 

অতএব আপিন যখন আসমান ও জিমেনর মািলক আ�াহর 

সামেন ধূমপান কের সালােত দাঁড়ান, আর আপনার মুখ েথেক 

ধূমপােনর দুগরস েবর হয় তখন িক প লােগ!? 

আ�াহর স�ান ও মযরাদার দািব েকাথায় রইল! আপনার অ�ের 

তার মহে�র পিরচয় িক হল!? 

৯- মানুেষরা তােদর স�েদর িবপরীেত সু�াপ খিরদ কের, আতর 

বযবসায়ীরা �িতেযািগতায় অবতীপর হয় েক কার েথেক েবশী �াপ 

যুু আতর  খিরদ কর েব, েক অিধক হাের িবিভ� ুিচ ও 

পছে�র েলাক েদর আকৃ� করেব। েমহমানেদর আপযায়েন ভ� 

েলােকরাও কম যান না, অপিরিচত ও আকষরপীয় নানা �াপ �ারা 

অিতিথেদর মন জয় কেরন, তােদরেক খুিশ করার েচ�া কের ন! 

আর আপিন –আ�াহ আপনােক িহদােয়ত কুন- এস েবর িদেক  

পৃ� িফিরেয়েছন, আপিন শধু দুগরেসই অভয�! আপনার েথেক ই 

আপনার অপছ� গস েবর হয়, আপনার েথেক মানুেষরা িবরিু 

েবাধ কের, বরং আপনােক এ জনয অেনেক তযাগ কের! 
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১০- আপনার ি�য় �ী, েয আপনােক তার পিবপ ভােলাবাসা দান 

কেরেছ, তার সব অনুভূিত ও আেবগ আপনােক উজাড় কের 

িদেয়েছ, আপনার জনয তার অ�র খুেল িদেয়েছ, েস তার সব 

িদেয় আপনার স�ি� অজরেন যযবান থােক, পির�� েপাশাক ও 

সু�াপ বযতীত আপনার সামেন হািজর হয় না! তাহেল আপিন 

েকন ধূমপান কের তােক ক� েদন, তার অনুভূিতেক আঘাত 

কেরন, তার পছে�র েকান েতায়া�া ক েরন না? এ েকমন 

ইনসাফ, েকমন নীিত, েকমন আদশর!? 

আপিন িক আ�াহর বাপী �বপ কেরন  িন, আ�াহ তা 'আলা 

ইরশাদ কেরন: 

نّ ﴿ �هح ل حُ  َ� لي ملثۡ َّ ل�يۡهلنّ  ل �  ع� َفل عۡرح لٱلمۡ�  ]٢٢٨: انقاة [﴾٢ ب

“আর নারীেদর রেয়েছ িবিধ েমাতােবক  অিধকার। েযমন আেছ 

তােদর উপর   (পুুষেদর) অিধকার”। [সূরা বাকারা: (২২৮)]   

ইব ন আ�াস রািদয়া�াহ  ‘ ‘আনহ বেলন: 
بأ لأحن من متز� ن غةمامة حمي محن  من تّ� ن ل الامة؛ لأن 

مَعْاُوفِ  رقول:_تعيل_ا 
ْ
ن  نيِغ ِِ

ِ  عَةمَْ
 
ُاُْ اّ ِْ ن   ُِ

َ  ).228(انقاة: ] [وَغ

“আিম িন�য় েসৗ�যর �হপ করা পছ� কির  �ীেক খুিশ করার  

জনয, েযমন পছ� কির েস আমার জনয েসৗ�যর �হপ কুক। 

কারপ আ�াহ তা ‘আলা বেলেছন:  “আর  নারীেদর রেয়েছ িবিধ 
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েমাতােবক  অিধকার। েযমন আেছ তােদর উপর   (পুুষেদর) 

অিধকার”। [সূরা বাকারা: (২২৮)] 

১১- স�ান সবাই আশা কের, এ জনয জানীরা তােদর েচ�ার 

কমিত রােখ  িন। শরীয়ত স�ােনর জনয তারগীব বা উৎসাহ 

িদেয়েছ, স�ােনর  িত, �ংস ও িবনাশ হয় এমন কাযরকলাপ 

েথেক বারপ কেরেছ। আপিন ধূমপান কের স�ােনর িনয়ামত 

েথেক িনেজেক বি�ত করেছন, বরং িনেজেক �ংেসর িদেক 

েঠেল িদে�ন! কারপ ধূমপান �জনন  মতা দুবরল কের, েযৗন 

শিু �াস কের ও বসযাে�র িদেক িনেয় যায়! 

১২- আপনার স�ান আপনার কিলজার টুকরা। স�ান  িদেয় 

আ�াহ আপনার ওপর অনু�হ কেরেছন, তােদর সুর ার জনয 

িতিন আপনােক িনেদরশ িদেয়েছন। আপিন তােদর মহ�ত কেরন, 

তােদর কলযােপ সেচ� থােকন, দুগরস ও ক�দায়ক ব�  তােদর 

েথেক দূের রােখন, শধু আপিন নয় সকল দািয়�শীল অিভভাবকই 

এ প কেরন, এতদ সেতযও ধূমপান কের আপিন তােদর অিন� 

ও �ংেসর েচ�া করেছন, েজেন বা না-েজেন আপিন ধূমপান 

কের তােদর িবরিুর উে�ক করেছন, তােদর সু�র বৃি�েক 

বাধা�� করেছন, তােদর মেধয বদ অভযােসর বীজ বপন করেছন! 

কারপ ধূমপায়ীেদর �ারা স�ান �ভািবত হয়। 
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কতক ধূমপান িবেশষজ বেলেছন: ধূমপােনর ‘িনেকািটন’ �জনন 

বীেজর জনয িবষতুলয। িনেকািটেনর ফেল �জনন  মতা  িত�� 

হয়। 

১৩- েনক স�ান িপতা-মাতার জনয িনয়ামত, আ�াহর বড় দান। 

স�ােনর েনক ও সৎ  হওয়া িপতা-মাতার জনয েসৗভাগয। তাই 

সকল িপতা-মাতা তােদর ভােলার জনয েচ�া কেরন, স�ােনর 

অিন� ও অম�ল সবাই অপছ� কেরন। িক� আপিন ধূমপান 

কের তােদর অিনে�র কারপ হে�ন, আপনার ধূমপােনর অিন�  

অিচেরই তােদরেক �াস করেব। তারা এক সময় আপনার 

অনুসরেপ ধূমপােন অবশযই অভয� হেব। েকােনা কিব বেলেছন: 
 م ْي نن عو دَه منوه *** و�نأ  ذيشُ  الفتمين ْغي

“িপতা েযভােব বা�ােদর গেড় তুেল আমােদর িশশরা েসভােবই 

গেড় ওেঠ”। 

১৪- িপতা-মাতার িখদমত করা সাওয়াব ও কলযােপর কাজ , 

তােদর অবাধয হওয়া পাপ। ধূমপান কখেনা তােদর িখদমত েথেক 

বি�ত কের! েযমন স�ান হেয় �থম �থম ধূমপান কের তােদর  

কােছ েযেত ভয় পায়, ইত�ত েবাধ কের, এভােব তােদর েথেক 

দূের থােক, অতঃপর এক সময় তােদর অবাধয হেত ি�ধা কের 

না! 
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১৫- আ�ীয়তার স�কর অটুট রাখা ওয়ািজব, িছ� করা পাপ ও 

গনাহ। আ�াহ তা‘আলা বেলন: 

﴿ ُۡ ه� يۡتحمۡ  �� س� ۡتحمۡ  ِلَ ع� َّ َ ت�و�
�
ْ  أ َا دح �ضل  �ل  �حفۡسل

�
ْ  لۡ� وٓا عح ل َّ �حق� مۡ  َ� ام��ح رحۡ�

�
 ٢ أ

ٰ�لك�  �َ َْ
ح
لين�  أ َّ مح  ل ن�هح ح  ط�ع� َّ مۡ  ل مّهح �َ � ٰ  فَ� �َ ۡۡ �

أ مۡ  َ� رٰ�هح بۡ��
�
 ]٢٣ ،٢٢: ممد [﴾٢ �

“তেব িক েতামরা �তযাশা করছ েয,  যিদ েতামরা শাসন কতৃর� 

পাও, তেব   েতামরা জিমেন িবপযরয় সৃি� করেব এবং   েতামােদর 

আ�ীয়তার বসন িছ�  করেব? এরাই যােদরেক আ�াহ লানত 

 কেরেছন, ফেল তােদরেক বিধর ও  তােদর দৃি�সমূহেক অস কের 

 িদেয়েছন”।  [সূরা মুহা�দ: (২২-২৩)] 

ধূমপায়ী ভাই, ধূমপান কখেনা আ�ীয়তা িবনে�র কারপ হয়। 

আপনার েনককার েকােনা আ�ীয় েয আপনার ধূমপান করা পছ� 

কের না, আপিন যখন তার সােথ সা ােতর িচ�া করেবন েস 

েজেন যােব েভেব বা তার িনকট আপনার মযরাদা ন� হেব িচ�া 

কের তার েথেক দূের থাকেবন! অথবা দীঘর সা া ত হেব আশ�ায় 

তােক এিড়েয় থাকেবন, েয দীঘর সময় আপিন ধূমপান বযতীত 

থাকেত পারেবন না, ফেল তােদর এিড়েয় চলেবন। এভােব 

আপনার আ�ীয়তা িবন� হেব, আপিন আ�ীয়তা র ার বরকত 

ও তােদর েদা ‘আ েথেক মাহ ম হেবন। অতএব েয কাজ িপতা-

মাতার অস�ি� ও আ�ীয়তার েছদ সৃি� কের তােত িকেসর 

কলযাপ?! 



 

18 

১৬- আমােদর স�দ আ�াহর মািলকানা । িতিন আ পনােক এ 

স�েদর মািলক বািনেয়েছন। এ স�দ িতিন ৈবধ প�ায় অজরন 

করা ও ৈবধ প�ায় খরচ করার িনেদরশ িদেয়েছন। আপিন যিদ 

ধূমপান কের স�দ ন� কেরন আপিন আ�াহর হকুম পালন 

করেলন? না, আ�াহর িনেদরশ পালন কেরন িন আপিন, আপিন  

স�দ ন� করেলন, অপচয় ও অপবযয় করেলন , বরং আপিন 

আপনার অিনে�র পেথ িনজ স�দ খরচ কর েলন। অিধক� 

এভােব আপিন আপনার জািতেক  িত�� করেলন, শ�েদর 

আিথরক সুিবধা িদেলন যারা রাত-িদন ইসলােমর অিন� সাধেন 

িল�। 
عِ�  ***غايذع و�فضا جِدك قد غدوت ُْ  تةك اغسموم اغسود خْ�َ 

بُْويُُ  اغ 
َ
  ددوا اغسيماَ غيمد ييا الرنِ  ***الَ اّ  غولاه غ ـــــــت

“আপনার কৃপায় আপিন তােদর িবষাু হািতয়ার ৈতিরেত সাহাযয 

করেছন। তােদরেক আপিন স�দ িদে�ন, যিদ এ স�দ না 

হত, তারা কখেনা এ দীেনর িবুে� ষড়যয করেত স ম হত 

না”। 

এ ছাড়াও ধূমপােনর কারেপ অথর্নিতক ম�া েদখা েদয়। আপিন 

ধূমপান কেরন তাই ধূমপান িব�য়, িবপপন ও �চাের অেনক অথর 

বযয় হয় । আবার আপনােকই ধূমপান েথেক িবরত রাখার জনয 

�া�য কমরী , ে��ােসবী ও দাতবয িচিকৎসা েককগেলােক কেঠার 
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পির�ম করেত হয়, অথর বযয় কের �চারপা চালােত হয়, সভা-

েসিমনার করেত হয়। ধূমপানজিনত সৃ� েরােগর িচিকৎসায় 

বযিয়ত অথর মূলত ধূমপােনর কারেপ খরচ হয়! যিদ আপিন 

ধূমপান তযাগ কেরন এসব অথর্নিতক  িত েথেক েদশ সুর া 

পােব। আপিন অপরাধ ও পােপর সাহাযয েথেক িবরত থাকেলন। 

১৭- জীবন অমূলয স�দ। আবার তা সংে প ও অিনি�ত, েয 

েকােনা সময় মৃতুয হানা িদেত পাের, আপিন ধূমপান কের তা 

আেরা �াস করেছন। যারা ধূমপান কের না তারা ধূমপায়ীেদর 

তুলনায় দীঘরজীবী হয়। িবজা েনর এ যুেগ ধূমপােনর কারেপ িবে� 

�িত বছের মারা যায় দুই িমিলয়ন পাঁচ লাখ মানুষ! শধু 

আেমিরকােত মারা যায় িতন লাখ প�াশ হাজার মানুষ। 
ৈবজািনক গেবষপা �মাপ কেরেছ েয, িসগােরট জীবন িব�ংসী 

ব�, যা মানুষেক বাধরেকয উপনীত কের মৃতুযর ঘােট েপ েছ েদয়।  

িদেন পেনরিট িসগােরট পান কারী িপশ বছেরর যুবক , িসগােরট 

পান কের না অনু প বয়েসর যুবেকর তুলনায় পাঁচ বছর হায়াত 

কম পায়। অথরাৎ ধূমপান  িপশ বছের পাঁচ বছ েরর বযবধান গেড় 
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েদয়।1

2 উপর� ধূমপােনর কারেপ েশষ বয়েস র পুেরাটা িবষাদ, 

িবরু ও কে� ভের যায়। 

                                                           
2 এ িবষয়িট অেনেকর িনকট আ�যর েঠকেত পাের েয, িসগােরেটর কারেপ 

িকভােব হায়াত ক েম অথচ আ�াহ তাআলা আসমান-জিমন সৃি�র পূেবর 

�েতযেকর হায়াত িনধরারপ কের িদেয়েছন! িতিন ইরশাদ কেরন: 

اءٓ�  ف�إلذ�ا ﴿ مۡ  ج� لحهح ج�
�
َ�  ��  أ َ رح خل

ۡ
�سۡت�َ ةٗ  � اع� ��  س� �َ  �َ و مح �سۡت�قۡدل  ]  ٣٤: الاعااف [﴾ ٣ �

“অতঃপর যখন তােদর সময় আসেব , তখন তারা  এক মুহূতর িবল� করেত 

পারেব না এবং এিগেয়ও  আনেত পারেব না”। [সূরা আরাফ: (৩৪)]  

এর উ�র এেত েকা ন ৈবপরীতয েনই। আ�াহ েয প �েতযক ব�র তাকদীর 

িনধরারপ কেরেছন, অনু প িতিন �েতযেকর তাকদীর তথা িনধরািরত সময় ও 

বয়স িনিদর� উপকরেপর সােথ সংিি� কেরেছন । েযমন ভাল �া�য , পুি�কর 

খাদয, �া�যকর পিরেবশ  এবং  শরীর ও মেনর উপযুু ব� �হপ করা দীঘর 

জীবন লােভর মাধযম, েতমিন এসব উপায় �হপ না করা হায়াত �াস করার 

অনযতম উপকরপ। ধূমপান েক হায়াত �াসকারী উপকরপ িহেসেব গপয করা 

হয়। অতএব আ�াহর িনধরািরত তাকদীর ও ধূমপােনর কারেপ হায়াত �ােসর 

মেধয েকান ৈবপরীতয েনই। েযমন উদাহরপত  ুধার স�কর খােদযর সােথ, 

তৃ�ার স�কর পািনর সােথ, স�ান হওয়ার স�কর সহবােসর সােথ ও শসয 

জ�ােনার স�কর বীজ বপেনর সােথ তাকদীর পিরপ�ী নয়, অনু প ধূমপােনর 

সােথ হায়াত �ােসর স�করও তাকদীর পিরপ�ী নয়। কতক িবষয় রেয়েছ যার 

কারেপ হায়াত বৃি� পায় েযমন আ�ীয়তার স�কর র া করা, ইে�গফার করা 

ইতযািদ। অনু প কতক িবষয় রেয়েছ যার কারেপ হায়াত �াস পায় েযমন পাপ 

ও অনযানয গনা হ। অতএব েকান বুি�মােনর মুেখ এ �� মানায় না েয , 

উপকরেপর সােথ েকােনা িবষয়েক সংিি� করা পূবর িনধরািরত তাকদীর পিরপ�ী 
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১৮- আমােদর সবার অভী� ল য সফলতা অজরন করা। আমরা 

সবাই সফলতা কামনা কির , তাই সবাই তার জনয েচ�া ক ির ও 

তার পথ খঁুেজ েবড়া ই। অথচ আপিন ধূমপান কের �কৃত 

সফলতা েথেক বি�ত হে�ন। সু�র জীবন উপেভাগ করার 

মুহূতরগেলা িবন� কের িদে�ন, যিদও আপনার ভাবনায় আপিন 

নতুন �াদ িনে�ন ও জীবনেক উপেভাগ করেছন! িক� আপিন 

জােনন না আপনার এ ধারপা অমূলক। ধূমপান তযাগ করা বযতীত 

কখেনা আপিন �কৃত সফলতা লা েভ ধনয হেবন না। একজন 

ধূমপায়ী িকভােব সুখী  হয়, যার জীবন ঝুঁিকপূপর ও িবষাদময়? 

বা�িবক পে  ধূমপায়ীরা দুিবরষহ জীবন যাপন কের। 

১৯- মানুেষর িবেবক ও েমধা আ�াহর েদয়া বড় িনয়ামত । এ 

িনয়ামেতর কারেপ আ�াহ আপনােক অনয মখলু েকর ওপর ে��� 

দান কেরেছন। অথচ আপিন ধূমপান কের িবেবক িবন� করেছন, 

                                                                                                            
অথবা েকানভােব তার সােথ সাংঘিষরক। সুতরাং এ ভূিমকার পর আমরা 

জানলাম েয, ধূমপান দু’ভােব ধূমপায়ীর জীবন �াস কের: এক. ধূমপান 

আ�াহর নাফরমািন । দুই. ধূমপান শরীেরর জনয  িতকর । েদখুন েলখেকর: 

“আল-ঈমান িবল কাদা ওয়াল কাদার” বই।  [অথরাৎ ধুমপায়ীর তাকদীের িলখা 

আেছ েয, েলাকিট অনযায় কের ধুমপান করার কারেপ তার আয়ূ এত এত িদন 

হেব, েস অনুসােরই তার আয়ূ েলখা হেয়েছ। এেত পিরবতরন পিরবধরন হেব 

না। (স�াদক)] 
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তার �খরতা িনে�জ কের িদে�ন । কারপ ধূমপােনর কারেপ 

িবেবক  িত��  হয় , েমধা  দুবরল হয় ও েদহ-মেন পতেনর 

আলামত েদখা যায়, ধূমপায়ী ও অধূমপায়ী ছাপেদর মােঝ তুলনা 

করেল িবষয়িট সহেজই অনুেময়। 

আেমিরকার একদল িবেশষজ িশ া �িত�ােনর ছাপেদর মােঝ 

এক পিরসংখযান কের েদেখেছন েয, ধূমপায়ী ছাপেদর �ৃিতশিু 

ও বুঝার  মতা অধূমপায়ী ছাপেদর তুলনায় অেনক কম।  বরং 

অনযানয েনশা জাতীয় �েবযর তুলনায় ধূমপােনর �ভাব মি�ে� খুব 

�ত িব�ার কের। িসগােরট �ািলেয় ধূমপান আর  করার এক 

িমিনেটর কম সমেয় তার ি�য়া মগেজ েপ েছ যায়। 

২০- মানুেষর হদয় তার সকল অ�-�তযে�র সরদার। হদেয়র 

গু� আমােদর সবার িনকট অন�ীকাযর । অথচ আপিন ধূমপান 

কের রাতিদন আপনার হদয়েক  িত�� করেছন, তােত 

ে�ােকর ঝুঁিক বািড়েয় িদে�ন, রু দূিষত করেছন ও আকি�ক 

মৃতুযর স াবনা গেড় তুলেছন। কারপ ধূমপােনর ফেল রুচাপ 

বৃি�সহ অনযানয েরােগর জ� হয়। 

২১- আপনার দু’েচাখ আপনার জীবেনর জানালা  ও জােনর 

দরজা। েচাখ �ারা আপিন সব িকছু েদেখন ও আসমান-জিমেনর 

িনদশরন পযরেব প কেরন।  অথচ ধূমপান কের আপিন এ জানালা 

বস কর েছন, তার আেলা িনিভেয় িদে�ন বা দুবরল করেছন। 
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সা�িতক এক গেবষপা �মাপ কেরেছ েয, িদেন এক পযােকেটর 

অিধক িসগােরট পান করা েচােখর ছািন ও অস� েরাগ  সৃি�র  

স াবনা বৃি� কের। ধূমপােনর ফেল েচােখর পাতায় িবিভ� �দাহ 

ও েচােখ র মিনেত  �ায়ু �দা েহর সৃি� হয়, ধীের ধীের অসে�র 

িদেক ধািবত কের। 

২২- জানীরা স�ান অজরন কের  এবং মযরাদার িসঁিড় েবেয় উঁচুেত 

ওঠার েচ�া কের। আপিন ধূমপান কের িনেচ অবতরপ করেছন। 

কারপ ধূমপান আপনােক অস�ান কর েছ, আপনার স�ান িবন� 

করেছ ও জনস�ুেখ আপনােক েহয় করেছ। সেবরাপির ধূমপান 

আপনার অ মতা ও দুবরল িস�াে�র �মাপ বহন কের। ি�য় 

পাঠক, আিম কখেনা মেন কির না আপিন এ পতেন স��! 

আপিন িক ইমাম শা েফ‘ঈ রা িহমাহ�াি র বাপী �বপ কেরন  িন: 

“যিদ আিম জািন েয, ঠাাা পািন আমার স�ান �াস করেব, 

তাহেল কখেনা ঠাাা পািন পান করব না”।2F

3 

২৩- ধূমপান ইবাদেত অলসতা সৃি� কের ও তার �িত অনা�হ  

বাড়ায়, বরং আপনােক অনযানয েনশা  �বয,  অপরাধ ও মাদ েকর 

িদেক ধািবত করেব। 
 د الم ةُ بلا حمةْ لـــــلا ت*** تةك العاي ْن ييه العامة 

                                                           
3 রওযাতুল মুিহিহ�ন িল ইব িনল কাইিয়যম, (পৃ.৪৬৮) 
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“ঐ বড় লািঠ েছাট এ লািঠ েথেকই, সাপ েতা শধু সাপই জ� 

েদয়”। 
২৪- বড়েদর স�   লাভ করা স�ান ও মযরাদার িবষয়। 

কপালেপাড়া বযতীত েকউ তােদর স�  েথেক দূের থােক না। 

ধূমপান আপনােক তােদর েথেক দূের রােখ ও িনচুমােনর 

েলাকেদর স�  �হেপ উ�ু� কের। এর েচেয় দুভরাগয আর কী-ই বা 

আেছ! 

২৫. ৈদনি�ন  কােজ আপনার �েয়াজন ইখলাস, শিু , চ�লতা 

ও উদযমতা । আপিন ধূমপান কের ইখলাস িবন� করেছন, শিু 

 য় কর েছন ও শরীের দুবরলতা আনয়ন করেছন,  বরং কােজর 

 মতা িনঃেশষ কের িদে�ন, যার পিরপিত িহেসেব আপিন 

আপনার ও জািতর েবাঝায় পিরপত হেবন। 

২৬. সু�তা মানব েদেহর মুকুট� প, যার কদর একমাপ 

েরাগীরাই জােন। সু�তা এমন এক স�দ যা টাকায় েকনা যায় 

না। মানুষরা সু�তা র জনয েছাট-বড় েরাগ-বযািধ েথেক সুর া 

�হপ কের। আপিন ধূমপান কের িনেজেক �ংস করেছন, েজেন 

বা না-েজেন ধূমপান কের িনেজর  িতর েচ�া করেছন । 
ধূমপায়ীর সকল অ� ধূমপােনর অিন ে� আ�া� হয়। িচিকৎসা 

িবজান বেল, অনযানয  িতকর ব� েথেক ধূমপােনর  িত অেনক 

েবশী, যা িহসােবর বাইের। কিব বেলন: 



 

25 

ـ ِْ نْ راُ�دُ دْيرَ صِحّتِهِ وََ� َْ يِّ�  ***ري  ِِ ا ن    وَا الوتَ ْغتحاا
 ذ  راجوه نيلدخ�ِ ــَ  ال*** دٌ ـــلا تم ِن  إنن  ُْةكََ واج

“েক আছ তুিম, েয িনেজর সু�তা �ংস করেত চাও ও িবনা 

ছুিরেত েকেট মৃতুয কামনা কর। তুিম িনরাশ হেয়া না, েতামার 

নযায় েলােকর অভাব েনই, ধূমপান কের মৃতুয কামনাকারী সবাই 

েতামার দেলর”। 

২৭- মানুষ মাপ কযাাারেক খুব ভয় পায়। কযাাােরর নাম েশানার 

সােথ ভেয় ও আতে� শরীর  িশউের উেঠ। অথচ আপিন ধূমপান 

কের িনেজর মেধয কযাাােরর �েকাপ বৃি� করেছন ও তার িদেক  

�ত ধািবত হে�ন। আপিন জােনন ধূমপান একািধক কযাাােরর 

�ধান কারপ? েজেন রাখুন,  ধূমপান ফুসফুেস কযাাার, �রযযী ও 

েঠাঁেট কযাাার , ইসফািগয়াল কযাাার , অ�নালী কযাাার , মুেখর 

কযাাার, িজ�া র কযাাার , অ�যাশয় কযাাার , মূপাশয় কযাাার  ও 

িকেিন কযাাােরর কারপ। 

২৮- দাঁত মানুেষর েসৗ�যর। মানুষ চায় সু�র অবয়ব ও পিরপািট 

হেয় মানুেষর সােথ িমিলত হেত। তাই তারা দাঁেতর যয েনয় ও 

দাঁেতর িচিকৎসার জনয হাজার হাজার টাকা খরচ কের। কারপ 

দাঁত মুেখর েসৗ�যর । অথচ আপিন ধূমপান কের আ�াহর েদয়া 

মািড়, মুখ, িজ�া, েঠাঁট ও দাঁত কােলা,  িত�� ও দুগরসময় 

করেছন! 
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২৯- িবষ মানুেষর শরীেরর ঘাতক, জীবন িবন�কারী ও মৃতুযর 

অপর নাম। মানিষক েরাগী ও িবকার�� বযতীত েকউ তা ে��ায় 

�হপ কের না, অথচ আপিন ধূমপান কের েদেখ-শেন িবষ পান 

করেছন, অেথরর অপচয় করেছন। 

আপিন জােনন  িসগােরেটর েধাঁয়া য় আনুমািনক 1000  িবষাু 

উপসগর রেয়েছ, সবেচেয় িবপ�নক  ও সবরািধক  িত কর হল 

িনেকািটন ও কাবরন মেনা অ �াইে। সবুজ তামাক পাতা য় ২% 

েথেক 10% পােসর্ ও েপষা চূিপরত পাতায় ০.৫% েথেক 5% 

পােসর্ িনেকািটন থােক।  বাজাের সরবরাহকৃত িসগােরেট রেয়েছ 

1% েথেক 3% পযর� িনেকািটন। 

িনেকািটেনর ওপর পিরচািলত গেবষপা  �ারা  িন ে�র িবষয়গেলা 

�মািপত হেয়েছ: 

ক. িনেকািটন �ারা শরীেরর সকল িটসুয  িত�� হয়। 

খ. এক�াম িনেকািটন বড় দশিট কুকুর হতযার জনয যেথ�। 

গ. একঘন েসি�িমটার িনেকািটন �ত সমেয় একিট েঘাড়া 

হতযার জনয যেথ�। 

ঘ. একেফাটা িনেকািটন মুহূেতর একিট ইঁদুর হতযার জনয যেথ�। 

ঙ. ৫০  িমিল�াম িনেকািটন ইনেজকশন �ারা পুশ করা হ েল 

একজন মানুষ হতযার জনয যেথ�।  
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কাবরন মেনা অ �াইে রেুর অি�েজন েচাষপ  মতা ও 

অি�েজন েথেক িটসুযর উপকৃত হওয়ার শিু �াস কের। 

৩০- সারকথা ধূমপান অেনক েরােগর জ� েদয়। ধূমপােনর ধমর 

হে� মানুষ �ংস করা ও তা েদর জীবন দুিবরষহ করা। ধূমপােনর 

অিন� শরীেরর এক জায়গায় ি�র থােক না, বরং িবিভ� জায়গায় 

িব�ার লাভ কের, এক সময় ধূমপায়ীর সকল অে� ছিড়েয় পেড়।  

ধূমপােনর আেরা কতক  িত: 

ধূমপােনর কারেপ �াসক�, হাঁপািন, বদ হজম, িলভার িসেরািসস, 

ে ন ে�াক, ফুসফুেস য�া, ফুসফুেসর  মতা �াস  ও ক�নালী 

 িত�� হয়। মি�ে�র ধমনী েত  ত সৃি� হয়, মি�� ধমনী 

সংকীপর হয়, মি�� নালীর �ূলতা বােড়,  বিম বিম ভাব , োয়িরয়া 

ও দীঘর�ায়ী েকা�ব�তা  হয়। মাথা বযথা , মাথা িঝমিঝম করা , 

অিন�া, িকেিন র অকৃতকাযরতা , �বেপিকেয়র দুবরলতা  বৃি� পায় 

এবং নােকর অনুভূিত িনঃেশষ বা দুবরল হয়। ধূমপান এলািজর বৃি� 

কের, চামড়া সং�মপ বযািধেত আ�া� কের, েপেট বযথা ও �হপী 

জাতীয় নানা েরােগর সৃি� কের। এ ছাড়া অেনক গ ুতর েরােগর 

জ� েদয় ধূমপান। পুেরা শরীেরর ি�য়া ম�র কের। 
৩১- ধূমপােনর অিন� পােশ থাকা অধূমপায়ীেক আ�া� কের। 

ধূমপান েপেটর বা�া ও গেভরর  প  িত কের। ধূমপােনর 
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কারেপ অি�কাোর ঘটনা ঘেট। ধূমপােনর  ফেল বায়ু দূষ প হয়। 

বলাবাহলয ধূমপান ও গািড় দুঘরটনা এেক অপেরর সােথ সংিি�। 

ধূমপায়ী ি�য় পাঠক, আপিন এখেনা ধূমপােনর  িত স�েকর 

িনি�ত হনিন! ধূমপান েয অ্বধ ও  িতকর , এেত িক আপনার 

েকােনা সে�হ আেছ? িবেবকী ও িচ�ার অিধকারী বযিুর জনয এ 

আেলাচনা িক যেথ� নয়!? 

আপিন আপনার অভযাস েমাতােবক বলেবন: িন�য় , িন�য়  

যেথ�। 

তাহেল আমার িজজাসা আপিন কখন ধূমপান তযাগ করেবন? 

আপিন িন�য় বলেবন: আগামী কাল বা আগামী পরশ অথবা 

ধূমপান তযাগ করার েচ�া করব। 

তাহেল আমার সংশয় পূেবরর আেলাচনা েথেক আপিন িনি�ত হন  

িন, আপিন ধূমপান অবযাহত রাখেবন, কখেনা তযাগ করেবন না। 

আপিন বলেবন: না,  মা করেবন , আিম পুেরাপুির িনি�ত, িক� 

ধূমপান তযাগ করা আমার জনয ক�কর। একবাের তযাগ করা 

কিঠন বা পুেরাপুির তযাগ করেত পারব না। 

ি�য় পাঠক, তাহেল সমাধান িক? আমরা আপনার েথেক িনরাশ  

বেস থাকব ? আপিন আপনার দীন-দুিনয়া িবন� করেবন আমরা 

তা িন�ুপ �তয  করব? 

আপিন বলেবন: না, এ পযরােয় েপ েছিন, িক� করার িক আেছ? 
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হয়ত আপিন বলেবন: ধূমপান েথেক মুিু র অনয প থ �হপ 

করব। ধূমপান তযাগ কের গল বযবহার করব অথবা হ�া বযবহার 

করব, যা ধূমপােনর তুলনায় কম  িতকর। 

আিম বলব: না, এ প কখেনা করেবন না। এর অথর হে� েরৗ� 

েথেক বাচার জনয আগেনর আ�েয় যাওয়া! আপিন জােনন না 

গল ও হ�ার মেধয ধূমপােনর নযায়  িতকর উপাদান রেয়েছ! 

হয়ত আপিন বলেবন: ধূমপােনর েচেয় কম িনেকািটন যুু মাদক 

�হপ করব, কারপ কতক ব�র  িত কতক ব�র তুলনায় কম। 

আিম বলব: এটা বড় েধাকা, এসব ব�র  িত িনি�ত, কারপ: 

ক. এভােব িসগােরেটর িবক� অিধক মাদক �হপ করা হয়। 
খ. এভােব ধূমপায়ীরা িসগােরেটর েচেয় অিধক �াস �হপ কের। 

গ. এভােব ধূমপায়ীরা গভীরভােব �াস �হপ কের এবং যত প 

তা ধের রােখ, েযন িসগােরেটর চািহদা পূপর হয়। 

ঘ. এসব প�িত আপনােক অিধক মাদক �হেপর িদেক িনেয় 

যােব, আপনার অিন�া ও অজতাসাের! 

অতএব সমাধান িহেসেব তা �হপ করার েকান সুেযাগ েনই। 

হয়ত আপিন বলেবন: আমােক আপিন অপারগ কের িদেয়েছন। 

আমার সকল পথ আপিন বস কের িদেয়েছন। 
আিম আপনা েক থািমেয় িদেয় বলব: না ভাই, আিম আপনােক 

অপারগ কির িন, আিম  আপনার পথ সংকীপর কির  িন। এ কথা 
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িঠক েয, �েতযক েরােগর ওষুধ রেয়েছ , �েতযক সমসযার সমাধান 

রেয়েছ। 

হয়ত আপিন বলেবন: তাহেল সমাধান িক? 

আিম বলব: এখিন আপিন ধূমপান তযাগ কুন, কখেনা তা �হপ 

করেবন না। হয়ত আপিন  আেবগ, উ�াস, আশা ও আন� িচে� 

বলেবন: িকভােব তযাগ কর ব? এ �ংসা�ক বযািধ েথেক মুিুর 

পথ িক? কাযরকর প�িত েকানিট? 

আিম বলব: ি�য় ভাই, আপনার কান আমােক ধার িদন, আমার 

জনয আপনার অ�র খুেল িদন, অবশযই আপিন েপেয় যােবন 

আপনার তৃ�া িনবারপ কারী মিদরা ও বযািধ েথেক মুুকারী 

মেহৗষধ! 

ল য কুন: ধূমপান ছাড়ার িকছু সহায়ক উপায় েপশ করিছ: 

১- �রপ কুন ধূমপান  িত কর ও শরীয়েত র দৃি�েত হারাম। 

কখেনা ভুলেবন না ইসলােমর দৃি�েত ধূমপান হারাম এবং ধূমপান 

শরীেরর জনয  িতকর। এ দু’িট িবষয়ই আপনােক ধূমপান তযাগ 

করেত সহায়তা করেব। 

বারবার ধূমপান করা , ধূমপােনর িনেষধাজার �িত �ে প না 

করা ধূমপান ৈবধ �ীকৃিত েদয়া ও তার অিন� অ�ীকার করার 

নামা�র, যা ধূমপান করার েচেয় মারা�ক! 
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২- ধূমপান করব না মেমর খােলস িদেল তওবা কু ন। আপনার 

িনকট যখন �� হল, আপিন যখন িনি�ত হেলন েয, ধূমপান 

শরীর ও দীেনর জনয  িতকর, অতএব আপিন আপনার রেবর 

িনকট তওবা কুন। ধূমপা েনর কারেপ আপনার শরীর  িত �� 

হওয়ার আেগই আপিন িহদােয়েতর  িদেক  িফের আসুন। হ ঠাৎ 

মৃতুয হানা েদয়ার আেগই আপিন ল�া, শরম ও ি�ধা তযাগ কের 

সিঠক পথ �হপ কুন। খবরদার কখেনা আগামী কাল, বা এই 

েছেড় িদি� িদব বলেবন না, কারপ এটাও এক ধরেপর পাপ, যা 

েথেক তওবা করা জুরী। 

৩- আ�াহর জনয ইখলাস �হপ কুন। খাঁিট ইখলাসই ধূমপান ও 

অনযানয হারাম ব� তযাগ করার জনয যেথ�। আপিন যিদ আ�াহর 

স�ি� অজরন করার িনিমে� এবং তার  ভয় ও আযাব  েথেক দূের 

থাকার জনয ইখলাস �হপ কেরন , সিতযকার তওবা কেরন, 

তাহেল অবশযই আ�াহ আপনােক তাওিফক িদেবন, আপনার 

তাওবা কবুল করেবন। আ�াহ আপনােক িনরাশ করেবন না, 

ধূমপান তযাগ করা আপনার জনয িতিন সহজ করেবন। আপনােক 

তার কলযাপ অজরন করার তাওিফক িদেবন। 

৪- অ�র আ�াহর মহ�ত �ারা পূপর কু ন। যার মেধয আ�াহর 

মহ�ত রেয়েছ েস  িবচুযিত  েথেক িনরাপদ । আমােদর অ�ের র 

 ুধা, অভাব ও শূনযতা  একমাপ আ�াহর মহ� েতই পূপর হেত 
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পাের। আ�াহর মহ�েতর ফেল অ�র তৃ� ও আনি�ত হয়, বরং 

নফেসর ি�য় ব� তযাগ কের আ�াহর িদেক ধািবত হয়। 

ব�ত মানুেষর অ�ের আ�াহর মহ� েতর ঘাটিতর অনুপােত 

িচ�া, েপেরশািন ও দুঃখ বাসা বাঁেধ। 

আ�াহর মহ�ত েথেক  েয অ�র এেকবাের  শূনয, েস অ�র 

দুি��া, দুঃখ ও ক� েথেক কখেনা মুিু পা য় না।  তার অ�ের 

অনয সকল মহ�ত িভড় ক ের, তার কাযরািদ িবি � ও 

এেলােমেলা কের েদয়। অতএব ধূমপােন অভয� বযিুর আ�াহ 

মহ�ত �ারা অ�র পূপর করা বযতীত েকােনা উপায় েনই। 

শায়খুল ইসলাম ইব ন তাইিময়াহ রহ. বেলন: আ�াহর ইবাদত, 

মহ�ত ও তার িদেক মেনািনেবশ বযতীত অ�র কখেনা সুখ, 

সফলতা, িনরাপ�া ও িন�য়তা পায় না। উপেভাগ ও িবেনাদেনর 

সকল ব� থাকা  সেতযও েস তৃ� হ য় না, �কৃত আন� লাভ 

েথেক বি�ত হয়। কারপ তার অ�র  েস উপাদান েথেক শূনয, 

যার মাধযেম �কৃত সুখ ও কলযাপ লাভ হয়।3

4 

ি�য় পাঠক, আপিন যিদ আ�াহর মহ�ত আপনার মূল লে য 

পিরপত কেরন, েগাপেন ও �কােশয আ�াহেক �রপ কেরন, 

                                                           
4 আল-ফাতাওয়া আল-কুবরা: (৫/১৮৮-১৮৯) 
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তাহেল ইনশাআ�াহ আপনার �বৃি� ও নফেসর ওপর আপিন 

িবজয়ী হেবন। শয়তানেক আপিন পরা� করেত পারেবন। 

আ�াহর মহ�ত অজরন করার মাধযম হে� ফর য পরবতরী নফল 

আদায় করা, সবরাব�ায় আ�াহর �রপ করা । এ িনেয় সামেন 

আেলাচনা করব ইনশাআ�াহ। 

অতএব আপনার সামেন যখন আ�াহর মহ�েতর �েয়াজনীয়তা 

�মািপত হল, আপিন িকভােব তা �হপ কেরন বা তােত অভয� 

হন যা আ�াহর মহ�তেক  িত�� কের?! 

৫- আ�াহর সাহাযয তলব কু ন। ধূমপান তযাগ করার উপকরপ 

�হপ কুন, যার বপরনা সামেন আসেছ । অতঃপর আপনার িবষয় 

আ�াহর িনকট েসাপদর কুন। তার িনকট সাহাযয ও মদদ তলব 

কুন। আ�াহ আপনােক সাহাযয করেবন, আপনার ওপর সদয় 

হেবন, যা আপনার ক�নার অতীত। িতিন সু�র সাহাযযকারী ও 

উ�ম অিভভাবক। ইরশাদ হে�: 

ن ﴿ ۡ  َ�م� َّ ت�و� ��  � ل  �� َّ و�  ل هح ٓۥۚ  �� سۡبحهح  ]  ٣ : الط ق [﴾ح�

“আর েয আ�াহ ওপর তাওয়াককুল কের আ�াহ তার জনয 

যেথ�”। [সূরা তালাক: (৩)] 

৬- ধূমপান তযাগ করার উপকািরতা �রপ কু ন। কারপ যার 

উপকািরতা �ীকৃত তা �হপ করা সহজ হয়। যখিন ধূমপােনর 

কথা মেন পেড়, ধূমপান তযাগ করা ক�কর  লােগ, তখিন 
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ধূমপােনর অিন� স�েকর িচ�া কু ন। আশা কির এভােবই 

ধূমপান তযাগ করা আপনার জনয সহজ হেব। 

�রপ কুন আ�াহর জনয েয েকােনা ব� তযাগ করল, আ�াহ 

তােক তার েচেয় উ�ম ব� দান ক েরন। সবেচেয় উ�ম ব� 

আ�াহর মহ�ত, অ�েরর �শাি�, কেমরর শিু, সামথরয, চ�লতা 

ও আ�াহর ওপর স�ি�।4

5 

আেরা �রপ কুন ক�কর ইবাদেত েযমন অিধক সাওয়াব, 

েতমিন অভয� পাপ তযাগ করা অিধক সাওয়াব। 
�রপ কুন ধূমপান তযাগ কের িনেজেক িনি�ত  িত েথেক 

র া করেছন। 

�বৃি� ও নফেসর ওপর িবজয়ী  হও য়ার �াদ �রপ কুন, এ 

�াদই বড় �াদ। 

৭- ধূমপােনর অিন� ও ধূমপান তযাগ করার উপকািরতা তুলনা 

কুন। আপিন ধূমপােনর  িপক �াদ �রপ কুন, যিদ তােত 

�াদ থােক, তাহেল আপনার  িনকট  ধূমপােনর অিন� �� হেয় 

যােব। েয �াদ  িপেকই িনঃেশষ হ য় তার িবিনমেয় আপিন 

িকভােব �ংস, দুি��া, দুঃখ ও ক� �াধানয েদন!? 

                                                           
5 েদখুন: আল-ফাওয়ােয়দ িল ইব িনল কাইিয়যম, (পৃ.১৬) 
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৮- দৃঢ় �িতজা কু ন। আপনার মেধয ধূমপান তযাগ করার যত 

ই�া থাক, আপিন ধূমপােনর  িত স�েকর যতই জা নুন, যিদ 

আপনার মেধয সিতযকার �িতজা না থােক ধূমপান তযাগ করেত 

পারেবন না। 

৯- ধূমপান তযাগ করার জনয শিুশালী ই�া জুরী। শিুশালী 

ই�াই কিঠন কাজ সহজ কের েদয়, তা বা�বায়েনর জনয সামেন 

অ�সর হেত সাহাযয কের।  শিুশালী ই�ার অিধকারী েকােনা 

বাধার স�ুেখ থা েম না, বরং সামেথরযর সবটুকু বযয় ক ের সামেন 

অ�সর হয় । তার িনকট িস�া� পিরবতরন  করার  েচেয় কিঠন 

েকােনা কাজ েনই। 

এটাই মানুেষর সফলতার মাপকািঠ, দৃঢ় িচে�র পিরচয়। দৃঢ়িচ�রা 

েকােনা িবষেয় িস�া� �হপ ক ের িপছপা হয় না, মসৃপ ও 

ক্কাকীপর সব পথই অিত�ম কের, সহজ ও কিঠন সকল 

উপকরপ �হপ কের। 

এ কথা িঠক েয, মানুেষর শরীের েযমন নানা েরাগ-বযািধর উপসগর 

েদখা েদয়,  েতমিন তার সৎ ই�ার ওপর বাধার সৃি� হয়, ফেল 

েস �বৃি�র েমাকােবলা করেত স ম হয় না, বাধা ও িবপি�  

অিত�ম কের সামেন অ�সর হেত পাের না।  এর িনদশরন হে� 

মানুষ েকােনা কলযা েপর িস�া� িনল, িক� পর েপ তার মেধয 

হীনমনযতা বাসা বাঁেধ, ফেল েস �বৃি�র দােস পিরপত হয়।  
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অনযথায় অিধকাংশ ধূমপায়ী জােন ধূমপান হারাম, ধূমপান তযাগ 

করার ই�া কের, িক� পরবতরীেত তার ই�া দুবরল হেয় অিন�ায় 

পিরপত হয়। 

ই�ার এ দুবরলতা দূর করার জনয এমন িকছু কুন যা ক� ও 

সাধনা দািব কের। অতঃপর আে� আে� নফসেক কিঠন কােজ 

অভয� কু ন। আ�সমােলাচনা কুন, সাওয়াব ও শাি�র কথা 

িচ�া কুন ইতযািদ। 

১০- ৈধযর ধারপ কুন। ৈধযর সু�র আখলাক ও �শংিসত �ভাব। 

�েতযক মানুষ ৈধেযরর মুখােপ ী। অিন�া ও অপছ�নীয় সকল 

িবষেয় ই�া-অিন�ায় ৈধযর ধারপ করা অপিরহাযর । স�া িনত 

বযিুরা ে��ায় ৈধযর ধারপ কের, কারপ েস তার পিরপিত স�েকর 

জােন, ৈধযরহীনতার কারেপ মানুষ িতররােরর স�ুখীন হয়। 

সে�হ েনই ধূমপান তযাগ করার শুেত ক� হেব, কারপ ধূমপান 

তযাগ করা নফেসর জনয কিঠন, িক� অস ব ও অবা�ব নয়। 

ইব নুল কাইয়ূযম রহ. বেলন: ‘িচরাচিরত �ভাব ও পছে�র ব� 

তযাগ করা তার জনযই ক�কর, েয তা আ�াহ বযতীত অনয কােরা 

স�ি�র জনয তযাগ কের। িক� ইখলা েসর সােথ আ�াহর জনয েয 

তা তযাগ কর ল, েস তােত ক� অনুভব কের না । �থম �থম 

অবশযই ক� হয়, িক� েস তােত িবজয়ী হয়। েস তার �িতজায় 
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সতযবাদী �মাপ েদয়। কে�র ওপর ৈধযর ধারপ ই এক সময় �াদ 

ও সুেখ পিরপত হয়’।5F

6 

ি�য় পাঠক, ৈধ েযরর িতুতা গলাধঃকরপ কুন, শুেত বি�ত 

েহান, েশেষ িন�য় আপিন তার �াদ ও িম�তা আ�াদন করেবন। 

েকান কিব বেলেছন: 
  ل�نْ عواُ�بُه مح� ْن العسا ***واغا  ُْاُ اِمه ماّ ْياَ�تُهُ 

“সবর তার শে�র মতই আ�াদন করা িতু (িফটিকরীেক 

আরবীেত ‘সবর’ বলা হয়, যা িতু), িক� তার পিরপিত মধুর 

েচেয় িমি�”। অপর েকান কিব বেলেছন: 
ََطَة بَهُ     مما  

نْ جد  َْ فَاِ  *** وقا    َ  واِتاحن اغاَ  بلا إيز نيل
  غو م اغيبد الدرن إميغعُ  *** واغاُ  م�امُ ْن صحبتَ مواِماي

“দু�র হেব তােদর সসান পাওয়া, যারা েকান িবষেয় ৈধেযরর সােথ 

কেঠার পির�ম কেরও সফল হন িন। আপিন যােদর স� �হপ 

কেরেছন তােদর মেধয ৈধযরই অিধক সাসনা দানকারী, ৈধযরই  ত 

হদয়েক সমেবদনা জানায়, ফেল েস সেতজ হেয় ওেঠ”। 
আেরা মেন রাখুন, ৈধেযরর কারেপ আ�াহর প  েথেক আপিন 

সাহাযয �া� হেবন। আ�াহ ৈধযরশীলেদর পছ� কেরন, িতিন 

                                                           
6 আল-ফাওয়ােয়দ: (পৃ.১৫৯-১৬০) 
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ৈধযরশীলেদর সােথ আেছন। রাসূলু�াহ সা�া�াহ আলাইিহ 

ওয়াসা�াম  বেলন: 
 .»وْن رتا  را ه ا «

“েয ৈধযর ধারেপর েচ�া কের, আ�াহ তােক ৈধযর ধারপ  করার  

তাওিফক দান কেরন”।6 F

7 

মেন রাখুন , ধূমপােনর কারেপ েযসব সমসযার সৃি� হয়, তা িচ�া 

করেল ধূমপান তযাগ কের ৈধযর ধারপ সহজ। 
১১- ধূমপান তযাগ করার জনয মুজাহাদা বা কেঠার �েচ�া কুন। 
আ�াহর প  েথেক মুজাহাদাকারীর জনয কলযাপ, িহদায়াত ও 

তাওিফেকর সুসংবাদ রেয়েছ। আ�াহ তা'আলা বেলন: 

لين�  ﴿ َّ ل �َ  ْ َا دح هٰ� مۡ  �لين�ا �� نّهح �� �هۡدل �َ  ۚ بحل�ن�ا َّ  سح �  � َّ ع�  ل �م� نل��  ل سل ِۡ  ﴾ ٦ للمۡح
 ]  ٦٩: العغيبوت[

“আর যারা আমার পেথ সবরা�ক �েচ�া চালায়,  তােদরেক আিম 

অবশযই আমার পেথ  পিরচািলত করব। আর িন�য় আ�াহ 

 সৎকমরশীলেদর সােথই আেছন”। [সূরা আনকাবুত: (৬৯)]  

ি�য় পাঠক, আ�াহর জনয মুজাহাদা কুন, িনেজেক নফেসর 

�বৃি� েথেক দূের রাখুন, অনযথায় েস আপনােক েগামরািহ ও 

অকলযােপর িদেক ধািবত করেব। 

                                                           
7 বুখাির: (৭/১৮৩), মুসিলম: (১০৫৩) 
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ইব ন মুবারক রহ. বেলন: 
 ملا راا غك ْن يواغك ذزوع   ***وْن ان ري ْن ان   ع ْة
 والا �أبع تيرة ودوع*** العبد عبد افف    شِواتِي 

“মুিসবেতর মুিসবত হে� মুিসবেতর িনদশরন েয, �ং�ূপ েথেক 

উ�রেপর েতামার েকােনা আ�হ েনই। বা�া তার �বৃি�র 

অনুসরেপ নফেসর েগালােম পিরপত হয়, আর �াধীন কখেনা 

পিরতৃ� হয় কখেনা হয়  ুধাতর”। অপর কিব বেলেছন: 

 وافف  بن معطمتِي ْغييي*** إيغاةٌ �و يوايي إييي

“নফস এমন, যিদ তুিম তার সব চাওয়া পূপর কর, মুখ হা কের 

েস তার বাসনার িদেক ছুটেব”। অপর কিব বেলেছন: 
َ  ْي اشتِت   وغ  رغِِي تيقت بل َ ْطةن* بذا الا  معطن ذفسه 

“বযিু যিদ তার নফেসর সকল চািহদা পূপর কের, েকােনা িবষেয় 

তােক বারপ না কের, তাহেল েস �েতযক চািহদার িদেকই ধািবত 

হেব”। 

একবার বা দুইবার েচ�া করার নাম মুজাহাদা নয়, বরং মুজাহাদা 

হে� মৃতুয পযর� েচ�া অবযাহত রাখা। 

১২- ধূমপান তযাগ করার জনয দুদরা� িহ�ত থাকা চাই। আপনার 

মেধয ধূমপান তযাগ করার িহ�ত না থাকেল কখেনাই ধূমপান 

তযাগ করেত পারেবন না। ধূমপান করা  খারাপ �ভাব, ধূমপান 

করা অপমান। 
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আপিন জােনন না ধূমপায়ী শধু মুসিলমেদর িনকটই হীন নয়, বরং 

পি�মা অমুসিলম েদেশও ধূমপানেক খারাপ দৃি�েত েদখা হয়। 

পি�মা োুার ও িশি ত সমাজ এক সময় ধূমপান করেলও 

এখন তারা ধূমপান কেরন না। ধূমপায়ীেক েহয় দৃি�েত েদেখন। 
َْبَعُ الوا 

َ
ولا مِتلا بلا ْن البب الأصف * خُةِقْتُ م   اففِ  لا م

ولا مخطن الأعميل   لا مرا صإاي  * ولا متا ا العز  إممي ريُِلُّ� 
 يو راا التفي عن اغش  �سقطْ إمه*وغست م عبع اّنيب ْت ريَُدْ 

“আমােক �বৃি�র িবেরাধী কের সৃি� করা হেয়েছ, আিম কখেনা 

�বৃি�র অনুসরপ করব না, পির�ার ও পির�� পািন বযতীত পান 

করব না। যা আমােক অস�ান কের, তােত আিম কখেনা স�ান 

তালাশ করব না। আিম কাজেক সে�াধন করব না েযন পলায়েনর 

েকান পথ না েদিখ। আমার �ভাব মািছর মত নয় েয, যখিন 

েকান ব� হেত হিটেয় েদয়া হেব তােত ঝাঁিপেয় পড়ব, অথচ মািছ 

মৃতুয দু’েচােখ েদেখ”।7F

8 

১৩- িনেজর মেধয শরম রাখু ন। শরম আপাদ-ম�ক কলযাপ আর 

কলযাপ। শরম ইসলামী আখলাক, ঈমােনর একিট অ�। আপিন 

যিদ ল�াশীল হন, ল�া আপনােক কলযােপর িদেক ধািবত 

করেব, আপনার েথেক অকলযাপ দূর করেব। কারপ ল�া এমন 

                                                           
8 যা�ুল হাওয়া িল ইব ন জাওিয: (পৃ.৪৮০) 
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�ভাব যা কলযােপর িদেক ধািবত কের ও অকলযাপ েথেক দূের 

রােখ। 

ল�াশীল বযিু অপমান ও দুিনয়া-আিখরােতর শাি�েক ভয় কের, 

েয কারেপ েস কলযাপ �হপ কের ও খারািপ েথেক দূের থােক। 

১৪- জামােতর সােথ সালাত আদায় কু ন। সালাত অিীল ও 

অনযায় কাজ েথেক িবরত রােখ। আ�াহ তা'আলা বেলন: 

﴿ َّ ل ٰ  للصّل�وٰة�  ِ نل  ��نۡ�� اءٓل  ع� �َ ِۡ رل�  لطۡف�
نك�  ]  ٤٥: العغيبوت [﴾ ٤ َ�للمۡح

“িন�য় সালাত অিীল ও ম�কাজ েথেক িবরত  রােখ”। [সূরা 

বাকারা: (৪৫)]  

সালাত েযসব ব� েথেক িবরত রােখ, ধূমপান তার মেধয 

অনযতম। যিদ আপিন িঠকমত সালাত আদায় কেরন, সালােত 

একা�তা িঠক রােখন সে�হ েনই সালাত আপনােক ধূমপান 

েথেক িবরত রাখেব। 

১৫- ধূমপান তযাগ করার নববী িচিকৎসা িসয়া ম। িসয়াম নফসেক 

পিরশ� কের, সু�র চিরপ দান কের, �বৃি� ও মেনর সােথ যু� 

েশখায়। এভােব ই�ার মেধয দৃঢ়তা সৃি� হয়, ই�া মজবুত হয় ও 

হারাম ব� তযাগ করার শিু অজরন হয়। 

১৬- ধূমপান তযাগ করার জনয েদা ‘আ কু ন। েদায়ার ফেল 

পিতত মুিসবত দূর হয় , অনাগত মুিসবত হেট যায়। আ�াহ 

তা‘আলা বেলন: 
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مح  َ�ق�ال�  ﴿ ّ��ح ٓ  ر� و�ل ُۡ  لدۡعح سۡت�جل
�
مۚۡ  أ  ]  ٦٠: غإا [﴾ ٦ ط��ح

“আর েতামােদর রব বেলেছন,  ‘েতামরা আমােক োক, আিম 

  েতামােদর জনয সাড়া েদব”। [সূরা গােফর: (৬০)]  অনযপ িতিন 

বেলন: 

�ك�  �ذ�ا ﴿ ل
�
� ّ�ل  علب�ادلي س� ۖ  ف�إلّ�ل  ۡ� ٌُ حُ  ق�رلُ ي جل

ح
عۡو�ة�  أ اعل  د� َّ لَ�  ِلذ�ا ل  ﴾ ١ د���

 ]  ١٨٦: انقاة[

“আর যখন আমার বা�াগপ েতামােক আমার  স�েকর িজজাসা 

করেব, আিম েতা িন�য়  িনকটবতরী। আিম আ�ানকারীর োেক 

সাড়া   েদই, যখন েস আমােক োেক”। [সূরা বাকারা: (১৮৬)]  

অতএব েবশী কের েদা ‘আ কুন, ইনশাআ�াহ আ�াহ আপনার 

েদা‘আ �বপ করেবন, আপনা েক মুিসবত েথেক মুিু িদেবন। 

আপিন েদা ‘আ কবুেলর উপযুু সময়, পিরি�িত ও পিরেবশ 

তালাশ কুন। েযমন েসজদায় েদা ‘আ কুন, েশষ রােত েদা ‘আ 

কুন, আযান ও ইকামােতর মােঝ েদা ‘আ কু ন। অ�েরর 

একা�তা ও এখলাস িনেয় িনুপায়ীেদর নযায় েদা‘আ কুন।8F

9 

 عبيدة ا  بلا جي ه الفاج  *** لإيِتعدْيايق نيلا  مما 
بلا تزحز  عغه ال  *** ولا مذيخ نبيب ا  ذو مغ  

                                                           
9 েদখুন েলখেকর িকতাব: “আদ-েদায়া”। 
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“বযিুেক যখিন েকান সমসযা িপ� কের, অতঃপর তার জনয 

আ�াহর ইবাদেত ম� হয়, তার অবশযই মুিু আসেব। এমন 

হয়িন েকান মুিসবত�� আ�াহর দরজার কড়া নাড়েছ, িক� তার 

মুিসবত দূর হয় িন”। অপর এক কিব বেলেছন: 

 تتمتع حغيذِي نفمض منداا *** وال  غسمدك اّ  لا ت ت 

“আপিন আপনার মিনেবর আ�য় �হপ কর, শধু অনু�েহ 

অবগাহন কের েভােগ িল� হেয়া না”। 
১৭- অিধক কুরআন িতলাওয়াত কু ন। অিধক কুরআন 

িতলাওয়াত অ�েরর �িতেষধক  � প। েদা ‘আ আ�াহর জিমেন 

দ�রখান � প। এেত রেয়েছ িহদায়াত, নূর, খুিশ ও িবেনাদন। 

ি�য় পাঠক, কুরআেনর �িত মেনােযাগী েহান, তার িচিকৎসা 

�হপ কুন, অিধক কুরআন িতলাওয়াত কুন, কুরআন �বপ 

কুন, মুখ� কুন, কুরআন িনেয় িচ�া কুন, েযন আপনার 

অ�র সু� হয়, নফস পিবপ হয় ও আপনার জীবন সুখকর হয়।  

েকান কিব বেলেছন: 
عُ  ***و�تيبُ رّ�ك بن   ذفحيته تَوَ�  ُُ  ْن َ خ� إوق ْي 
َّ ماو ع   عُ  *** ذورُ اغوجود وم ُ    ن�او�ه ايق الفضي  الأوِ

نْ  َْ َ  العواغ  تأعُ  *** والعيحفون عةمه ي  جةسي    ل ل 
َ  الأاةعُ  *** إيدإن يمومك   ظ ل نميذه  تاُْ المية وتطم
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 ريب مو ذيرا رقاعُ  *** إبك حاف  ْن عجيئن وحمه
ٌ
 ذب 

“আর েতামার রেবর িকতাব, যার সুগেস রেয়েছ যাবতীয় কলযাপ, 

যা েতামার ধারপার অতীত। নুেরর উপি�িত এবং �েতযক দুঃখী 

বযিুর সাসনা, যার মুিসবেত �শ� আসমান সংকীপর হেয় েগেছ। 

তার কােছ অব�ানকারীগপ তার েমহমান, যার মহে�র িনকট 

পুেরা জগত অবনত। অতএব তুিম কুরআেনর বযাখযার ছায়ায় 

েতামার িচ�াগেলা দাফন কর, েতামার জীবন সুখকর হেব এবং 

িশরা উপিশরা �শাি� েবাধ করেব। তার �েতযক হরেফ ওহীর 

আ�যর কািরশমা, হয় সুেখর সংবাদ অথবা শাি�র সতকর বাতরা”। 

১৮- আ�াহর অিধক িযিকর কু ন। আ�াহর িযিকর �ারা অ�র 

পিরশ� হয়, মেন ি�রতা আেস । িযিকরকারীেক আ�াহর রহমত 

েঢেক েনয় ও তার ওপর সা কীনা [িবেশষ রহমত  বা �শাি� ] 

নািযল হয়। িযিকর �ারা মেন র দুি��া ও কু-ভাবনা দূর হয়। 

অতএব আ�াহর অিধক িযিকর কুন । িবেশষ কের ফিজলতপূপর 

িযিকর �হপ কুন, কুরআেনর প েরই যার অব�ান, বা যা 

কুরআেনর অংশ, েযমন: 
 ِبحين ا ، والمد  ، ولا   بلا ا ، وا  م� .

অনু প পড়ুন: 
 لا حول ولا قوة بلا ني 
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এ বাকযগেলা জা�ােতর খাজানার অংশ। মুিসবত ও কে�র সময় 

এ বাকযগেলা পাঠ করেল সুফল িমেল। 

১৯- শয়তান েথেক আ�াহর িনকট পানাহ চা ন। শয়তান আপনার 

সামেন পাপেক সু�রভােব েপশ কের ও তােত আকৃ� কের। তাই 

যখন আপনার মেন ধূমপান করার ই�া হ য়, আপিন শয়তান 

েথেক পানাহ চান। আ�াহ তা‘আলা বেলন: 

نّك�  �مّا ﴿ �َ �َ نٰل  ملن�  ي� يۡ�� َّ لۚ  ف�ٱسۡت�علذۡ  ن�زۡغٞ  لل َّ لٱ ۥ ب مليعٌ  ِلنهّح لليمٌ  س�  ﴾ ٢ ع�
 ]  ١٩٩: الاعااف[

“আর যিদ শয়তােনর প  হেত েকান �েরাচনা   েতামােক 

�েরািচত কের, তেব তুিম আ�াহর  আ�য় চাও। িন�য় িতিন 

সবরে�াতা, সবরজ”। [সূরা বাকারা: (২০০)]  

২০- অবসর তা ও একাকী�  পিরহার কুন। অবসর সময়  

মানুষেক ধূমপােন অভয� কের। তাই একা দুি��া িনেয় বেস না 

েথেক কােজ বয� েহা ন। পড়ােশানা কর,  ােসর পড়ায় মন দাও 

যিদ ছাপ হও। অথবা আ�ীয় �জনেদর সা াত কু ন ও তােদর 

�েয়াজন পুেরা কুন। অথবা েকান ৈবধ কােজ বয� েহা ন েযমন 

েবচা-েকনা ইতযািদ েপশা। 
২১- ধূমপােনর পিরপিতর িদেক দৃি� িদন। বুি�মান বযিুরা 

েকােনা কাজ করার আেগ তার পিরপিত েদেখ, িনি�তভােব  

পিরপিত  ভাল না হেল তােত সাড়া েদয় না। বা�বতা িচ�া না 
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কের েকােনা ব�র বািহযক  অব�া েদেখ েধাকায় পিতত হয় না। 

তারা  প�ায়ী �াদেক দীঘর�ায়ী িবষােদর ওপর কখেনা �াধানয 

েদয় না। 

ধূমপােনর  িত বযাপক, তার পিরপিত খুব খারাপ। তােত যিদও 

সামানয �াদ থােক, িক� তার প�ােত রেয়েছ আফেসাস, অপমান 

ও হতাশা। ধূমপান েশেষ �াদ িনঃেশষ হয় িঠকই, িক� েরেখ 

যায় ক�। �বৃি�র আকা�া পূরপ হয় , িক� কলযাপ হাত ছাড়া 

হয়। েকান কিব বেলন: 
ْن الاام و�ب  الز  والعير *** تف� اغ�ات من ذيل صفوتِي =

  لا خ�   ّة ْن نعديي افير **** تب  عواقنُ ِو     ْابتِي

“যারা হারােমর মাধযেম িনেরট আন� েভাগ কেরেছ, তােদর 

আন� িনঃেশষ হেয় যােব, অবিশ� থাকেব শধু লাানা ও 

অপমান। তার প�ােত থাকেব শধু দুঃখময় পিরপিত। এমন 

আনে� েকান সুখ েনই, যার প�ােত রেয়েছ আগন”।  

২২- আ�সমােলাচনা িনেয় িনেজর মুেখামুিখ হন। ধূমপান তযাগ 

করার কাযরকর িচিকৎসা হল ধূমপান িনেয় িনেজর মেধয িচ�া 

করা। িনেজর সােথ িনেজর েবাঝাপড়া করা। 
ি�য় পাঠক, আপিন যিদ বড় েহান, তাহেল অবশযই িনেজেক 

সে�াধন কুন: িকেসর অেপ া করিছ? কত িদন ধূমপান করব? 

জীবেনর পড়� বয়েস আিম িক মুিসবেতর অেপ া করিছ? অথবা 
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�ত মৃতুয অেেষপ করিছ?  অতঃপর নফসেক িতররার কুন: 

আিম িক এখেনা সু� হব না, ধূমপান তযাগ করব না, অথচ 

আমার িদেক বাধরকয েধেয় আসেছ! আেরা বলুন: 
   ِ

ْْ ارِ   ***  معا�يا ومذت قَن   واليا نيس سين دو 

“আন� করছ! অথচ তুিম পড়� বয়েস উপনীত, সময় মানুষেক 

িনেয় ঘূপরযমান”। আেরা বলুন: 
 م  شيباي بل اغابي ْن ِيما*** عوا   إةي  نعد اشتعيل اغا   دار

“িবলােপর ঘর, মাথায় বাধরকয েদখা েদয়ার পর ৈশশেব িফের 

যাওয়ার েকােনা পথ েনই”। 

আপনার বয়স যিদ কম  হয় , আপিন িক িনি�ত েয  দীঘরজীবী 

হেবন? অথবা আপিন িক িনি�ত নন েয, জীবেনর েয েকান 

মুহূেতর মৃতুয হানা িদেত পাের? যিদ তাই হয় ধূমপােনর �ভাবসহ 

আপনার রেবর সােথ সা াত করা আপিন  পছ� কের ন? জীিবত 

থাকেলও আপিন পছ� করেবন ঝুঁিকপূপর জীবন যাপন করা? 

অথবা আপিন িক চান এ িন�ল কেমর আপনার েযৗবন িবন� 

েহাক? 

ি�য় পাঠক, আপনােদর েকউ  িক  পছ� কেরন িনজ পিরবার 

�ংেসর কারপ হেত? অথবা চান আপনার �ারা সমাজ ও জািতর 

 িত েহাক? আশা করিছ এসব আ�-িজজাসা আপনােক ধূমপান 

তযাগ করেত সাহাযয করেব। 
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২৩- িনরাশ হ েবন না। আপিন এক বা একািধক বার ধূমপান 

তযাগ করার ই�া কেরেছন িক� তযাগ করেত পােরন  িন। অথবা 

দীঘর এক সময় ধূমপান তযাগ কেরিছেলন, অতঃপর আবার আর  

কেরেছন। এ জনয আপনার মেধয হতাশা আসেত পাের, অথবা 

শয়তান আপনার অ�ের ভাবনা সৃি� করেত পাের েয, ধূমপান 

তযাগ করার েকােনা পথ েনই। ধূমপান তযাগ করার সব েচ�াই 

িবফেল যােব। খবরদার এ িচ�া েযন আপনার মেধয অনু�েবশ না 

কের, এর জনয েকান পথ েখালা রাখেবন না।  বরং আবার েচ�া 

কুন, পুনরায় শু কুন, যত েচ�া কেরন, যতবার আপনার 

েচ�া িবফেল যায় আপিন িনরাশ হেবন না । খুব স ব একবার 

িবফল হেল আেরকবার সফল হেবন। েকান কিব বেলেছন: 
إآإةُ الطيلنِ من رضجاا *** اعةنْ ولا تضْجَاَ ْن ْطةن  

ي  قد ثن اا ***مْي تاا الباَ نتيااره م      اغا اة اغا 

“তালাশ কর, উে�শয হািসেল িবরু হেয়া না, অেেষপকারীর 

মুিসবত হে� িবরু হওয়া। তুিম েদখ না বারবার ঘষরেপর ফেল 

রিশও কিঠন পাথের দাগ কােট”। 

২৪- ধূমপান �রপ ক ের বা ধূমপােনর �িত আ�হ সৃি�কারী ব� 

েথেক দূের থাকুন। ধূমপােনর িনকটবতরী হওয়া এক ধরেপর শাি� 

ও মুিসবত, তার েথেক দূের থাকা সাসনা ও �শাি�। ধূমপায়ী 

যখন িবিড় বা িসগােরেটর েধাঁয়া েদেখ অথবা তার গস েশাঁেক 
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অথবা অনয ধূমপায়ী েক েদেখ ও তােদর সােথ আ�া েদয়, তার 

মেধয ধূমপােনর ই�া জাগেত পাের, ধূমপান তযাগ করার 

�িতজায় দুবরলতা েদখা িদ েত পাের । অস ব নয় তার পুরেনা 

অভযাস িফের আসা, যিদ েস ধূমপান তযাগ কের থােক । তেব 

চূড়া� িস�া� �হপকারী হেল িভ� কথা। 

েহ ধূমপায়ী ি�য় ভাই, আপিন ধূমপান �রপ কের েদয় এমন ব� 

েথেক দূের থাকুন, েযসব ব� আপনােক ধূমপােনর িদেক আ�ান 

কের অথবা তার জনয উ�ু� কের আপিন তা তযাগ কুন। কারপ 

েকান ব�র উপকরপ িনঃেশষ কের েদয়া মূলত ঐ ব�ই িনঃেশষ 

কের েদয়া। 

২৫- অসৎ স�   েথেক দূের থাকু ন। অসৎ স�  খারাপেক ভাল ও 

ভালেক খারাপ কের েপশ কের। খারােপর িদেক ধািবত কের ও 

ভাল েথেক দূের রােখ। মেন রাখুন, মানুষ তার বসুর �ভাব �ারা 

�ভািবত হয়। 

আপিন যিদ ধূমপায়ীেদর ধূমপােনর বদ অভযাস স�েকর িজজাসা 

কেরন, তাহেল তােদর অিধকাংশেক  পােবন খারাপ সে� র কারেপ 

ধূমপােন অভয� হেয়েছ। েয বযিু খারাপ স�   �হপ করেব, 

অবশযই তােক তােদর খারািপ �শর করেব। 

খারাপ সে�  র কারেপ কমপে  এ  িত হেব েয, িনেজর খারাপ 

কেমরর সােথ তােদর খারাপ কমর তুলনা ক ের যখন েদখেব তােদর 
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তুলনায় তার খারােপর সংখযা কম, েস অিধক �ংসা�ক কােজর 

িদেক ধািবত হেব। অতএব খারাপ স�   আপনার দীন �ংস 

করেব, আপনার েদাষ আপনার সামেন চাপা িদেব । খারাপ স�  

আপনােক খারােপর সােথ স�কর জুেড় িদেব ও ভাল স�   েথেক 

দূের রাখেব, এক সময় আপনােক অস�ান, লাানা ও অপরােধর 

িদেক ধািবত করেব । অনু প আপনােক অপরাধ�বপ করেব, 

অপরাধেক েগৗপ কের েপশ করেব এবং আপনার েচােখ ভাল-ম� 

সমান কের িদেব।  খারাপ স�কর সামানয ঝগড়া ও 

মেনামািলনযতায় েভে� যায় । আর যিদও দুিনয়ােত  িটেক িক� 

আেখরােত কখেনা িটকেব না। 

ধূমপায়ী ি�য় পাঠক, যখন আপনার সামেন �� হল, আপিন 

খারাপ স�   েথেক িনেজেক দূের রাখুন । িসংহ েথেক পলায়েনর 

নযায় খারাপ স� েথেক পলায়ন কুন। 

২৬- সৎ স�   �হপ কু ন। সৎ স�   আপনােক উপেদশ িদেব, 

আপনােক আপনার েদাষ েদিখেয় িদেব ও তা  পূপর করার পথ 

বাতেল িদেব। সৎ স�   আপনােক সৎ পথ েদখােব খারাপ স�   

েথেক দূের রাখেব। পাপ েথেক দূের রাখেব, �থম �থম যিদও  

ল�ায় পাপ তযাগ করেবন, িক� পরবতরীেত আপনার অভযােস 

পিরপত হেব ইনশাআ�াহ। 
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সৎ স�  আপনােক আ�াহ র �রপ ক িরেয় িদেব। উপি�ত 

অনুপি�ত উভয় অব�ায় আপনা েক িহফাজত করেব। আপনার 

স�ান বৃি� করেব। েনককার েলাকেদর মজিলস আ�াহর রহমত 

েঢেক রােখ, েফেরশতারা চারপাশ েথেক িঘের রােখ, তােদর ওপর 

সািকনা [িবেশষ রহমত বা �শাি�] নািযল হয় এবং আ�াহ িনজ 

মজিলেস তােদর িনেয় আেলাচনা কেরন। কিব বেলেছন: 
 ولا تاحنِ الأردا إتدا ْع اغاد  *بذا ْي صحبت القوم إيصحن خميري 

“যখন েকান কওেম অব�ান কর, তােদর েনককার েলাকেদর স� 

�হপ কর, খারাপ েলাকেদর স� �হপ কর না, তাহেল তুিমও 

খারােপর সে� খারাপ বেন যােব”।  

২৭- ধূমপায়ীেদর িদেক �ে প না করা। কখেনা এমন েলােকর 

আ�ায় পড়েত পােরন েয আপনার ধূমপান তযাগ করার সৎ 

ই�ার বাধ সাধেব, আপনার সামেন �িতবসকতা ৈতির করেব , 

দৃঢ় ই�া েথেক আপনােক িফরােত েচ�া করেব।  

আপিন তার কথায় কান িদেবন? তার কথার েকান মূলয িদেবন? 

না, বরং আপিন তােক আপনার পৃ� েদখান, তার েথেক মুখ 

িফিরেয় িনন এবং আ�াহর ওপর তাওয়াককুল কুন । দৃঢ় ই�ায় 

অটল থাকুন  ও  চযােলল �হপ কুন। ইনশাআ�াহ আপিন 

আপনার অভী� লে য েপ ছেত পারেবন। 
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২৮- ধােপ ধােপ অ�সর েহা ন। আপনার জনয অবশয কর পীয় ও 

আপনার কােছ আমােদর �তযাশা হে� আপিন তৎ পাৎ ধূমপান 

তযাগ কুন, িচর িদেনর জনয তযাগ কুন। 

যিদ আপিন েহের যান, একসােথ ধূমপান তযাগ করা আপনার 

জনয ক�কর হয়, তাহেল ধােপ ধােপ অ�সর েহান, ধূমপান তযাগ 

করার প�িত �হপ কুন। আে� আে� েচ�া কুন, ধূমপান 

কিমেয় িদন েযন এক সময় পুেরাই তযাগ করেত পােরন। এ জনয 

সহায়ক কেয়কিট িবষয় হল: 

ক. জনস�ুেখ ধূমপান পিরহার কুন। কারপ এ অভযাস সব 

জায়গায় ধূমপান করেত আপনােক উ�ু� করেব, যার ফল�িতেত 

আপনার ধূমপান অভযাস বাড়েবই। জনস�ুেখ ধূমপান তযাগ 

করেল �াভািবক গিতেত আপনার ধূমপান কেম যােব। 

খ. ধূমপায়ীেদর স�   তযাগ কু ন ও ধূমপান �রপ কের েদয় 

এমন ব� েথেক দূের থাকুন, েযমন পূেবর বলা হেয়েছ। 

গ. ধূমপান তযাগ করার জনয এমন জায়গায় েবশী অব�ান কু ন, 

েযখােন আপনার জনয ধূমপান করার স ব নয়,  েযমন িপতা-

মাতার সােথ বসু ন, যােদর েথেক ল�া হয় তােদর সােথ ঘনঘন 

ও দীঘর সময় অব�ান কু ন, েযন ধূমপান ভুেল যান ও তা তযাগ 

করার অভযাস গেড় ওেঠ। 
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ঘ. ধূমপােনর পিরবেতর েকান ব� �হপ কু ন, েযমন িমসওয়াক 

বযবহার কু ন, অথবা শারীিরক বযায়াম কুন, েযমন সাতার 

কাটুন বা হাঁটা-চলা কুন ইতযািদ। 

২৯- ধূমপান তযাগ করার একিট স হজ উপায় হল , েয আপনােক 

ধূমপান তযাগ করেত সাহাযয ক রেব তার িনকট আপনার অব�া 

েপশ কুন। যার মেধয কলযাপ, ম�ল ও ইলম রেয়েছ তার িনকট 

আপনার অব�া খুেল বলুন। েস আপনা েক উপযুু পথ বাতেল 

িদেব, যা আপনােক ধূমপােনর অিভশাপ েথেক মুু হেত সাহাযয 

করেব।  

অথবা িবেশষজ েকান োুারেক বলুন, েস আপনােক েকান পথ 

বাতেল িদেব, অথবা ধূমপান তযাগ করার প�িত িশিখেয় িদেব, যা 

আপনােক ধূমপান েথেক মুু করেব। 

এখন আমার কলেমর িবরিতর েনয়ার সময় হেয় আসেছ। 

আ�াহর িনকট তার সকল সু�র নাম ও িসফােতর উিসলায় 

�াথরনা করিছ, িতিন আপনােক সবেচেয় সিঠক কােজর তাওিফক 

িদন। আপনার অ�ের ইমান ি�য় ও েসৗ�যরমিাত কের িদন , 

কুফর, পাপ ও অবাধযতা অপছ� কের িদন এবং আপনােক 

সিঠক পথ �া�েদর অ�ভুরু কুন। 
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েদা‘আ কির আ�াহ আপনােক সতযেক সতয িহেসেব েদখা ও তার 

আনুগতয করার তাওিফক িদন । বািতলেক বািতল িহেসেব েদখা 

ও তার েথেক পরেহজ করার তাওিফক িদন। 

ধূমপায়ী ি�য় পাঠক, আিম আপনার িনকট  মা চাি� যিদ আিম 

িবষয়িট দীঘর কের থািক, অথবা আপনার সােথ  ঢ় ও কিঠন বাকয 

�েয়াগ কের থািক। আশা করিছ এ বাকযগেলা আপনার অ�ের 

সাড়া জাগােব, আপনােক ধূমপান ছাড়েত সাহাযয করেব। 

আিম িনেজেক ভাগযবান মেন করব, অেনক খুিশ হেবা যিদ 

আপনার প  েথেক ধূমপান তযাগ করার সুসংবাদ ও তার েথেক 

তওবা জািনেয় আমােক িচিঠ িলেখন, যা আ�াহর প  েথেক 

কখেনা অস ব নয়। 

আর আমােদর সবার েশষ চাওয়া হে� এই েয, সকল �শংসা 

সৃি�কুেলর রব আ�াহর জনয, আর সালাম সকল রাসূলেদর 

উপর। আ�াহই ভােলা জােনন।  
ة  م ذيمغي ممد ولل وصحبه مجع�.  وص� ا  وِ
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	আরো মনে রাখুন, ধৈর্যের কারণে আল্লাহর পক্ষ থেকে আপনি সাহায্য প্রাপ্ত হবেন। আল্লাহ ধৈর্যশীলদের পছন্দ করেন, তিনি ধৈর্যশীলদের সাথে আছেন। রাসূলুল্লাহ সাল্লাল্লাহু আলাইহি ওয়াসাল্লাম বলেন:
	«ومن يتصبر يصبره الله».
	“যে ধৈর্য ধারণের চেষ্টা করে, আল্লাহ তাকে ধৈর্য ধারণ করার তাওফিক দান করেন”।6F
	মনে রাখুন, ধূমপানের কারণে যেসব সমস্যার সৃষ্টি হয়, তা চিন্তা করলে ধূমপান ত্যাগ করে ধৈর্য ধারণ সহজ।
	১১- ধূমপান ত্যাগ করার জন্য মুজাহাদা বা কঠোর প্রচেষ্টা করুন। আল্লাহর পক্ষ থেকে মুজাহাদাকারীর জন্য কল্যাণ, হিদায়াত ও তাওফিকের সুসংবাদ রয়েছে। আল্লাহ তা'আলা বলেন:
	﴿ وَٱلَّذِينَ جَٰهَدُواْ فِينَا لَنَهۡدِيَنَّهُمۡ سُبُلَنَاۚ وَإِنَّ ٱللَّهَ لَمَعَ ٱلۡمُحۡسِنِينَ ٦٩ ﴾ [العنكبوت: ٦٩]
	“আর যারা আমার পথে সর্বাত্মক প্রচেষ্টা চালায়, তাদেরকে আমি অবশ্যই আমার পথে পরিচালিত করব। আর নিশ্চয় আল্লাহ সৎকর্মশীলদের সাথেই আছেন”। [সূরা আনকাবুত: (৬৯)]
	প্রিয় পাঠক, আল্লাহর জন্য মুজাহাদা করুন, নিজেকে নফসের প্রবৃত্তি থেকে দূরে রাখুন, অন্যথায় সে আপনাকে গোমরাহি ও অকল্যাণের দিকে ধাবিত করবে।
	ইব্ন মুবারক রহ. বলেন:
	ومن البلايا من البلاء علامة *** ألا يرى لك من هوالك نزوع
	العبد عبد النفس في شهواتها *** والحر يشبع تارة ويجوع
	“মুসিবতের মুসিবত হচ্ছে মুসিবতের নিদর্শন যে, ধ্বংস্তূপ থেকে উত্তরণের তোমার কোনো আগ্রহ নেই। বান্দা তার প্রবৃত্তির অনুসরণে নফসের গোলামে পরিণত হয়, আর স্বাধীন কখনো পরিতৃপ্ত হয় কখনো হয় ক্ষুধার্ত”। অপর কবি বলেছেন:
	والنفس إن أعطيتها مناها*** فاغرةٌ نحو هواها فاها
	“নফস এমন, যদি তুমি তার সব চাওয়া পূর্ণ কর, মুখ হা করে সে তার বাসনার দিকে ছুটবে”। অপর কবি বলেছেন:
	إذا المرء أعطى نفسه كلَّ ما اشتهت * ولم ينهها تاقت إلى كل مطلب
	“ব্যক্তি যদি তার নফসের সকল চাহিদা পূর্ণ করে, কোনো বিষয়ে তাকে বারণ না করে, তাহলে সে প্রত্যেক চাহিদার দিকেই ধাবিত হবে”।
	একবার বা দুইবার চেষ্টা করার নাম মুজাহাদা নয়, বরং মুজাহাদা হচ্ছে মৃত্যু পর্যন্ত চেষ্টা অব্যাহত রাখা।
	১২- ধূমপান ত্যাগ করার জন্য দুর্দান্ত হিম্মত থাকা চাই। আপনার মধ্যে ধূমপান ত্যাগ করার হিম্মত না থাকলে কখনোই ধূমপান ত্যাগ করতে পারবেন না। ধূমপান করা খারাপ স্বভাব, ধূমপান করা অপমান।
	আপনি জানেন না ধূমপায়ী শুধু মুসলিমদের নিকটই হীন নয়, বরং পশ্চিমা অমুসলিম দেশেও ধূমপানকে খারাপ দৃষ্টিতে দেখা হয়। পশ্চিমা ডাক্তার ও শিক্ষিত সমাজ এক সময় ধূমপান করলেও এখন তারা ধূমপান করেন না। ধূমপায়ীকে হেয় দৃষ্টিতে দেখেন।
	خُلِقْتُ أبيَّ النفسِ لا أَتْبَعُ الهوى * ولا أستقي إلا من المشرب الأصفى
	ولا أتحرَّى العزَّ فيما يُذِلُّني * ولا أخطب الأعمال كي لا أرى صرفًا
	ولست على طبع الذباب متى يُذَدْ*عن الشيء يسقطْ فيه هو يرى الحتفا
	“আমাকে প্রবৃত্তির বিরোধী করে সৃষ্টি করা হয়েছে, আমি কখনো প্রবৃত্তির অনুসরণ করব না, পরিষ্কার ও পরিচ্ছন্ন পানি ব্যতীত পান করব না। যা আমাকে অসম্মান করে, তাতে আমি কখনো সম্মান তালাশ করব না। আমি কাজকে সম্বোধন করব না যেন পলায়নের কোন পথ না দেখি। আমার স্বভাব মা...
	১৩- নিজের মধ্যে শরম রাখুন। শরম আপাদ-মস্তক কল্যাণ আর কল্যাণ। শরম ইসলামী আখলাক, ঈমানের একটি অঙ্গ। আপনি যদি লজ্জাশীল হন, লজ্জা আপনাকে কল্যাণের দিকে ধাবিত করবে, আপনার থেকে অকল্যাণ দূর করবে। কারণ লজ্জা এমন স্বভাব যা কল্যাণের দিকে ধাবিত করে ও অকল্যাণ থেকে দ...
	লজ্জাশীল ব্যক্তি অপমান ও দুনিয়া-আখিরাতের শাস্তিকে ভয় করে, যে কারণে সে কল্যাণ গ্রহণ করে ও খারাপি থেকে দূরে থাকে।
	১৪- জামাতের সাথে সালাত আদায় করুন। সালাত অশ্লীল ও অন্যায় কাজ থেকে বিরত রাখে। আল্লাহ তা'আলা বলেন:
	﴿إِنَّ ٱلصَّلَوٰةَ تَنۡهَىٰ عَنِ ٱلۡفَحۡشَآءِ وَٱلۡمُنكَرِۗ ٤٥ ﴾ [العنكبوت: ٤٥]
	“নিশ্চয় সালাত অশ্লীল ও মন্দকাজ থেকে বিরত রাখে”। [সূরা বাকারা: (৪৫)]
	সালাত যেসব বস্তু থেকে বিরত রাখে, ধূমপান তার মধ্যে অন্যতম। যদি আপনি ঠিকমত সালাত আদায় করেন, সালাতে একাগ্রতা ঠিক রাখেন সন্দেহ নেই সালাত আপনাকে ধূমপান থেকে বিরত রাখবে।
	১৫- ধূমপান ত্যাগ করার নববী চিকিৎসা সিয়াম। সিয়াম নফসকে পরিশুদ্ধ করে, সুন্দর চরিত্র দান করে, প্রবৃত্তি ও মনের সাথে যুদ্ধ শেখায়। এভাবে ইচ্ছার মধ্যে দৃঢ়তা সৃষ্টি হয়, ইচ্ছা মজবুত হয় ও হারাম বস্তু ত্যাগ করার শক্তি অর্জন হয়।
	১৬- ধূমপান ত্যাগ করার জন্য দো‘আ করুন। দোয়ার ফলে পতিত মুসিবত দূর হয়, অনাগত মুসিবত হটে যায়। আল্লাহ তা‘আলা বলেন:
	﴿ وَقَالَ رَبُّكُمُ ٱدۡعُونِيٓ أَسۡتَجِبۡ لَكُمۡۚ ٦٠ ﴾ [غافر: ٦٠]
	“আর তোমাদের রব বলেছেন, ‘তোমরা আমাকে ডাক, আমি তোমাদের জন্য সাড়া দেব”। [সূরা গাফের: (৬০)] অন্যত্র তিনি বলেন:
	﴿ وَإِذَا سَأَلَكَ عِبَادِي عَنِّي فَإِنِّي قَرِيبٌۖ أُجِيبُ دَعۡوَةَ ٱلدَّاعِ إِذَا دَعَانِۖ ١٨٦ ﴾ [البقرة: ١٨٦]
	“আর যখন আমার বান্দাগণ তোমাকে আমার সম্পর্কে জিজ্ঞাসা করবে, আমি তো নিশ্চয় নিকটবর্তী। আমি আহ্বানকারীর ডাকে সাড়া দেই, যখন সে আমাকে ডাকে”। [সূরা বাকারা: (১৮৬)]
	অতএব বেশী করে দো‘আ করুন, ইনশাআল্লাহ আল্লাহ আপনার দো‘আ শ্রবণ করবেন, আপনাকে মুসিবত থেকে মুক্তি দিবেন। আপনি দো‘আ কবুলের উপযুক্ত সময়, পরিস্থিতি ও পরিবেশ তালাশ করুন। যেমন সেজদায় দো‘আ করুন, শেষ রাতে দো‘আ করুন, আযান ও ইকামাতের মাঝে দো‘আ করুন। অন্তরের একাগ্রত...
	ماضاق بالمرء أمر فاستعد له *** عبادة الله إلا جاءه الفرج ولا أناخ بباب الله ذو ألم *** إلا تزحزح عنه الهم
	“ব্যক্তিকে যখনি কোন সমস্যা পিষ্ট করে, অতঃপর তার জন্য আল্লাহর ইবাদতে মগ্ন হয়, তার অবশ্যই মুক্তি আসবে। এমন হয়নি কোন মুসিবতগ্রস্ত আল্লাহর দরজার কড়া নাড়ছে, কিন্তু তার মুসিবত দূর হয় নি”। অপর এক কবি বলেছেন:
	والجأ لسيدك الذي لا تأتي *** أبداً بفيض حنانها تتمتع
	“আপনি আপনার মনিবের আশ্রয় গ্রহণ কর, শুধু অনুগ্রহে অবগাহন করে ভোগে লিপ্ত হয়ো না”।
	১৭- অধিক কুরআন তিলাওয়াত করুন। অধিক কুরআন তিলাওয়াত অন্তরের প্রতিষেধক স্বরূপ। দো‘আ আল্লাহর জমিনে দস্তরখান স্বরূপ। এতে রয়েছে হিদায়াত, নূর, খুশি ও বিনোদন।
	প্রিয় পাঠক, কুরআনের প্রতি মনোযোগী হোন, তার চিকিৎসা গ্রহণ করুন, অধিক কুরআন তিলাওয়াত করুন, কুরআন শ্রবণ করুন, মুখস্থ করুন, কুরআন নিয়ে চিন্তা করুন, যেন আপনার অন্তর সুস্থ হয়, নফস পবিত্র হয় ও আপনার জীবন সুখকর হয়। কোন কবি বলেছেন:
	“আর তোমার রবের কিতাব, যার সুগন্ধে রয়েছে যাবতীয় কল্যাণ, যা তোমার ধারণার অতীত। নুরের উপস্থিতি এবং প্রত্যেক দুঃখী ব্যক্তির সান্ত্বনা, যার মুসিবতে প্রশস্ত আসমান সংকীর্ণ হয়ে গেছে। তার কাছে অবস্থানকারীগণ তার মেহমান, যার মহত্বের নিকট পুরো জগত অবনত। অতএব তুমি...
	১৮- আল্লাহর অধিক যিকির করুন। আল্লাহর যিকির দ্বারা অন্তর পরিশুদ্ধ হয়, মনে স্থিরতা আসে। যিকিরকারীকে আল্লাহর রহমত ঢেকে নেয় ও তার ওপর সাকীনা [বিশেষ রহমত বা প্রশান্তি] নাযিল হয়। যিকির দ্বারা মনের দুশ্চিন্তা ও কু-ভাবনা দূর হয়। অতএব আল্লাহর অধিক যিকির করুন। ...
	سبحان الله، والحمد لله، ولا إله إلا الله، والله أكبر.
	অনুরূপ পড়ুন:
	لا حول ولا قوة إلا بالله
	এ বাক্যগুলো জান্নাতের খাজানার অংশ। মুসিবত ও কষ্টের সময় এ বাক্যগুলো পাঠ করলে সুফল মিলে।
	১৯- শয়তান থেকে আল্লাহর নিকট পানাহ চান। শয়তান আপনার সামনে পাপকে সুন্দরভাবে পেশ করে ও তাতে আকৃষ্ট করে। তাই যখন আপনার মনে ধূমপান করার ইচ্ছা হয়, আপনি শয়তান থেকে পানাহ চান। আল্লাহ তা‘আলা বলেন:
	﴿ وَإِمَّا يَنزَغَنَّكَ مِنَ ٱلشَّيۡطَٰنِ نَزۡغٞ فَٱسۡتَعِذۡ بِٱللَّهِۚ إِنَّهُۥ سَمِيعٌ عَلِيمٌ ٢٠٠ ﴾ [الاعراف: ١٩٩]
	“আর যদি শয়তানের পক্ষ হতে কোন প্ররোচনা তোমাকে প্ররোচিত করে, তবে তুমি আল্লাহর আশ্রয় চাও। নিশ্চয় তিনি সর্বশ্রোতা, সর্বজ্ঞ”। [সূরা বাকারা: (২০০)]
	২০- অবসরতা ও একাকীত্ব পরিহার করুন। অবসর সময় মানুষকে ধূমপানে অভ্যস্ত করে। তাই একা দুশ্চিন্তা নিয়ে বসে না থেকে কাজে ব্যস্ত হোন। পড়াশোনা কর, ক্লাসের পড়ায় মন দাও যদি ছাত্র হও। অথবা আত্মীয় স্বজনদের সাক্ষাত করুন ও তাদের প্রয়োজন পুরো করুন। অথবা কোন বৈধ কাজে ...
	২১- ধূমপানের পরিণতির দিকে দৃষ্টি দিন। বুদ্ধিমান ব্যক্তিরা কোনো কাজ করার আগে তার পরিণতি দেখে, নিশ্চিতভাবে পরিণতি  ভাল না হলে তাতে সাড়া দেয় না। বাস্তবতা চিন্তা না করে কোনো বস্তুর বাহ্যিক অবস্থা দেখে ধোকায় পতিত হয় না। তারা ক্ষণস্থায়ী স্বাদকে দীর্ঘস্থায়ী ...
	ধূমপানের ক্ষতি ব্যাপক, তার পরিণতি খুব খারাপ। তাতে যদিও সামান্য স্বাদ থাকে, কিন্তু তার পশ্চাতে রয়েছে আফসোস, অপমান ও হতাশা। ধূমপান শেষে স্বাদ নিঃশেষ হয় ঠিকই, কিন্তু রেখে যায় কষ্ট। প্রবৃত্তির আকাঙ্ক্ষা পূরণ হয়, কিন্তু কল্যাণ হাত ছাড়া হয়। কোন কবি বলেন:
	تفنى اللذات ممن نال صفوتها *** من الحرام ويبقى الخزي والعار
	تبقى عواقبُ سوءٍ في مغبتها **** لا خير في لذة من بعدها النار
	“যারা হারামের মাধ্যমে নিরেট আনন্দ ভোগ করেছে, তাদের আনন্দ নিঃশেষ হয়ে যাবে, অবশিষ্ট থাকবে শুধু লাঞ্ছনা ও অপমান। তার পশ্চাতে থাকবে শুধু দুঃখময় পরিণতি। এমন আনন্দে কোন সুখ নেই, যার পশ্চাতে রয়েছে আগুন”।
	২২- আত্মসমালোচনা নিয়ে নিজের মুখোমুখি হন। ধূমপান ত্যাগ করার কার্যকর চিকিৎসা হল ধূমপান নিয়ে নিজের মধ্যে চিন্তা করা। নিজের সাথে নিজের বোঝাপড়া করা।
	প্রিয় পাঠক, আপনি যদি বড় হোন, তাহলে অবশ্যই নিজেকে সম্বোধন করুন: কিসের অপেক্ষা করছি? কত দিন ধূমপান করব? জীবনের পড়ন্ত বয়সে আমি কি মুসিবতের অপেক্ষা করছি? অথবা দ্রুত মৃত্যু অন্বেষণ করছি? অতঃপর নফসকে তিরস্কার করুন: আমি কি এখনো সুস্থ হব না, ধূমপান ত্যাগ করব ...
	أطرباً وأنت قَنَّسْرِيُّ *** والدهر بالإنسان دوَّارِيُّ
	“আনন্দ করছ! অথচ তুমি পড়ন্ত বয়সে উপনীত, সময় মানুষকে নিয়ে ঘূর্ণ্যমান”। আরো বলুন:
	دار عواءٍ فليس بعد اشتعال الرَّ *** أس شيبًا إلى الصبا من سبيل
	“বিলাপের ঘর, মাথায় বার্ধক্য দেখা দেয়ার পর শৈশবে ফিরে যাওয়ার কোনো পথ নেই”।
	আপনার বয়স যদি কম হয়, আপনি কি নিশ্চিত যে দীর্ঘজীবী হবেন? অথবা আপনি কি নিশ্চিত নন যে, জীবনের যে কোন মুহূর্তে মৃত্যু হানা দিতে পারে? যদি তাই হয় ধূমপানের স্বভাবসহ আপনার রবের সাথে সাক্ষাত করা আপনি পছন্দ করেন? জীবিত থাকলেও আপনি পছন্দ করবেন ঝুঁকিপূর্ণ জীবন য...
	প্রিয় পাঠক, আপনাদের কেউ কি পছন্দ করেন নিজ পরিবার ধ্বংসের কারণ হতে? অথবা চান আপনার দ্বারা সমাজ ও জাতির ক্ষতি হোক? আশা করছি এসব আত্ম-জিজ্ঞাসা আপনাকে ধূমপান ত্যাগ করতে সাহায্য করবে।
	২৩- নিরাশ হবেন না। আপনি এক বা একাধিক বার ধূমপান ত্যাগ করার ইচ্ছা করেছেন কিন্তু ত্যাগ করতে পারেন নি। অথবা দীর্ঘ এক সময় ধূমপান ত্যাগ করেছিলেন, অতঃপর আবার আরম্ভ করেছেন। এ জন্য আপনার মধ্যে হতাশা আসতে পারে, অথবা শয়তান আপনার অন্তরে ভাবনা সৃষ্টি করতে পারে যে...
	اطلبْ ولا تضْجَرَ من مطلبٍ *** فآفةُ الطالبِ أن يضجرا
	أما ترى الحبلَ بتكراره *** في الصخرة الصَّمَّاء قد أثَّرا
	“তালাশ কর, উদ্দেশ্য হাসিলে বিরক্ত হয়ো না, অন্বেষণকারীর মুসিবত হচ্ছে বিরক্ত হওয়া। তুমি দেখ না বারবার ঘর্ষণের ফলে রশিও কঠিন পাথরে দাগ কাটে”।
	২৪- ধূমপান স্মরণ করে বা ধূমপানের প্রতি আগ্রহ সৃষ্টিকারী বস্তু থেকে দূরে থাকুন। ধূমপানের নিকটবর্তী হওয়া এক ধরণের শাস্তি ও মুসিবত, তার থেকে দূরে থাকা সান্ত্বনা ও প্রশান্তি। ধূমপায়ী যখন বিড়ি বা সিগারেটের ধোঁয়া দেখে অথবা তার গন্ধ শোঁকে অথবা অন্য ধূমপায়ীকে...
	হে ধূমপায়ী প্রিয় ভাই, আপনি ধূমপান স্মরণ করে দেয় এমন বস্তু থেকে দূরে থাকুন, যেসব বস্তু আপনাকে ধূমপানের দিকে আহ্বান করে অথবা তার জন্য উদ্বুদ্ধ করে আপনি তা ত্যাগ করুন। কারণ কোন বস্তুর উপকরণ নিঃশেষ করে দেয়া মূলত ঐ বস্তুই নিঃশেষ করে দেয়া।
	২৫- অসৎ সঙ্গ থেকে দূরে থাকুন। অসৎ সঙ্গ খারাপকে ভাল ও ভালকে খারাপ করে পেশ করে। খারাপের দিকে ধাবিত করে ও ভাল থেকে দূরে রাখে। মনে রাখুন, মানুষ তার বন্ধুর স্বভাব দ্বারা প্রভাবিত হয়।
	আপনি যদি ধূমপায়ীদের ধূমপানের বদ অভ্যাস সম্পর্কে জিজ্ঞাসা করেন, তাহলে তাদের অধিকাংশকে পাবেন খারাপ সঙ্গের কারণে ধূমপানে অভ্যস্ত হয়েছে। যে ব্যক্তি খারাপ সঙ্গ গ্রহণ করবে, অবশ্যই তাকে তাদের খারাপি স্পর্শ করবে।
	খারাপ সঙ্গের কারণে কমপক্ষে এ ক্ষতি হবে যে, নিজের খারাপ কর্মের সাথে তাদের খারাপ কর্ম তুলনা করে যখন দেখবে তাদের তুলনায় তার খারাপের সংখ্যা কম, সে অধিক ধ্বংসাত্মক কাজের দিকে ধাবিত হবে। অতএব খারাপ সঙ্গ আপনার দীন ধ্বংস করবে, আপনার দোষ আপনার সামনে চাপা দিব...
	ধূমপায়ী প্রিয় পাঠক, যখন আপনার সামনে স্পষ্ট হল, আপনি খারাপ সঙ্গ থেকে নিজেকে দূরে রাখুন। সিংহ থেকে পলায়নের ন্যায় খারাপ সঙ্গ থেকে পলায়ন করুন।
	২৬- সৎ সঙ্গ গ্রহণ করুন। সৎ সঙ্গ আপনাকে উপদেশ দিবে, আপনাকে আপনার দোষ দেখিয়ে দিবে ও তা পূর্ণ করার পথ বাতলে দিবে। সৎ সঙ্গ আপনাকে সৎ পথ দেখাবে খারাপ সঙ্গ থেকে দূরে রাখবে। পাপ থেকে দূরে রাখবে, প্রথম প্রথম যদিও লজ্জায় পাপ ত্যাগ করবেন, কিন্তু পরবর্তীতে আ...
	সৎ সঙ্গ আপনাকে আল্লাহর স্মরণ করিয়ে দিবে। উপস্থিত অনুপস্থিত উভয় অবস্থায় আপনাকে হিফাজত করবে। আপনার সম্মান বৃদ্ধি করবে। নেককার লোকদের মজলিস আল্লাহর রহমত ঢেকে রাখে, ফেরেশতারা চারপাশ থেকে ঘিরে রাখে, তাদের ওপর সাকিনা [বিশেষ রহমত বা প্রশান্তি] নাযিল হয় এবং ...
	“যখন কোন কওমে অবস্থান কর, তাদের নেককার লোকদের সঙ্গ গ্রহণ কর, খারাপ লোকদের সঙ্গ গ্রহণ কর না, তাহলে তুমিও খারাপের সঙ্গে খারাপ বনে যাবে”।
	২৭- ধূমপায়ীদের দিকে ভ্রুক্ষেপ না করা। কখনো এমন লোকের আড্ডায় পড়তে পারেন যে আপনার ধূমপান ত্যাগ করার সৎ ইচ্ছার বাধ সাধবে, আপনার সামনে প্রতিবন্ধকতা তৈরি করবে, দৃঢ় ইচ্ছা থেকে আপনাকে ফিরাতে চেষ্টা করবে।
	আপনি তার কথায় কান দিবেন? তার কথার কোন মূল্য দিবেন?
	না, বরং আপনি তাকে আপনার পৃষ্ঠ দেখান, তার থেকে মুখ ফিরিয়ে নিন এবং আল্লাহর ওপর তাওয়াককুল করুন। দৃঢ় ইচ্ছায় অটল থাকুন ও চ্যালেঞ্জ গ্রহণ করুন। ইনশাআল্লাহ আপনি আপনার অভীষ্ট লক্ষ্যে পৌঁছতে পারবেন।
	২৮- ধাপে ধাপে অগ্রসর হোন। আপনার জন্য অবশ্য করণীয় ও আপনার কাছে আমাদের প্রত্যাশা হচ্ছে আপনি তৎক্ষণাৎ ধূমপান ত্যাগ করুন, চির দিনের জন্য ত্যাগ করুন।
	যদি আপনি হেরে যান, একসাথে ধূমপান ত্যাগ করা আপনার জন্য কষ্টকর হয়, তাহলে ধাপে ধাপে অগ্রসর হোন, ধূমপান ত্যাগ করার পদ্ধতি গ্রহণ করুন। আস্তে আস্তে চেষ্টা করুন, ধূমপান কমিয়ে দিন যেন এক সময় পুরোই ত্যাগ করতে পারেন। এ জন্য সহায়ক কয়েকটি বিষয় হল:
	ক. জনসম্মুখে ধূমপান পরিহার করুন। কারণ এ অভ্যাস সব জায়গায় ধূমপান করতে আপনাকে উদ্বুদ্ধ করবে, যার ফলশ্রুতিতে আপনার ধূমপান অভ্যাস বাড়বেই। জনসম্মুখে ধূমপান ত্যাগ করলে স্বাভাবিক গতিতে আপনার ধূমপান কমে যাবে।
	খ. ধূমপায়ীদের সঙ্গ ত্যাগ করুন ও ধূমপান স্মরণ করে দেয় এমন বস্তু থেকে দূরে থাকুন, যেমন পূর্বে বলা হয়েছে।
	গ. ধূমপান ত্যাগ করার জন্য এমন জায়গায় বেশী অবস্থান করুন, যেখানে আপনার জন্য ধূমপান করার সম্ভব নয়, যেমন পিতা-মাতার সাথে বসুন, যাদের থেকে লজ্জা হয় তাদের সাথে ঘনঘন ও দীর্ঘ সময় অবস্থান করুন, যেন ধূমপান ভুলে যান ও তা ত্যাগ করার অভ্যাস গড়ে ওঠে।
	ঘ. ধূমপানের পরিবর্তে কোন বস্তু গ্রহণ করুন, যেমন মিসওয়াক ব্যবহার করুন, অথবা শারীরিক ব্যায়াম করুন, যেমন সাতার কাটুন বা হাঁটা-চলা করুন ইত্যাদি।
	২৯- ধূমপান ত্যাগ করার একটি সহজ উপায় হল, যে আপনাকে ধূমপান ত্যাগ করতে সাহায্য করবে তার নিকট আপনার অবস্থা পেশ করুন। যার মধ্যে কল্যাণ, মঙ্গল ও ইলম রয়েছে তার নিকট আপনার অবস্থা খুলে বলুন। সে আপনাকে উপযুক্ত পথ বাতলে দিবে, যা আপনাকে ধূমপানের অভিশাপ থেকে মুক্ত...
	অথবা বিশেষজ্ঞ কোন ডাক্তারকে বলুন, সে আপনাকে কোন পথ বাতলে দিবে, অথবা ধূমপান ত্যাগ করার পদ্ধতি শিখিয়ে দিবে, যা আপনাকে ধূমপান থেকে মুক্ত করবে।
	এখন আমার কলমের বিরতির নেয়ার সময় হয়ে আসছে। আল্লাহর নিকট তার সকল সুন্দর নাম ও সিফাতের উসিলায় প্রার্থনা করছি, তিনি আপনাকে সবচেয়ে সঠিক কাজের তাওফিক দিন। আপনার অন্তরে ইমান প্রিয় ও সৌন্দর্যমণ্ডিত করে দিন, কুফর, পাপ ও অবাধ্যতা অপছন্দ করে দিন এবং আপনাকে সঠিক ...
	দো‘আ করি আল্লাহ আপনাকে সত্যকে সত্য হিসেবে দেখা ও তার আনুগত্য করার তাওফিক দিন। বাতিলকে বাতিল হিসেবে দেখা ও তার থেকে পরহেজ করার তাওফিক দিন।
	ধূমপায়ী প্রিয় পাঠক, আমি আপনার নিকট ক্ষমা চাচ্ছি যদি আমি বিষয়টি দীর্ঘ করে থাকি, অথবা আপনার সাথে রূঢ় ও কঠিন বাক্য প্রয়োগ করে থাকি। আশা করছি এ বাক্যগুলো আপনার অন্তরে সাড়া জাগাবে, আপনাকে ধূমপান ছাড়তে সাহায্য করবে।
	আমি নিজেকে ভাগ্যবান মনে করব, অনেক খুশি হবো যদি আপনার পক্ষ থেকে ধূমপান ত্যাগ করার সুসংবাদ ও তার থেকে তওবা জানিয়ে আমাকে চিঠি লিখেন, যা আল্লাহর পক্ষ থেকে কখনো অসম্ভব নয়।
	আর আমাদের সবার শেষ চাওয়া হচ্ছে এই যে, সকল প্রশংসা সৃষ্টিকুলের রব আল্লাহর জন্য, আর সালাম সকল রাসূলদের উপর। আল্লাহই ভালো জানেন।
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