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 কুরআন ও সহীহ হাদীেসর আেলােক মদপান ও ধূমপােনর অপকািরতা
িবভাগ/অধায়ঃ যভােব আপিন ধূমপান ছাড়েবন

রচিয়তা/সলকঃ ইসলামহাউজ.কম

যভােব আপিন ধূমপান ছাড়েবন

ধূমপােনর উপেরা বিগত ও সামািজক অপকার জানার পর আশা তা আপিন এখিন ধূমপান থেক তাওবা

করেত ত। তেব এ ে কেয়কিট বাপার আপনােক িবেশষ সহেযািগতা করেব যা িনপ:

ক. আাহ তা‘আলার ওপর পূণ ভরসা রেখ ধূমপান তােগর বাপাের কিঠন িতা তথা তাওবা করেত হেব

এবং এ বাপাের পূণ িনার সােথ আাহ তা‘আলার সহেযািগতা চেয় তাঁর কােছ িবেশষভােব ফিরয়াদ করেত

হেব।

আাহ তা‘আলা বেলন,

﴿وتُوبواْ الَ ٱله جميعا ايه ٱلۡمؤۡمنُونَ لَعلَّمۡ تُفۡلحونَ﴾ [النور: ٣١]

“হ ঈমানদারগণ! তামরা সবাই আাহ তা‘আলার িনকট তাবতন কেরা, যােত তামরা সফলকাম হেত

পােরা”। [সুরা আন-নূর, আয়াত: ৩১]

আাহ তা‘আলা আেরা বেলন,

﴿امن يجِيب ٱلۡمضۡطَر اذَا دعاه ويۡشف ٱلسوء ويجۡعلُمۡ خُلَفَآء ٱلۡارۡضِۗ اءلَٰهٞ مع ٱلهۚ قَليٗ ما
تَذَكرونَ ٦٢﴾ [النمل: ٦٢]

“িতিনই তা উম িযিন আেতর আােন সাড়া দন যখন স তাঁেক ডােক, িবপদ-আপদ দূরীভূত কেরন এবং

তামােদরেক পৃিথবীেত িতিনিধ কেরন। আাহ তা‘আলার পাশাপািশ অন কােনা মা‘বূদ আেছ িক? তামরা তা

অিত সামানই উপেদশ হণ কের থােকা”। [সুরা আন-নামল, আয়াত: ৬২]

খ. ধূমপােনর অপকারেলা দিনক িনেজ ভাবুন এবং িনজ বু-বাব, আীয়-জন, পাড়া-িতেবশী ও ী-

সানেদর সামেন এেলা িনেয় আেলাচনা কন।

গ. ধূমপায়ীেদর স ছেড় িদন। অতপে ধূমপােনর মজিলস থেক ব দূের এবং কলাণকর কােজ সবদা ব

থাকুন।

ঘ. ধূমপানেক ঘৃণা করেত চা কন এবং সবদা এ কথা ভাবুন য, কউ একমা আাহ তা‘আলার সির

জন কােনা হারাম ব পিরতাগ করেল আাহ তা‘আলা এর িতদান িহেসেব তােক এর চাইেত আেরা উত ও

কলাণকর ব দান করেবন।

আাহ তা‘আলার সির জন কউ কােনা হারাম ব পিরতাগ করেল তা সহেজই পিরতাগ করা সব। তেব

আাহ তা‘আলা সব থম আপনােক অবশই পরীা কের দখেবন য, আপিন উ হারাম ব পিরতােগ

কতটুকু সতবাদী। তখন আপিন এ বাপাের ধয ধরেত পারেল তা পিরেশেষ সিতই মজায় পািরত হেব।
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ধূমপান পিরতাগ করেল থমতঃ আপনার গভীর ঘুম নাও আসেত পাের। রে ঘাটিত দখা িদেব। দীঘ সময়

কােনা িকছু িনেয় গভীরভােব ভাবেত পারেবন না। রাগ ও অিরতা বেড় যােব। নািড়র সাধারণ গিত কেম

যােব। ইন কন যন হালকা িনেজ হেয় পড়েব। ধূমপােনর জন অর িকলিবল করেত থাকেব। তেব তা

িকছু িদেনর মেধ িঠক হেয় যােব।

ঙ. কখেনা মেনর ভতর ধূমপােনর ইে জিেল সােথ সােথ িমসওয়াক কন অথবা চুইাম খেত থাকুন।

চ. চা ও কিপ খুব কমই পান কন, বরং এরই পিরবেত সাধমত ফল-ফলািদ খেত চা কন।

ছ. িতিদন নাার পর এক াস লবু বা আুেরর শরবত পান কন। তা হেল ধূমপােনর চািহদা একটু কের

হেলও াস পােব।

জ. য সহকাের িনয়িমত ফরয সালাতেলা আদায় কন। আাহ তা‘আলা বেলন,

﴿واقم ٱلصلَۈةَۖ انَّ ٱلصلَۈةَ تَنۡه عن ٱلۡفَحۡشَآء وٱلۡمنرِۗ ولَذِكۡر ٱله اكۡبرۗ وٱله يعۡلَم ما
تَصۡنَعونَ﴾ [العنبوت: ٤٥]

“আর নামায কােয়ম কেরা। কারণ, নামাযই তা তামােক অীল ও ম কাজ থেক িবরত রাখেব। আাহ

তা‘আলার রণই তা সবে। তামরা যাই করেছা আাহ তা‘আলা তা সবই জােনন”। [সুরা আল-‘আনকাবূত,

আয়াত: ৪৫]

ঝ. বিশ বিশ সাওম পালন করার চা কন। কারণ, তা মেনাবলেক শিশালী করা ও কুবৃি মাকািবলায়

িবেশষ সহেযািগতা করেব।

ঞ. বিশ বিশ কুরআন িতলাওয়াত কন। আাহ তা‘আলা বেলন,

﴿انَّ هٰذَا ٱلۡقُرۡءانَ يهۡدِي للَّت ه اقۡوم﴾ [الاسراء: ٩]

“িনয় এ কুরআন সিঠক পথ দশন কের”। [সুরা আল-ইসরা, আয়াত: ৯]

আাহ তা‘আলা আেরা বেলন,

يننؤۡملۡمّةٞ لحۡمردٗى وهدُورِ وٱلص ا فمّفَآءٞ لشمۡ وِبن رظَةٞ موۡعم مۡتآءقَدۡ ج ا ٱلنَّاسهياي﴿
٥٧﴾ [يونس: ٥٧]

“হ মানব সকল! তামােদর রেবর প থেক তামােদর িনকট উপেদশ, অেরর িচিকৎসা এবং মুিমনেদর জন

িহদায়াত ও রহমত এেসেছ”। [সূরা ইউনুস, আয়াত: ৫৭]

চ. বিশ বিশ িযিকর কন। আাহ তা‘আলা বেলন,

﴿ا بِذِكۡرِ ٱله تَطۡمئن ٱلۡقُلُوب﴾ [الرعد: ٢٨]

“জেন রােখা, একমা আাহ তা‘আলার িযিকর বা রেণই মানব অর শাি লাভ কের”। [সূরা আর-রা‘দ,

আয়াত: ২৮]

ছ. সবদা আাহ তা‘আলার িনকট শয়তােনর কুমণা থেক আয় াথনা কন। কারণ, শয়তানই তা

নাহসমূহেক মানব সুেখ সুেশািভত কের দখায়। আাহ তা‘আলা বেলন,
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ذَابمۡ علَهو وۡمٱلۡي مهيلو ومۡ فَهٰلَهعۡما ٱلشَّيۡطَٰن ملَه نيكَ فَزن قَبۡلم مما َللۡنَآ ارۡسلَقَدۡ ا هتَٱل﴿
اليمٞ ٦٣﴾ [النحل: ٦٣]

“আাহর কসম! আমরা তামার পূেবও ব জািতর িনকট রাসূল রণ কেরিছ; িক শয়তান তােদর অেশাভনীয়

কমকােক তােদর িনকট সুেশািভত কের দিখেয়েছ। সুতরাং শয়তান তা আজ তােদর বু অিভভাবক এবং

তােদরই জন (িকয়ামেতর িদন) যণাদায়ক শাি রেয়েছ”। [সূরা আন-নাহল, আয়াত: ৬৩]

আাহ তা‘আলা আেরা বেলন,

﴿واما ينزغَنَّكَ من ٱلشَّيۡطَٰن نَزۡغٞ فَٱسۡتَعذۡ بِٱلهۚ انَّهۥ سميع عليم ٢٠٠﴾ [الاعراف: ٢٠٠]

“শয়তােনর কুমণা যিদ তামােক েরািচত কের তা হেল তুিম আাহ তা‘আলার আয় কামনা কেরা। িতিনই

তা সবেাতা ও সব”। [সূরা আল-আ‘রাফ, আয়াত: ২০০]

জ. নককার লাকেদর সােথ চলুন। আাহ তা‘আলা বেলন,

﴿وٱصۡبِرۡ نَفۡسكَ مع ٱلَّذِين يدۡعونَ ربهم بِٱلۡغَدَۈة وٱلۡعش يرِيدُونَ وجۡههۥۖ و تَعۡدُ عيۡنَاكَ
عنۡهمۡ تُرِيدُ زِينَةَ ٱلۡحيۈة ٱلدُّنۡياۖ و تُطعۡ منۡ اغۡفَلۡنَا قَلۡبهۥ عن ذِكۡرِنَا وٱتَّبع هوىه وكانَ امۡرهۥ

فُرطٗا ٢٨﴾ [الهف: ٢٨]

“তুিম সবদা িনজেক ওেদর সংেবই রাখেব যারা সকাল-সায় িনজ ভুেক ডােক একমা তাঁরই সির

উেেশ। কখেনা তােদর থেক িনজ দৃি িফিরেয় িনেব না পািথব জীবেনর সৗয কামনায়। তেব ওেদর

অনুসরণ কখেনাই কেরা না যােদর অর আিম আমার রণ থেক গািফল কের িদেয়িছ এবং যারা িনজ খয়াল-

খুশীর অনুসরণ কের িনজ কমকাে সীমািতম কের”। [সূরা আল-কাহাফ, আয়াত: ২৮]

একবার দু’বার চা কের বথ হেলও কখেনা িনরাশ হেবন না। কারণ, িনরাশ হওয়া কািফেরর পিরচয়। আাহ

তা‘আলা বেলন,

﴿و تَاْيۡسواْ من روۡح ٱلهۖ انَّهۥ  ياْيۡس من روۡح ٱله ا ٱلۡقَوۡم ٱلٰۡفرونَ﴾ [يوسف: ٨٧]

“আাহ তা‘আলার রহমত থেক তামরা কখেনা িনরাশ হেয়া না। কারণ, একমা কািফররাই তা আাহ

তা‘আলার রহমত থেক িনরাশ হেয় থােক”। [সূরা ইউসুফ, আয়াত: ৮৭]

আপিন ত ধূমপান ছাড়েত না পারেলও অতপে তা কমােত চা কন এবং তা কাশ পান করেবন না

তা হেল কােনা এক িদন আপিন তা সূণেপ ছাড়েত পারেবন।

 Source — https://www.hadithbd.com/books/link/?id=9598

 হািদসিবিডর েজে অনুদান িদন
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