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کے تعاون کے     ساتھ
پیش  کرتا  ہے-
تمباکو  نوشی    کے   خلاف    ایک    نیا    پروگرام-
نفیس سلام-            ایک صحتمند  تمباکو نوشی  سے   آزاد    زندگی  کے  لئے
تمباکو    پینے  سے  ہر  سال   پچاس   لاکھ   چالیس   ہزار   لوگوں   کی موت  ہوتی ہے  ۔ یہ  ایک  بڑا   کاروبار    ہے جسکا  مقصد   آپکی تمباکو نوشی    کی  لت  کو    قائیم  رکھنا ہے۔ مسلمانوں  کی  ایک  بڑی   تعاداد   کو  تمباکو نوشی  کی عادت ہے۔  جن  میں  کچھ   اعوام   کی  پچاس فصد تعاداد    شامل ہے۔  مثلًا    بوسنیا،  ترک  اور جنبی  ایشیا کے رہنے والے۔ اس  میں مسلمان خواتیں کا شمار بھی بڑھتا  جا  رہا ہے۔ پان   چبانا  بھی صحت کو  نقسان پہنچاتا ہے۔ اکثر     امام    بھی آ پکو    بتائینگے  کی  تمباکو   نوشی  حرام  ہے۔  کیو نکہ  اس سے انسان  کی صحت  کا نقسان  ہوتا ہے۔ لیکن آپ   اسے  صرف مکروح  مانتے ہیں تو بھی  اگر ایک سگریٹ پینے  والے کا تیس سال کا خرچ  ۲۰۰۰۰۰   ڑالر   یا  اس  سے بھی زیادہ  ہوتا ہے۔ اور  وہ بھی موجدہ  حالات  میں؟  یہ سارا  پیسا زائح  ہو جاتا ہے 
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[جس میں وہ پیسا بھی شامل ہے جو سگریٹ پینے والے کی صحت پر خرچ ہوتا ہے]
۔  اللہ تا تعالیٰ   نے فرمایا  "" اپنی دولت کو فصل خرچ لوگوں کی طرح نہ لٹاؤ    ، بےجاں خرچ کرنے والے شیطانوں کے بھایٔ ہیں۔""  سورۂ    ال اسرا-  ۱۷: ۲۶،۲۷
پریشان   ہیں ؟-  امریکا   میں  تمباکو نوشی  کے  نتیجہ    کی    بمارییو    کی   وجہ   سے  ۴۰۰۰۰۰   لوگ  ہر  سال   مرتے  ہیں۔ کیا   آپ   اپنی  اس  لت  سے    چھٹکارے    کے  لۓ      تییار    ہیں؟  کویٔ  اور  راستہ  ڑھنڑھنے  کے  لۓ؟ 
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بھائیوں   اور  بہنوں  تمباکو  نوشی  سے  نجات  پانے  کا  کویٔ  ایک   ہی  سیدھا   راستہ نہیں ہے۔ زیادہ تر  لوگ  ایک  ہی  دن  اور  ایک  ہی  بار  میں  سگریٹ  پینا  چھوڑ  دیتے  ہیں۔ وہ  اپنے  روزِ  چھٹکارا     تک  سگریٹ   پیتے ہیں  اور  اس  کے بعد  سگریٹ  پینا  بالکل  چھوڑ  دیتے  ہیں۔یا وہ  اپنے  چھٹکارے  کے  ایک یا دو  ہفتوں  پہلے  کم  سگریٹ  پیتے ہیں  اور  پھر   چھوڑ  دیتے  ہیں۔
==============================================================

چھٹکارے  کا  دن-
چھٹکارے کے دن ان باتوں پر عمل کیجیۓ-
۱۔سگریٹ مت پیجیۓ ۔ مطلب  ہرگز  نہیں۔ ایک  کش  بھی  نہیں


۲۔چست رہیے ۔ گھمنے کی  کوشش کیجیۓ- ورجش یا  اور  کام  یا مشاغل  میں مصروف رہنے کی  کوشش کیجیۓ۔
۳۔ بہت  سارا  پانی  اور  پھلوں کا رس پیا  کریں۔
۴۔ چاہیں تو     ''  نکوٹن  رپلیس مینٹ''  کا  استعمال کرنا  شروع کجیۓ-
۵۔سگریٹ چھوڑنے والی کلاس میں جاییں یا  دل  و  دماغ  کے  بوجھ  کو  کم کرنے  کے  لۓ    " سیلف  ہیلپ  پلان  "   کا استعمال  کیجۓ۔
۶۔ ایسے  حالاتوں  سے  بچیے جس سے آپکو  سگریٹ  پینی  پڑے۔
۷۔ اپنی  روز  مرّا  کی  زندگی  میں  تبدیلی  لائیے۔ روز  کام  پر  جانے  کا  نیا  راستہ  آزمائیے۔ کافی کی  جگہ  چائے  پیجیے۔ کسی نیئی جگہ  پر  کھانا  کھائیے  اور  مخطلف  قسم کا کھانا  کھائیے
مدد  چاہینگے؟  یہ  آسان کام  نہیں ہے۔ انشا اللہ  آپکے  امام  اور  آپکے  گھر  والے  آپکی  حوسلا آفزایٔ  کریں۔
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لیکن آپ اس  عادت  سے  چھٹکارا پانے  کے  لۓ   اور  مدد  چاہتے  ہیں تو   آپ   اس  نمبر  پر  رابطہ  کر  سکتے  ہیں-
نکوٹن اینو نمس
ٹول پھری  نمبر- 1-877-879-6422 
ویب  سائٹ-  -  www.nicotine-anonymous.org
Smokefree.gov
ٹول پھری نمبر - 1-800-784-8669(1-800QUITNOW)
ویب سائٹ- www.smokefree.gov
یا ہمیں فون کیجیے-  نفیس  سلام  646 251 0402  http://muslimsagainstsmoking.wordpress.com;
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 Promoting Healthy Alternatives to Smoking




BREATHE DEEP

DONT KILL YOURSELF

اسلامک   میڈیکل    ایسو سیےشن   آف    نارتھ    امریکا                     





مسلم کنسلٹیٹو     نیٹورک           
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THE NAFIS SALAAM PROJECT http://muslimsagainstsmoking.wordpress.com
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فنڑنگ  کے  لۓ      "  امریکن  لیگسی  فاونڑیشن  "  کے  شکر   گزار  ہیں،   جو  اس   مضمون  کے  لۓ    جواب دہ  نہیں   ہے۔
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WHY NAFIS SALAAM?  Tobacco causes 400,000 deaths per year.  Like other humans, Muslim Americans are dying from this addiction.  In fact, many of us are targeted by tobacco companies that spend over 30 million dollars PER DAY to market this poisonous product. South Asians have higher rates of smoking and Pakistani Americans use more chewing tobacco than the national average.  Spending hard earned monies, Muslims will continue to die unnecessarily—pursuing pleasure instead of the peace and freedom of not smoking.
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NAFIS SALAAM invites you to join us in opposing the poisoning of our Ummah; to recognize the danger of second hand smoke to our families; to start counseling and support groups for those who wish to quit, and to encourage healthy lifestyles among our youth and families. Feel Free to Call! 
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