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انجمن طبی اسلامی امریکای شمالی  در شراکت با شبکه مشورتی مسلمانان 





پروگرام جدیدی مبارزه با دخانیات را برای مسلمانان معرفی مینماید:


نفیس سلام برای یک زندگی سالم و عاری از دخانیات.








ما این پروگرام آگاهی بخش را به این دلیل راه اندازی نموده ایم که تعداد زیادی از مسلمانان در اطراف و اکناف جهان از دخانیات استفاده مینمایند. که دربعضی کشورها مانند جمهوریت های شوری سابق و ترکیه این رقم به 50 فیصد  کل جمعیت میرسد. و اکنون میزان استفاده ازسیگار درمیان ایرانیان بسیار بالا است – خصوصاً میان جوانان. مطالعات و تحقیقات انجام شده دراین عرصه نشان میدهد که درایران تعداد کسان که به اثر استفاده از دخانیات زندگی شان را ازدست میدهند سالانه به 60000 نفر میرسد. 


"حوکه" یا چلم باوجود آنهمه شهرت و محبوبیت که دارد، به نسبت مقدار زیادی دود که با استفاده از آن وارد مجرای تنفسی میگردد، در واقع کشنده تر از سیگاراست. دکتر فاطمه الهوا از دکتران موظف دردفتر ساحوی سازمان بین المللی صحت(WHO)  میگوید که: " یک ساعت استفاده از شیشه(حوکه) معادل است با کشیدن 100 الی 200 سیگار." 


استفاده از تمباکو سالانه زندگی 5.4 میلیون انسان را میگیرد. درایالات متحده امریکا سالانه حدود 400000  به اثر بیماری های ناشی از دخانیات جان شانرا از دست میدهند. دخانیات دست دوم سالانه زندگی حدود 50000 انسان را میگیرد. جهت معتاد نگهداشتن شما شرکت های تولید کننده فراوردهای تمباکو روزانه بیشتر از 35 میلیون دالر را ازطریق بازاریابی به مصرف میرساند. روزانه حدود 4000 کودک امریکایی برای اولین بار شروع به کشیدن سیگار میکند. 


فارسیان عزیز، جسم خود را خراب نکنید! امام ها ورهبران دینی زیادی به شما خواهد گفت که استفاده از دخانیات حرام است – استفاده از دخانیات نوعی خود کشی است. لیکن حتی شما اگر باور به حرام بودن آن نداشته باشید، مقدار پولی را که یک سیگاری متوسط به طور سالانه در سی سال مصرف میکند به 200000 ویا بیشتر میرسد- بدون درنظر داشتن مصارف مربوط به مراقبت های صحی. این نوع خونریزی آرام  در واقع نوعی خودکشی مالی برای خانواده ها  ودوستان امریکای فارسی زبان میباشد.  











More than 47 million Americans have quit smoking for good. Avoid temptation 


Stay away from people and places where you are tempted to smoke. Later on you will be able to handle these with more confidence. 


Change your habits 


Switch to juices or water instead of alcohol or coffee. Take a different route to work. Take a brisk walk instead of a coffee break. 


Alternatives: Use substitutes you can put in your mouth such as sugarless gum or hard candy, raw vegetables such as carrot sticks, or sunflower seeds. Some people chew on a coffee stirrer or a straw. 


Activities: Do something to reduce your stress. Exercise or do hobbies that keep your hands busy, such as needlework or woodworking, which can help distract you from the urge to smoke. Take a hot bath, exercise, or read a book. 


Deep breathing: When you were smoking, you breathed deeply as you inhaled the smoke. When the urge strikes now, breathe deeply and picture your lungs filling with fresh, clean air. Remind yourself of your reasons for quitting and the benefits you'll gain as an ex-smoker. 


Delay: If you feel that you are about to light up, delay. Tell yourself you must wait at least 10 minutes. Often this simple trick will allow you to move beyond the strong urge to smoke








آیا آماده اید تا از این اعتیاد رهایی یابید؟ میخواهید راه دیگری را پیدا نمایید؟ برادران و خواهران، برای ترک این اعتیاد تنها یک راه وجود ندارد. تعدادی زیادی استفاده کنندگان دخانیات تصمیم میگیرند که اعتیاد شان را یکباره وناگهان ترک کنند - با استفاده از قدرت عزم و اراده به یکبارگی. آنان تا روزی که سیگار را ترک نکرده اند سیگار میکشند وبعداً انرا ترک میکنند. یا آنان برای یک یا دو هفته میزان کشیدن سیگار را کمتر نموده وبعداً آنرا ترک مینمایند. 


روزی که سیگار را ترک میکنید ازاین پشنهادات استفاده نمایید:                                                                     


سیگار نکشید. به این معنا که هرگز – حتی یک دود! 


فعال باشید- قدم بزنید، تمرینات فیزیکی انجام دهید ویا خود را مصروف سایر فعالیت ها وسرگرمی ها نمایید. 


مقداری زیادی آب و آب میوه بنوشید. 


به استفاده از جایگزین محصولات نیکوتین دار ویا آدامز/ساجیک درصورت که دوست داشته باشید شروع نمایید. 


درکلاس های مربوط به توقف سیگار اشتراک نموده ویا از برنامه های کمک به خود جهت پیدا نمودن راههای جدید مقابله با استرس و فشارهای روحی کار بیگیرید. 


از حالات و وضعیت های تشویق کننده کشیدن سیگار دوری نمایید. 


راجع به کارهای روزانه تان فکر نمایید. راه دیگری را جهت رفتن به محل کار انتخاب نمایید، به جای قهوه چای بنوشید. صبحانه خویش را در محل دیگری صرف نمایید ویا غذاهای دیگری میل نمایید. 


به کمک نیاز دارید؟ البته که کاری آسانی نیست. انشاء الله مشاور معنوی (ملا امام یا پیر) و هم چنین خانواده تان به شما کمک خواهد کرد. ولی اگر نیاز به کمک بیشتر جهت از بین بردن این عادت فیزیکی داشتید، لطفاً به شماره ها ذیل به تماس شوید: 











 و یا با نفیسه سلام بتماس شوید 646 251 0402; � HYPERLINK "http://muslimsagainstsmoking.wordpress.com/" ��http://muslimsagainstsmoking.wordpress.com/�

















Nicotine Anonymous نیکوتین انانیموس�نمبر مجانی: 1-877-879-6422 �Web site: � HYPERLINK "http://www.cancer.org/docroot/ipg.asp?sitename=Nicotine%20Anonymous&url=http://www.nicotine-anonymous.org" �www.nicotine-anonymous.org� 











Smokefree.gov �نمبر مجانی: 1-800-784-8669 (1-800-QUITNOW) �Web site: � HYPERLINK "http://www.cancer.org/docroot/ipg.asp?sitename=Smokefree.gov&url=http://www.smokefree.gov" �www.smokefree.gov�








