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»فقط یک اراده محکم می خواهد. چیزی که شـــاید خیلی ها نمی خواهند به آن فکر هم بکنند. محال اســـت اگر دســـت 
کســـی ببینی و هوس نکنی یک پک به آن بزنی. بالاخره بخشـــی از عمر ما با پک زدن عمیق به ســـیگار گذشـــته و جدا 

شدن از آن خیلی سخت و دشوار است. اما هیچ چیز مطلق وجود ندارد و اگر اراده کنی می توانی آن را کنار بگذاری.« 
علی دنده ماشـــین را عوض می کند و پرگاز میدان را دور می زند. هر مســـافری که ســـیگاری باشـــد را به شـــرط اینکه 

ســـیگار را کنـــار بگـــذارد رایگان به مقصد می رســـاند. این را با خنـــده می گوید و ادامه می دهـــد: »همین روزجهانی 
بدون دخانیات بهترین زمان اســـت که اراده کنی و ســـیگار را کنار بگذاری.« چند روز قبل دبیرکل جهانی مبارزه 

با دخانیات اعلام کرد مصرف ســـیگار در ایران به طور متوســـط ۶۰ میلیارد نخ در ســـال بوده و حدود ۶۰ هزار 
مرگ در کشور در سال ناشی از مصرف و مواجهه با دود دخانیات برآورد شده است. محمدرضا مسجدی 

با اشـــاره به روند افزایشـــی مصرف ســـیگار در گروه ســـنی بالای 18 ســـال اعلام کرد ســـالانه بیش از ۳۰ 
هزار میلیارد تومان برای خرید ســـیگار و تنباکو در کشـــور هزینه می شـــود. کنار گذاشـــتن ســـیگار در 

شـــرایطی که خیلی ها برای فرار از اســـترس و اضطراب به آن پناه می برند ســـخت و دشـــوار اســـت، 
اما هســـتند کســـانی که بعد از 2۰ یا ۳۰ ســـال ســـیگار را کنار گذاشـــتند. زندگی از نگاه آنها به دو 

بخش قبل و بعد از ترک سیگار تقسیم می شود. روزهایی که با هر پک سیگار، سلامتی شان 
را بـــه خطـــر می انداختند. وقتی پای حرف کســـانی که ســـیگار را کنار گذاشـــتند می نشـــینی 

همـــه آنهـــا از تلنگـــری می گویند که مســـیر زندگی شـــان را تغییـــر داد. انگار تـــا این تلنگر 
نباشـــد جدا شـــدن از ســـیگار و تنباکو برایشـــان غیرممکن اســـت. این روزها پای هر 

فیلم و ســـریال خانگی می نشینی سیگار کشیدن بازیگران و سوپراستارهای سینما 
بخش جدانشـــدنی سکانس های فیلم است. گاهی اوقات آنقدر سیگار کشیدن 

در فیلم و ســـریال برجســـته می شـــود که ناخودآگاه توجه خیلی ها را 
بـــه خود جلـــب می کند. اگر تا دو دهه قبل شـــخصیت های منفی 

فیلم ها و ســـریال ها ســـیگار می کشـــیدند امروز سیگار کشیدن 
همه شـــخصیت های فیلم حتی کســـانی که به ســـن قانونی 

هم نرسیده اند به نمایش در می آید.
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بـــه بهانـــــه  31 مــــــــه روز 
جهـــانی بدون دخانـیـات
آتــــشبـــــــــــس
سیــگـــــــــــــــــــــــار

ماشـــین  بـــا  بازنشســـتگی  از  بعـــد  علـــی 
مسافرکشـــی می کنـــد. می گویـــد بعـــد از ۳۰ 
ســـال ســـیگار را کنـــار گذاشـــت و 15 ســـالی 
می شـــود پاک اســـت. از هر مسافری هم که 
بـــه او قول بدهد ســـیگار را کنار بگذارد کرایه 
نمی گیـــرد. تلنگری که باعث شـــد ســـیگار را 
کنـــار بگـــذارد روزی اتفـــاق افتاد که بـــرای کار 
اداری به یکـــی از دفاتر خدماتی رفت. »برای 
گرفتـــن یـــک نامـــه به دفتـــر خدماتـــی رفتم. 
هر روز دو پاکت ســـیگار می کشـــیدم. سیگار 
بخش جدانشـــدنی زندگی ام شـــده بود. حتی 
جلوی بچه هایم سیگار می کشیدم. سیگار را 
مقابـــل دفتر خدماتی خاموش کردم و پله ها 
را بـــالا رفتـــم. از خانـــم منشـــی ســـراغ نامه را 
گرفتـــم. او بـــدون توجـــه بـــه حرف هـــای مـــن 
گوشـــه روســـری اش را جلوی بینی و دهانش 
گرفـــت و اشـــاره کـــرد کمـــی از میـــز فاصلـــه 
بگیـــرم. از برخـــورد او خیلی ناراحت شـــدم و 
گوشـــه ای ایســـتادم تـــا نامـــه ام آماده شـــود. 
راســـتش را بخواهیـــد خیلی به مـــن برخورد. 

همـــان جـــا بزرگ تریـــن تصمیـــم زندگی ام 
را گرفتـــم. پاکـــت ســـیگار را از جیبـــم بیـــرون 
کشـــیدم و مچاله کـــردم. آن را داخل ســـطل 
زباله انداختم و به خانه برگشـــتم. شاید باور 
نکنید اما تا دو هفته مثل مارگزیده ها بودم. 
در کوچه و خیابان و ماشـــین بوی ســـیگار به 
من می خورد بشدت هوس سیگار می کردم، 
امـــا بـــه خودم قـــول داده بودم و دور ســـیگار 
را خـــط کشـــیدم. باور کنیـــد از آن روز به بعد 
حـــس بهتـــری پیـــدا کـــردم. تـــا قبـــل از ترک 
ســـیگار در ســـربالایی ها بـــه نفـــس نفـــس 
می افتادم اما الان با ۶5 ســـال سن به راحتی 
پیـــاده روی و ورزش می کنـــم. بایـــد ســـیگاری 
باشـــی تا درد کسانی که نمی توانند سیگار را 
کنار بگذارند، بفهمی. کنار گذاشـــتن ســـیگار 
خیلـــی ســـخت اســـت اما یک تلنگـــر ممکن 

اســـت مســـیر زندگی را تغییـــر بدهد.«
دو بـــار لغزش داشـــته امـــا این بار بـــا اراده ای 
محکم تـــر ســـیگار را کنـــار گذاشـــته اســـت. 
ســـعید بـــرای اینکـــه نشـــان بدهـــد ایـــن بـــار 

تصمیـــم جـــدی گرفته اســـت به دوســـتانش 
اشـــاره می کنـــد و می گویـــد: »همه دوســـتان 
من ســـیگاری هســـتند و وقتی در جمع شان 
قـــرار می گیـــرم ســـیگار می کشـــند امـــا مـــن 
لـــب بـــه ســـیگار نمی زنـــم. البتـــه آنهـــا هـــم 
رعایـــت کـــرده و بـــه مـــن تعـــارف نمی زننـــد. 
همـــه چیـــز از روزی شـــروع شـــد کـــه ضربان 
قلبـــم نامنظم می زد. روزی دو پاکت ســـیگار 
می کشـــیدم. وقتی هم که هوا ســـرد می شد 
ســـه پاکـــت، چـــون در هـــوای ســـرد ســـیگار 
می چســـبد. وقتـــی نـــوار قلـــب گرفتـــم دکتـــر 
گفت قلب مـــن وضعیت خوبی ندارد و چند 
رگ اصلی گرفتگی دارد. همان شب در یکی 
از برنامه های تلویزیونـــی پژمان بازغی بازیگر 
ســـینما از ماجـــرای کنار گذاشـــتن ســـیگار و 
ناراحتـــی قلبـــی اش گفـــت. او می گفـــت 25 
ســـال هـــر روز دو پاکـــت ســـیگار می کشـــید. 
هرکســـی هـــم بـــه او می گفـــت ســـیگار برای 
ســـلامتی ضـــرر دارد بـــاور نمی کـــرد تـــا اینکه 
دچـــار عارضـــه قلبـــی شـــد. حـــالا دو ســـالی 

می شـــود که ســـیگار را کنار گذاشـــته است. 
دیـــدن ایـــن برنامه و شـــنیدن حرف های این 
بازیگر ســـینما تصمیم مرا برای ترک سیگار 
دوچندان کرد. بعـــد از آنژیوگرافی و مرخص 
شـــدن از بیمارســـتان تصمیم گرفتم سیگار 
را کنـــار بگـــذارم. هـــر بار هم هـــوس می کنم 
بلافاصله با نوشـــیدن آب یا حرکات کششی 
حواس خودم را پرت می کنم. 1۳ ماه اســـت 
سیگار نمی کشـــم و احساس می کنم زندگی 

روی خـــوش بـــه من نشـــان داده اســـت.«
مرگ مادر باعث شـــد تا دوباره سراغ سیگار 
بـــرود. احســـاس می کنـــد تنهـــا چیـــزی کـــه 
می تواند در این شـــرایط بـــه او آرامش بدهد 
همین چند نخ ســـیگار است. امیر هوشنگ 
پـــک عمیقـــی به ســـیگار می زنـــد و می گوید: 
»حـــالا یک چنـــد روز ســـیگار می کشـــم ولـــی 
قـــول می دهـــم آن را کنـــار بگذارم. 25 ســـال 
ســـیگار می کشـــیدم و ســـیگار را بـــا آتـــش 
ســـیگار قبلی روشـــن می کردم. هرکسی هم 
ســـیگار تعـــارف می کـــرد رد نمی کـــردم و با او 

می کشـــیدم، امـــا در این ســـال ها هیچ وقت 
مقابل مادرم ســـیگار نکشـــیدم. می دانستم 
او خیلی از ســـیگار بدش می آید و اگر دست 
من ســـیگار ببینـــد، غصه می خورد. ســـیگار 
کشـــیدن مـــن از دوران خدمـــت ســـربازی 
شـــروع شـــد. دوری از خانـــواده و روزهـــای 
یکنواخـــت حســـابی کلافه کننـــده بـــود. تنها 
تفریح هم ســـیگار کشـــیدن مخفیانه بود. از 
روزی یک نخ شـــروع شـــد تا رســـید به روزی 
یک پاکت. از خدمت ســـربازی که برگشـــتم 
مشـــغول کار شـــدم. خیلی ســـخت بود ولی 
ســـیگار را کنار گذاشـــتم. ســـعی می کردم با 
کســـانی که سیگار می کشند کمتر معاشرت 
کنم. حس و حال خوبی داشـــتم و هر هفته 
کوه می رفتم، اما دوری از ســـیگار یک ســـال 
بیشتر دوام نداشت. وقتی یکی از دوستانم 
ســـیگار تعـــارف کـــرد نتوانســـتم رد کنـــم و با 
همان یـــک نخ دوباره همه چیز تکرار شـــد. 
ســـیگار پشـــت ســـیگار. گاهی اوقات نفسم 
تنـــگ می شـــد امـــا فکر می کـــردم بـــه خاطر 
وزن بالا باشـــد. با پیدا شـــدن سروکله کرونا 
گفتند کسانی که سیگاری هستند اگر کرونا 
بگیرند شـــرایط بدتری پیدا می کنند. همین 
حرف ها باعث شد بترسم و بار دیگر سیگار 
را کنار بگذارم. چند نفر از دوســـتانم هم که 
مثـــل خودم بودند با شـــیوع کرونا ســـیگار را 
کنار گذاشـــتند. شـــرایط خوب پیش رفت تا 
اینکـــه مـــادرم از دنیـــا رفت. غـــم بزرگی روی 
دلـــم نشســـت. ناخواســـته بـــرای اینکـــه آرام 
شـــوم ســـراغ ســـیگار رفتـــم. حـــس می کنم 
هربار ســـیگار می کشـــم کمی آرام می شـــوم 
امـــا می دانـــم اینهـــا فقـــط تلقین اســـت، اما 
ایـــن بـــار قـــول می دهـــم کـــه ســـیگار را برای 
همیشـــه ترک کنم. خیلی سخت است ولی 

ناممکن نیست.«
مـــرد دکه دار پاکت هـــای رنگارنگ ســـیگار را 
پشـــت شیشـــه مرتـــب می کنـــد و روزنامه ها 
را از روی پیشـــخوان برمـــی دارد. مـــرد کیـــف 
چرمـــی اش را محکـــم در دســـت گرفتـــه و 
نزدیک دکه می شود سپس به پاکت سیگار 
پشـــت شیشه اشاره می کند و می گوید: یک 
نـــخ از این ســـیگار بـــده. فروشـــنده با لبخند 
می گوید معلوم است سیگاری نیستی چون 
برند ســـیگار را هم نمی شناســـی. مرد با سر 
حرف هایـــش را تأییـــد می کنـــد و می گویـــد: 
فقـــط بـــرای تفریح روزی یک نخ می کشـــم و 

امیـــدوارم ایـــن یک نخ دو تا نشـــود.

مرد دکه دار پاکت های 
رنگارنگ سیگار را پشت شیشه 

مرتب می کند و روزنامه ها را از روی پیشخوان 

برمی دارد. مرد کیف چرمی اش را محکم در دست 

گرفته و نزدیک دکه می شود سپس به پاکت سیگار 

پشت شیشه اشاره می کند و می گوید: یک نخ از این 

سیگار بده. فروشنده با لبخند می گوید معلوم است 

سیگاری نیستی چون برند سیگار را هم نمی شناسی. 

مرد با سر حرف هایش را تأیید می کند و می گوید: 

فقط برای تفریح روزی یک نخ می کشم و 

امیدوارم این یک نخ دو تا نشود.

30
علی بعد از بازنشستگی 

مسافرکشی می کند. 
می گوید بعد از ۳۰ سال 

سیگار را کنار گذاشت و 15 
سالی می شود پاک است. 
از هر مسافری هم که به 

او قول بدهد سیگار را کنار 
بگذارد کرایه نمی گیرد. 

تلنگری که باعث شد سیگار 
را کنار بگذارد روزی اتفاق 
افتاد که برای کار اداری به 
یکی از دفاتر خدماتی رفت.


