
به بهانه 31 مه روز جهانی بدون دخانیات  

آتش‌بس سیگار 

»فقـــط یـــک اراده محکـــم می‌خواهد. 
خیلی‌هـــا  ید  شـــا کـــه  ی  چیـــز
نمی‌خواهنـــد بـــه آن فکر هـــم بکنند. 
محال اســـت اگر دســـت کســـی ببینی 
و هـــوس نکنی یـــک پک بـــه آن بزنی. 
بالاخره بخشـــی از عمر مـــا با پک زدن 
عمیق به سیگار گذشـــته و جدا شدن 
از آن خیلی ســـخت و دشـــوار اســـت. 
امـــا هیـــچ چیز مطلـــق وجود نـــدارد و 

اگـــر اراده کنـــی می‌توانـــی آن را کنـــار 
بگذاری.« علی دنده ماشـــین را عوض 
می‌کنـــد و پرگاز میـــدان را دور می‌زند. 
هر مســـافری را که ســـیگاری باشـــد به 
شـــرط اینکـــه ســـیگار را کنـــار بگذارد 
رایـــگان بـــه مقصـــد می‌رســـاند. این را 
با خنـــده می‌گویـــد و ادامـــه می‌دهد: 
»همیـــن روزجهانـــی بـــدون دخانیات 
بهتریـــن زمان اســـت کـــه اراده کنی و 

ســـیگار را کنار بگـــذاری.«
چنـــد روز قبل دبیرکل جهانی مبارزه با 
دخانیات اعلام کرد مصرف ســـیگار در 
ایران به طـــور متوســـط ۶۰ میلیارد نخ 
در ســـال بـــوده و حدود ۶۰ هـــزار مرگ 
در کشـــور در ســـال ناشـــی از مصرف و 
مواجهـــه با دود دخانیات برآورد شـــده 

اســـت. محمدرضا مســـجدی با اشاره 
به رونـــد افزایشـــی مصرف ســـیگار در 
گروه ســـنی بـــالای 18 ســـال اعلام کرد 
ســـالانه بیش از ۳۰ هزار میلیارد تومان 
برای خرید ســـیگار و تنباکو در کشـــور 

هزینه می‌شـــود.
کنـــار گذاشـــتن ســـیگار در شـــرایطی 
کـــه خیلی‌ها برای فـــرار از اســـترس و 
اضطـــراب بـــه آن پناه می‌برند ســـخت 
و دشـــوار اســـت، اما هســـتند کسانی 
کـــه بعـــد از 20 یـــا 30 ســـال ســـیگار را 
کنـــار گذاشـــته انـــد. زندگـــی از نـــگاه 
آنهـــا به دو بخـــش قبل و بعـــد از ترک 
ســـیگار تقســـیم می‌شـــود. روزهایـــی 
که با هـــر پک ســـیگار، سلامتی‌شـــان 
وقتـــی  می‌انداختنـــد.  خطـــر  بـــه  را 

پـــای حـــرف کســـانی کـــه ســـیگار را 
همـــه  می‌نشـــینی  گذاشـــتند  کنـــار 
آنهـــا از تلنگـــری می‌گویند که مســـیر 
زندگی‌شـــان را تغییر داد. انـــگار تا این 
تلنگر نباشـــد جدا شـــدن از ســـیگار و 
تنباکو برایشـــان غیرممکن است. این 
روزها پای هـــر فیلم و ســـریال خانگی 
می‌نشینی ســـیگار کشـــیدن بازیگران 
بخـــش  ســـینما  ی  ســـتارها پرا سو و 
جدانشدنی سکانس‌های فیلم است. 
گاهـــی اوقات آنقدر ســـیگار کشـــیدن 
در فیلم و ســـریال برجســـته می‌شـــود 
کـــه ناخـــودآگاه توجـــه خیلی‌هـــا را به 
خـــود جلـــب می‌کنـــد. اگر تـــا دو دهه 
قبل شـــخصیت‌های منفـــی فیلم‌ها و 
ســـریال‌ها ســـیگار می‌کشـــیدند امروز 

سیگار کشـــیدن همه شـــخصیت‌های 
فیلم حتی کســـانی که به ســـن قانونی 
هم نرســـیده‌اند به نمایـــش در می‌آید.

علـــی بعـــد از بازنشســـتگی با ماشـــین 
مسافرکشـــی می‌کنـــد. می‌گویـــد بعـــد 
از 30 ســـال ســـیگار را کنـــار گذاشـــت و 
15 ســـالی می‌شـــود پـــاک اســـت. از هر 
مســـافری هـــم کـــه بـــه او قـــول بدهد 
ســـیگار را کنار بگذارد کرایـــه نمی‌گیرد. 
تلنگری کـــه باعث شـــد ســـیگار را کنار 
بگـــذارد روزی اتفـــاق افتـــاد کـــه بـــرای 
از دفاتـــر  بـــه یکـــی  انجـــام کار اداری 
خدماتـــی رفـــت. »بـــرای گرفتـــن یـــک 
نامـــه بـــه دفتر خدماتـــی رفتـــم. هر روز 
دو پاکت ســـیگار می‌کشـــیدم. ســـیگار 
بخـــش جدانشـــدنی زندگـــی‌ام شـــده 
بـــود. حتـــی جلـــوی بچه‌هایم ســـیگار 
می‌کشـــیدم. ســـیگار را مقابـــل دفتـــر 
خدماتـــی خاموش کـــردم و پله‌ها را بالا 
رفتـــم. از خانـــم منشـــی ســـراغ نامه را 
گرفتـــم. او بـــدون توجه بـــه حرف‌های 
من گوشـــه روســـری‌اش را جلوی بینی 
و دهانـــش گرفت و اشـــاره کـــرد کمی از 
میز فاصلـــه بگیرم. از برخـــورد او خیلی 
ناراحت شـــدم و گوشـــه‌ای ایســـتادم تا 
نامه‌ام آماده شـــود. راستش را بخواهید 
خیلـــی بـــه مـــن برخـــورد. همـــان جـــا 
بزرگ‌ترین تصمیم زندگـــی‌ام را گرفتم. 
پاکت ســـیگار را از جیبم بیرون کشیدم 
و مچاله کردم. آن را داخل ســـطل زباله 
انداختم و به خانه برگشـــتم. شاید باور 
نکنیـــد اما تا دو هفته مثـــل مارگزیده‌ها 
بـــودم. در کوچـــه و خیابان و ماشـــین 
بوی ســـیگار به مـــن می‌خورد بشـــدت 
هـــوس ســـیگار می‌کردم، امـــا به خودم 
قـــول داده بـــودم و دور ســـیگار را خط 
کشـــیدم. بـــاور کنیـــد از آن روز به بعد 
حس بهتری پیدا کـــردم. تا قبل از ترک 
ســـیگار در ســـربالایی‌ها به نفس نفس 
می‌افتـــادم امـــا الان با 65 ســـال ســـن 
به راحتـــی پیـــاده‌روی و ورزش می‌کنم. 
باید ســـیگاری باشـــی تا درد کســـانی که 
نمی‌تواننـــد ســـیگار را کنـــار بگذارنـــد، 
بفهمـــی. کنار گذاشـــتن ســـیگار خیلی 
ســـخت اســـت اما یـــک تلنگـــر ممکن 
اســـت مســـیر زندگی را تغییـــر بدهد.«

دو بـــار لغـــزش داشـــته امـــا ایـــن بـــار 
بـــا اراده‌ای محکم‌تـــر ســـیگار را کنـــار 
گذاشـــته اســـت. ســـعید بـــرای اینکه 
نشـــان بدهد این بـــار تصمیـــم جدی 
گرفتـــه اســـت بـــه دوســـتانش اشـــاره 

می‌کنـــد و می‌گویـــد: »همه دوســـتان 
و وقتـــی در  مـــن ســـیگاری هســـتند 
ســـیگار  می‌گیـــرم  قـــرار  جمع‌شـــان 
می‌کشـــند امـــا مـــن لـــب بـــه ســـیگار 
نمی‌زنـــم. البتـــه آنها هـــم رعایت کرده 
و بـــه من تعـــارف نمی‌زننـــد. همه چیز 
از روزی شـــروع شـــد که ضربـــان قلبم 
نامنظم مـــی‌زد. روزی دو پاکت ســـیگار 
می‌کشـــیدم. وقتـــی هم که هوا ســـرد 
می‌شـــد ســـه پاکـــت، چـــون در هوای 
ســـرد ســـیگار می‌چســـبد. وقتـــی نوار 
قلـــب گرفتـــم دکتـــر گفت قلـــب من 
وضعیـــت خوبی ندارد و چند رگ اصلی 
گرفتگـــی دارد. همان شـــب در یکی از 
برنامه‌هـــای تلویزیونـــی پژمـــان بازغی 
بازیگر ســـینما از ماجرای کنار گذاشتن 
ســـیگار و ناراحتی قلبـــی‌اش گفت. او 
می‌گفـــت 25 ســـال هـــر روز دو پاکت 
سیگار می‌کشـــید. هرکســـی هم به او 
می‌گفت ســـیگار بـــرای ســـامتی ضرر 
دارد بـــاور نمی‌کـــرد تـــا اینکـــه دچـــار 
عارضـــه قلبـــی شـــد. حـــالا دو ســـالی 
می‌شـــود کـــه ســـیگار را کنار گذاشـــته 
اســـت. دیـــدن ایـــن برنامه و شـــنیدن 
حرف‌هـــای این بازیگر ســـینما تصمیم 
مرا برای ترک ســـیگار دوچنـــدان کرد. 
بعـــد از آنژیوگرافـــی و مرخـــص شـــدن 
از بیمارســـتان تصمیـــم گرفتم ســـیگار 
را کنـــار بگـــذارم. هـــر بـــار هـــم هوس 
می‌کنـــم بلافاصلـــه بـــا نوشـــیدن آب 
یا حـــرکات کششـــی حواس خـــودم را 
پـــرت می‌کنـــم. 13 ماه اســـت ســـیگار 
نمی‌کشـــم و احســـاس می‌کنم زندگی 
روی خوش به من نشـــان داده است.«

مرگ مادر باعث شـــد تا دوباره ســـراغ 
ســـیگار برود. احســـاس می‌کنـــد تنها 
چیـــزی کـــه می‌توانـــد در این شـــرایط 
بـــه او آرامش بدهـــد همیـــن چند نخ 
ســـیگار اســـت. امیـــر هوشـــنگ پـــک 
عمیقی به ســـیگار می‌زنـــد و می‌گوید: 
»حـــالا یک‌چند روز ســـیگار می‌کشـــم 
ولی قـــول می‌دهم آن را کنـــار بگذارم. 
25 سال ســـیگار می‌کشیدم و سیگار را 
با آتش ســـیگار قبلی روشـــن می‌کردم. 
هرکســـی هم ســـیگار تعـــارف می‌کرد 
رد نمی‌کـــردم و بـــا او می‌کشـــیدم، اما 
در ایـــن ســـال‌ها هیـــچ وقـــت مقابل 
مادرم ســـیگار نکشـــیدم. می‌دانســـتم 
او خیلـــی از ســـیگار بـــدش می‌آیـــد و 
اگر دســـت مـــن ســـیگار ببینـــد، غصه 
از  می‌خـــورد. ســـیگار کشـــیدن مـــن 
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دوران خدمت ســـربازی شـــروع شد. 
دوری از خانـــواده و روزهای یکنواخت 
تنهـــا  بـــود.  کلافه‌کننـــده  حســـابی 
تفریح هم ســـیگار کشـــیدن مخفیانه 
بـــود. از روزی یـــک نخ شـــروع شـــد تا 
رســـید به روزی یک پاکـــت. از خدمت 
ســـربازی کـــه برگشـــتم مشـــغول کار 
شـــدم. خیلی ســـخت بود ولی سیگار 
را کنـــار گذاشـــتم. ســـعی می‌کـــردم با 
کســـانی کـــه ســـیگار می‌کشـــند کمتر 
معاشـــرت کنـــم. حس و حـــال خوبی 
داشـــتم و هـــر هفتـــه کـــوه می‌رفتـــم، 
اما دوری از ســـیگار یک ســـال بیشـــتر 
دوام نداشـــت. وقتی یکی از دوستانم 
ســـیگار تعارف کـــرد نتوانســـتم رد کنم 
و بـــا همان یک نـــخ دوبـــاره همه چیز 
تکرار شد. ســـیگار پشت سیگار. گاهی 
اوقـــات نفســـم تنگ می‌شـــد امـــا فکر 
می‌کـــردم بـــه خاطـــر وزن بالا باشـــد. 
با پیدا شـــدن ســـروکله کرونـــا گفتند 
کسانی که سیگاری هســـتند اگر کرونا 
بگیرند شـــرایط بدتری پیدا می‌کنند. 
همیـــن حرف‌ها باعث شـــد بترســـم و 
بار دیگر ســـیگار را کنـــار بگذارم. چند 
نفـــر از دوســـتانم هم که مثـــل خودم 
بودنـــد با شـــیوع کرونا ســـیگار را کنار 
گذاشتند. شـــرایط خوب پیش رفت تا 
اینکه مـــادرم از دنیا رفـــت. غم بزرگی 
روی دلـــم نشســـت. ناخواســـته برای 
اینکه آرام شـــوم ســـراغ ســـیگار رفتم. 
حس می‌کنم هربار ســـیگار می‌کشـــم 
کمـــی آرام می‌شـــوم اما می‌دانـــم اینها 
فقـــط تلقین اســـت، اما این بـــار قول 
می‌دهـــم که ســـیگار را برای همیشـــه 
تـــرک کنم. خیلی ســـخت اســـت ولی 

ناممکن نیســـت.«
مـــرد دکـــه‌دار پاکت‌هـــای رنگارنـــگ 
سیگار را پشت شیشـــه مرتب می‌کند 
پیشـــخوان  روی  از  را  روزنامه‌هـــا  و 
برمـــی‌دارد. مـــرد کیف چرمـــی‌اش را 
محکـــم در دســـت گرفتـــه و نزدیـــک 
پاکـــت  بـــه  ســـپس  می‌شـــود  دکـــه 
ســـیگار پشت شیشه اشـــاره می‌کند و 
می‌گویـــد: یک نخ از این ســـیگار بده. 
فروشـــنده با لبخند می‌گویـــد معلوم 
اســـت ســـیگاری نیســـتی چـــون برند 
ســـیگار را هـــم نمی‌شناســـی. مـــرد با 
ســـر حرف‌هایـــش را تأییـــد می‌کند و 
می‌گوید: فقط بـــرای تفریح روزی یک 
نخ می‌کشـــم و امیـــدوارم این یک نخ 

دو تا نشـــود.

گاهی اوقات 
آن قدر سیگار 

کشیدن در 
فیلم و سریال 

برجسته 
می‌شود که 

ناخودآگاه توجه 
خیلی ها را به 

خود جلب 
می‌کند. اگر تا 

دو دهه قبل 
شخصیت های 

منفی فیلم ها 
و سریال‌ها 

سیگار 
می‌کشیدند 
امروز سیگار 

کشیدن همه 
شخصیت های 

فیلم حتی 
کسانی که به 

سن قانونی 
هم نرسیده اند 

به نمایش در 
می آید

   افقی:  
‌1 - منظومـــه‌ای بـــه فارســـی ســـروده 
ســـنایی غزنوی بـــا مضمـــون عارفانه- 

دمـــای غیرعـــادی بدن
2 - مرد شمشیرزن - دست به دامن شدن - نوعی سبزی

3 - بزرگداشت - آسان - سوغات زمستان
4 - حرف یونانی - شادمان شدن - تحیت - از حروف 

مقطعه قرآن
5 - مخفف پیه - مقدار بسیار زیاد - مکر و ریا

6 - پایبنـــد بـــه پیمـــان - پهلوانی کـــه نقطه ضعفش 
پاشـــنه پایش بـــود - بخـــار دهان

7 - فرزنـــد مؤنث - ســـکوی ســـخنرانی - وســـیله‌ای 
بـــرای ترمز

8 - آسایش یافتن - ماده اولیه نان - صحرا
9 - پست - گلزن استقلال - در آرزوی فرزند

10 - مارکی بر لوازم خانگی - دنیا - موافق
11 - فرمانروایان - نام پسرانه - راه شاعرانه

12 - نیم - ژاکت یا سویشرت کلاه‌دار - ساز شکوه‌گر - جهت
13 - علم نجوم - اشعه پزشکی - صبور

14 - گوشه‌ای در دستگاه شور - آباد - احصائیه
15 - چهار من تبریز - غذای شب عید

 عمود ی:   
1 - به مافوق جواب دادن - روز عرب

2 - املا - ماه‌گرفتگی - محصول تابستانی
3 - توانایی - از مصالح ساختمانی - آگهی مصور

4 - پشت سر - سخت فرنگی - ناپیدا - مکعب شماره‌دار
5 - بهشت - فرزند نتیجه - یزدان

6 - گوشت آذری - تعجب - شهر بزرگ »کانادا«
7 - ننـــر - بیمارســـتانی در میـــدان قزویـــن تهـــران - 

آلمانی کمدیـــن 
8 - رشـــک ورزیـــدن - چیـــن و چـــروک - از خدمات 

مراکـــز زیبایی
9 - زورگو، گردن‌کلفت - اشک - از بلایای طبیعی

10 - جزیره »ژاپن« - سمت راست - مایه ترقی!
11 - ادا و اطوار - گنج، زیرخاکی - اصطکاک

12 - دعـــوت بـــه ســـکوت - لام انگلیســـی - میـــوه 
بهشـــتی - مقصـــود

13 - کاغذفروش - سخن‌چین - چهره
14 - آینده‌نگری - تاکنون - جانور مکار

15 - بسیار خندان - بازیگر سریال »نون‌خ4« )1402(

   افقی:
‌1 - انیمیشـــنی به کارگردانی »کنراد 

ورنـــن« )2021( - چهره
غ سرخ شده 2 - فقرالدم - همه‌گیری - تخم‌مر

3 - شهر »بلغارستان« - خطوط پارچه - جزء مؤثر ماشین
4 - رفیـــق مشـــهدی - دوبـــاره‌کاری - جشـــنواره فیلم 

»پاکســـتان« - از اصـــوات تعجب
5 - صریح‌اللهجه - برتری علمی - یکی بودن

6 - آفرین - لغو کردن - نشان مفعول
7 - هدف تیر - بندر »یونان« - چغندر پخته

8 - سرزنش - بدبو - جنبش
9 - ســـوغاتی از گجـــرات - مرکز »لیختن اشـــتاین« - 

ســـخندان و شاعر

غ مقلد - ملون 10 - پهلوان - مر
11 - زننده - منطقه سردسیر »روسیه« - واحد بدمینتون
12 - سازش - ویران‌ کننده - شگرد خاص کار - نوبت بازی
13 - حسابرس - انحطاط و انحلال - بیماری آفریقایی

14 - نوعـــی عکاســـی از نمـــای نزدیک - زودگـــذر - از 
تقســـیمات کشوری

غ انگلیسی - اثر توریستی و مرزی آرژانتین 15 - مر

 عمود ی:   
1 - مدافع و هافبک وفادار »اینتر میلان« - آسیب
2 - شهر دیدنی اصفهان - کامل ‌کننده - درخشان

3 - نتیجـــه تـــاش دانش‌آمـــوز - ایمـــان قلبـــی - از 
پادشـــاهان اســـطوره‌ای ایرانیـــان

4 - پایتخت جهانی موســـیقی - آوانس - من و شـــما 
- دیوار کوتاه

5 - دستینه - سومین مرحله زندگی حشره - کاغذ روزنامه
6 - خودسازی - ابریشم مصنوعی - همدست

7 - آهنـــگ بابـــک جهانبخـــش - مرکـــز »آنگـــولا« - 
مجلـــس روســـیه

8 - نوعی نیم‌تنه گرم - حق گردن‌کلفتی - وســـیله‌ای 
در آشپزخانه

9 - درگیری - موسیقی امریکا - روی و چهره
10 - عروق قلب - گل هفت‌سین - حرف صلیب

11 - ضمیر شیطانی - آفرین - ضد »سرما«
12 - روغن زیتون - از دســـت دادنی عاشق - کشیدنی 

در رانندگی! - چلمن
13 - جوانمردی - گلی زینتی - خمیده

14 - میوه بم - نوعی فعل - ریاکار
15 - رمـــان »دن براون« - فیلســـوف، منتقـــد ادبی و 

رمان‌نویـــس ایتالیایی

3829

965

62

234

16

419

56

841

9485

8314

568

371

794

57

362

623

896

1286

4

896215

952

9837

167459

5942

914

617824

7

326

5789

56

5

98372

1

81

3216

938

جــــدول  سـودوکو

خیلی سخت سخت

متوسط آسان

خیلی سختسختمتوسطآسان

42
29

ره  
ما

 ش
کو

دو
سو

ل 
دو

 ج
ل

ح

یک جـدول با دو شـرح4229

جدول 
عــادي

81
97

ره  
ما

ش
ی 

اد
ل ع

دو
ج

ل 
ح

3 5 6 8 2 7 9 4 1
8 4 2 1 9 3 6 5 7
1 9 7 4 5 6 8 3 2
6 2 3 9 8 1 5 7 4
9 1 5 7 3 4 2 6 8
4 7 8 2 6 5 1 9 3
5 3 1 6 7 2 4 8 9
7 8 4 5 1 9 3 2 6
2 6 9 3 4 8 7 1 5

5 6 2 8 3 1 9 7 4
4 8 9 6 2 7 1 3 5
1 3 7 4 9 5 8 2 6
9 4 8 2 5 3 7 6 1
2 1 6 7 8 4 5 9 3
3 7 5 9 1 6 4 8 2
8 9 3 1 4 2 6 5 7
6 5 1 3 7 8 2 4 9
7 2 4 5 6 9 3 1 8

2 8 3 7 1 9 4 5 6
1 4 7 2 5 6 3 9 8
9 6 5 8 4 3 2 7 1
7 1 8 6 3 2 9 4 5
5 9 2 1 8 4 6 3 7
4 3 6 5 9 7 1 8 2
6 2 9 3 7 8 5 1 4
8 5 4 9 6 1 7 2 3
3 7 1 4 2 5 8 6 9

3 9 2 7 5 6 8 4 1
6 5 7 1 8 4 2 9 3
1 4 8 2 9 3 7 5 6
4 7 3 6 1 2 5 8 9
9 6 5 8 3 7 4 1 2
2 8 1 5 4 9 6 3 7
8 1 6 3 7 5 9 2 4
7 3 9 4 2 8 1 6 5
5 2 4 9 6 1 3 7 8

8198

جدول 
ويـــژه

81
97

ره  
ما

ش
ژه 

وي
ل 

دو
ج

ل 
ح

 ارقام 1 تا 9 را طوري در خانه‌هاي سفيد قرار دهيد كه هر رقم در سطرها، ستون‌ها 
و مربع‌هاي كوچك 3 در 3 يكبار ديده شود

جدول روزنامه  دارای دو »شرح عادی و ویژه« است. در صورت تمایل به حل دو شرح ابتدا یکی از 
شرح‌ها را با مداد حل کرده و سپس با پاک کردن جواب شرح اول، به حل شرح دوم بپردازید.
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چهار‌شنبه   10 خرداد ۱۴۰2  شماره 8198


