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ویژه‌نامه هفتگی سبک زند‌‌‌گی 
‌و خانواد‌‌‌ه روزنامه جوان

اولين پكُ
 آخرين پشيماني 

  هيچ‌كس فكر نمي‌كرد همون يك نخ، بشه شروعِ همه‌چيز. 
وقتي كشيد، تلخ بود، سوزوند، س��رفه آورد اما ادامه داد. نه 
چون خوش��ش اومده بود، چون يه چيزي تو اون لحظه بود 
كه از تلخي دود، ساده‌تر به نظر مي‌رسيد؛ تنهايي، لجبازي، 
استرس، كنجكاوي، دلشكستگي، تقليد، ژست، كم نياوردن 
و ايجاد جذابيت. براي خيلي‌ها مس��ير سيگار از يك تصميم 
قاطع شروع نشد از يك لحظه‌ بي‌فكري شروع شد. لحظه‌اي 
كه يكي گفت »بگير آرومت ميكن��ه« يا وقتي ديدن نخ توي 
دست پدر عادي شده بود يا وقتي خواستن خودشونو قوي‌تر، 
مستقل‌تر، يا »مردتر« نشون بدن و اين شد شروع. از همون 
يه پك. و بعد، سال‌ها دود. سال‌ها سرفه، وابستگي و تنهايي 
دوباره و يك مسير كه انتهاش يا ترك بود يا تخت بيمارستان. 
روايت‌هايي كه در ادامه مي‌خوانيد، صداي آدم‌هايي ا‌ست كه 
شايد كنار ما زندگي كرده‌اند، ش��ايد هنوز درگيرند، شايد با 

چنگ و دندان برگشته‌اند| صفحه8

داستان يك متاركه دوست‌داشتني

يك نخ لعنتي!
خودمانی

نيره 
صبح هنوز نرسيده. بيدار ساري

مي‌ش��وم، دهان��م تل��خ، 
س��نگين.  چش��م‌هايم 
اولي��ن چيزي ك��ه ذهنم 
مي‌خواهد؟ يك نخ سيگار. اما امروز روز اول است. 
تصميم گرفته‌ام ترك كنم. باز هم، توي آشپزخانه 
مي‌چرخم. قهوه مي‌ريزم. دس��تم بي‌اراده س��مت 
كش��وي دوم مي‌رود. جايي كه هميشه يك پاكت 
براي روز مبادا مي‌گذارم. يادم مي‌افتد ديشب دور 
ريختمش. از قصد. تا هيچ راهي براي عقب‌نشيني 
نماند. روي مبل مي‌نش��ينم. قهوه‌ام را مي‌نوشم. از 
پنجره زل مي‌زنم به ش��هر. نفس عميق مي‌كشم. 

خالي. چيزي درونم خالي ا‌ست. 
سه س��اعت بعد، هنوز نكش��يده‌ام. بي‌قراري دارم. 
انگشتانم مدام مي‌خواهند چيزي را نگه دارند. پاهايم 
من را تا دكه سيگار فروشي سر كوچه مي‌كشانند. 
جلوي ويترين مي‌ايس��تم. ذهنم مي‌گويد:» بخر، 

فقط براي اينكه مطمئن باشي هست.«
نمي‌خرم. برمي‌گردم خانه. 10دقيقه بعد، مشغول 
جويدن آدامس‌ام، با اين حس كه دارم يك اقيانوس 
را با قاش��ق خالي مي‌كنم. ش��ب مي‌رس��د. دقيقاً 
۲۳س��اعت‌و‌۴۵ دقيقه گذش��ته. روي تخت دراز 
كشيده‌ام. بدنم فرياد نمي‌زند اما ذهنم داد مي‌كشد. 
خاطره دود هن��وز در دهانم مانده. چش��م‌هايم را 
مي‌بندم. خوابم نمي‌آيد. س��اعت 4صبح است كه 
بالاخره تسليم تاريكي مي‌شوم و به خواب مي‌روم، با 

رؤياي نخي در آتش. 
روز دوم سخت‌تر است. تمركز ندارم. بدنم عصبي 
ا‌ست. ش��ايد خودم هم عصبي هس��تم. آدم‌ها با 
حرف‌هاي عادي‌ش��ان آزارم مي‌دهن��د. حوصله 
شنيدن و ديدن‌شان را ندارم. انگار دلم مي‌خواهد 
آدم‌ها را له كن��م. در مترو، مردي كنارم س��يگار 
كشيده. بوي مانده‌اش به دماغم مي‌خورد. چيزي 
ته دلم مي‌لرزد. حواس��م را پ��رت مي‌كنم و خود 
را تا پايان روز مي‌كش��م. فيلم مي‌بين��م. لعنتي 
داخل فيلم تا به حال بالاي 10نخ س��يگار روشن 
شده است. س��راغ كتاب مي‌روم. داخل كتاب هم 
شخصيت اصلي سيگاري است. اتفاقي است يا من 
تمركزم را روي سيگار گذاشتم؟! نيمه‌شب، دستم 
ناخودآگاه به س��مت جيب پالتو مي‌رود. چيزي 
نيست. مثل يك معتاد، كش��وها را نگاه مي‌كنم، 
زير ميز، پشت پنجره. خالي. مي‌نشينم و به خودم 
فحش مي‌دهم. چرا اينقدر وابسته‌ام؟ چرا اينقدر 
ضعيف؟ اما سيگار نمي‌كشم. نه از سر قدرت. فقط 
از خس��تگي. ديگر حوصله ن��دارم دوباره برگردم 
س��ر نقطه‌ اول. به نگاه متعجب دكتر فكر مي‌كنم 

كه وقتي گفتم س��يگاري هس��تم سرزنش��گرانه 
جوابم را داد. حس��اس ش��دم. مثل دختربچه‌ها 

گريه مي‌كنم. 
روز پنجم، كمي س��بك‌تر اس��ت. بدنم انگار كمي 
آرام گرفته. اما ذهنم هنوز جا نيفتاده. بعد از ناهار، 
چش��م‌هايم خودبه‌خود دنبال پاك��ت مي‌گردند. 
نيس��ت. به خودم ي��ادآوري مي‌كنم:» ت��و داري 
ترك مي‌كني. « و بلافاصل��ه صداي ديگري درونم 
مي‌گويد:» تا كي؟« وسوسه مثل سايه است. مي‌رود، 

ولي هر وقت نوري كم مي‌شود، برمي‌گردد! 
روز دهم، ش��ب از يك میهماني برگش��ته‌ام. همه 
كش��يده‌اند. من نكش��يدم. افتخار نمي‌كنم. فقط 
حس تهي بودن دارم. در راه برگشت، تمام مسير به 

اين فكر مي‌كنم اگر الان يك نخ بكشم، فردا مي‌توانم 
از نو شروع كنم. اما نمي‌كشم. 

براي اولين‌ب��ار، نه از ت��رس، نه از خجال��ت، بلكه 
چون نمي‌خواه��م. روز پانزدهم، بدنم آزاد ش��ده. 
نفس‌هايم عميق‌ترند. پوس��ت صورتم بهتر است. 
خوابم سنگين‌تر، اما چيزي در من مرده. نه سيگار، 
آن بخش از من كه بلد بود خودش را با دود ساكت 
كند. بايد ياد بگيرم بدون سيگار هم دوام بياورم. بايد 
راه‌هاي تازه‌اي براي خاموش كردن آشوب درونيم 

پيدا كنم. مسيرها و حتي آدم‌هاي جديد. 
30روز گذشته. يك ماه كامل. حالا صبح‌ها با قهوه 
مي‌نشينم، بدون اينكه دستي به سمت كشو برود 
ولي هنوز هر وقت كسي در خيابان سيگار مي‌كشد، 
يك لحظه دلم مي‌خواهد كنار برود و از او خواهش 
كن��م: »فقط يك پ��ك. « هر بار وسوس��ه مي‌آيد، 
يادم مي‌افتد ترك كردن يك پيروزي نيست؛ يك 
تصميم روزانه است. مثل مسواك زدن. مثل نفس 

كشيدن. هر روز، دوباره تصميم مي‌گيرم نكشم. روز 
چهل‌وپنجم، بعد از يك تماس كاري پراس��ترس، 
بدنم خودش را براي سيگار آماده كرده. نفس كوتاه، 
چش��م‌ها خيره، دس��ت در جيب. اما به‌جاي دكه 
سيگارفروش��ي، به پي��اده‌رو م��ي‌روم. راه مي‌روم. 
فقط راه مي‌روم و يك س��اعت بع��د، وقتي به خانه 
برمي‌گردم، براي اولين‌بار، حس مي‌كنم برده‌ام. نه 

در برابر سيگار، در برابر خودم. حس خوبي دارد. 
حالا سه ماه گذشته. وسوس��ه هنوز هست. بعضي 
روزها فكر مي‌كنم:» ش��ايد يك ن��خ، فقط يكي« 
چيزي را خراب نمي‌كند. اما مي‌دانم خراب مي‌كند. 
چون از يك نخ شروع شد. لااقل خودم كه مي‌دانم 
حتي يك پك لعنتي هم همه چيز را خراب مي‌كند 

چه برسد به يك نخ. 
ديگر نمي‌خواهم برگردم. ديگر ن��ه براي نفس، نه 
براي پول، نه براي بو... فقط چون ديگر نمي‌خواهم 
آن آدم باشم. آن آدمي كه بعد از هر درد، فقط دود 
بالا مي‌داد. ترك سيگار مثل قطع رابطه است. پايان 
يك دوستي و رفاقت س��مي. اولش پر از حسرت و 
خاطره است. بعد، كم‌كم، خاطره‌ها رنگ مي‌بازند. 
صدا كمرنگ مي‌ش��ود و ي��ك روز مي‌فهمي دلت 
تنگ نشده. فقط يادت مانده و چه بسا خيلي زودتر 
هم بايد از آدم سمي فاصله گرفت. هر چند سخت 

و محال باشد. 
من ترك كردم. نه به خاطر حرف دكتر. نه براي نگاه 
دلواپس مادرم و ناراحتي پدرم. نه به خاطر هيچ‌كس. 
نه در يك روز. نه ب��ا يك تصميم. بلكه ب��ا هزار بار 
وسوسه و هزار بار عقب‌نشيني و هزار‌وکیمين باري 
كه ايس��تادم. هنوز هر روز، دوباره ترك مي‌كنم و 

همين يعني هنوز، دارم ادامه مي‌دهم. 

دودي كه زندگي را مي‌بلعد
روزهاي خرداد هميشه بوي كتاب  مرضيه 

و برگه‌ه��اي امتحان��ي مي‌دهد. باميري
نوجوان‌ه��اي محص��ل در پاي��ه 
متوسطه اول و دوم با لباس‌هاي 
فرمشان حال‌و‌هواي شهر را خوب 
مي‌كنند و بوي زندگي توي كوچه‌ها به مش��ام مي‌رسد. 
كافيست آنها را بعد از امتحان توي پارك و بوستان تماشا 
كني و غرق ش��وي در حال و روز مدرس��ه خ��ودت. ولي 
هميشه يك صحنه‌اي هس��ت كه ببيني و برايش تأسف 
بخوري و باز ه��م دلت براي روزه��اي قديم خودت تنگ 
شود. وقتي دس��ت پس��رها و دخترهاي نوجوان يك نخ 
سيگار مي‌بيني كه با هيجان در حال دست به دست شدن 
اس��ت. با افتخار از برند و قيم��ت آن مي‌گويند. حالا اگر 

شانس بياوريم و فقط سيگار بكش��ند و سراغ تجربه‌هاي 
ديگر نروند. چه شد سيگار نشانه روشنفكري شد و قبح آن 
براي نوجوانان ريخت؟ يواش��كي كش��يدن‌ها رس��يد به 
دودهاي حلقوي ناشي از كشيدن در فضاي عمومي بدون 
مقص��ر  کس��ی  اضطرابي؟چ��ه  هي��چ  و  ت��رس 
است؟پدر‌و‌مادر؟مدرسه؟ دولت و جامعه؟ كاش به جاي 
مقصر كردن بقيه مسئوليت خودمان را بپذيريم. نقشي كه 
ناخواس��ته در علاقه‌مندي بچه‌ها به سيگار ايفا كرديم. با 
شما هستم آقاي كاسب محل! وقتي مشتري نيست سرت 
را با دودكردن س��يگار جلوي مغازه گرم مي‌كني. با شما 
آقاي معلم كه به ظاهر سيگاركش��يدن ممنوع است ولي 
شما غير رسمي مي‌كش��ي و حتي عكست را توي صفحه 
مجازي مي‌گذاري؟ ش��ما پدر عزيز كه خودت هم نبايد 
بكشي ولي اگر مي‌كشي حريم را رعايت نمي‌كني و توي 
خلوت و میهماني جلوي بچه‌ها با میهمان‌ها مي‌كش��ي؟ 
ش��ما كه وقتي س��فر يا كمپ خانوادگي مي‌رويد دو، سه 
بس��ته س��يگار هم لاي تنق�الت مي‌پيچيد و ت��ه پاكت 

مي‌ريزيد و بين همسفرها توزيع مي‌كنيد؟ بله. شما كه تا 
جوجه و كباب آماده شود بارها از آن سيگار كام مي‌گيريد 
و بچه‌ها نگاهتان مي‌كنند. با شما هستم آقاي دكتر! شما 
كه بين ويزيت بيمارها توي حياط يا فضاي عمومي سيگار 
مي‌كشي. شما كه قبل و بعد از عمل، سيگار مي‌كشي. شما 
راننده محترم تاكسي و اس��نپ كه هرچه اعصابت جاي 
ديگر خرد شده سر ريه خودت خالي مي‌كني و دود پشت 
دود به خ��ورد مس��افر بيچ��اره و ريه بيچاره‌ت��ر خودت 

مي‌دهي. 
با ش��ما نانواي محترم هستم كه س��يگار گوشه لبت جا 

خوش كرده و وسط هر پك به مشتري نان مي‌دهي. 
ش��ما مادر محترم كه دوس��ت‌هاي به اصطلاح روشنفكر 
داري و ت��وي میهماني‌هاي زنانه جلوي بچه‌ها س��يگار و 

قليان مي‌كش��يد و كيف مي‌كنيد. با ش��ما هم هستم كه 
قليان شارژي ش��ده بخش��ي از وجودت و همه جا حتي 
داخل ماش��ین دنب��ال خودت مي‌كش��اني. ش��ايد براي 

بچه‌هاي شما عادي است ولی مردم گناه دارند. 
شما كه در پار،ك جنگل، كنار دريا، كافه رستوران و كوه 
در حال كش��يدن س��يگار و قلياني، حواست است بچه‌ها 
نگاه مي‌كنند و الگو مي‌گيرند؟حواس��ت است نوجوان‌ها 
تحريك رواني مي‌ش��وند و وسوس��ه تجربه به جان‌شان 
مي‌افتد؟ بچه آمده مسجد و هيئت، آنوقت شما مقابل او با 

دوستت سيگار مي‌كشي؟ 
شما كه وقتي مي‌گويند س��يگار نكش بد است، مي‌گويي 
به كسي چه ربطي دارد؟ با پول خودم هرچیزی بخواهم 
مي‌كشم؟ شما نويسنده، خبرنگار يا هنرمندي كه سيگار 
جزء جدايي‌ناپذير شخصيت تو شده؟فكر كردي هرجايي 

جاي استعمال است؟ حق با شماست.
تابلوي استعمال دخانيات ممنوع فقط در جاهاي خاص 
مثل پمپ‌هاي بنزين، مراكز درماني و... نصب مي‌ش��ود. 

درست است جرم نيست، كسي هم بابت سيگار مواخذه 
نمي‌شود، ولي آيا تا حالا از نگاه وجداني به اين ماجرا نگاه 
كرده‌اي؟ اينكه شايد الگوي كس��اني باشي و سيگار توي 

دستت شود معرف شخصيت و بعد هم... 
ش��ما خواننده محترم كه براي بازديد بيشتر، عكس‌هاي 
سيگار به دست را در صفحه مجازی خودت مي‌گذاري، از 
حال‌و‌هواي طرفدارها خبر داري؟ از بالاترين و پايين‌ترين 
س��ن طرفدارها خبر داري؟ مي‌داني چند نفر آهنگ تو را 
در دورهمي‌شان مي‌خوانند و س��بك زندگي تو را تقليد 
مي‌كنند؟ يا ش��ما بازيگر محترم كه بيش��تر از همه روي 
سخنم با شماست. ش��ما توي قالب فرديت خودت توي 
چهارديواري خودت هركاري مخت��اري بكني. ولي قالب 
سلبريتي شما مخاطب خاص دارد كه رفتار شما به شدت 
براي او انگيزه‌بخش است. چه خوب و چه بد! سيگار توي 
دست ش��ما حتي مدل قرار دادن لاي انگشت‌ها و حتي 
برندي كه اس��تفاده مي‌كني، مورد تقليد خيلي‌هاس��ت. 
مي‌داني چه اتفاقي مي‌افتد؟ تو خودت خبر نداري. شايد 
هم مهم نيس��ت، ولي در خلوت نوجوان‌ها الگو می‌شوی 
و درباره مدل مو و برند س��يگار و حتي عطري كه زده‌اي 
حرف مي‌زنند. شما كه عكس تفريح در سواحل خارجي 
مي‌گ��ذاري و اختيار صفحه و عكس��ت را داري، مي‌داني 

تبديل به يك شخصيت ضد‌فرهنگ شده‌اي؟
نمي‌دانم كدام قشر جا مانده، ولي روي اصلي و مهم سخنم 
با مسئولان فرهنگي است. با آقاياني كه سانسورچي خوبي 
براي مسائل خاص هستند ولي سيگار براي‌شان دغدغه 
نيست. براي شما آقاي مسئول كه مجوز ساخت فيلمي را 
مي‌دهي كه ش��خصيت جذاب فيلم مدام سيگار به دست 
است. شما كه اختيار ش��بكه خانگي از كنترل‌تان خارج 
شده، حواس‌تان هست در همه فيلم‌ها رد پاي سيگار آن 
هم علني در دست قهرمان و ضد قهرمان هاست؟مخاطب 
ش��ما همين مردم‌اند يا از كره ماه آمده‌اند؟ شما يا سيگار 
را جدي نگرفتي يا هنوز در جيب نوجوانت علناً نديده‌اي 
كه بداني عمق فاجعه تا كجاست. خيلي‌ها مي‌گويند دوره 
عوض شده، الان همه مي‌كشند. اگر لاي همان سيگار، گل 
كشيد، اگر با همان يك نخ سيگار پا به دنياي وحشتناك 

اعتياد گذاشت چه؟
مي‌بينيد؟ همه مقصريم. براي هيچ كس��ي اين مس��ئله 
اولويت نيست. حتي براي ارش��اد كه تصوير‌سازي با دود 
سيگار يكي از جذابيت‌هاي رمان ايراني شده مهم نيست. 
ما عادت كرده‌ايم همه چيز را گ��ردن آن يكي بيندازيم. 
ولي اين وسط چيزي كه يادمان مي‌رود، سلامتي جسمي 
و روان��ي فرزندان خودمان اس��ت كه جاي ديگ��ر به آنها 
مي‌گوييم آينده‌س��از. عادي‌س��ازي فقط كار را سخت‌تر 

مي‌كند. 
بد نيست بدانيد، چين صحنه‌هاي سيگار كشيدن و نشان 
دادن برندها را در تلويزيون و فيلم‌هايش ممنوع كرده و در 
كشور نروژ، ايرلند و ايسلند نمايش سيگار در فروشگاه‌ها 

و رسانه‌هايشان ممنوع است. 

نگاه

دود دست دوم سيگار
سالانه 800 كودك ايراني را مي‌كشد

فرزندم
 من مي‌كشم ولي تو نكش!

مهران موزوني، پژوهشگر حوزه سايبر و فعال رسانه‌اي: 

القای مفرح‌بودن دخانيات
در  برخي رسانه‌ها

 شایع است

دكتر امين حشمتي، مشاور و روان درمانگر كودك و نوجوان: 

پنهان‌‌كاري در موضوع دخانيات
كنجكاوي كودكان را 

تحريك مي‌كند

سيگار الكترونيك
یعنی دريافت نيكوتين

 از ابزاري ديگر!

دكتر شريف تركمن‌نژاد، مشاور علمي جمعيت مبارزه با دخانيات ايران: 

بررسي چالش‌هاي  اعتياد خانواده به مواد دخاني
 در آستانه 10 خرداد روز جهاني بدون دخانيات


