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ดวยพระนามของอัลลอฮฺ ผูทรงเมตตา ปรานียิง่เสมอ 
 

การถือศีลอดกับการเลิกบหุรี ่
 

 เดือนเราะมะฎอนอันประเสริฐเปนเดือนแหงการนําสาสนอิสลามมาสูการปฏิบัติ อบรมขัด
เกลาในดานความยําเกรง  เปนเดือนแหงการฝกฝนและเปลี่ยนแปลงเพื่อกาวไปสูส่ิงที่ดีกวา  
นับเปนโอกาสที่ทรงคุณคายิ่งตอการที่จะเลิกนิสัยหรือธรรมเนียมปฏิบัติที่ไมดีใหหมดไป  ดังนั้น
เดือนนี้จะเปนจุดเริ่มตนในการปฏิรูปเปลี่ยนแปลงการใชชีวิตอยางเพลิดเพลินเสเพล เดือนเราะ
มะฎอนเปนโอกาสทองสําหรับการจัดระเบียบวิถีชีวิตและขจัดความไรระบบ ความทะเยอทะยาน
และความแข็งกระดาง สําหรับผูที่มีความตองการมุงมั่นในเรื่องดังกลาว 
 ในทํานองเดียวกัน เดือนเราะมะฎอนถูกนับวาเปนเดือนแหงการทดสอบในดานการปฏิบัติ  
สอนใหมุสลิมรูจักวิธีจะขัดเกลาวิถีในการดําเนินชีวิตและแนวคิดของเขา  และหวนกลับไปทบทวน
นิสัย ธรรมเนียมปฏิบัติ และความเคยชินบางประการของเขาวาเปนอยางไร  เชนเดยีวกนันัน้ มนัยงั
เปนการเพิ่มความเขมแข็งเรื่องความมุงมั่นในระดับปจเจกบุคคล  และไดตระหนักอยางแนวแนตอ
การเฝามองของอัลลอฮฺในทุกกิจการและงานตางๆ 
 “การสูบบุหรี่”  เปนอีกเรื่องที่หลักการศาสนาปฏิเสธมาโดยตลอดหรือแมกระทั่งผูที่มี
สติปญญาที่สมบูรณเองก็ไมยอมรับ  การสูบบุหร่ีคือที่มาของอันตรายในดานตางๆ ไมวาจะเปน
ดานสุขภาพ  ชีวติ  และทรัพยสินอยางไมสามารถที่จะประมาณได 
 มีคํายืนยันจากการทําวิจัยทางวิชาการวา  มีความสัมพันธเชื่อมโยงกันอยางไมสามารถ
แยกออกจากกันไดระหวางการสูบบุหร่ีกับผูที่เปนโรคมะเร็งปอด  โรคตับแข็ง  โรคเสนโลหิตอุดตัน  
โรคเจ็บหนาอก  โรคมะเร็งริมฝปาก  โรคระบบทางเดินหายใจ  โรคหลอดเสียง  และโรครายชนิด
อ่ืนๆ อีกมากมาย 
 ลองพิจารณาดูถึงสถิติที่พิษบุหร่ีไดคราชีวิตผูคนในโลกนี้ในแตละปเปนจํานวนหลายลาน
คน  ซึ่งอายุของพวกเขาอยูระหวาง 34 - 65 ป  จะไมมีใครไดรับความปลอดภัยจากพิษควันบุหร่ี
แมกระทั่งเด็กทารกที่อยูในครรภของมารดา 
 
 ดังนั้นทานจะเลิกจากการสูบบุหรี่ไดอยางไร? 
 วิธีการที่จะชวยใหทานเลิกสูบบุหร่ีไดใหปฏิบัติตามขั้นตอนดังตอไปนี้ 

1. กําหนดแผนในการที่ทานตองการจะเลิกสูบบุหร่ี  เพื่อสนองตอบคําดํารัสแหงอัลลอฮฺ 
ที่วา 

ُمن عزم الأمور﴿ ُ
ِ ْ َ ْ ِ﴾  

ความหมาย  “แทจริงมันคือสวนหนึ่งจากกิจการที่เด็ดเดี่ยว”  (อาล อิมรอน : 
186) 
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 2.  กําหนดระยะเวลาในการเลิกบุหร่ีอยางชัดเจน  ใหเปนระยะเวลาที่ส้ันที่สุดไมสมควรให
ลาชาเกินไปเพื่อไมใหเกิดผลกระทบตอบุคลิกภาพและกําหนดการของทาน 
 3.  จงขอความชวยเหลือตออัลลอฮฺและขอดุอาอตอพระองคดวยความบริสุทธิ์ใจ  ให
พระองคไดมอบความเขมแข็งและประทานความสําเร็จ  จนกระทั่งทานไดบรรลุถึงความสําเร็จใน
เรื่องดังกลาว  ทานนบี ศ็อลลัลลอฮฺอะลัยฮิวะสัลลัม กลาววา 

»وɉذا استعنت فاستعن باالله«  
ความหมาย  “และเมื่อทานขอความชวยเหลือ  ก็จงขอความชวยเหลือ
ตออัลลอฮฺ” 

 
 4.  พยายามหยิบเอาความอันตรายที่เกิดจากการสูบบุหร่ีและโทษอันแสนสาหัสมาวางไว
ตอหนา  และโปรดรําลึกเสมอวาในวันกิยามะฮฺอัลลอฮฺจะถามทานถึงเรื่องสุขภาพ  อายุ  และ
ทรัพยสินไดใชไปอยางไรบาง 
 5.  ใชความพยายามในการติดตอกับเพื่อนฝูงที่สูบบุหร่ีดวยกัน  (ไมวาจะเปนญาติใกลชิด  
พรรคพวกหรือเพื่อนฝูง)  เพื่อรวมกันทําสัญญาหยาศึกกับบุหร่ี  เปนการกระทําที่เรียกรองไปสู
ความดีงามและจะยิ่งเพิ่มใหทานมีความปรารถนาอยางแรงกลาในการที่จะละทิ้งการสูบบุหร่ี  
เพราะบุคคลหนึ่งจะตองอยูรวมกับพรรคพวกเพื่อนฝูง  ไมใชอยูไดเพียงตัวคนเดียวโดยลําพัง  
อัลลอฮฺตะอะลาตรัสวา 

ُويعاونوا﴿ َ ََ ِّالبر لََب َ ِ
َواكحقوى ْ ْ Ē ُولا يعاونوا َ َ ََ ِالإثم لََب َ ْ َوالعدوان ِ َْ ُ ْ﴾  

ความหมาย  “และพวกเจาจงชวยเหลือซึ่งกันและกันในเรื่องคุณธรรมและ
ความยําเกรง  และอยาไดชวยเหลือกันในเรื่องที่เปนบาปและเปนศัตรูกัน”  
(อัลมาอิดะฮฺ : 2) 

 
ทานนบี ศ็อลลัลลอฮฺอะลัยฮิวะสัลลัม กลาววา 

» فاعله مثل أجر فله خير لب دل من«  
ความหมาย  “ผูใดที่ชี้แนะใหคนอื่นทําความดี  เขาจะไดรับภาคผลบุญแหง
ความดีเหมือนกับผูที่ไดกระทํา” 
 

 6.  จงระวังเพื่อนฝูงของทานที่พยายามชักจูงทานใหหันเหออกจากการเลิกสูบบุหร่ี  ทาน
พยายามรําลึกถึงพจนารถแหงทานนบีมุฮัมมัด ศ็อลลัลลอฮฺอะลัยฮิวะสัลลัม ที่กลาววา 

»ل يخال من أحدكم فلينظر خليله، دين لب المرء«  
ความหมาย  “บุคคลนั้นจะดําเนินชีวิตตามแนวทางของผูที่เปนเพื่อนของเขา  
ดังนั้นจงพิจารณาคนที่จะยึดเอามาเปนเพื่อน” 
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7.  ประกาศเจตนารมณของทานใหภรรยา  สมาชิกในครอบครัว  และคนที่ทานเคารพนับ

ถือทราบ  เพราะพวกเขาจะเปนผูที่อยูเบื้องหลังที่สําคัญในการใหกําลังใจใหการสนับสนุนทาน  อิน
ชาอัลลอฮฺ    

8.  จงกําหนดโดยการตัดเงินจากสวนที่ทานเคยใชซื้อบุหร่ี  แลวนําไปบริจาคใหแกบรรดา
คนยากจนและเด็กกําพราเปนรายวัน  เพราะอัลลอฮฺตะอะลาตรัสวา 

َوما  ﴿ ُيقدموا َ ِّ َ ْلأغفسكم ُ ُ ِ ُ ْ ْمن َ ٍخير ِ
ْ ُتجدوه َ ِ

َعند َ ْ َهو ِاالله ِ ًخيرا ُ ْ َ 
َوأقظم َ ْ َ ًأجرا َ ْ َ

 ُ﴾  
ความหมาย  “และความดีอันใดที่พวกเจาไดกระทําไวเพื่อตัวของพวกเจาเอง  
พวกเจาก็จะไดพบมัน ณ ที่อัลลอฮฺ  ซึ่งเปนความดีงามและผลตอบแทนก็
ยิ่งใหญกวา”  (อัลมุซซัมมิล : 20)  
 

9.  จงฉวยโอกาสจากการถือศีลอดในการที่จะใหมันชวยทานบรรลุถึงเปาหมายที่วางไว  
แลวยังชวยใหทานไดใกลชิดตออัลลอฮ ฺ และตระหนักถึงการเฝามองของพระองคมากยิ่งขึ้น  ด่ังคํา
ตรัสของอัลลอฮฺที่วา 

ُيكون مَا﴿ ُ ْمن َ َنجوى ِ ْ ٍثلاثة َ َ Ēإلا َ
َهو ِ ْرابعهم ُ ُ ُ ِ ٍخمسة وَلا َ َ ْ Ēإلا َ

َهو ِ ُ 
ْسادسهم ُ ُ ِ َأدŔ وَلا َ ْ ْمن َ َذلك ِ ِ َأكثر وَلا َ َ ْ َ

ّإلا 
َهو ِ ْمعهم ُ ُ َ َأفنما َ َ ْ ُكانوا َ Ēعم َ ُ 

ْينبئهم ُ ُ ِّ َ َبما ُ ُعملوا ِ ِ ْيوم َ َالقيامة َ َ ِ
ْ﴾  

ความหมาย  “การซุบซิบกันในระหวางสามคนจะไมเกิดขึ้นเวนแตพระองคจะ
ทรงเปนที่ส่ีของพวกเขา  และมันจะไมเกิดขึ้นในระหวางหาคนเวนแตพระองค
จะทรงเปนที่หกของพวกเขา  และมันจะไมเกิดขึ้นในจํานวนที่นอยกวานั้นหรือ
จะไมเกิดขึ้นในจํานวนที่มากกวานั้นเวนแตพระองคจะทรงอยูรวมกับพวกเขา  
ไมวาพวกเขาจะอยู ณ แหงหนใด  ตอจากนั้นพระองคก็จะทรงแจงใหพวกเขา
ไดรับทราบในวันกิยามะฮฺ”  (อัลมุญาดะละฮฺ : 7) 
 

10.  จะเกิดแรงปะทะขึ้นภายในที่ทําใหทานอยากกลับไปสูบบุหร่ีอีก  ดังนั้นทานจง
พยายามรําลึกถึงคําตรัสของอัลลอฮฺตะอะลาที่วา 

Ēإن﴿ ِ Ȇِا
Ēْايقوا َين َ Ē َإذا

ْمسهم ِ Ēُ ٌطائف َ ِ َمن َ ِالشيطان ِ َ ْ Ē ُتذكروا Ē َ َفإذا َ
ِ
ْهم َ ُ 

ُمبصرون ِ ْ ُ﴾  
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ความหมาย  “แทจริงบรรดาผูที่ยําเกรงนั้นเมื่อมีคําชี้นํา (ใหกระทําสิ่งที่ฝาฝน
ตอบทบัญญัติศาสนา) ใดๆ จากชัยฏอนมาประสบแกเขาพวกเขาก็จะรําลึกได  
แลวทันใดพวกเขาก็จะมองเห็น”  (อัลอะอฺรอฟ : 201)   
 
และทานอยาลืมคําตรัสของอัลลอฮฺที่วา 

Ēوɉما﴿
ِ َفنزلنك َ Ē َ َ ْ ِالشيطان مِن َ َ ْ Ē ٌنزغ ْ ْفاستعذ َ ِ َ ْ ِباالله َ ُإنه ِ Ē ٌسميع ِ ِ َ 

ِعليم َ َ﴾ 
ความหมาย  “และหากมีการยั่วยุใดๆ จากชัยฏอนกําลังยั่วยุเจาอยู  ดังนั้นจง
ขอความคุมครองตออัลลอฮฺเถิด  แทจริงพระองคเปนผูทรงไดยินผูทรงรอบรู”  
(อัลอะอฺรอฟ : 200)   
 

11.  ใหไปพบทันตแพทยแลวใหเขาขจัดสิ่งสกปรกและคราบบุหร่ีออกเพื่อเปนการกําจัด
รองรอยและกลิ่นที่นารังเกียจออกไปใหหมดสิ้น  ตอจากนั้นใชสิวากหรือไมก็แปรงสีฟน  โดยให
พยายามรําลึกถึงพจนารถแหงทานนบีมุฮัมมัด ศ็อลลัลลอฮฺอะลัยฮิวะสัลลัม ที่กลาววา 

  »للرب مرضاة للفم مطهرة السواك «
ความหมาย  “สิวาก (การแปรงฟน) เปนการทําความสะอาดชองปาก  เปนการ
สรางความพอพระทัยใหแกพระผูอภิบาล” 
 

12.  จงรําลึกเสมอวาทานกําลังมีชีวิตอยูในเดือนของการถือศีลอด  ดวยกับเหตุผล
ดังกลาวนี้มันจะสงผลใหทานสามารถละทิ้งตอส่ิงที่ไมดีและนารังเกียจทั้งหลายแหล  และการสูบ
บุหร่ีก็เปนสวนหนึ่งของสิ่งที่ไมดีและเปนอันตรายซึ่งนับเปนความจําเปนที่ตองละทิ้งมันใหได  
อัลลอฮฺตะอะลาตรัสวา   

ُّويحل﴿ ِ ُ ُلهم َ ُ َالطيب َ ِّ Ēُويحرم ِات ِّ َ ُ ُعليهم َ ِ ْ
َ ِالخبائث َ َ َ ْ ﴾ 

ความหมาย  “และจะอนุมัติใหแกพวกเขาซึ่งบรรดาสิ่งที่ดีงาม  และจะใหเปน
ส่ิงที่ตองหามแกพวกเขาซึ่งบรรดาสิ่งที่ชั่วชา”  (อัลอะอฺรอฟ : 157)     
 

13.  พึงรับรูไวเลยวาสวนใหญแลวจะเกิดอาการเปรี้ยวปากขึ้นในชวง 2-3 เดือนแรก
หลังจากที่เลิกสูบบุหร่ี  ดังนั้นจําเปนตอทานที่จะตองเตรียมพรอมสําหรับการเผชิญหนาในทุก
สภาวการณที่มันจะเรียกรองทานกลับไปสูบบุหร่ีอีก  อาทิ จะเกิดอาการกระวนกระวาย  สับสน  
หงุดหงิด  ตองการเอาใจเพื่อน เปนตน  หากเกิดอาการอยางที่กลาวมาจงหาวิธีการหรือส่ือที่สอด
รับกับสติปญญาและสอดคลองกับบทบัญญัติ  เพราะวาการสูบบุหร่ีไมสามารถชวยใหมันสมอง
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แกไขปญหาอันใดไดเลย  และพึงรําลึกอยูเสมอวาผูใดที่ยําเกรงตออัลลอฮฺพระองคจะทรงใหเขามี
ทางออก    

14.  จําเปนที่ทานจะตองแยกแยะอยาหลงประเด็นระหวางการสูบบุหร่ีเปนการคลาย
เครียดหรือเปนความเทห  เพราะผลจากการวิจัยและการคนควาศึกษายืนยันแลววาการสูบบุหร่ี
ไมไดเปนอยางที่ทานเขาใจ 

15.  ทานจงรําลึกอยูเสมอวาความปรารถนาอยางแรงกลาบวกกับความตั้งใจอยางแนวแน  
ซึ่งมันปรากฏชัดอยูในการถือศีลอดและการงดอาหารการกิน การดื่ม และงดการสนองอารมณใคร
นั้น เปนตัวชวยสําคัญอยางยิ่งในการที่จะทําใหทานเลิกสูบบุหร่ี  และจะชวยลดภาวะความ
ตองการที่จะสูบไดมากทีเดียว  จงขอความชวยเหลือตออัลลอฮฺใหมีความอดทนและจงละหมาด  
ทานอยาไดปลอยใหโอกาสทองสูญหายไปในเดือนเราะมะฎอนอันประเสริฐนี้ 

16.  หลังจากที่ทานเลิกสูบบุหร่ีทานจะมีความรูสึกกระสับกระสายเวลานอน  ออนเพลีย  
และสับสนวุนวาย  ริมฝปากแหง  ส่ิงตางๆ เหลานี้เปนเรื่องธรรมชาติที่จะเกิดขึ้นกับรางกายของ
มนุษย  เพราะวารางกายยังมีความผูกพันอยูกับนิโคติน  ดังนั้นจงเอาเวลาสวนหนึ่งเพื่อเปนการ
ผอนคลายและอยากดดันตัวทานเองในชวงเวลานี้  และหามดื่มกาแฟ  ชา  หรือเครื่องดื่มที่มี
สวนผสมของกาซหรือกาเฟอีนหลังจากละศีลอด  และลองฝกฝนดานอารมณใหรูจักปลอยวาง  จง
ทํารางกายใหมีความอบอุน  และจงปรึกษาแพทยในกรณีที่มีความจําเปน  จงขอความชวยเหลือ
จากอัลลอฮฺตอการงานอันแสนยากเข็ญนี้ดวยกับทุกวิธีที่สามารถทําใหทานมีความเขมแข็งขึ้น  
อาทิเชน  การสรางปฏิสัมพันธอยางดีตออัลลอฮฺ  เพิ่มความยําเกรง  ทําอิบาดะฮฺใหมากๆ  หา
กําลังใจจากสมาชิกในครอบครัว  และดวยกับการมีความตั้งใจอยางมุงมั่นแนวแน  

17.  จงหลีกหางสถานที่ที่มีการสูบบุหร่ีและสถานที่ที่มีผูสูบบุหร่ีอยางแพรหลาย  ทานจง
พยายามรําลึกถึงพจนารถแหงทานนบีมุฮัมมัด ศ็อลลัลลอฮฺอะลัยฮิวะสัลลัม ที่กลาววา 

  » وعرضه ȅينه استبرأ الشبهات اتقى  فمن«
ความหมาย  “ดังนั้นผูใดที่เฝาระวังสิ่งคลุมเครือ  ก็เทากับทําใหศาสนาและ
เกียรติของเขาบริสุทธิ์” 
 

18.  หากทานเปนผูหนึ่งที่เห็นวาการสูบบุหร่ีเปนสิ่งหะลาล (อนุมัติ)  แลวทําไมทานไม
กลาวพระนามของอัลลอฮฺ (บิสมิลลาฮฺ) ทุกครั้งกอนที่จะเริ่มสูบ  ใหเหมือนกับเวลาที่ทานดืม่ส่ิงของ
ที่อัลลอฮฺหะลาลใหทาน ??? 

19.  หากทานเปนผูหนึ่งที่เห็นวาการสูบบุหร่ีเปนสิ่งหะลาล  แลวทําไมทานไมกลาว
สรรเสริญ (อัลฮัมดุลิลลาฮฺ) หลังจากที่สูบเสร็จ  ใหเหมือนกับเวลาที่ทานดื่มส่ิงของที่อัลลอฮฺหะลาล
ให ??? 

  20.  หากทานเปนผูหนึ่งที่เห็นบุหร่ีเปนเนียะมัต (เปนความโปรดปราน)  แลวทาํไมทานถงึ
ไดขยี้มันดวยกับรองเทาทุกครั้งหลังจากที่สูบเสร็จ ??? 
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21.  หากทานเห็นวาการสูบบุหร่ีเปนเรื่องปกติธรรมดา  แลวทําไมทานถึงไมสูบตอหนาพอ
แมของทาน  หรือสูบตอหนาเจานายในเวลาทํางานหรือที่ทํางานของทาน ??? 

22.  หากทานเห็นวาการสูบบุหร่ีเปนเรื่องสนุกคลายเครียด  แลวทําไมทานไมสอนบุตร
หลานของทานหรือส่ังเสียใหพวกเขาไดสูบมันละ ???   
23.  ประการสดุทายจงปฏิบัติตามสัญญาของทานอยางเขมแข็งมุงมัน่  และจงเชื่อมัน่อยางหนกั
แนนวาพระองคอัลลอฮฺจะทรงชวยเหลือทาน  และจงขอดุอาอตอพระองคตะอะลาทรงประทาน
ความสาํเร็จใหแกทาน   


