Ramadan peluang terbaik
mulakan misi berhenti merokok
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penting. Hal ini disokong dengan pendeda-
han Kementerian Kesihatan Malaysia
(KKM) pada 2023, dianggarkan terdapat li-
ma juta perokok semasa di negara ini dan jumlah
itu akan bertambah dalam kalangan penduduk be-
rusia 15 hingga 40 tahun.

Pada peringkat kerajaan, Malaysia sudah me-
nguatkuasakan larangan merokok pada Januari
2019 di tempat awam, terutama di premis maka-
nan. Malah, dengan ledakan penggunaan rokok
elektronik dan vape, pada Disember 2023, Kemen-
terian Pendidikan Malaysia (KPM) turut menvo-
kong usaha KKM dengan melancarkan ‘Kempen
Hidup Sihat Cegah Rokok dan Vape’ bagi memberi
kesedaran kepada murid sekolah mengenai bahaya
vape.

Merokok adalah ketagihan. Ada kala perokok
gagal melawan Keinginan untuk terus merokok,
meskipun berniat meninggalkan tabiat itu. Jadi,
sempena kedatangan Ramadan 1445H, ia adalah
peluang terbaik bagi perokok tegar untuk memu-
lakan misi untuk berhenti merokok.

Hal ini dipersetujui oleh Pensyarah Jabatan Ke-
sihatan Komuniti, Fakulti Perubatan dan Sains
Kesihatan (FPSK), Universiti Putra Malaysia
(UPM), Prof Madya Dr Suriani Ismail yang me-
nyifatkan Ramadan adalah bulan istimewa kerana
ia menyediakan persekitaran kondusif untuk pe-
rokok berhenti merokok.

Dr Suriani sebelum ini bersama rakan penye-
lidik dan mahasiswa dari Jabatan Kesihatan Ko-
muniti, FPSK menjalankan kajian mengenai Ke-
san intervensi Berhenti Merokok Berasaskan AKi-

dah pada Ramadan dalam Kalangan Perokok Me-
layu pada 2016.

Menerusi kajian itu, beliau membangunkan
program intervensi kepada golongan sasar yang
berhenti rokok pada Ramadan dan mendapati pe-

Perokok seharusnye
mengambil peluang pada
bulan yang mulia ini untuk
berazam berhenti merokok
dan membudayakan gayc
hidup yang sihat bukan
sahaja demi kepentingan
kesihatan diri, tetapi juga

keluarga

nurunan paras nikotin dalam air liur perokok. Hal
ini katanya, adalah tanda positif.

Wujudkan masyarakat lebih sihat

Sebelum ini KKM turut melaksanakan kempen
‘Nafas Baharu Bermula Ramadan’ dan ia adalah
acara vang boleh diperkasakan bagi memberi ga-
lakan kepada perokok untuk memanfaatkan Ra-
madan sebagai masa terbaik berhenti merokok.

Mengapa Ramadan dianggap tempoh waktu ter-
balk untuk berhenti merokok? Hal ini Kerana me-
reka akan berpuasa dan tidak boleh merokok pada
siang hari. Justeru, rutin itu akan mendorong dan
memudahkan lagi usaha untuk berhenti merokok
kerana tempoh berpuasa juga agak panjang iaitu
14 jam.

Merokok sebenarnyva bukan hanva membahaya-
kan diri individu perokok, tetapi mereka harus
sedar atas kemampuan untuk menjadi pencetus
kepada berlaku perokok pasif dan tertier yang
menjejas kesihatan,

Hal ini bermaksud, mereka yvang menghidu asap
rokok, terutama kanak-kanak akan mendapat imp-
likasi sampingan Kesan daripada asap vang di-
bebaskan serta sisanya.

Justeru, perokok seharusnyva mengambil pe-
luang pada bulan yang mulia ini untuk berazam
berhenti merokok dan membudayakan gava hidup
vang sihat bukan sahaja demi kepentingan Ke-
sihatan diri, tetapi juga Keluarga.

Perokok vang berhenti merokok akan memper-
oleh manfaat kesihatan yang lebih optimum. Ma-
lah kajian perubatan menunjukkan langkah ber-
henti merokok akan membantu mengurangkan ri-
siko pelbagai penyakit kronik serta meningkatkan
tahap kesihatan seisi keluarga selain melahirkan
generasi yang bebas merokok pada masa depan.




