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禁煙指導の虎の巻シリーズ　(1)
プロローグ
  これから紹介する禁煙指導の虎の巻シリーズは、まだ薬物代替置換療法のニコチンガムやニコチンパッチのない約22年も前に、日本禁煙協会・鹿児島支部の主催する「5日でタバコが止められる」の講習会のために作られたものです。今回のものは、手引書きとして日本禁煙協会会長、全国禁煙・分煙推進協議事務局長の宮崎恭一先生にいただいた「禁煙指導マニュアル」と、私が講習会で使用してきた文献や他の手引を追加したりして作成したものです。まず最初は、1982年のリーダースダイジェストに掲載されていたものを紹介します。

さて、現代は、ニコチンガムやニコチンパッチのような薬物代替置換療法があり、効果的にたばこを止させることが出来るようになっていますが、この方法に加えて、これから紹介する「禁煙指導の虎の巻シリーズ」の、医学的、心理学的な方法をも追加して指導することで、さらにその効果は著しく上がるものと信じています。
　
「たばこの禁断症状にはこう対処しよう」
　「禁煙すると、体と心にどんな禁断症状が現れるか?　それを知っておけば、禁煙に成功する確率はぐんと増すだろう。ウォルター・S・ロス（1982年リーダースダイジェストから）」
　禁煙とは、ただタバコをやめるという単純な事実だけを意味するものではない。
　それはある期間にわたる過程であり、その間にはさまざまな反応が見られる。それらの反応のうちには、心理的、情緒的なものもあれば、強力な麻薬であるニコチンを摂取しなくなったために体が示す禁断症状もある。
　イギリスで278人の麻薬常用者を対象に行ったアンケートによると、彼らはヘロイン、メタドン、その他の習慣性のある麻薬のほうが、まだタバコよりもやめやすいと答えている。禁断症状の激しさは、ニコチンに対する嗜癖（しへき）がどの程度までついているかによって決まる。
　スエーデンのウプフサラ大学の心理学者カール・ウーロブ・ファーゲルストロムによれば、ニコチン中毒の程度を知るいちばんよい方法は、一日のうちの、最初のタバコをいつ吸うかを調べることだという。ベッドを出る前にタバコに火をつける人は、最も激しい禁断症状に見舞われることになるだろう。
　禁断症状としては、いらいら、不安、集中力の欠如、落着きのなさ、頭痛などが挙げられる。禁断症状には、理屈に合わないように見えるものも多い。一日の最初に摂取したニコチンは脳や中枢神経系を刺激するが、もっとあとに、摂取したニコチンは鎮静作用を示す場合もある。タバコをやめた人が2種類の睡眠障害に悩まされることが多いのも、このためかもしれない。禁煙したばかりの人が、日中眠くて仕方がないという例はよく見られる。ところが夜になると、今度は眠れなくなるのだ。起きているときはニコチンの刺激作用を求め、夜になると、その鎮静作用が必要になるのである。
　同じように、一日のうちで最初に摂取したニコチンは胃や腸を刺激するのに対して、もっとあとで摂取したものは消化を緩慢(かんまん)にする。いったんニコチン中毒(依存症)になった人がタバコを止めると、甘いものや脂っこい食べ物がやたらと欲しくなり、同時に吐き気、便秘、下痢などの症状が出てくることも多いが、それもニコチンの作用にこういう両面性があるせいかもしれない。
　タバコを断った人が最も多く見舞われるいちばんつらい禁断症状は、タバコが吸いたくてたまらないという欲求である。だがこれも24時間以内にピークに達し、その後7日間は次第に低下していく。大抵の人の場合、その欲求は再び強くなり、8週間くらいまで続くことがある。それどころか、禁煙してから9年間も、この欲求がときどき起こることもあるのだ。
タバコが吸いたくてたまらないという気持は繰り返し起こるが、特に強い欲求はせいぜい3分から5分続くにすぎない。欲求は、朝のうちは最も弱く、夜、ピークに達する。ある研究によると、一度にすっぱりタバコをやめてしまった人のほうが、欲求が早く消えるという。少しずつタバコの本数を減らしていこうとする人は苦しみが大きい。減煙、このようなやり方では、かえって欲求を刺激して募らせるだけだからである。

「禁煙の失敗は大きい」
麻薬に対する嗜癖は、身体的な作用と同時に情緒的、心理的、社会的な側面ももっている。タバコをやめるということは、体の要求するニコチンの摂取が断たれることだけではなく、日常の行動(飲食、飲酒、仕事、車の運転、テレビを見ること等々)と不可分の関係にあった習慣から切り離されることをも意味するわけである。
何百万という喫煙者は、このように深く染みついた習慣を断念することに、禁煙にどうやって成功したのだろうか?　
　タンパにある南フロリダ大学の心理学者ソール・シフマンとカリフォルニア大学ロサンゼルス校のマレー・ジャービク博士を中心とする研究者たちは、禁煙に成功した人と失敗した人、併せて183人の男女について調査を行い、禁煙の成功を脅かす最も危険な要因は、次の四つであることを明らかにした。

　　(1)飲酒、特にタバコを吸う人と一緒の場合。

(2)夕食後のくつろいだ時間。 
(3)職場でのプレッシャーやフラストレーション。

(4)退屈したり、あるいは憂鬱になったりしているとき。
　この研究者たちは、これら四つの危険な状況に対処するために、次の四つの基本作戦を勧めている。
　「① 避ける」禁煙を始めて最初の数週間は、パーティーその他、人につられてついタバコを吸いたくなる場所には行かないようにするのが賢明である。食後にタバコが吸いたくなるのを避けるため、食事が終わったらすぐに食卓を離れるようにする。
　「② 逃れる」ストレスの多い会合では、ちょっと席をはずす。パーティーでは、タバコを吸う人のそばから離れる。酒は飲まない。タバコが吸いたいという欲求は突然思い出したように激しく襲ってきて短い間続くだけだから、ほんの数分問逃れるだけで再びたばこに手を出すのを防ぐことができる。
　「③ 気持をそらす」急にタバコが吸いたいという欲求に襲われ、しかもそれから逃れることができないとき(たとえば、車を運転している場合など)には、吸いたいなぁ、吸いたいと思うのをやめて、何かほかのことを一生懸命考えるようにする。鼻歌を歌うとうまくいったという人もいるし、何か楽しいこと、たとえば、もうすぐやって来る休暇や、好きなスポーツのことを考える人もいる。
　「④ 引延ばす」タバコを吸いたいという欲求にとらわれたら、5分間だけ待って、それから吸うか吸わないか決める。「5分間だけ禁煙というほうが、永久に禁煙というよりずっと簡単ですから」とシフマンは言う。
　以上四つの作戦は、とりあえず、再びタバコに手を出すのを防ぐ第一の防衛線となる。しかし禁煙者たちには、喫煙のきっかけとなりがちなフラストレーション、不安、憂欝といったマイナスの感情に対処するため、もう一つ後方の防衛線が必要になる。
　第二の防衛線としては、次のような方法が成果を収めている。
　「想像力を働かせること」煙で真っ黒になった肺を、頭の中に思い浮かべるのがよいという人もいる。逆に、家族や友人から祝福される、健康で活動的でもあり楽に呼吸のできるタバコを吸わない自分を思い描くという人もいる。
　「心の中での対話」タバコを吸いたいという気持が起こったら、ストレスの根源を突き止めるため、次のように自問する。
「今、ここでは何が起こっているのか?　自分は、本当は何を望んでいるのか?」
 喫煙者のなかには、ストレスにぶつかると、ただ反射的にタバコという慰めに手を出すという人も多いからである。
　「代用物」深呼吸をしたり筋肉を弛緩させたりするリラックス方法が役に立つという人もいる。また、ジョギング、庭いじり、ゴルフなど、体を動かすのがよいという人もいる。セロリ、ニンジン、ヒマワリの種などの低カロリー食品や虫歯を作らないチューインガムをかむのもよい。
　「失敗の処理」禁煙を志した人の多くは、いずれかの時点で誘惑に負けてタバコを吸ってしまう。そして、どうせ一本吸ってしまったのだからと、再び喫煙者に戻ってしまう。禁煙しようとする人のうち、完全に禁煙できるのは約15パーセントにすぎない。成功する人としない人との差は、失敗の処理能力の差にある。禁煙を破ってしまったときは、それまでいったい何本のタバコを吸わずに我慢できたか考えてみることだ。そして、こう自問する。「こんなにりっぱな記録を残してきたのに、たった一本で、今までの努力を全部むだにしてしまってよいのか?」
　タバコを吸う理由はただ一つではなく、やめる方法もただ一つではない。しかし、以上に述べた基本的な原理を応用すれば、タバコを吸わないという、まったく新しい習慣を身につけることが可能になるだろう。ぜひ、試してみていただきたい。
(付録)

　「5日でタバコを止められる」の講習会のときに講師の市来は、禁煙の挑戦者で、眠りにくい、眠りが浅くなったと訴える人には、カルシウムを中心とした天然素材の積極的食事法と「蜂蜜のお湯割り」の利用をすすめていました。カルシウムは鎮静作用をはじめ情緒安定など多くの役割を持っているからです。私が、蜂蜜の効用を紹介したのは、以下の文献を読んでからでした。(「食べる漢方22 出社拒否症・五月病」著者：医学博士 重野哲寛　プレジデント．1994.6)

　●ハチミツは東洋の精神安定剤　　
　まず、毎日の食事でカルシウムをたっぷり摂って情緒を安定させよう。幸い日本食にはカルシウムを含んだ食品がたくさんある。ヒジキ、ワカメ、ワカサギの佃煮、ノリ、高野豆腐、ゴマ、切り干し大根、シラス干し、真コンブ、サクラエビ、フナのかんろ煮等々。これらの食品を積極的に食べること。日本食はこうした素材で構成されているから、まず、食事を日本食にすること。(中略)
　いまひとつ推薦するのがハチミツ。神農本草経の上品に収載されているだけでなく、ハチミツは「東洋のトランキライザー（精神安定剤）とも呼ばれるように、優れた精神安定作用がある。白湯にハチミツを加えただけで、最高のナイトキャップになる。
　「昼間はやたらと眠いのに、夜中になると目がさえてくる」「夜食を食べないと眠れない」「性欲がなくなった」「楽しみだったゴルフが苦痛になった」などなどは出社拒否症予備軍。今日から眠り薬をアルコールから蜂蜜のお湯割に替えること！

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　(次回につづく)
(シリーズを読んで、疑問の点、質問などは以下のメールなどにてご連絡下さい)
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