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医師の話

アルコール

　先程のお話にもありましたが、たばこの習慣の、特徴のひとつは、非常に再発し易いことです。調査によると、せっかくたばこをやめても、約半数以上の人は、1年後には又たばこを吸っています。とくにたばこをやめてから、3か月間は油断ができません。

　とくにお酒の席では、十分な注意が必要です。お酒やビール、ウイスキーの最初の1杯が、あなたの判断、記億、学習、自己批判、周囲に対する警戒など、あなたの禁煙を守るのに必要な判断力を失わせてしまいます。

　アルコールは中枢神経系に作用して、その働きを鈍らせます。お酒を飲むと元気が出て、脳の働きが盛んになったようにみえますが、実際には弁別、記憶、集中、洞察を司る脳の領域の働きが鈍くなっており、自信に溢れたような気分になっているのです。

　そのために人間はお酒を飲むと、気が大きくなって、思わぬ失敗をすることがあります。またアルコールが体内に入ると、たばこに対する欲求が強くなります。調査によると、アルコールを飲む人の喫煙習慣再発は、飲まない人の約2倍です。

　たばこをすわない生活が身につくまでは、アルコール飲料には特に気をつけてください。

カフェイン

　喫煙者は、よくコーヒーやコーラ飲料を飲みながら、たばこを吸います。　コーヒー、コーラ飲料、お茶に含まれている、共通の成分はカフェインです。

これらの飲み物も、たばこも、共に10才代の半ば過ぎ頃から、友達の真似をして用い始め、ある種の心理的、身体的な必要を満たします。

　コーヒーもたばこも、体にはエネルギーを与えることはなく、刺激するだけです。その刺激によって、体内に蓄えられていた、ブドウ糖や脂肪酸が、血液の中に放出されるので、一時的にエネルギーが与えられたように感じます。その結果は、ちょうど疲れた馬に鞭を当てて、もっと働かせようとするのに似ています。馬は続いて働くかもしれませんが、体はますます疲れて、消耗するばかりです。鞭はエネルギーの補給にならず、体の予備のエネルギーを更に消費するだけです。

　カフェインには習慣性があり、大量のカフェインを、いつも使っている人が、急にそれをやめると、疲労感、けだるさ、頭痛などに悩まされます。これらの症状は、コーヒーやカフェインが含まれる飲み物を飲むと消失します。

　そのような症状も、コーヒーをやめて24時間から48時間たつと、体からカフェインが抜けて、楽になります。1日に何回もコーヒーを飲まずにいられない人は、カフェイン依存の疑いがあります。これも薬物依存の一種です。

 カフェインは、心臓発作、膀胱がん、大腸がんと関係があるといわれますが、また、胎児の奇形を生ずることも知られており、そのために妊娠中は、コーヒーを飲まないように勧められているのです。そのようなことが解ってきたために、カフェインは、アメリカでは1978年に、カナダでは1979年に、安全な薬品のリストから除かれました。

　カフェインは作用が比較的弱い薬物で、人体に対する安全性については、まだよく解っていないこともあります。毎日650mg以上のカフェイン(種類や入れかた、カップの大きさによって異なりますが、コーヒーならば約6～8杯、紅茶、コーラ飲料ならばその2倍位)を連続使用すると、明らかに身体的な異常が現れるといわれます。またカフェイン依存は、1日400㎎の連続使用でおこり得るといわれます。

　薬物依存は、一度に幾つかの薬物が関係することが多く、実際に、お酒をたくさん飲む人は、たばこを吸うことが多く、たばこをたくさん吸う人や、お酒を飲む人は、コーヒーを飲む傾向があります。

　カフェインは、しばしば、たばこに対する欲求の引金になります。たばこはコーヒーの味を引き立て、コーヒーはたばこの味を引き立てます。たばこをやめる時には、コーヒーやコーラ飲料を飲まないほうが無難です。

　何か飲み物が欲しければ、カフェインを含まない、ハーブティー、麦茶、果物や野菜のジュース、低脂肪牛乳、豆乳などはいかがでしょう。

薬物と言うと、すぐに麻薬に結びつくと思いますが、麻薬に手を出す前には必ずタバコがあります。言うまでもなく麻薬とタバコは同じ仲間です。

薬理の決まりで、仲間を文字用語でも表しているそうです。NICOTINE, HEROINE, COKAINE,　MORPHINE、KAFFEINEと言う用語には、最後の文字 INE が同じ仲間を表していて、カフェインも同じ習慣性があるということも表しているそうです。文献を読みますと、「ニコチンがアセチルコリンと同様に働く・・・・・・。また、血液の中のぶどう糖が多くなるので、疲労感や空腹感が和ぐ。筋肉の受容体もニコチンで刺激されるので、筋肉の緊張が高まり、指が細かく震えるようになる。体全体としては、多少興奮したような気分になり、頭がすっきりして目が覚め、疲労が取れたような感じになる」ともあります。感じになるということで、普通人に比べて能力や筋肉その他の動きは非常に落ちています。元気が湧くということはあくまでも錯覚です。
体重管理

　女性が飛びつく、たばこの魅力のひとつに、たばこを吸っていると体重が増えないと言われていることです。これは真っ赤なウソで、たばこ会社の「売らんがな」のための作戦です。厚生省が調査したところ、肥満の方に喫煙者ががぜん多いということの統計が確実に出ました。喫煙者は、偏った食事をとる人、自分の体の健康には無頓着な人が多いからです。むし歯や歯周病の多い人も喫煙者ががぜん多いのも分かります。

　空腹の時にたばこを吸うと、血液のブドウ糖が増えるために、空腹感が和らげられます。しかし、実際にはたばこをやめて体重が増える人は、3人に1人くらいの割合で、3人のうち2人は、体重は殆ど増えません。体重が増えても、多くの場合1～-2キロから若干の増加で、それ以上増える人は、それほど多くはありません。

　たばこをやめてから体重が増える場合には、次のような理由が考えられます。

　私たちが食物の味を感じるのは、舌の表面にある味蕾(みらい)というものの働きのためですが、たばこを吸っている人は、味蕾の働きが鈍くなっていて、微妙な味わいがわかりません。また、鼻の匂いを嗅ぐ働きもたばこで鈍っているために、匂いもよくわかりません。たばこをやめると、鼻の働きが回復し、味蕾の働きも正常になって、食物の味がよくわかるようになります。

　それと同時に、胃腸の働きも正常になり、食欲が旺盛になるので、つい食べ過ぎてしまうことがあります。また自分を憐れむ気持ちや、不安、憂欝など、禁煙に対して消極的な態度があると、たばこを吸うかわりに、いつも何かを食べるようになることもあります。

　たばこをやめてから体重が増えるようでしたら、次のことを思い出してください。

1)医学的にみて、たばこは肥りすぎよりも体のために　悪い。1日20本吸う人が病気にかかる率は、標準体重を30キロ越えている人が、病気になる率と同じである。

2)たばこをやめると口が寂しいので、つい食べる物に　手がでて、そのためにエネルギーの取り過ぎになっているのかもしれない。

　いずれにしても、体重を増やしたくないかたは、あなたの身長に見合った理想体重に、2キロを加えた体重を目標にして、どんな理由があっても、それを越えないように、体重管理を今から始めてください。

　体重を増やさないようにすることは、容易でない場合もあるかもしれませんが、増えすぎてしまった体重を減らすためには、更に努力が必要になります。

　あなたの理想体重を計算する方法には、幾つかありますが、簡単なのは、身長から100をひいて0.9を掛ける計算式です。身長(センチメートル)一100×0.9=理想体重(キログラム)

　健康日本21では、BMI(肥満度のめやすになる指数)で計算する式があります。それは、日本肥満学会の判定基準で、BMI25以上を「肥満」、18.5未満を「低体重」、その間を「普通体重」としています。　BMI=体重(kg)÷身長(m)÷身長(m)  注:めんどうなBMIの計算が、身長と体重を入力するだけで瞬時に計算してくれるIモードがあります。パソコンでもアクセスが可能です。http://www.kenkounippon21.gr.jp/i/

体重を増やさないようにするためには、食事に気をつけて、エネルギー(カロリー)を取りすぎないようにすると同時に、体を動かして、余分なエネルギーを使ってしまうことが必要です。

　現代の社会で、肥りすぎが問題になるのは、エネルギーの多い食物を食べすぎていること、および運動不足で、食べた食物のエネルギーを十分に使わないことが大きな原因です。

　エネルギーを取りすぎないためには、腹一杯食べない習慣をつけることと、食べ物の種類に気をつけなければなりません。この数日間、腹一杯食べないようにお願いしてきましたが、1週間も食事の量を減らしていると、満腹するほど食べなくても、満足できるようになる筈です。

　食べ物の種類を選ぶことも大切です。エネルギーが多い食物を、満腹するまで食べることがいけないので、ある程度の満腹感を得るためには、エネルギーが少ない食物を選びます。

　最近の料理はいわゆるグルメ志向で、脂肪やエネルギーが比較的多く、また若い人たちに好まれているステーキ、ハンバーグ、アイスクリームなど洋風の食事は、エネルギーが多い食物の代表です。

　減量のためには、なるべく精製してない食物、野菜、果物を多くします。例えば、主食は白米よりも玄米、七分づき、胚芽米など、白パンよりも黒パンにすると、食べる量を少なくしても、必要なビタミンやミネラルがとりやすくなり、また食物繊維も多く含まれているために、便秘の心配もなくなります。

　副食も甘味が強いもの、脂肪が多いものは控えます。また、炒めたもの、揚げたものは、エネルギーが多くなっていますから、注意が必要です。

　牛肉、豚肉、鶏肉などの肉類は、目に見える脂肪を取り除いたものにしなければなりませんが、それでも肉にはかなりの脂肪が含まれているので、私たちが必要とする蛋白質をとるためには、豆類、豆腐、納豆、ナッツ、穀類など、植物性の蛋白質を使うようにしたほうが、エネルギーが多くならないですみます。

　牛乳は、蛋白質やカルシュームの補給に役立ちますが、エネルギーを少なくしたいときは、低脂肪牛乳やスキムミルクを使います。アルコール飲料や清涼飲料は、案外エネルギーが多いだけでなく、ビタミンやミネラルは殆ど含まれていませんから、減量中の飲み物としては適当ではありません。

　食事の回数は、1日3回にして、朝食と昼食は十分にとり、夕食は軽くします。　朝食や昼食を抜いたりして、食事の回数を減らしてはいけません。また、間食をしながら、体重を減らすことはできません。

　口が寂しいようでしたら、きゅうり、にんじん、セロリなどを切って、手許に置いてはどうでしょうか。甘味が少ない果物もよいでしょう。

　それでも体重が増えてしまうようでしたら、専門家による減量の指導を受けてください。自分の判断だけで、やたらに食事の量を減らすのは危険です。また、体重を減らす時には、急がずに、1週間に500グラム、1か月に2キロぐらいを目標にしてください。

　運動の量を多くすれば、エネルギーの消費を増やすことができますが、しかしそれだけで体重を減らすことは困難で、同時に食事にも気をつける必要があります。運動の量を増やすと、それだけ食欲が進むからです。

　反対に、食事のエネルギーを減らすだけで、運動せずに減量すると、体の脂肪だけでなく、筋肉の細胞も減って、力が弱くなってしまいます。軽い運動をして筋肉を使っていると、筋肉の細胞は減らず、筋力も弱くなりません。

　そのためには、散歩のような軽い運動をおすすめします。歩くことは手軽で安全な運動です。日ごろから運動をしていたかたならば、もう少し運動の量を増やせますが、事故防止のために、必ず健康診断を受けてからにしてください。

　

便秘

　たばこをやめると、しばらくの間、便秘の傾向になる人があります。前にもお話したように、たばこのニコチンは、胃や腸の動きを刺激する作用があるので、毎朝、トイレの中でいっぷくという人もあるのです。　そのような人はたばこをやめると便秘しますが、しかし、これは一時的なもので、心配は要りません。

　便秘を予防するためには、今まで既にお話してきたように、水分を十分にとり、食物繊維が多く含まれている食品をとるようにすればよいのです。

　食物繊維とは、植物の骨組みのようなもので、人間の腸の消化液では消化されず、体内を素通りします。　そのときに水分を吸収して膨らみ、腸を刺激して、腸の動きを良くします。

　それだけでなく、食物繊維は、腸の中でコレステロールや発癌物質のような、私たちにとって好ましくない物質を吸着して、体外に運び去ってくれます。そのような理由で、昔は食物の「かす」として、不必要なものと考えられていた食物繊推は、現在では毎日とらなければならない、重要なものになりました。

　食物繊維を十分にとるためには、野菜や果物をたくさんとり、穀類はなるべく精製してないものにします。穀物の皮、つまり、「ふすま」や「ぬか」には、ビタミンやミネラルと共に、多量の食物繊推が含まれていますが、穀類を精製すると、その過程で、食物繊維は取り除かれ、なくなってしまうのです。

　腸の動きを良くするためには、体の運動も大切ですが、運動については既にお話しました。日ごろから、あまり運動をしていなかったかたには、歩くこと

をお勧めします。

　以上で私の話を終わります。たばこは、肺癌の主な原因と考えられていますが、それ以外のがんにも深い関係があり、たばこが癌全体の約30%、更に食べ物が約30%に関係していると言われています。

　また、心臓や血管の病気も、たばこと深いかかわりあいがあり、更に、食べ物との関係も重要です。皆さんが、たばこをやめただけでなく、これからは食べ物にも気をつけるならば、成人病の半分以上が予防できることになります。私たちが提供した情報が生かされて、皆さんのお役に立つよう心から願っています。
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