禁煙指導の虎の巻シリーズ ( 7)
第3日目の「五日でたばこが止められる」講習会

医師の話

たばこと心臓の病気

　長い間、日本人の死亡原因の第1位を占めていた脳梗塞や脳出血なの脳の血管障害は、脳の血管の動脈硬化が原因になっている場合が多く、また狭心症や心筋梗塞など現在増えつつある心臓病も、冠状動脈という心臓の動脈の硬化が原因になっておこる病気です。

　脳の動脈の壁に変化がおこり、それに高血圧のような異常が加わって血管が破れ、出血したのが脳出血です。また、動脈硬化のために脳の動脈の壁が厚くなり、内腔が狭くなると、血液の流れが悪くなって、脳動脈硬化症の症状が現れます。

　ときには、そのような血管の中で血液が固まり、血管が詰まってしまうことがあります。すると血液の流れが止ってしまうために、脳の組織は十分な酸素を受け取ることができず、その部分の脳は死んでしまいます。これが脳梗塞です。

　心臓でも、同じような血管の変化がおこることがあります。
　心臓は、筋肉でできている袋のようなもので、体の中に血液を循環させるポンプの働きをしています。1分間に80回位の割合で血液を送り出しますから、1時間には約4800回、1日には10万回以上も収縮し、しかも一生の間、昼も夜も休むこともなく働きつづけます。　
このような心臓の働きを支えているのは、冠状動脈と呼ばれている動脈で、この動脈の中に流れている血液が、心臓の筋肉が働くために必要とする酸素や栄養物を運んでいます。
冠状動脈はちょうどかんむり、または鉢巻きのように心臓に巻き付いているので、このような名前で呼ばれているのです。

　冠状動脈硬化症では、この動脈の動脈硬化、とくに粥状 (粥=かゆ=ご飯をどろどろにしたおかゆのこと) 硬化という変化がおき、血管の内腔が狭くなり、血液の流れが悪くなっているので、心臓の筋肉に十分な酸素が届きません。
　このような変化がひどくなると、体を動かした時や、精神的に緊張した時など、また、時には冠状動脈に痙れんがおこったりして、胸に痛みを感じるようになります。これが狭心症という病気の発作です。このときには、突然、心臓のあたりが痛みだし、3分ぐらいすると痛みが消えてしまうのがほとんどです。このときが、これから述べる心筋梗塞の前触れです。この時期を見逃す人がいかに多いかです。　

　冠状動脈の変化が更にひどくなると、血管の中が狭くなるだけでなく、血管の中で血液が固まって、血管が詰まってしまうことがあります。こうなると血液が流れなくなり、心臓の筋肉は、酸素を受けることができなくなって、脳梗塞の場合と同様に心臓の筋肉の一部が死んでしまいます。もうこのときには、痛みはひどく長時間続き、なかなか止らず悶絶の状態になります。これが心筋梗塞という病気で、変化の起きる場所や広さによっては、心臓の働きに異常がおこり、命取りにもなりかねません。通常は、血管の中の血液は、固まらないようになっていますが、たばこをすっている人の血液は、血管の中で固まり易い性質があります。

　このような理由で心筋梗塞は喫煙者に多く、40才以下の心筋梗塞患者は、ほとんどがヘビースモーカーです。心筋梗塞で亡くなった人について調べてみると、毎日1～14本吸っていた人は、吸わない人の1.6倍、毎日25本以上すっていた人は2.1倍になっています。

　更に、心筋梗塞の発作をおこした人のうち、幸いに一命をとりとめた人が、たばこをやめないで喫煙を続けていると、ふたたび同じように、心筋梗塞の発作を起こす率は、発作のあと、たばこをやめた人の2倍です。入院時、医師からたばこを止めるように強力に指示されやむなく、あるいはしぶしぶ禁煙した人でも、健康が回復するにつれ、またもニコチンの誘惑のために「もう大丈夫かな、一服試してみようか」という気持ちで吸った人が、たちまち取り入れたニコチンなど毒物質の衝撃や、免疫反応ショック(アナフィラキシー)でショック死する例がたくさんあります。
心筋梗塞後の患者さんでもなくても、禁煙者の全般には、このことは、禁煙指導するときに充分に説明をしておくべきでしょう。以前、有名な落語家が断煙をしていて、高座が終わってほっと一服、そのまま倒れこんで死んだ例もあります。
説得力のある参考例
(禁煙指導では新聞記事を参考資料に利用することもあります。その1例)

　「突然死」平成3年5月10日　南日本新聞の記事から　コラム「時言」筆者(純)　

4年前のゴールデンウイークであった。午前1時過ぎ、胸部に激痛を感じ、目を覚ました。激痛なんていう生易しいものではなかった。胸の中で肺胞が押しつぶされシャワシャワ

と音を立てているような奇妙な感覚。そして熊手の鋭いかぎ先で胸中をかき回されているような、激烈な痛み。死への恐怖を感じさせる激痛である。痛くてふとんの上にじっとしていられない。うなりながら転げ回る。手足が、いやに冷たい。救急車で最寄りの病院に運ばれた。診断の結果は心筋梗塞(こうそく)だった。　心臓に敢素と栄養を送り届けている冠状動脈は3本に分かれている。その中の一本の途中に血栓ができ、血液が流れなくなったのである。カテーテル、尿道管、輸液管など各種の管を体中に挿入され、顔には酸素マスクという格好で四六時中医師の監視下に置かれた集中治療室での1週間がたち、一般病室に戻った時に聞かされた医師の言葉は「運が良かったですね。この病気の死亡率は40%以上ですよ」だった。今でも、よくぞ生還の思いである。厚生省がこのほどまとめた人口動態社会経済面調査によると働き盛りの中高年の「急病死」の74%が男性だという。急病死のうち24時間以内に死亡するのが「突然死」だが、この死因のうち半数以上が狭心症や心筋梗塞といった心臓疾患だ。・・・・・・・・
たばこと動脈硬化症

　動脈硬化は血管の老化現象で、誰でも年をとると、多少の変化がおこるのは避けられませんが、顕微鏡で血管を調べると、このような動脈の変化は20才頃から始まっていることがわかります。しかし、自分で感じられるような症状は全く現れないまま、血管の変化は、年齢と其に少しずつ進んでゆき、中年になる頃、いろいろな症状が現れはじめます。

　たばこはこのように血管の変化を早めるので、同じ年齢の人でも、たばこを吸っている人と吸わない人では、血管におこっている動脈硬化の程度が違います。

　たばこの煙の中に含まれているニコチンは、血管を収縮させ血圧を高くして血管を傷つけます。また、たばこの煙に含まれている一酸化炭素も、やはり血管の内面を傷つけるので、このふたつの、たばこの煙の成分が、動脈硬化の原因になると考えられています。

　たばこのほかに、血管の老化を早める原因としては、高血圧、糖尿病、血液のコレステロールが多い場合、肥り過ぎなどが挙げられます。また、これらの危険因子が、ふたつ以上そろっていると、動脈硬化の進みかたが、相乗的に早くなりますので、すでにひとつでも危険因子がある人は、どうしてもたばこをやめなければなりません。

　動脈硬化がおこる血管は、脳や心臓の動脈だけではありません。全身の血管に動脈硬化がおこりますが、その侵される場所は、人によって違いがあります。

　ある人は脳の血管が特に侵され、ある人は心臓の血管が、そしてある人は腎臓の血管が主に侵されるので、人によって脳や心臓、腎臓の病気になるのです。

　脳に動脈硬化がおきたのが脳動脈硬化症で、記憶力が衰えたり、物忘れがひどくなったり、涙もろくなったりしますが、血管が詰まってしまうと、先に説明した脳梗塞になり、梗塞の範囲が広い場合には、手足がしびれたり、動きが悪くなったり、また言葉が不自由になったり、ときには命取りになることもあります。

　腎臓は血液を濾(こ)して、血液に含まれている、体にとって有害な物質を、尿の中に排泄する働きをしています。腎臓の血管に動脈硬化がおこると、体は腎臓の中を流れる血液を多くして、腎臓の働きをよくしようとするために、血圧が高くなります。病気が進むと、ついには尿毒症になることもあります。

 足の動脈硬化がひどくなると、足に十分な血液が送られないために足が冷えやすくて困ったり、また、歩いているとだんだんに足の筋肉が痛くなったりしてきて、ついには痛くて歩けなくなり、立ち止まって休まなければならなくなります。しばらく休むと、また普通に歩けるようになるのです。このような人の足に小さな傷ができると、いつまでも治らず、ときには化膿してだんだんに大きくなり、ついには、足の指、足首、膝などから切断しなければならなくなることさえあります。このような状態は、以前には特発性脱疽(だっそ)と呼ばれていました。バージャー氏病とも言い、別名、たばこ病でとおっています。

　現在、日本では約2万人の人がバージャー氏病に罹患しているといわれています。特に、車を長時間運転している職業人に多いといわれています。
　昔、超有名な、喜劇俳優のエノケン(榎本健一)もヘビースモーカーでしたが、この病気で足を切断してしまいました。

ヘビースモーカーの村田英雄さんが右足首切断手術の新聞記事

歌手の村田英雄さん(67)が大阪市内の病院で右足首の切断手術を受けたことが27日、わかった。関係者によると、村田さんは4月下旬、血行が悪くなる右下肢閉塞性動脈硬化症と診断され入院。今月23日、右ひざの約1センチ下から切断する手術を受けた。経過は良好で村田さんは「8月の三橋美智也さんの追悼公演に出たいので、それまでリハビリに専念する」と。村田さんは強度の糖尿病もありましたが、糖尿病もたばこが発生源になり、病状を悪化させます。
以上のような血管の病気にまで至らなくても、喫煙者の体の中では、血管にたばこによる変化が起こっています。たばこを吸うと、ニコチンの作用によって血管が収縮して細くなるので、血液の流れが少なくなります。そのために、喫煙者の皮膚は血の気が少なく、血色がよくありません。また,皮膚の温度が低いので、触ってみるとひんやりしています。このような状態がいつも続いていると、皮膚の老化が進み、シワやシミが年齢に比べて多くなります。スモーカーズフェイスという喫煙者の独特な、年取った、また、シミやしわの多い醜い顔が作られます。
このような変化が見られるのは、皮膚だけではありません。動脈硬化がひどくなって、血液の流れが少なくなると、体の細胞は十分な酸素や栄養が得られなくなり、働きが衰えて、臓器の老化が進みます。

　脳や心臓など一生命維持のために特に重要な働きをしている臓器で動脈硬化がひどくなると、生命にも危険を及ぼしますが、生命には直接の影響がない臓器でも変化もおきています。

　例えば、たばこを吸っている女性は、たばこを吸わない女性にくらべ、月経が早く終わります。これは女性ホルモンの変化によるものですが、このホルモンを作っている卵巣に十分な血液が送られないために、卵巣が早く老化するためと考えられます。

　人間は誰でも年をとり、やがては死にますが、人によって長く生きる人と、そうでない人とがあります。長生きをしている人達は、幸いにがんのような特別の病気にかからず、脳や心臓の働きも衰えていない人です。

　このように幾つかの理由によって、たばこは人間の寿命を縮めますが、特に血管に及ぼす影響ははっきりしています。「人間の寿命は、その人の戸籍上の年齢ではなく、血管の年齢によって決まる」とは有名な病理学者の言葉です。

　動脈硬化は人間の老化現象の一部であり、現在の医学の力では、それを若い血管にもどすことは困難ですが、その進行を防ぐ方法は、幾つかわかっています。

　私達の日常生活で実行できることとしては、たばこをやめること、太りすぎないこと、食事に気をつけること、運動すること、十分な休養をとること、精神的なストレスを避けること、高血圧や糖尿病があるときには、必ず治療を受けることなどが挙げられています。

たばこと一酸化炭素

　喫煙者には動脈硬化が非喫煙者よりも早く現れ、その変化の程度もひどいことは既に述べましたが、その理由の一つとして、たばこの煙に含まれている一酸化炭素をいつも吸い込んでいることが挙げられています。
　一酸化炭素は色も匂いもないガス体で、物質が不完全燃焼したときに、大量に発生し、ときに一酸化炭素中毒の原因になります。たばこを吸った時には、一酸化炭素も肺から血液に吸収されて、血液の赤血球の中にあるヘモグロビン(血色素)と結合して、一酸化炭素ヘモグロビンという物質を作ります。
　ヘモグロビンは本来、肺の中に吸い込まれた空気の中の酸素と結合して、体の中で、酸素を必要としている組織へ運搬する「運び屋」の働きをしていますが、一酸化炭素は酸素を押しのけてヘモグロビンと結合する性質があるので、喫煙者の血液では、その分だけ酸素を運べるヘモグロビンが乗っ取られて少なくなっています。一酸化炭素とヘモグロビンの親和性は、酸素の親和性に比べて200～240倍あり、瞬時に一酸化炭素はヘモグロビンと結びつきハイジャックしてしまいます。たばこを1本吸うと、ヘモグロビンの5～10%が一酸化ヘモグロビンとなって血管内に居座わります。しかも、居座る時間はとても長く、一酸化炭素が半減する時間は3～4時間です。

　そのために、普通の生活ではそれほど感じられませんが、走ったり、激しい運動をすると、十分な酸素を取り入れることができず、息がきれたり、疲れやすくなったりしているのです。これは今までたばこを吸っていた人が、たばこをやめるとよくわかることで、そのために体力を極限まで使わなければならない運動選手は、たばこを吸いません。たばこを吸って人は、いつも慢性の疲労状態にあるといえます。ということは、血液の酸素機能が阻害され、組織や臓器の酸素不足を招き、脳でも機能の低下をきたします。

　一酸化炭素ヘモグロビンの状態だと、タバコを1日1箱吸う人の動脈血酸素レベルは、平地にいるときでさえ、タバコを吸わない人が2000メートル級の高い山に上ったのと同じ

酸欠状態で動き回っていることになります。また、軽い向かい風で、10分間自転車を走らせる仕事量を、毎日心臓に負担をかけていることになります。そこで、運動後に喫煙したり、高原でタバコを吸ったりすることは自殺行為です。

　一酸化炭素を大量に吸いこむと、気分がわるくなったり、頭痛がしたりして、やがては手足がしびれて動けなくなり、意識がなくなって、遂には生命を失うこともあります。

　火事のときや、練炭火鉢、車の排気ガス、湯沸かし器、ガス風呂の不完全燃焼によって事故がおこることは、お聞きになったことがあるでしょう。赤血球に30%の一酸化炭素が含まれると激しい頭痛、嘔吐、手足のマヒが起こります。50%を超えると昏睡状態に陥り、それ以上は死亡します。タバコの煙には、一酸化炭素1～5%が含まれていますが、これは自動車の排気に匹敵する量です。タバコの煙が肺に入ると400ppmになります。労働基準法で定められている室内の環境基準は10ppm以下で、これ以上室内を汚染しないように注意されています。

軽い場合には、頭痛がしたり、気分が悪くなったり、吐き気がする程度で、換気がよい場所でしばらく休んでいるとなおります。

　たばこの場合には、よほど吸い過ぎない限り、このようなことはおこりません。しかし喫煙者の血液や、肺から吐き出す空気を分析してみると、明らかに一酸化炭素が多くなっており、それが喫煙者のスタミナを失わせているのです。

　酸素と結合したヘモグロビンは、体の必要に応じて、いつでも酸素を切り放しますが、一酸化炭素がヘモグロビンと結合すると、一酸化炭素ヘモグロビンというものになり、いつまでも離れずに長い時間、体内を回っているので、体にとってはその分だけ、ヘモグロビンが少なくなっている状態、つまり貧血と同じ状態です。ですから、喫煙者はいつも軽い酸欠状態にあり、そのために血管の壁に変化がおきて、動脈硬化症が進むと考えられています。低い濃度の一酸化炭素を吸わせながら、実験動物を飼っていると、動脈硬化症をつくることができます。

　一酸化炭素ヘモグロビンの、もう一方の作用には、血管に、粥状動脈硬化アテローム性動脈硬化を起こしたり、血管内に血栓を作ったりして狭心症や心筋梗塞を起こします。また、脳では、脳血栓、脳梗塞を起こし老人ボケの原因にもなります。

呼気中の一酸化炭素測定器(例えば、マイクロ・スモカライザー)の機器を利用することは、非喫煙者と喫煙者の鑑別、そして禁煙への動機付に有用です。

喫煙者自身が、喫煙することで、その害や身体の変化、確実な情報に気付いて、自分の健康のための変更を決意し、生体の情報を自分に還元していく療法を、広い意味でバイオフイッド・バックと言い、行動科学に基づく治療方法です。

第3日目の注意事項

　最初にお話したように、たばこをやめた時の離脱症状は、禁煙第3日目に最も強く現れることが多いようです。これから始まる24時間は、今までよりもつらく感じる人もあるかと思います。しかし第4日目に入ると、急に楽になるのが普通ですから、弱気にならないように、たばこの誘惑に負けないようにしてください。

　明日ここに集まる時には、皆さんの8割以上は、もう峠を越えた、もう大丈夫だと感じているはずです。残りのかたは、多少の離脱症状が残っているかもしれませんが、それでも、もう長くは続きません。勝利は目前です。

　1．少なくとも8時間は眠るように心がけ、寝床にはいったら、たばこのこと考えない

  2.　1日にコップ6～8杯の水かジュースを飲む

　3.　たばこが欲しくなったら深呼吸を数回する

　4.　朝食は十分にとる

5.　牛乳は多めに飲む

6.　軽い運動をする

7.　非喫煙者を観察し、自分もその様に振る舞う

8.　なるべく非喫煙者と時間を過ごすようにする

質問の時間

　今日もこれから約5分間、質間の時間をとりましょう。たばこのこと、禁煙のこと、病気のことなど、この際、聞いておきたいことがありましたら、何でもお尋ねください。

閉会の言葉

　それではまた、明日お目にかかりましょう。

　お立ち頂いて、いっしょに私たちの合言葉を言ってお別れしましょう。

「私はたばこをすわないことにしよう」　皆さん、気をつけてお帰りください。

                                                      (つづく)
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