
「タバコを吸うとリラックスできる」

と思っている人はいませんか。多

くの喫煙者はそう思っているし感

じていることでしょう。しかし、左

図にあるように実際はニコチン切

れによるストレスが解消されてい

るだけで、もとの状態に戻っただ

けなのです。 

 

喫煙者は体内のニコチンが足

りなくなるとイライラして集中でき

なくなるのですが、タバコを吸うと

このストレスから解放されスッキリ

するわけです。この瞬間に「タバ

コを吸うとリラックスできる」と実感

するのですが、これはニコチン依

存症の人だけの感覚なのです。 

 

ニコチン依存になると、タバコ

を吸わない人が感じることがない

イライラを毎日必ず感じ続けるわ

けです。つまり、タバコを吸って

いる人は、“日常のストレス”に加

え“ニコチン切れのストレス”を感じ

続ける毎日を送らなければなりま

せん。 

 

興味本位でタバコに手を出して

しまうと、こんな必要のないストレス

を背負ってしまうことになります。し

っかり心にとめておいて下さい。 
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