


Mi estos plenkontentega, se fumantoj trovus ewitlibro sian
"vojon al Damaskao”, se tiuj, kiuj neniam dependés algaredo
povus plibone ilin kompreni, kaj se tiuj, kaptitkg aliaj ligiloj tie
trovus laslosilojn de liberiganta strategio.

Robert Molimard
"Panjo, mi DEZIRAS pisi!"

"Ne, vi ne deziras, vi BEZONA% okoladan kukon vi deziras.

| Sed ne estus SM, ¢ar vigin ne BEZONAS"

Bezonoj, deziroj kaj fojfoje racio estas la moviloj de niaj agoj. Kiu volus komprelai "
fumadon" kaj eblgin regi, nepre analizu la apartajn fakojn, kiuj kmtigas nian fiziologion,
kaj anka la kemion de cigaredoj, la rolojn de tabako en unikado, en int&angoj, en
konstruado de la personeco, en la ekonomiaj inflaaj malréeco, fakte la kompleksajn
dialogojn inter homo kaj tiu séanta planto.

La fumantoj povos trovi en tiu ¢&i libro Slosilojn por starigi siajn strategiojn por
tabakoliberigi. lli vidos tiun liberigon, ne kiel hakilon déeso, sed kiel la frukton de longa
sed réiga agema interna laboro de malkonstruo-rekonstfuw.ci laboro, kiun oni povas
nomi "malfumi”, sukcesos igi cigaredojn senutildjuj, kiuj ne fumas povos dank' al
tabakologia scio kompreni la intimajn mekanismognla diversaj dependecoj, kiujsewigas
en niajn sociojn kaj tiel téargas niajn sociojn, kaj ili povos ankarovi pli novajn komuniko-
kanalojn kun la malb&anculoj, kiuj estas plu dependecoviktimoj.

Rigoraj sciencaj starpunktoj batas multajn disgasajn antajugojn. Jen puraera
malvarmeta ekblovo, esperiga kaj senkulpiga, kibwaiguciujn "kroculojn” je io ajn.

La Profesoro Robert MOLIMARD sin déds de 1977 en Parizo al eksperimenta
esplorado kaj lekcioj pri tabako kaj al kuracado fdenantoj. Li kreis en 1983 la "Société de
Tabacologie" por stimuli la sciencan esploradon pabako, kaj en 1986 la unuan
Universitatan Tabakologian Diplomon, kiun li plurardigas. Li patentis la emblemo "Ex-F"
(eks-fumanto) por senpage garantii la kvaliton kajtikon de konsultejoj, kie konsultadas
kuracistoj laireataj de tiu Diplomo.

Li mem tradukis sian francan verkon "La fume" emltarnacian lingvon.




GRAVEGA INFORMO

Tiu libro estas mem-traduko de mia franca libro Ftane" (Eld. SIDES). Mi nur iomete
modifis kelkajn¢apitrojn por adapti la libron al internacia leganta eldonisto afable
akceptis eldoni "La Fumadon”, malgrke i scias ke tio ne estos mondona.
Same, li akceptis la interretigon de la libro seyga/e, tiu eldonejo malaperis.

Tamen, tiuj kiuj dezirus traduki kaj eldoni lalibron el esperanto al iu ajn lingvo devas
interrilati kun me: r.molimard@free.fr.

Oni ankora povas trovi la unuan francan versigmgrandaj librejoj, @rete.

Sed nova eldonisto (DeBoree) reeldonis miajn dodajn librojn" en septembro 2011,
"La Fumé kaj "Le Petit Manuel de Défumpost kiam mi ilin aktualigis.

Noto

Mi perfekte konscias, ke uzsll" anstata "li au §i" ne estas l@regule. Anka "li/si" ne
Sajnas al mi laregule. Ve, nun virinoj fumadas tiom kiom viroj, dftege mi estus devinta
skribi "li ai $i". Tia ripetado estus rapide treege laciga. Kiamunuafoje renkontisshi”, mi
ne komprenigian signifon,car mi ne trovisgin en PIV. Poste, mi rigardin kiel elegantan
solvon de problemo, kiun alfrontadas multaj lingWlare "li" estas viraGia ambaseksa
uzo, unue iguss™ neutila, due pluigus la netolereblan regadorddeno de homaro super la
alia! Tio ne akordius kun la tutmonda supera celo de la internacgvtinJa virinoj ekzistas!
Do, ciufoje, kiam vi (i. a. Sro Moerbeek) renkontasi”; traduku per "li @ §i", kaj pardonu
mian elekton.

Dankegojn

Mi dankegas Doktoron Denis-Serge CLOPEAU Kkaj liaizieon Manjo, kiuj multe laboris
por korekti miajn multajn erarojn, kaj ankélenrri DE SABATES, kiu min helpis komence.

Mi dankegas Rob MOERBEEKutmonda Asocio De Esperantaj Nefumarkdyl ne nur zorgoplene
relegis, sed ankisestis por mi mirinda instruisto per sia komentario

Mi dankegas la Muzeon de Kastelvekjo en Verondg@senpaga permeso reprodukti la
pentrgon de Palma il Giovane.



Prefaco

Lasu vin inspirita de tiu libro... jen fulma prefadau povus sufii por resumi mian
senton. Ergi vi trovos apartan etoson. Ja vi trovos tie l&kearde eminenta sciencisto, rigora
esploristo, kaj brila intelektulo, sed arika sendube konos iun novaii earan senton rilate
literaturon generale kaj plej trafe en esperanta literaturo.td-aki tuj konfesas, ke kiel
releganto kaj korektanto mi leggn unuafoje en du vesperoj kaj tiel plene intelsspri la
plej facila aspekto de tiu verko por kuracisto kigl De tiam mia konvinko teni en la manoj
elstaran verkon restis kvazae estingebla lumeto en nebulo. Jes ja multajepraf leg#oj
utilas por kuraci kaj helpi pacientojn sed malmuéiatenas samtempe sciencan tutaron kun
giaj memkritikoj kaj gvidlibron por traktado de peaotoj, kiuj foje setas, foje bezonas
instigon en tiu kazo por fugeso. Kiam tiu egocentra vidpunkto ks por mi, mi estis sur la
vojo kompreni kiel ankiuniversala estas tiu verko. Profesoro Molimardkigekiel kompleta
homo, ne nur kiel kuracisto, ne nur kiel esploriste nur kiel psikologo, ne nur kiel civitano,
ne nur kiel atestanto de personaj kaj intimaj spetta tekston mem mi sentis kiel vorta
traduko de vivanta hologramo, tie densega, alieaklge facila, alie riveliga kvasaa fumo
mem estus gia kruda materio pli ol inko kaj papkmgn vi nun tenas. Pro tio, tiu verko estos
certesatata detiuj legantoj. Pliegia rekomendinda plurfoja legado ne lacigos, prokgola
antaia legado vere modifas senton pri la temo kaj tielfenmigas nova kurteno sur tiu pure
homa teatr. Cu eblas paroli pri traduko, kiam laitaro memtradukinto trovis novan
rigardon al sia propra verko dank’ al la mirigajgktoj de la celita lingvo esperanto? Atika
tiu demando estas rivelo por mi, kaj sendube polet¢mntoj, kiuj ofte ektrovos novajn
frazerojn, neologismojn. L&losilo de tiu malkovro estas, kiéle en la verko, klare sagita per
la titolo mem "Malfumi”. Ja tiu koncepto tute nezedtas en la franca lingvo, kiu estas la
gepatra por Profesoro Molimard kaj mi, k& sndube en plejmulto de lingvoj. Jen miriga
fenomeno, tiu tradukagis kvazai la plej firma esprimo de la verkintotlda propra konstato.
Mi kredas ke tia rivelo plezurigdsujn legantojn. Fine mi sincere kaj kore dankasféoron
Molimard por tiu plezuro kaj honoro modeste koniriban verkon. Dank’ al lia laboro nia
literaturo gajnis novan breton, kaj nia menso nawapiron.

Doktoro Denis-Serge CLOPEAU



Enkonduko

Homo ne estas rimo. Tabako greffias sur homon kiel visko sur arbdi. sorbigas en
la tutan vivon de fumanto. Tio estas simbiozo.i&lla fumanto eltiras profitojn, por tio li
pagas prezon, sed li reagas per sia tutjoedta studado de tiuj int&angoj, de tiuj interagoj
esplorigas la plej abisman profundecon de la hamra@ de la viva m@anaro lai la movoj de
konscienco kaj sentemo. Ni dependas de aero, de, ales nutrgoj, de la aliaj homoj.
Dependeco estas parto de nia natusd.amplekse kaj dise superas la problemon de
tabakodependeco. Mi sefiis plenfelta, se fumantoj povus trovi en tiu verko sian
"Damasko-vojon”, se tiuj, kiuj neniam estis kaptda cigaredo povus pli bone kompreni la
fumantojn, kaj se tiuj sklavigitaj de aliaj ligilbjovus engi la slosilon de liberiga strategio.



Capitro |

...Kuracisto, helpu vin mem, kaj vi helpos vian malgan.
Lia plej bona sukurado estu vidi per siaj propréudoj tiun, kiu resargfas mem....
Niceo. Tiel parolis Zaratustra

Enla 195%a, mi ankorai fumadis en mia skribejMi fumcéesis erla 196(-a

Ml FUMADIS

"...Kaj se komencéiu dirus sian propran rilaton al tabako?'Okazis, ke mijetis tiun
provokonce la komenco de laborkunvenoj, kie oni planas paeli pri tabakismo. Glacia
silento. Kvankam prava, tia scivolo estis plejpdréevivata kiel maldeco, kaptilaigperforto.
Car &iu estonta parolo de nun estis dividebla kaj malkodigebla, la kunveno povusini

Ni ne disertas pri ekzotaj moroj. Cigaredoj trageaeenian kulturon. Ili intime mik§as
kun vivo, kun pensmaniero. Ili subtile influas miagagojn kaj parolojn. Déefas, ke propra
opinio estu interpreteblatdagpropra implikgo kun cigaredoj. La leganto rajtas koni tiun, kiu
skribas, do mi klarigu miajn ligilojn kun tabako.

La tabakostaplo d€lermont-Ferrandokupadis la volban tergtan de la konstryja el
nigra lafégtono deVolvic, apud la placo de Hispanio. Cigaredoj alvenis ehémufakturo de
Riom, pakitaj per brunaj fortikaj pakpaperoj, erzgiekestoj. Tabako por rulumiigor pipo
estis liverita en krudaj blanklignaj barelegoj, digtraj certe unu metrogar mi ene staris,
kiam mi estis 9-jara. La ludo, kiam ili estis ma&lpigitaj, konsistis en tio, ruli ilin per pado
en ties interno, foje sur la dekstra flanko poi dekstren, foje sur la maldekstra por ruli
liven, gis la fino de la longa galerio, kie oni stakigis.il

Mia avo Siméon forigis fermoplaton, poste formetis la dikan tawol de cifaj
cigaredopaperoj, fitaj de mdinoj, uzataj por pakumi. Tiam oni ekvidis la unu&wolojn de
tabakopaketoj, brunaj kuboj zonitaj de blanka plapedo. Li klinis la barelegon, instafisan
randon sur du katedrojn. Tiam li kaj mia avino e laboris, ekvilibre sur la du aiitg



piedoj de tabureto, kiu balaggs ¢iun fojon, kiam ili malaperis en la barelegan apenh por
cerpi paketojn pli kaj pli profunde dala samtempa plenigo de jutaj sakegoj malfermitaj
intergambe, kiujn ili poste liverportos al tabakdestoj. Mia avo kapablis preni kvin paketojn
en ¢iu mano, kaj ilin nombris po dek. Mia avino nombnigr po kvin, krom kiangi povis
kapti dekopvicon, premanggn je la du ekstremoj. Inter miaj geavoj okaziscesaj kvereloj

pri la nombro. Je la fino de la barelego, se lat&ame estisgusta, ili devis malplenigi la
sakojn kaj refari.

Mia tasko estis esplori la pakumtavolojn. El la dilgbaperaj rubandofaskoj, ne malofte
mi spikumis du a tri cigaredojn, ja iometdiritaj, duone malplenigitaj de la tabako, sed
ankorar fumeblaj. Evidente ili ne suffis por la konsumado de mia avo. Mi estis do arlka
komisiito por manmemfarado. Li gardis sian tabakanskatolo, kiu estis ankanaino por
rulumi. Tie velkggis tri rondpecoj de karoto por konservi humideddindozis la tabakongin
kunpremis en la volvotolo, lekis paperfolibdob”, kiun mi metis supreguste vertikale, mi
pene mallevis la fermoplaton, kaj la bone volvundigaredo eliris supren tra fendo. Endis ne
tro premi gin, kun regula diametro, sen tabakobarboj eliraetaja ekstremj@j. Li ¢iam
postulis stokon de deko da ili.

Interet&o superis la tabak-deponejon. Tien oni grimpis g&kalo. Tie supre ebriigis
parfumo. Oni konservis tie tabakfagon kaj pulvoran snuftabakon. Béalis al mi la pipra kaj
moska odoro de snyta Onicerpisgin el ligna kesto pejovelileto, anté antikva vektopesilo
por gin pesi. Kiam oni levis la fermoplaton, aroma sgt@amirinde odora elspifa levigis el
la pulvora bruna maso. Mi ankdraevidas la stanajn rebrilojn de la lignotenitavelileto,
kiun oni tie lasis pikstaranta. Tien foje mi akikompanon. Ni ludis ternadon.

Mia avo militis kontra Germanio dum 1914-18. Je la fino li estisgsato. Li rakontis
al mi sian militon, la trageojn, lasrapnelojn, la gasojn, sian mitralon. Li parolismage pri
siaj mirindaj marokaj soldatoj, kaj precipe pri,tkiu tiris lin vunditan, el obusotruo en alian
obusotruon, for de d&ero. Mi restis horojn wskultanta liajn longajn rakontojn,
interrompitajn de anheloj kaj tusadoj. Astmo. Lteofnterrompgis. Li bluigis dum senfinaj
tusadoj. Nokte li tusadis dum longaj horoj. Tioifis per abundaj verdetaj ekspektoroj, kiujn
li sukcesis malglui el la lipoj per la rando de sputujo. Li kuradiis per restadoj en
termofonto dé'Mont Dore". En februaro 1940, li malvarmumis, pli kaj pli spingis, pli kaj
pli bluigis, kaj fine mortisCio ¢&i ¢ar li estis gasita en 1917.

Dum pasko mi ferii€e mia onklino apudBrioude Kun mia kuzoReng mi akompanis
lian amikon "Pimpino" por pdti liajn bovinojn. lam, posttagmezeRimpino kunportis
cigaredojn. Ni fumis, sidante sur herbo inter tpipePosteRenékaj mi frotis niajn dentojn
per citrono, por trompi la flaron de la onklino. Envespero li febgis kaj deliris."Krocu
mian kapon tien supre!”li vokis montrante krucifiksorte la muro. La kuracisto timis
meningiton. Mi ne kurgis perfidi kaj malk&, ke ni fumis. Mi min sentis kulpega pro mia
silento. Mi angoretis dum la tuta nokto. Je gagimi aiskultis Renétrapikanta la ardan kaj
reflamiganta la fajron en la forno de la kuireja. dstis frulevginta kiel kutime, kaj tute
normala, kvazanenio okazis. Mi konsideris min kiel la beneficale iu dia pardono.

Kiam 14-jara mi estis en la tria klaso, fine deldenojaro, la instruisto pri la franca
lingvo kondukis la tutan klason piknike la lagoAydat Li donis al ni belegan kurson kun
praktikaj ekzercoj pri la du manieroj manturni ce@dojn. Antaie, per dikfingroj, sed tio
postulis manlertegecofar oni fabrikis ilin ofte ventraj kaj krispigitaReturne estis pli facile.
Oni premis tabakon per la du montrofingroj horiadaj, sed necesis leki gumitan papereton
per la subo de la lango. Ni faris konkursojn. Sed/ene komencis mian fumantokarieron nur
dum la dua klaso, kiam mi estis 15-jara. Mi tiarmfsi francajn brunajn senfiltrajn cigaredojn
"Gauloises bleues"dank’ al profitoj de malgrandakrado. Dum la milito, en 1943, tabako



estis porciumita. En la liceo, la plej oldaj lert@gnjam rajtis tabakkarton. Mi catis
multekoste iliajn cigaredojn, poste revendis ilimkarai pli kostege al fia amiko de mia
familio, kiu ne povis fumabstini.

Somero 1944 estis la tempo de mia abiturientead,asda la tempo de makiso, de
rezistado kontria la germana okupacio de Francio. Mi estis 16-jk&g,ludis oldan harditan
militiston, tenante malnovan fusildiMauser" en unu mano, kaj en la alia mian pip&aint-
Claude’, kiun mi fulgigis. Fetora gudro kondefs sur metal&raibo en la piptubo, kiu
necesigis oftan purigadon. Post makisana atakordoitrajno, ni gis ricaj je multaj militaj
uniformoj, destinitaj al laUnua Franca Regimentpformota de la registarodada germana
deziro. Ne konsciaj pri d&ero, ni tuj ilin surmetis. Sed en la trajno estigai plena vagono
de sekaj tabakfolioj. Komence, ni provis ilin hakletj turni, ai ilin fumi per pipo, sed la
akreco de la fumo estis neeltenebla. Do ni ekspariim diversajn traktojn. Ni lavis ilin
multfoje, en malvarma akvo, en varma akvo, ni fertiges ilin, sukeris por mildigi la fumon.
Nenio agis, ni ne sukcesis ilin fari iomete simdajabako.

Kiam Amerikanoj liberigis Francion, mi gustumisailin cigaredojnRaleigh Pall Mall,
Camelkaj Chesterfieldsllin mi ordometis en g@entitan cigaredujorjus donacitan. Liakiam
mia dependeco instéls, post devojado tra la francaj blondaj cigarégalto, Naja, High Life
kaj Week-Endmi farigis prola ekonomia premo ekskluziva fumanto @auloises Kiam mi
estis 20-jara, mi fumis po pli multe ol unu dudelggketon tage.

En la medicinfakultato, neniu parolis pri tabakiakoj. Oni fumis dum kursoj. En la
hospitalo, lacefkuracistoj, asistantoj kaj studentoj fumadis feoal pacientoj. La laborgrupoj,
kie ni preparis medicinkonkursojn estis fundéeja Fumi estis "normo”. Tamen mi komencis
ne plu senfii komforta en mia fumanthi¢o. Mi klare komprenis ke pro tabako matene mi
sentas mian langon kiel malnovan tapi, ke tabako Keas tiujn tusadojn, kiuj figas per
sekaj vom#j memorigantaj al mi mian kokdon, kaj fine min lasas senforta. Okazis anka
tiuj stomakbruldoloroj, tiuj acidaj resupreniroj éa ezofagon post la matenngan Cio &
devigas min rezigniagrene la volupton de lunarka bulko kun laktok&iecipe mi komencis
konscii mian dependecon, pli kaj pli pezan. Mi sidiin, kvaza duobliginta personeco, eliri
la hejmon nokteirkat la dek-unua por sé@rhipotezan ankotamalfermitan tabakvendejon,
prise€i en mia rubujo iun ankotafumeblan stumpeton, forlasi gravan kunveréam mia
cigaredopaketo estis malplena. Tiam mi provis neglkigi mian konsumon, por reveni al
nivelo, kiun mi jigis prudenta. Vane. Mi provis pipon. Ne estis facM de longe forlasis
mian oldan pipon'Saint-Claude; ne ankora bone fulgigitan. Pro tiama modo, miedis
pipon "Jacob", kies blanktera forneto mulditis damaljunula barba kapo. Mi provis
persvadgi, ke misatas karesi la varman trankviligan kaj virecan barlSed ja mi vere ne
sentis min pip-fumanto. Tio ne s pli ol du monatojn. Cigaredoj estis al mi neggedi
povis nenion fari plu krom proveeson. Sed kiel anonci en tiama epoko, ke mi deziras
fumcesi pro tio, ke mi ne plu povagui laktokafon? Fine mi eksciis pri la rilato inter
tabakfumado kaj pulmokancero. Tamen, &asi pro kancerotimego aspektis kiel konduto de
eldorlotito, de dizertanto. Mi ne konscias, ke siisteno rilate fumadon vegangigis pro tio.
Sed tio treege helpis, doninte al mi, kiel kuraidbgikan konfeseblan pravigon por spiti
normon, pordizerti”.

Do mi provis fungesi. Mi ne plu nombras la senesperajn senfruktegrigyn, solenajn
decidojn entiu oportuna okazo, nova jaro, nagkigo, datreveno, unua de monato, komenco
de ferioj. Mi eltenis iafoje dek kvin tagojn, selgjpofte ne rezistis kelkajn horojn de abstino.
Mi sentis min senespere kaptita, ne kapabla konegmn sentabakan, kaj ege kulpa pro mia
senpovo libefii el cigaredo.



Okaze, mi eklegis reklamon pri la metodGol". Tiu guste alvenis elClermont-
Ferrand Favorega @guro! Sinjoro "Col" estis psikologo. Li finpretigis perkorespondan
metodon por progresive dekutigniel tabako, sendoloreGi estis multekosta, plie por
aiivernjano kiel mi — ja la homoj de tiu kamparanaioeg estas famaj pro sia fgaremo —
sed mi estis preta fation ajn. lom honteme, mi eksperimentis.

Nun mi konfesas ke tiu sinjoKool faris gravegan laboron, kun multaj interesaj id&oy
la unua letero, li informis min pri la cigaredaj laagant&oj, tiom pri la sano, kiom pri la
monujo. Komence, li petis de mi ne provi malpliigikonsumon, sed de tiam fumi nur miajn
proprajn cigaredojn, ne donaci miajn kaj ne riced aliaj. Li aldonis efikan helpon,
malgrandan brilan flavan glumarkon, tre videblalyotan sur mian paketon, sdr estis
legebla:"Baldaiz mi ne plu fumos™alfacilis eltiri paketon publike por donaci cigdan. Tiu
ekatako de la socia komponanto de fumaajoas al mi tre trafa. Plie li sendis al mi plurajn
biletarojn. Surciu bileto mi povis legi aforismon, kiu rememorigigavan punkton de la
dokumentaro, kiun ljus sendis al miCiufoje kiam mi fumos cigaredon, mi devos elpreni
bileton kaj legi la aforismon. Dum tiu unua semajno devis anka precize nombri miajn
fumitajn cigaredojn.

Pro la truditaj devigoj, kiuj certe malakcelis mi&mmritmon, mi deklaris al li 23
cigaredojn tage. Li profitis la okazon por skrikg mi devos memvole limigi min al 15. Mi
konsentiscar tio sajnis al mi s@a. Poste ni intéangis leterojn, li petis ke mi kalkulu miajn
tabakelspezojn, ke mi listigu tion, kion mi dezirasi dank’ al tiuj Sparoj. Samtempe, i
kompletigis mian dokumentaron, speciale pri la kabtokseco. Per la argumento ke, ju pli
forbrulas cigaredo, des pli toksgmigi igas, li petis, ke mi faru pli kaj pli longajn stumpo
Tiel post unu monato kaj duono mi fumis nur unuaarknon de kvar cigaredoj tage.

Cio sajnis glate disvoli, sed penso min turmentadis: mi fumis nur iomets pri
fumo mi pensis konstante. Mi sentis min ankiotee tabakkréita. Tial mi ne povis vere
imagi, kiel li sukcesos fubesigi min komplete. Verdire mi ne estis ankokapabla imagi,
kiel mi povus definitive vivi sen tabakit\Neniam plu“sajnis al mi neakceptebla fortrém

Tiam li alskribis: "Vi estas nun preskaentoksigita. Mi dezirus ke vi provos komplete
ne fumi dum tri tagoj, kaj vi skribos konsciencg geecizecion, kion vi estos sentinta. Ne
fumu gis mia venonta letero". Serioza kaj obeema, kajtpule atavismo ne nigdari mian
monon por nenio, mi decidis @dgi la eksperimentorgis la fino. Mi obeis, mi skribis
konscience kelkajn gajn pri la sentoj, kiujn estigis en mi la totalastbado. Mi sendis la
leteron kaj prefiis atendi dum longaj tagoj la magian solvon...

Mia letero certe ankotiane forlasis la pgioficejon, kiam mi jam ricevis la respondon:
"Jen dum tri tagoj vi ne plu fumas, estus veretsgid rekomenci"Kia nocega psikologia
eraro farita de psikologo! Abomena sento de tronfla@ndala fidekspluato! Kion? Tio estis
la sekreta piktrafo, kiun li preparis al mi de domatoj? Lia elturria responddételisal mi la
venkon, kaj senigis min je sento, ke molvis mian problemon. Cetere li ne mem soldis.
Li nur simple tradis la Gordian Nodon. Mi neniam komprenis, ke tiultst brutalogesto, je
scipovo de iu ajn stultulo, pligrandigus la gloas Aleksandro.

Tamen la afero dais unu jaron. Ja necesis pravigi la elspezon.|&&drmo estis en la
frukto. Mi fumcesis, sed mi ne reguligis miajn kontojn kun tabdkcen mi sciis, ke la afero
ne finigis. Mi ekamis en Svedio junulinon. Ni malofte renki@is. lun rekungan tagon, mi ne
memorasgu cigaredon proponi8, ai ¢u gin petis mi, sed fakte mi trovis min kuhilip-
Morris-cigaredo en la Bo. Fakte la risko estis malgranda: mi estis fumal@drunaj fortaj
Gauloiseskaj tiaj blondaj cigaredoj estis virinaj!... Plieiokn malbona mgin trovis!... Post
unu monato, mi jam fumadis tage unu paketorPdgip-Morris... Tamen, miaSparosenso
revenigis min alGauloises pli ¢ipaj. Plie, mi eklernis lasi eliri la fumon el la fmy kaj poste



gin inhali per la nazo. Tio faris al mi brunajn rojg cirkau la naztruoj kaj malbelajn
makulojn sur la naztukoj. Ja mi ne lasis ion ajrdig

Mia patrociam asertis, ke iam li plendis, ke li tusadas,tkan mi respondis al lIFumu
do unu plian, vi fartos pli bone!'Mi kredas min nekapablpg tia malrespekto, sed tiel li
klarigis, kial iomete ofendita li tiam fugesis.Car li sukcesis. Mi lin subrigardis: li plutenis.
Mi, kuracisto, plu fumadis...

Verdire mi ne povas diri kiartio" alvenis. Tio estis certe afifgensita,car estis la
antaitagon de mia nasiiesto. La momento tamen ne estis tre oportunaoKazis dum festo
de la studentoj-asistantoj en la gardejo — tiel momis la pord@rantan magejon — de la
hospitalo deBicétre Oni kantadis malprudetajn kanzonojn, oni dancaslis tabloj,
renversante la glasojn kaj la botelojn kaj tret-pamte la telerojn. Je noktomegaste, mi
estingis mian lastan cigaredon.

Cerbume, mi bone konsciis la riskon de kanceroirfaykto. Sed mi ne certa8u tiu
timo realecefrolis por mia motivo. Rolis ankda humiliganta sento, ke mi ne plu estras min
mem. Fakte neniu decidiga motivo elstaris. Mi siengstis tute laca fumi, kaj havis deziregon
fumcesi kaj pruvi al mi, ke mi estas kapabla tion f&edcefe, io malsimilis miajn aliajn
malsukcesajn provojn: mi intime sciis ekde la koonwerke "definitive vivi sentabake eble
realigeblas”. Mi evidente neniel certis sukcesi, sed mi sentis fvan, kvaza tiujn
parfumojn preskianepercepteblajn en la aprila aero, kiuj dirigalvenis printempo”.

Komence,cio relative bone plenuris, multe pli facile ol antge, pli facile ol mi iam
ajn povis imagi. En la gardejo, dum ni trinkadiddkg mi rifuzis sen peno la cigaredojn
proponitajn al mi. Sed poste sekvis la plej maléaperiodo, kiam aliaj plenkomprenis, ke mi
ne plu fumas, kaj komencis ne plu proponi cigareddjmi. Horora sento de malakcepto, vera
pario. Mi vidis nur iliajn cigaredajn paketojn, radmiradis iliajn gestojn, tiel naturajn, la
kvazai nobelan arogon de la regalanto, la dankeman sugmneade la ricevinto. Unu tenas la
alumeton, kun bonvola komplezo preskeenera, kajgin turnas per siaj fingroj por ne
brulvundii. La alia séas malgrandajn fumnubetojn dum li strabas al lméizSvebas steleca
fluo de komplica homvarmeco. Kaj mi diris al rfiii proponu do unu al mi, tiel ngiin povos
rifuzi, ja li faru tiun geston, tiel mi ricevos akan pruvi mian ekzistonlLa plej granda puno,
kiun oni povas suferigi al homo estas kvarantendadernejkorto, diri’Ni ne plu ludos kun
vi". Mi sentadis min tute fdtita.

Post proksimume ses monatoj, estis junio. Mi ebtita gardejo post la tagm@m mi
malfermis mian atopordon. Subite mi eksentis fulman rivelon, nektddn konsciprenomvi
vidis neniun fumantaKiel ¢iam certe la gardejo estis la kutima funteja Tamen mi
partoprenis la komunan konversacion, trinkis kalodjs mian rolon sed, samtempe, mi ne
vidis cigaredojn eliri el paketoj, mi ne vidis iliekbruligi, kaj mi ne sentis min gdtita. Mi
tiam sentis feian internan kreskon de iu venka sento, la sentmikéne trovis la bonan
vojon, ke mi estas gajninto. Mi komencis @o INDIFERENTA rilate al tabako, kaj ne plu
senti fumigantan socian premon. Nun tiai@s plu, post pli ol kvardek jaroj. Mi neniam
havas plej malgrandan senton, ke mi povos refumikrigdas ke tiam, mi ne scias kiami
finarangis miajn kontojn kun tabako"

Nu, eble neiujn miajn kontojn. Mi treege amadis mian onklgoger Li estis la artisto
de nia familio. Kiam mi estis 9-jara, mi konstattelis en lia ateliero. Dum li skulptis, li
donis al mi lignopeceton, sur kiu li desegnis ilordn. Mi rajtis uzi liajn ggojn. Mi farigis la
campiono de lekantoj desegnataj per cirkeloj. Notabtiam flankonce flanko. La sukceso
ne estisciufoja, sed ni vivis feliegajn momentojn. Li estis mirinda rakontisto. Lajptta
anekdoto gis nekredebla aventuro. Li havis varman veluraromeston, kaj konisciujn
operajn ariojn. Li havis amason da kompanoj. Vesgdelkantadis en kafejoj por ili, kaj



klientoj amasgiis. Li hejmigis tagge, sed li ne estis drinkinta pli ol da &i glasojn da roza
vino. Oni invitis lin al nuptoj kaj diversaj bankegd Sen averti iun ajn, li kelkfojenalaperis.
Onidiro nin eksciigis, ke li kantadas de tri tagojdancdrinkejo apud la ponto @eurnon ai
en la montpasejGoulespor edzgofesto.

Oni lin forrabis al mi en 1937. Li foriris al la ita servo, plenumis kronjan tempon
post la krizo de Munkeno, revenis hejmen dum 16jtdpste komengis la milito. Li farigis
militkaptito en Dresdeno.

Tie la kaprica ventkapulo pruvis, ke li ne malhawadon, firmecon. Li decidis, ke
kaptiteco al li ne pleas. Li komencis lerni la germanan lingvon, fabrikeslkajn gugojn,
Sakris iomete siajn skulgiain kun provosoj, sin provizis per iomete da moakiris civilajn
vestojn kaj eskapis. Oni lin rekaptis. Obstinaekskapis. Mi k&is legitimgojn en plando de
pantoflo, kiun ni sendis en pgka Oni lin rekaptis. Ree. Oni malkovris lin, Ska sub
karbamaso en la kelo d®o marveturonta al Svedio. Oni rekaptis litiufoje, oni sendis lin
pli malproksimen. La kvaran fojon, li estis sendiaPollando, en la koncentrejo &awa-
Ruska Tie li restisgis Rusoj liberigis lin. Kiam ni iris al la stacidanpor akcepti lin, li pezis
nur 32 kilogramojn. Sed la pdlkg kiujn familio rajtis sendi al militkaptitoj, Kime enhavis
cigaredojn. Tiel li alkutimgis al fumado. Post kelkaj monatoj, li estis refgrtia...sed
tabakdependa.

Mi estis veninta en Parizon por studi medicinorarKimi revenis aClermont-Ferrand,
mia onklo ankora kantis, sed lia Vi ne estis tiel klara kiel anta. Tusatakoj ofte
interrompis lin. Nokte okazadis senfinaj tusaddij)j kememorigis pri mia avdiméon
Tamen, dum lia milito, toksaj gasoj ne estis uzatajla tabakodoro estis la nevidebla fadeno
kiu, tra ¢iuj suferaj elprovadoj, lin kunligis kun la hejm&un la tabakdeponejo, kun la
memoro deia patro, kiu mortis dum li estige la fronto? Tiu nostalgio kristéls kiel povega
nemalligebla ligilo inter li kaj cigaredo. lo cestani ne sukcesis persvadi lin faesi.

Cirkaii la 1968-a jaro, li eksentis surodolorojn, kiammiagis rapide."Ne gravas |i
diris al mi, "la doloro cesas tuj kiam mi haltas'Ne necesas esti scioplena kuracisto por
diagnozi arteriiton. Liaj arterioj allasis sédi da sango, kiam li ripozis, sed neé&eafkiam ligj
muskoloj stréigis. Tiam ekdoloris. Migis pli insistema. Li nepre fuéesu.Car mi jam ne plu
fumis de ok jaroj, mi kredis min pli konvinkiva. Ya. Do mi konfesas k&Neniu estas
profeto en sia landq"kaj mi sangis mian taktikon. Mi lin persvadis veni en Parizquor
konsulti unu el miaj estintaj profesoroj, fame ktamaspecialiston pri arteriito. Li enirigis la
onklon, kaj montrofingris al li’Sinjoro Sauvanet, se vi ne konsentu, kelassa cigaredo
estasjam fumita, eliru el mia kabineto, mi rezignas kuraan!". Vortoj "lastan” kaj "jam"
estis tre latigitaj. Humile la onklo jesis! Migojegis, sekrete admirante la lecionon de
medicino. Poste li ekzamenis detaleme la onkloanKalvenis la momento de la preskribo,
alvenis nekredeblo: dum @in skribis kaj komentis, tdomate, pretervole, naive, la majstro
ekbruligis cigaredon, fronte al sia paciento!

Tamen, la onklo fugesis. Sed nur dum decatda, por pravigi la vojgon al Parizo:
unu monato. Poste li refumadis. Sed la arteriitgplmaalbongis. Gi ne havis tempon evolui
gis amputo: post sep jaroj li havis pulmokanceron.

Operacio. Recidivo. Mi vidis la kirurgon post laadaperacio. Elirante el la operaciejo,
li diris: "Mi estas felfa, mi povis forigi totale la kanceronPer sia vertéapo, li viis sian
frunton. Piedon sur tabureto, li mdlis siajn tolbotojn. Li duonfermis siajn okulojn pla
fumo de sia cigaredo. Li estis bonega kaj humamardo, specialisto de torakokirurgio.
Ciutage, li eligis almenaunu pulmokanceron. Lia propra pulmokancero mastigi du & tri
jarojn poste.

10



Radioterapio. La radiologo diris al miPost la radiodozo, kiun mi donis al via onklo,
eble li havos metastazojn, sed li ne remalgasien la sama loko'Tion ¢i mi raportis al la
fibroskopisto, kiu ekzamenis mian onklon post kglkeonatoj, kiam tiu¢i estis sputinta
iomete da sangdHo!, li diris, tio nenion signifas: ankamia patro estis treege celradiita,
tamen la kancero recidivis...sed eble estas nur fadkin forigas...". Post kelkaj minutoj, i
diris al mi"Jen, vidu, estas fadend'. Mi ankorai vidas la angoran mutan kaj demandan
rigardon de mia onklo, kun la nigra tubo de ladgkopilo eliranta de lia malfermetita dou
Mi rigardis tra la okulario. Jes, mi vidis faden@wedgi eliris el la rekreskantévela, riga kaj
sanga tumoro. La fibroskopisto sendis mian onklda a&estejo." Cu vi vidis?" diris li kiam
ni estis solaj, iom triumfe, kagkbruligante sian cigaredon, "gi povis tamen recidivi
samloke".Ja amason da pulmokanceroj gilkkuracisto vidis! Anka li mortis pro sia propra,
apena du jarojn poste.

jus anta la milito de 1939, la germana kuracisidiiller elmontris kunligon inter
cigaredo kaj pulmokancero. Sed en tiel malfacitage ekzistis aliaj vivriskoj, kaj lia laboro
ne estis diskonigita. Krome, tuj post Hitlera povpreno, la nazioj atakadis agresege
tabakismon. Ili ne vere sukcesis, des pli ke lanasngaredogis la simbolo de la liberigantoj.
Nur en 1950 la britaj epidemiologHiill kaj Doll, mane ekzamenintaj mortatestojn, konfirmis
tiun ligon en famega raporto. Pli kaj pli efikajrkputiloj ebligis transformi la konjekton en
tutcerton. FumadoNASKAS kanceron. Gi  dudekobligas pulmokanceroriskon. Aliflanke
fumcesi malpliigas riskon. Multaj britaj kuracistoj fiesis pro la raporto deill kaj Doll.
Rapide, oni konstatis, ke la ofteco de pulmokanc¢erdi malgrandgas, dumgi plu kreskas
en la tuta brita popolo. Pruvoj akungid, ke la tabakuzo provokas aliajn morbojn, krojrika
bronkitojn, arteriitojn, infarktojn. Plie oni demsinis, ke funéeso malpliigas tiujn riskojn, kaj
plibonigas la malsanulojn. Tiuj, kiuj futasis post unua infarkto duonigas la riskon suferi
duan. Arteriituloj resa@ias. Unu el miaj junaj amikoj, 33-jara, devis traksti pli proksime
de la stacidomacgar li ne povis p# pli ol 150 metrojn sen halti dum kelkaj minutpyo sia
arteriito. Mi memoras, ke mi telefonis al TMi vidis vian arteriografion. Viaj krurarterioj
estasstopitaj tuj sub la genuoj. Se vi ne féesas,c¢io plimalbongos, la medikamentoj ne
efikos. Se vi fudesas, mi ne bezonos preskribi amason da megaginkaj vi plibongos".
Eble li atendis tiun parolon. De tiu tempo, li na pkbruligis unu nuran cigaredon. Post ses
monatoj, li ne plu sentis dolorojn ndante. Post tri jaroj, li kuris dimé&ajn matenojn kun sia
edzino en la arbaro. Rilate min, mi ne plu tusistdgojn post mia fudeso. Tamen, miaj
stomakbruldoloroj dais kvin jarojn anté ol mi povis trinki laktokafon kun lunarkoj sen
puno.Car nenio estas perfekta &mondo, mi tamen devis ilin rezigni pro la kontrale mia
talimezuro. Sed mi baldadedtos min al la studado de tabako kaj de fumado.
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Capitrolll

Gilliato enpuis sian brakon en la truon,
la polpo lin forkaptis,

lin tenas

Victor Huga La marlaboristoj

CU KUTIMO AU DEPENDECO?

Cu fumado estas simpla noca kutimodaogo? La vortddrogo" provokas malhonoron.
Gi elvokas konfiskojn de nelicaj kargoj, pafpravigojer rivalaj bandoj, halucinajn homajn
ruinojn kun malklaraj okuloj. Tabako estas lica Kayr de c¢io ¢i. Tamen alkoholo,
trankviliggoj kaj multaj aliaj substancoj lice uzataj havastjangajn povojn.

Antaiie, oni difinis drogon kiel substancon kapablangesiblerecon kaj asiduecon.
Asidueco estas la kutimo ug@in regule. Tolereco estas la neceso uzi pli kag@ndan dozon
por havi saman efikon¢ar la korpo kutimgis al la veneno. Pro tolereco la droguloj
ekmalsanas, kiam ifiesas uzi drogon. La korpo iom post iom kufiimivivi ekvilibre kun pli
kaj pli grandaj dozoj. Kiam abrupte drogo mankasekvilibro rompgas. Kvazé eklevigus
de sur malfirma benko unu el du sidantoj. La aéaus$ barakti por retrovi sian ekvilibron sur
la baskulanta benko. Kiam oni subfiesas injekti al si heroinon, oni palegas, tremasah
anseran h#on kaj fortegajn ventro- kaj lumbodolorojn. DunaiB4 tagoj, oni ege malsanas.
Tio estas la mank-sindromo.

Tolereco kaj asidueco, tiuj medicinaj difinoj éien resumas. Necesas aldoni komunan
ordinaran ideon. Precipe en la kolektiva imagodragulo ne plu tute regas siajn agojn. Li
rezignas prcio, tempo, familio, havia, krom sia drogo. Sub influo de drodgayj nemoralaj
kaj deliktaj agoj fareblas.

Evidente la sama difino ngustas potiuj misuzataj substancoj. Ekzemple, oni prenas
LSD-on unufoje, dufoje dum sia vivo, neniam reguieer la licaj substancoj, alkoholo estas
la plej proksima de la kolektiva drog-imago. Ebojuldiras nedirendajn, faras
malpermesatajn agajriLa super-mio estas solvebla en alkohositibis Erika Jong Ovido
ne konis Fradon, sed diris samon aritalu mil jaroj. La rilatfaciliga etoso de la bank¢do
estas proporcia al la ensanga alkoholnivelo. Pel&akglasoj, la plej timemaj kundrinkantoj
grimpas sur tablon, senvests kaj kantéas pudorofendajn kanzonojn.

La alkoholasidueco estas evidenta. Oni kutamial drinkado. La alkoholtolereco povas
atingi nekredeblajn nivelojn. Estimindaj homoj, pkslkaj aperitivoj kaj multe da vino dum
la margo, kapablas drinki kun cigaroj glasegojn da konj&ap tamen plu paroli kohere.
Sargaitistoj stiras 15-tunajn kamionojn kun tri gramoj dkoholo en la sango sen ia ajn
videbla perturbo. Je tiaj niveloj, mi same kiel mplhomoj estus en profunda komato. La
konsekvencoj estas gravegaj. Oni elspezas proapaktiegon de sia enspezo, oni neglektas
sian laboron @& siajn aferojn. Dungitoj estas maldungataj. Mastoankrotas. Laca pro
drinkuljuroj kaj ofte batoj, la edzino foriras.

Oni parolu anka pri alkohola manksindromo. Tiu komefas matene, kiam oni tiel
multe tremas, ke oni ne plu kapablas teni siantkafm sergin renversi.Cio plibonigas post
la unuaj glasoj da vino,igpost iom da alkoholo en la kafo. Sed se dréeko estas abrupta
kaj daira pro pné&monito ai riporompa falo kondukanta al hospitalo, tiam eldairego.

12



Bestoj ekkuras sur la litoaasur la muroj de I&ambro, oni malkvietas, konstante tremegas,
febras. Oni senhidr@as kaj € fine eble mortas."Delirium tremens" estas plej ofte
manksindromo.

Malgrai c¢iuj evidentaj pravigoj, francoj tamen hezitegas skl alkoholon Kkiel
"drogon”. Tio estas komprenebla. En Francio, oni ngakikun glaso en mano. Duéu
soleno,giu festo, oni drinkas. En nia nacia kulturo, kuicakaj vino intime kurgas.Cu vino
ne estas la sango de Kristo? Kiam ni hejme diskotiaks gusto de l&ijara vino deChinon
kompare al la antgara, cu ni postenigu gvatiston kaj &a botelojn se alvenus brigado pri
narkotgoj?

Estas socie malfacile taksi alkolholon kiel drogsed kion pri tabako? Evidenfe
induktas asiduecon: la fumanto fumastage,sli ne kapablas ne fumi. Sed pro fumado la
mastro ne ruinigas sian firmaon, g nun la dungito ne perdas sian laboron. Se o
vin forlasas, la kézoj estasgenerale aliaj. Evidente tabako induktas toleredam.unua
cigaredo en la vivo malsanigas. Poste oni povas flunai tri paketojn sen ia ajn tao. La
tabaka efiko malpliias, kiam pasas tempo, same kiel la heroina. Sée kea efiko? Post
fumado, neniu ekstravagancas, neniu kantas obscekejzonojn, neniu interbgts.
Fumantaj grupoj estas iom malgajetaj. Neniam ohietas, deliras, halucinas. Oni ne atingas
artefaritan paradizon, nirvanon. Oni konservas arskan intelektajn kapablojn. Oni kapablas
regi firmaon, nacion, ta gajni sako-konkurson kun cigaredée la lipoj. Neniam okazas
notinda manksindromo. luj iomete koleretas, sed einmiaj pacientoj, kiu fumadis tage 5
paketojn, abruptéesis sen ia ajn perturbo.

Kiam mi demandas miajn pacientojiCu vi rigardas vian fumadon kiel kutimoni a
drogon”, ili ne unanime respondas. Multaj sentas sin da)gBed ili ne konstituas la
majoritaton de la fumantoj. lli estas selekti@gy ili konsultas kuraciston, ili jam multfoje
provis funtesi kaj multe cerbumis pri tiu temo, ili profundensas la forton de dependeco.
Kontraie, aliaj impetege f¢etas la drogan ideon, kaj konsideras sin kapteajudngesto kaj
fumplezuro. La plejparto parolas pri ia miksadolaedu sentoj. Temas precipe pri rutino,
gesto, kutimo, sed ankaori io plia, kiu ligadas ilin nevole kun cigaredo.

LA DEPENDECO

En la Monda Organiza pri SandMOS), la fakuloj cerbumis kaj baraktis pri tiu tem
La nefumantoj nomis tabakodrogo. La fumantoj diris, ke fumado estas nura kutimo.
Preventante senfinajn kverelojn, ili interkonsenkis ili ne povos trovi kontentigan akordon.
Tiam ekaperis la ideo trounkci-ivan difinon.Tio signifas simple priskribi la fenomenon.
Tiel aperis la nocio dédependecqgkiun MOS nomis en la 1975-a jaro en la anglaviing
"drug dependence'Mi preferas'substanca dependecdar drogo povas elvoki efikojn, kiujn
neciuj substancoj havas:

Substanca dependeco: Psika stato, kaj iafoje fizika, rezultanta elilgerago inter
vivanta organismo kaj substanco, kaj karakteridé&ondutaj kaj aliaj respondoj, kiuj ¢iam
enhavasmpulson al enpreno de la substanco, kontindepariode, por sentgiajn psikajn
efikojn kajfoje eviti la malkomforton dgia foresto (hanko). Tolereco povas ekzisti@ane

Sajnas komplikege, sed fakte estas simplege, kaanializo estas tre inteligenta. Mi
kursivigas kaj dikigas la gravajn vortojn. Nuritapulsociam ekzistas. Tiu estas do la plej
grava karakterida. Tio estas la nerezistebla bezono fari agon kordra propra racio kaj
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malgrai sia propra volo. La vortrespondo”en tiu difino havas precizan signifon. Kiam oni
metas moneron en la kafdisdonilon, fiziologoj dirks oni farakondutan respondor.e. la
necesan geston por ricevi kafon. lli diras, ke kedtadortigilo, ¢ar gia akiro pligrandigas la
probablecon, ke oni metos refoje moneron por riceswvan. Se la mé&o glutos vian
moneron sen ver vian kafon, unue vi respondos per frapoj §ur, sed vi rapidetesos
respondi per mono &i.

Se elimini lajargonon, jen la traduko de tiu difino en simplaglio: Vi enprenadas
substancon. Vi sola (ne necesas kvar homoj pofivire teni, dum alia devigas vin perforte
gin enpreni). Vigin uzadas, malgtamultaj validaj pravigoj ne uZiin. Spite:"Kostas multe,
g1 min malsanigasgi bruldifektas miajn korsajn, ktp..." Per herom, vi decidas memvole
¢esigi tiun malsanan konduton. Vi jam pruvis al &pkblon de volo en aliaj cirkonstancoj. Vi
honeste pensas sukcesi. Post dek kvin tagoj, uouy & monatoj & du horoj, vi denove
prenas la saman substancon, vi Sd@NTRAT via RACIO kaj KONTRE via VOLQ

La difino estas rimarkinda pro la grava vorto "mago". Car MOS ne diras: "Tiu
substanco estas drogo”, sed "Pl@ktinter vi kaj tiu substanco DEPENDECO-LIGILO".

Tiam cio klarigas. Oni ne plu malbenas la substancon. Oni infeae9ri la ligilo. Ne
gravas, kie via kaprino estas ligitey ce paliseto, arbo, mura ringo. Gravasstaro. La
substanco ne estas sata@ioe¢ neéiam estas nepraar tiu, kiu ne povas vivi sen riski multe
da mono en kazinoj, tiu ruigas kaj ruinigas sian familion kaj siajn geamikdjn, kondutas
kvazai drogulo, sen drogo. La ligilo ne estas proprectadgeibstanco. Plie, la substanca efiko
variegas la la homoj. Kiam mi konsilas al iktera paciento ra pzi toksajn substancojn,
precipe alkoholon, kiu plimalbonigus la hepatajmdgojn, sli plejofte facile obeas. 80% el
tiuj malsanuloj tuj trinkas nur akvon senpene. Hadka] monatoj, ilia vizgkoloro denove
rozigis. La sangbilanco denove estas normala. Mi dita$: a'Vi resangis. Ne plu utilas
reveni'. Tiam, elirante, ili returnas siée la pordo, diranté!Nu, doktoro,éu mi rajtas trinki
iomete da vino?"Se mi miras, ke ili ne jam provis, ili respond&ed vi tion malpermesis al
mi gis nova ordono!" La plimulto el drinkantoj drinkas tradicie, pro tke ili ne imagas
gustumi fromgon sen vinogatas babili pri'la robo, la volatiloj, la kruro, la bslongeco"de
vino, frandas momenton de rilakso, sonoriganteigtan en sia glaso da viskioj drinkas
botelojn da biero en la stadiono por havi fi@teblan al la arbitracianto. Sed ili ne estas
alkoholdependaj,cese ili foje drinkegas. Ili ne kapablas gluti matlan vin&on, kaj facilege
trinkas nur akvon kiam okazas valida okazo. Enlia ekstremo, iomete pli ol 10% el
drinkantoj estas dependegaj. lli estas mortontacpozo,sveligitaj de edemoj, vomantaj sian
sangon, tamen mi trovas&ajn botelojn da vino sub ilia matracaj éi estas drinkintaj sian
kolonj-akvan botelon. Inter la du ekstremoj, kelkdainkantoj estas dependetaj. lli fierder
ili ne drinkis de ok tagoj. Pro tio ke ili kapablsn regi, ili konkludas, ke ili ne estas
alkoholuloj. Sed rapide ili denove drinkas ekscekovecesas... Tamen, ili sukcesas vivi
dece. Tiu, kiu tute ne estas dependa ne bezonasgsina rego estasitbmata.

En la du ekstremoj, tamen temas pri la sama sutxstdNur la drinkant@dangigas. La
unuasatas kulturan plezuron. La dua estas skl&ioj homoj ne estas samaj. Eble ilia interna
kemio malsamas. Tiel pri veturiloj. Kiel séi tiu, kiu pasas, funkcias per dizel-oleo, benzino
aii nun per elektro.

Tabako fundamente malsimilas alkoholon. Grandegautto el la fumantoj ne povas
malhavi tabakon, &unu cigaredon, dum unu tago. Raraj enketoj mezargocenton de la
"fumetantoj”, kiuj fumas unu paketon, kiam ili liedarigon, kiuj prelegas al vi veran kurson
pri la kvalitoj de laDavidoffcigaro a pri la milda varmo de la pipforneto en la mankakay,
poste forgesos fumi dum tri semajnoj. Profes@ohacter en Usono faris interesan
eksperimenton. Li oficiale esploris la nervozigaiZtan de la bruo de aviadiloj. Li ne diris,
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ke la vera studtemo estas fumado. Li montris alomulloj interesegan filmon. Foje,
laatparoliloj kriegis la 90-decibelan bruon de ekflaga aviego. Tiam Ii petis ilin taksi sur
skalo de 1gis 10 sian iritan gradon. Dum iuj seancoj ili powsni libere siajn proprajn
cigaredojn. Dum aliaj ili ricevis mildajn cigaredgjkiujn ili ne kutimas. Dum aliaj seancoj
fumi estis malpermesite. Kiam la fumantoj fumisjrsigroprajn cigaredojn, ili ne estis pli
iritataj ol la nefumantoj. Sed ilgis furiozaj pro la avia bruo, kiam ili ne rajtisnfu, ai rajtis
fumi nur cigaredojn, kiuj ne kontentigis ilin. Pliéa fumantoj, kiuj diris, ke ili senpene
sukcesas limigi sian konsumon estis iritegeblajrteCé tio estis la konsekvenco de ilia
konstanta kaj nepra rego. El tiu eksperimer@ohactertaksis ke nur 5% el la fumantoj
kapablas toleri la tabakmankon sen pligrandigi sideblon. Tiu taksad@ajnas al migusta.
Gi akordigas kun la rezulto de kelkaj enketoj. Mi mem povambri per la fingroj de nur unu
mano la nedependajn fumantojn en Gir&aaantaro.

DURA AU MILDA DROGO

Ne ¢iuj substancoj povas estigi dependecon. Krom laafagipanon de bildostrio, mi
konas neniun spinacodependanton. Gravas nligila. Konstante oni parolas pfduraj
drogoj”, kiujn oni devusciam malpermesi, kaj primildaj drogoj’, kies uzon oni povus
liberigi. Certe iuj substancoj pli forte ligas laanton ol aliaj. Sed tiu debato ne traktas pri
akoholo kaj tabakoGi sajnas al mi precipe militilo por licigi la kanabaegocon. Scienculo
Satas tion, kion oni povas mezuri. Aital uzi tiajn vortojn, mi volus trovi internacian
mezuran unuon de duro, kiu trafe permesus al mi kbriu ajn substanco estas pli dura ol
alia.

Tokseco ne ebligas mezuri la durecon. luj herointganjektas al si dutatri gramojn
de pura heroino tage. Necesas pluraj gramocentajkadéolo por mortigi homon. La mortiga
dozo de nikotino estasrkai 50 miligramoj, kiujn entenas proksimume 4 cigajetitdanetoj
mortis pro kelkaj magitaj stumpoj. La la tokseco, tabako estus do pli dura ol opio. Oni
konas multajn toksegajn substancojn, kiel digitaliin Mi vidis ankora neniun
kormalsanulon, kilgemante min petisiKkompatu, doktoro, kelkajn pliajn gutojn!Ni devas
akcepti la ideon: Tokgemulo ne estas tok&atanto Sli ne satas toksecon. Necesas trovi alian
nomon.

Oni ofte pensas, ke la grado de la fiziologia delpen estas la bona mezuro. La
tolereco de pli kaj pli granda dozo, la intenseedadmanksindromo mezurus la fortecon de la
substanca stampo sur la korpo. La dependeco estiggaede la timo pri manksindromo, kaj
de la akirita scio, ke la substanco forigas laybdn de manko. Dependeco estus kiiaza
kuracilo, kiun la alkoholulo mem eltrovintus, estoemterapio de la manksindromo. La
alkoholo ja estas la mirinda terapio de la mateaaado.gi kvietigas la"delirium tremens:’
Pene alkoholulo kapablagn malhavi. Duraj drogoj estus do tiuj, kiuj indukt la plej
grandajn perturbojn post &eso. Tiel alkoholo estus la plej dura el drogod 8edevus klasi
kiel drogojn multajn medikamentojn, kies abrugtso post longa terapio estigas severan
perturbon. Lateso de kortizono, de betablokantoj induktas fizj@do manksindromon, sed
neniun psikan dependencon. La benzodiazepinoj, darmigontaj piloletoj, estigas tiel
grandan fiziologian dependecon, &e& provo de tujateso provokas kruelegan maldormon,
iafoje epilepsiajn konvulsiojn. Ofte necesas alniedam unu monato tre iompostiome
malgrandigi la dozon po dekono de tablojdo por sempbecesigi ties prenadon. Tamen tiuj,
kiuj sukcesigesi, tre malofte dezirggn repreni.

Eble oni estasizike dependa sen havi la apartan psikan senton, keeokapablos vivi
sen ladrogo. Neniu rilato ekzistas inter la dependeca graddekaerturboj post léeso.
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Bildo 1: Procento de abstinuloj rilate al tempo, post provo de ¢eso de diversaj substancoj.

Lat Hunt WA, Barnett LW, Branch LG: Relapse rate in addiction programs. Clinical Psychology. 1971; 27: 455-6.

La kurboj estas kvazal supermeteblaj. La repreno de alkoholo, heroino ali tabako estas oftega dum la unuaj
semajnoj. Poste, §i pli kaj pli maloftas. Post unu jaro, la procento de abstinuloj similas, €irkati 20-30%. Mi almetis hipotezan,
sed verSajnan kurbon pri ludo.

Strange, mi neniamidis heroinulon & alkoholulon peti heroinoniaalkoholon dungli
suferas severan manksindromon. Kvafafizika manksindromo ne scius, ke la malestanta
substanco povagin resanigi. Kontrae, tiam la heroinulo estas bonvofii rigore decidas
neniam rekomenci. Ankiala alkoholulo same parolas. Post proksimume umag®, la
deliro forigis, §li éesis tremi, §liaj ideoj estas klaraj.Ciuj perturboj de la heroina
manksindromo fofias post 4 @ 5 tagoj. Se la fizika dependeco estus la gravéofak la
dependanto, kiu estas suferinta pro la dolora man&Helico devus sengi liberigita. Nu
problemoj komengjas guste, kiam la heroinulo plisgas, kiamsliaj fizikaj suferoj forigas.

Sli sin taksas kiel resanigita, sed iom post iomk¢anpanoj plenigaslian ¢ambron, oni
malkaas suspektindan injektilors)i ludas sagetojn per injektiloj al la klozeta pordli
kverelas kun flegistinoj kaj fine eliras el la hagfm. Post unu semajno, kiam la alkoholulo ne
plu deliras kaj sin sentas borii, komencas sopiri pri alkoholo, kaj petas amikaijiporti
vinon enslian cambron. Kiamsli recidivaspost kelkaj abstinaj semajnoj, monatajjaroj, la
kaiizo evidente neniam estas fizika manko, sed plilsubbstalgio.

La tabaka fizika dependeco ne estas komparebldakalikohola & la opia. Maksimume
okazas iomete da iriteblo dum la unuaj tagoj. Ketila pacientoj nenion sentas. Tamen, ja
ege malfacile oni fukesas, kaj facile rekomencas!

Tiel la fizika dependeco ne sédis por klarigi la dependecan konduton. Tion klarasd
la difino de MOS.Gi taksas la fizikajn aspektojn kiel sub-rangajn.foje, (por) eviti la
malkomforton degia foresto fnanko). Tolereco eble ekzistastane'. La"dureco" de ia drogo
estas la forto de la psika ligilo. La sukcesatdsoprovoj estasiiga ilo porgin mezuri. Tiel
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Hunt desegnis la kurbojn de la procento de abstinilkgeral la tempo posteso de heroina,
alkohola a tabaka uzado. Surprize, ili estas tute samaj,egmmilaj de la uzita substanco. La
fumanto ne pli facil&€esas fumi ol la heroinulo injekti simida alkoholulo drinki. Dura kaj
milda drogojestas sensenca koncepto. Gravas nur la ligilo &wsubstanco. Se vi dependas
de substanco, tiu substanco estas kivaizaa droggor vi. Se vi ne estas ligita él, ec se tiu
substanco estas dura drogo por aliaj, kaj se @i Gapsgin plezure,gi ne estas milda drogo:
simple, vi bodance ne estas dependa.

Ce individuoj oni povas mezuri la forton de iu savsto per ilia kapablecéesi. Se
temas pri la socio, la mezuro estas la facilecgideakcepto en la socio, konirga komuna
bono, kontra racio kaj malgra protektadaj araioj, kiel senindulgaj prohibojGis nun, du
substancoj sukcesis supéiijn sociajn defendojniimunecajn antikorpojn"kiujn la socioj
starigas kontriaili: alkoholo kaj tabako. Neniu speciala policmipersekutas. Oni ilin vendas
senpune, senka kaj lailege. Tamen ili ne estas same pritraktataj. En muzoénkndoj,
fumi estas ege pli facile ol drinki. Nur de kelkajoj oni komencas malpermesi fumadon en
publikaj lokoj, plejofte en fiaj landoj.

Sed internacia mezura unuo ekzist@s.estas pli tutmonda ol la metra sistemo, kiun
elpensis miaj francaj prauloj, sed kiun usonanopaeonas: Ili elpensis la tute universalan
etalonon, kiltion mezurasdolaro.

Kiu trouzo-substanco, en la tuta mondo, tiras & gtandan kvanton da dolaroj el la
pasoj de la maléaj mizeraj homoj? La substanco, kiu donas al laikab kaj vendo-firmaoj
plej grandan financan potencon? Kiu sklavigasojn, gantaj tiel dependaj dgiaj fiskaj
rentoj, ke ili ne kapablas starigi agojn protekégmtiia sanon de siaj civitanoj? Ne &eplu:
tabako.

Kuniganteciujn vidpunktojn: gradon de individua ligilo, prat®n de la dependantoj el
provintoj, procenton de la dependantoj inter lantig gradon de socia disvastigo, neniigon
de defendoj kaj ekonomkargo, la tuton malgrala kolosaj sanoriskogio ¢i faris ke doktoro
Koop usond'Surgeon Generalkaj doktoroMahler, generala direktoro de MOS konkludis en
1988:

" Tabako estas |a plel dura drogo iam konita en la mondo"

TABAKO NE ESTASDROGO

Kvankam tiu formulo vortigas grandan veron, mi r@vas kungi tute konsenti.Gi
ciamigas semantike klarigindan intermikson intergirdkaj dependeco. Oni devus uzi la
vorton "drogo” nur parolante pri substancoj perturbantaj la psikekcion, la humoron, la
jugadon, € se ili ne induktas dependecon. Alkoholo, kanaltasesrogoj. Netiuj drogoj
induktas dependecon. LSD-o0 provokas gravegajn psgarturbojn, sed neniu ilin uzadas
regule, neniu sentas la nerezisteblan bezonorkadaakterizas dependecon. Malofte oni faris
pli ol du ai tri tiajn "vojagojn™ en sia vivo. Netiuj droguzantoj gas dependaj. Eble oni
sporadesatas @forion, kiun provokas alkoholo. N&uj substancoj induktantaj dependecon
estas drogoj. lli ne perturbas la psikan funkcien genpera cerba agd, e ilia bezono kaj
sefado povas ege perturbi la vivon. luj personoj neaganalhavi laksetigilojn. Léeso de la
kortizonterapio provokas fizikan manksindromon. tBprdependecoj povas sigrisen
substanco, tiel monoludoj, sporto...

La specifo de tabako estas la kompleta malestsitt@jpefikoj. Tabako ne estas drogo,
fumanto ne estas droguld@abako k#zas fortegan, sed puran dependecon. Tia senmiksa
dependeco devus aparte interesi la esploristojdgpéendecaj mekanismoj. Oni ne fumas por
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atingi nirvanon, oni fumas simple por forigi manksanton, kies intenseco eble perturbas la
okupojn. Oni fumas por retrovi normalan funkcioniaii §li estas fuminta cigaredon, la
fumanto esta%absolute normala‘estgo.

Tiel mi do dezirus ke oni ne plu intermiksu drod@j dependecon, kaj natus korekti:

" La mondo neniam konis substancon pli dependigiva ol tabakon"
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Capitrol1]l

La kvinan tagon

Dio diras

"Ni kreu homon la Nia bildo,
Similan al Ni"

La sepan tagon...

Dio kreas homon el polvo de la tero.

Li enblovas en lian nazon spiron de vivo,
la homo fargas viva animo.

(Genezo. La Biblio el la hebrea tradukita de L. Zamof)

TIO OKAZASEN LA CERBO

Kiel plej inteligentaj, sgaj, prudentaj, energiemaj homoj estas sklavigi&jkelkaj
sekaj folioj, rulumitaj en paperon, tiom, ke ilispezas grandan parton de sia mono pro tio?
Kial ili ne facile povas tuj sefi je tiu substanco, kiam ili kond@sajn dargerojn, € se ili jam
suferas pro tio? Estus gravege klarigi tiun mistetmmprenigiajn mekanismojn. Necesas
esplori por trovi efikajn konkretajn rimedojn peelpi tiujn, kiuj aspiras al libego.

Bedairinde mi povas nuntempe doni nur proprajn pensakiajmipotezojn, &se kelkaj
observoj kaj eksperimentaj rezultoj ilin subtenas.

La malfacileco sefi je ia substanca dependeco demonstras, ke laderttependeco ne
trovigas en la substanco. La monoluda dependeco pruza® kepras iu ajn substanco. Certe
tiu forto lokigas en la cerbo mem. Necesas do analizi nian p&ikdeion por kompreni kiel
povas instafii la dependeca konduto, poste esplori larakemiajn mekanismojn, kiuj povas
specife ekspliki tabakan dependecon.

NUR UNU "MI" EN TRI PERSONOJ

1.-Lacerbo" Raciokaj Volo"

Lau la difino de MOS, dependeco sf@s, kiam oni enprenas substancon kansia
propra racio kaj malgtasia volo. Ni devos do filozofii pri racio kaj valo

Ciu kredas havi cerbon. Plejmulto resumas la cerlsboron tiel: Homo estas
naturdotita per Racidli agas ldi la rezultoj de siaj rezonadoj per volo, peremvolaj agoj"
Racio, Konscio kaj Volo estas nedisigeblaj. Kiamanuerbo decidas, ke kontroli la
ortografion de vorto estas racia ago,ordonas al mia mano preni la vortaron de la breto
Senpere kuplita kun la cerbo, la mano plenumagdarmmn. Temas evidente pri propravola
ago. Sed néiuj niaj agoj havas tiun devenon.

19



2.- La aiitomato

La tribunaloj bone diferencigas: Se, laboranteeslalo, mi lasas fali ilon, kiu mortigas
vojiranton, tio estas senintenca homomortigo. Omikondamnos min kiel murdinton. Do
evidente neéiuj niaj agoj fontas el nura volo.

Por preni tiun vortaron, mi stars el la s¢o, mi stréigis al la breto. Mia dekstra kruro
levigis por konservi mian ekvilibron. Evidente mi ne kore ordonitiujn tiujn gestojn. lli
estis tute atomataj, nevolaj, kaj mia nura intenco estis kotmgdalvortaron. Dum la konscia
parto de mia cerbo programis tiun precizan agadas, @rto kée laboris porgin ebligi. La
franca generaltDe Gaulle"diris: "Proviantadministracio sekvos!".

Laintegra atitomatismo

La realigo de la plej simpla memvola ago necesigainombrajn obskurajn taskojn.
Unue, mi estas varmsanga animalo. Vintre kaj somet@one funkcias, nur kiam mia interna
temperaturo estas je 37°C. Je 41°C, mi estasenlét33°C, mi estas komata. La reguligado
estas precizega, sentiva je nur kelkaj grad-dekphaj ai malpliaj. Malgrandega cerbareo
sentas la sangtemperaturon. Kiamdiialtigas, mi rigigas,car miaj haitangioj dilatgas por
alfluigi sangon en la surfacon k&@n malvarmigi. Se la sango estas pli varmagwitas. Tiam
la vaporigo de transpiro forprenas grandan kvawmtarkalorioj. Se aerblovo plirapidigas la
vaporigon, mi rapide malvargos. Inverse, kiam la sangtemperaturo maasj mi komence
Sparas la varmdigon. Mi lasas mian h#on malvarmgi por konservi la varmon en la
profundo de mia korpo. La arterioj maldifgds, sango ne plu venas en latba. Mi paligas.
Se okazas mala§p je gradono, tio ne plu saéis. Necesas pliigi la varmproduktadon. Tiam
mi komencas frostotremi. Tiu perforta nevola nebdgekunstréo de muskoloj produktas
varmon, kiu min revarmiga£iuj reagoj estasid@omataj, tute eskapas la kontrolon de volo.
Se oni pretendas malsanon por ne iri al la lerdajsopla rimedo estas hejti la termometron.

Kiam mi kuras por atingi buson, ne necesas kalkeiti "por negin maltrafi, mi devas
kvinobligi la sangekfluokvanton tra miaj kruraj nka$oj, do plilagigi 50-procente la arterian
diametron. Necesas anka5-procente plirapidigi mian koron". Mi disponasniun peron por
regi miajn arteriojn @mian koron. lliaj reguligadoj estagtamataj kun senlima precizeco. La
ordonilo estas centralizita en la cerbo. Cerbopaiitomate kontrolas la sekreciadon de
hormonoj, la sangokonsiston, la funkciadon de redejla digesta sistemo... Plej grandan
parton de la kompleksega agado de la vivéimeaneniel regas la volo.

Kiam mankas oksigeno en la sango, kianttienhavas iomete tro da karbono-dioksido,
subite oni spiras pli amplekse kaj rapide. Ekde warua krio, noktetage, s&ése, la
aerpumpilo funkciasGi plirapidigas kiam la fizika aktiveco postulas pli da oksigekaj gi
malrapidgas dum oni ripozagi ¢iam adaptias lai la nunaj bezonoj, tuj kaj precize, senlace,
kaj plie sen konscio pri tio. Aligi utilas anka por paroli, kanti, blovestingi kandelon a
sveligi pnaimatikan matracon, sen pro tio neglektt&an funkcion de spirado. Imagu ke vi
estus paralizita, dependa de spirilo. La kuracistkortata de teknikisto kugraiibilo en
mano, eniras en viafambron dirante'La elektronika ordonilo de via spirilo malbone
funkcias. Necesas tri tagoj pafin ripari. Car vi borfance ankord povas movi unu
montrofingron, ni tuj metosaltilon, kiun vi premos po 16 fojojn minute, tielspirados...".
Tiu tasko evidente ne estas farebla, plej energimaoj lasus sin morti multe pli frue ol la
trian tagon. La volo ne povas anstata aitomaton.

Parta vola kontrolo

Tamen eblas parte kontroli la spiron. Mi kapablake gin plirapidigi a1 malakceli, &
cesigi. Mi plorgas fekaptume en la maron. Latamato ugas min por spiri. Mi ngas supren.
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Mia racia konscia cerbo scias, ke mi estas anikenaakvo kaj ne devas spiri. Mi stes mian
volon: "Ml NEPRE NE SPIROS!". Pli kaj pli lattomata cerbo @as. La du cerboj
konfliktas. Stréa momento... Kiu venkos? Neniu seemomento. Kiam okazas konflikto,
CIAM venkas la @étomato. Se mi tro longe restis sur la fundo, setramsiras la limon de
tolereco, nur je 20 cm sub la sujarekiun mi vidas brileti super mi, mi inhalos akvon

Borsance tiel estas. La naturo donis al ni malgrandajomatojn por efektivigiciujn
tedajn kaj ripetajn taskojn. Kvazdiaj servistaj robotoj, kiuj lavas la teleraronnauni faras
pli noblajn agojn, ekzemple spektas fdoatce televido. Amaso da tiaj sklavetoj faciligas nian
vivon. Sed ni mem dependas de ili. lli limigas nidxerecon. Ekstreme, ili agas kiel la sekura
valvo de hejtkaldrondGi nepre devas funkcii por eviti eblan eksplodona k& konstruo, nia
korpo neniel kapablas dee vole kontrastari la internan von, kiu diras:"Se vi ne spiros, Vi
mortos" Car vere, se ontesas spiri, oni mortos. Se en iu ajn urbo la urpaeezidus
dummomente ne plu spiri préa odoroj, kaj se ili sukcesus pro genetika mutasiourbo
estgus tombejego. Pro natura selekimj, kiuj kapablus malobei siamitbmatan cerbon ne
havus idojn. Tiam la geno de tiu mutacio ne povusabligi.

L a kondutadoj

Spiradon povas prizorgi roboto. Aeéeeas, suftas funkciigi la aerpumpilon. Tamen,
aero ne suéias por vivi. Necesas mgintrinki, do trovi kiel havigi al si nutjan kaj akvon.

Certe la Roboto kapablas senti la bezor@inposedas mezuriloréar kutime, nia pezo
ne multe varias de la komengis la fino de la jaro. Necesas ke la njgkalorioj proksimume
ekvilibrigu la kaloriojn konsumatajn por vivi kaga Estas mirinde: klare se oni nfaus
¢iutage nur unu pecon da sukero pli ol la necesamgdan, tio estas 30 kalorioj {al26 kJ),
oni grasgus po 3 kilogramojn jare. Ni estas reguligataj nei kalorio! Oni sukcesas atingi
tiun mirigan rezulton sen dietoplano, sen tabelondérga konsisto, sen kalkulilo, sen
kajereto. Simple, post tro grandaj niajy oni malmulte magos dum la sekvontaj maa;,
aitomate, sen pensi pri tio. Se oni decidus malplhgng@or malgradii, ¢io glatus en la
komenco. Sed, se oni iomete malatentus, rapideedikigus. Tiel la @tomato povas senpere
kontroli nian magon. Suftas, kegi signalu malsatontasaton...

Sedgi ne povas senpere trovi nyta. Estas facile trovi aeron, kéie estas. Ne sufas
malfermi la bdon por ricevi nutrpon. Nur la racia cerbo scias, kiel trovi niajon. Necesas
scii la neprajn strategiojn. Tiel laitamato per sia a telefono vokas la racian cerbon
dirante:"Tuj trovu margajon por mi!". Tiam sinjoro lu-Ajn, kiu estas faranta sian jaain
bilancon kun sia kontisto stgas kaj diras'Tempas mag!". Li tion diras nature, kvaszali
dirus:"Tempas labori!' Pro tio ke li tuj faros agon, kiéajnas pripensita, oni povas kredi, ke
li agas propravole, tadecido. Fakte tiu ago similas efikon de volo, esths surogato de
memvola ago. Li ne kalkulisMankas al mi 854 kalorioj, mi devas kompensi tilgficiton".

La aitomato faras tiun kalkulon. Pro tio, ke ne temasr@mvola ago, ngin nomas konduto.
Kondutoj estagiuj agoj, kiujn estras la bezono fdiobn necesan por nia propra vivo kaj la
vivo de nia specio. Ni parolos pri la nutra kondtlate al maggjo, pri la trinka kondutogar
necesas akvo por vivi, kaj pri la seksa kondutodairigo de la specio. Tio estas stampita en
nia homa genaro, kiel nesto-konstruo en la birda.

Kiam la bezono normale kaas @atomatan reagon, ekzemple spiradanreguligadon
de temperaturo, la roboto povas estigi kondut@rgi sola ne kapablas doni la senprokrastan
kontentigon. Ekzemple, oni malfermas fenestrarr@npas vitron, se mankas aer@, @i
proksimgas al fajro & surmetas puloveron se oni malvarmas.

La aitomato povas iniciati utilajn gestojn, kiam la @ckonscia cerbo estas
malkonektita for de realeco. Dum dorngp sola gardas la domon. Onitamate sin kovras,
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aii formetas la kovrilon. Oni sin turnas, kiam oni tomge restis kianta sur la sama flanko,
kiam la ddira premo riskas darala haiton. Post pikniko, se vi tiklus la nazon de dormant
per herberoslia mano precize tuin forpelus, sen kéli vekigas.

La karakterizgp de konduto estas la nekapablecardaezisti bezonon,cekun validaj
motivoj. Mi eble pastios Blaise Pascal dirante:"La aitomato havas siajn kialojn, kiujn
racio ne konas"La racio povas nur iomete prokrasti agon, sectime postulas @an
respondon. Oni ne povas prokrasti spiron, kiam raanéksigenogar oni havas neniun
rezervon de oksigeno. Nepras tuj spiri. Oni povaknasti la mafon. Oni preterlasus unu,
du, tri margojn, se oni estus tro okupata se oni decidus firme kaj definitive malgr@siSed
post kelktaga fast@juj moralaj bariloj disromg@os, oni kapablus piedbati la ventron de siaj
gepatroj porsteli ilian lastan panfirf@n. Tiel la @tomato povas agi kontiiala racio kaj
malgrai la volo, kiamgi opinias, ke temas pri vivoiamorto. Tio¢i rememorigas la difinon
de dependeco.

3.-Latriapersono: lakoro

Mia aitomato decidis, ke necesas trovi @on. Gi jus avizis mian racian konscian
cerbon. Sed tidi opiniis, ke estas nur la dek-unua matene, keenod fari ankora multe da
laboro, ke eble je la unua ni povos rgiarsed ke ni devos rapidi. Tial do ni iros en la
proksiman rapidmaiejon haste mai hamburgeron. Sed...

Sed tiun sgan decidon, respondan al la insistgaupeto de lawomato, kontrastaras
alia forto. Interna véo parolas: "Mi néatas tiajn maguzinojn! Mi & neniam eniris tien. Tia
psaidokuirarto sokas mian nacian kulturon. Klientoj estas malbdijdekoracio naza, la
etoso malgaja, la marioneto sur la tegmento estasgka kaj la estro antipatia. Mi preferas
malhavi magon...". Tiel, nura korinklina sento, tute neragan rilato kun la magjo ai kun
la logiko, a1 e¢ kun fakta vivsperto, povas influi la decidon.

"Kion mi aidas?", diras lawomato, "Malhavi la magon? Cu mi halucinas?". La
interna debato daas. "Ni estu s2aj...", diras la racia cerbo. "Mi preferus...", afirla kora
cerbo, "... ke ni prenu dek minutojn pliajn péea sandwon iomete pli malproksime...". Tri
influantaj centroj, tri atonomaj personoj, tri memstaraj fortoj argumentatas en ni mem.
Sed ili estas interdependaj. llia fato estas ljdita ili logas en la sama korpa envdivalli
vivas en ni,éiu parolas je nia nomdiu diras "Mi". Estas tri "Mi" en¢iu homo. Tiu, kiu
diras: "Mi malsatas, mi bezonas...!". Tiu, kiu dirdMi pensas, ke estusgga ke mi devus...".
Tiu, kiu diras: "Mi amas, mi ne amas, mi deziras,ne deziras...", la "koro", tala filozofo
Pascal "kiu havas siajn proprajn motivojn, kiujn la ragie konas". El la subtila ludo de ilia
interago naskgas la decidoj kaj la agoj de nia "Mi", samtempe kapplurala.

LA SANKTA TRIUNUO

Kristano kredas, ke Dio estas tri personoj en unu.

En la Geneza parto de la Biblio, oni legd3io kreis homon la sia bildo...".

La filozofo Voltaire aldiris: "De tiam, homo reciprokis same al Li...".

Kia estus bildo, kiu neniel similus la modelon® $&gi kapablas nur iom proksirii al
Perfekteco. Des pli ke la kristanaj preceptoj gesdiciun kristanon klopodi por simili kiom
eble plej tiun perfektan modelon. Kiam la teologwj,la tria jarcento, starigis la dogmon de la
Sankta Triunuo, la Patro, la Filo kaj la Sanktari8pi ili sekve difinis diecon samtempe
ununuran kaj triopan, fine tre antropomorfan. Tilekubtile analizis la homan animon.
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PARTA VOLA KONTROLO

Bildo 2: La tri cerboj
La cerbo funkcias kvazal §i enhavus tri partojn samtempe altonomajn kaj kunlaborantajn.

1.- La racia, konscia cerbo. Ni tuj sensas gian aktivecon. Gi senpere rilatas kun la ekstero. Gi al ni ebligas eleki,
kiam necesas decidi fronte al novaj situacioj, al kiuj necesas adapti§i. Gi komparas la avantagojn kun malavantagoj pri ¢iuj
ebloj de elekto. Tiel §i ne povas samtempe solvi plurajn problemojn. Konsekvence, §i ne kapablas konstante kontroli la
plenumon de la vola ago, kiun §i decidis.

2.- La robota cerbo konstante kaj samtempe kontrolas multegajn altomatajn vivnecesajn agojn. Plejmultaj el ili
estas nur altomataj, komplete nevolaj. lafoje la volo kapablas iomete kontroli iujn alitomatajn agojn, sed ne povas transpasi
la limojn, kiujn trudas la roboto. Kiam ago petas partoprenon de la racia cerbo, tiu ¢i perceptas bezonan senton. Tial la
rezulto aspektas trompe kiel vola ago. Oni gin nomas konduto. La altomatajoj estas naturaj, al lernitaj. La kapablo lerni
altomatajojn estas grava funkcio de tiu cerbo.

3.- La kora cerbo esprimas pozitivajn aii negativajn sentojn, kiel deziroj ati abomenoj. Gi ne agas logike, sed agas
dadre. Tiel, §i estas la reala movilo de niaj agoj.

1.- La Sankta Spirito, au Kiel funkciasla Attomato?

Kial komenci prigi, kaj ne pri "la Patro"? Pro tio ke, en la longstbrio de la origino de
la vivo, ¢io komencgis pergi. Mi volus elmontri ke, uzante tiun dirmanierom, teologoj
kvazai divenis nian atomaton.

La origina signifo de la latina vortspiritus" ne estas "spirito", sed blova apiro. El la
radiko "spir", oni generale konstruas kaj uzas multajn vortaggpirado, epiri, suspiro,

vespiro. Kaj kurioze la signifo de la latina vortanima”, el kiu venas animo, estas spiro.

Animalo estas tiu, kiu spiras. Ankda greka vortd'psukhe’ el kiu devenas psiko, signifas
"spiro”. Car aero, kiu eliras el Ba, estas la plej videbla kaj grava signo de vi@b.
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komencgas per la unua krio, kaj figas per la lasta spiro, la lasta suspiro. De longéeta
pruvo de morto estas la neesto de rosumo sur kzammaé spegulo metita arité buon. Sed
la difinoj Sangigas. Multe pli frédate oni lernis, ke morto estas la koéesb. Nuntempe, oni
povas diri, ke homo mortisesesli ankorai spiras kaj pulsas, kiaglia encefalogramo estas
plata. Tiam oni rajtas elprefliajn koron, hepatontapulmojn.

Inter la spiranta animalo kaj la senviva gstéa diferenco estas la mistera viva principo.
"Spiro estas viva"Lain Genezo, post kiam Li estis farinta homan formonagsgilo ai polvo,
Dio blovis la vivon engian nazon, kagi, la homo, komencis ga "Kio ebligas diferencigi
bufon kajstonon?" pensis la teologdiLa bufo estastono, kiu spiras." Nemirinde li uzis la
vorton "spiritus” por simboligi la grandan misteron de vivo, kiesjMenkreta esprimgi
estas, sed kies mirindegan komplekson li tiam nésponagi. La vivo estas tiu mirinda
madinaro, samtempe tiel robusta kaj tiel rofg@na.Gi estas la necesa portilo de la racia
penso kaj de la korinklino. Laigomato estas mirindege scioplenaie, kion instruis algi
jarmilionoj da biologia evoluado por lerni, kielwisur la tero.Gi pli bone konas niajn
bezonojn ol ilin konas nia scienca pensondaj pasiaj dezirojGi posedas la $an de la
mondo.

"Plejparton el la cigaredoj mi fumas fitee, aitomate”, diras la fumantoj (laitbmato).
"Estus s@e cesi, mi devugesi” (racia cerbo). "Mi deziragesi" (kora cerbo). "Mi multege
klopodas vole poéesi, sed mi ne sukcesas elteni". Oni fumadas "&bmacio kaj malgra
volo". Do nia @tomato estas certe implikata en la mekanismo, kiudeziras analizi. Ni
provu do komprengiajn sekretojn.

Mi ne pretendus Klarigéiujn misterojn de la Sankta Spirito. Tamen oni pouaagi
maldetale la bazojn de la viva agado. Vivo bezdwasforton. Bona funkcio de nidjeloj
necesigas mildan kaj konstantan temperaturone#ibhas bagi en akvo nek tro nek maltro
salita, kun lagusta koncentriteco de kalcio, de kalio, de glukdidezonas geti rubgojn.
Cio postulas perfektegan reguligan sistemon, kiuiartaa fiziologoClaude Bernarchomisla
homeostato de la interna medidompare, niaj plej perfektigitaj elektronikaj ®moj estas
nur infanludoj. Por esti precizaj kaj efikaj, tiigguligoj devige estutdomataj. La atomato
reguligas la korpan temperaturon, la koran elfl@ken, la arterian premo@i reguligas la
sangan koncentritecon de sukero, oksigeno, kardmisido, hormonoj kaj multajn aliajn
aferojn.

Kio estas reguligo? Sufs kompreni kiel termoregulilo de radiatoro regadigyintre la
temperaturon déambro. luj kredas, ke la temperaturo estaglamm 19°C, se ili turnas la
skalitan butonon je 19°C. Eraro! 19°C estas "#disata valoro”. Vintre, frostas. La
temperaturo de ldaambro malalias. Kiamgi taksasgin iomete sub 19°C, la termoregulilo
pensas:"Mankas varmo en tiwi cambro, mi devas agi!". "KIik'" Elektra kontakto
enklikigas, la rezistilo rgigas, la temperaturo adas. Kiamgi pasas iomete trans 19°C, la
termoregulilo pensas'Ho, sufias!". "Klak'!". Gi makaltas la kontakton, la rezistilo
estinggas. La temperaturo tuj ekmalkresk@ss la termoregulilo decidos denovalti la
kontakton:"Klik'"". Do, & se la butono afas 19°C, la temperaturo ne restas je 19°C, sed,
dum la tuta vintro, oscila@rkan 19°C."Klik'... Klak'!... Klik'!". La amplitudo de la oscilado
dependas de la sentiveco de la termoregulilo, i®9°C kaj 19,1°C s@i estas tre sentiva,
inter 17°C kaj 21°C se malpli sentiva.
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Bildo 3: Reguligo

Kiel pendolo, Ciu reguligo uzas osciladojn inter "Nesufice" kaj "Tro",
balanciganta ambaliflanke de la "afiSita valoro" de la regulata variablo
pro konduto (temperaturo, arteria premo, korpa pezo, ktp...). Kiam reguligo

necesigas konduton (mangi, fumi), bezona sento §in ekfunkciigas
por forigi la mankon. Plezuro rekompencas la plenumon de tiu
konduto. Tiu plezuro garantias reokazigon de konduto, Ciufoje
Sato Manko ———___ kiam la bezono revenos. Sata sento haltigas konduton antat la

Elezono alveno de malsanetoj eble okazontaj de troo (senplezurigo,
ﬁ nalizo, vomado...). Tiam komencifas sateco, kiu datiras §is la

é sekvanta bezono, kvazai reguliganta pendolo balancigus en la
altomata cerbo pri €iu reguligenda variablo. Cio okazas kvazali
Konduto simila pendolo ekbalancigus por kontroli la provizadon per tabako,

Plezuro "piratinta” la netronajn retojn de la alitomata cerbo, komisiitajn
per tiuj reguligaj cikloj.
Sato
+Troo v

of \satec Lo R sateco ! C'iu reguligo uzas osciladojn inter
g 5 i "nesufte” kaj "tro". La reguligaj mekanismoj en
o | 1=} | [

= = vivaj organismoj estas multe pli kompleksaj ol
\}*P"e"”“@\}"%m’& simpla funkcio de radiatora termoregulilo, tamen
] Manko ™ Manko ili ne estas fundamente malsimilaj. Kiam la korpa
"Manko Malsato, soifo, kip...) ) . ;i

temperaturo emas fali, la organismo tuj
malpliigas la kalorian dispergtin. Gi malpliigas la sangan elfluokvanton sub laitoa, kiun
gi lasas malvarngi. Gi agas anka per la kondutoj. Oni séas varmajn lokojn, oni surmetas
puloveron. Finfine, se ne sédis, la a&tomato decidas, ke ni devas frostotremi. Se tranaar
la aitomato lasas la sangon alveni sub latba, kiu rigigas por forigi la kaloriojn, kaj oni
vitas. Sedgi faras anka tiel, ke oni setas aerblovojn, malvarmetajn ombrajn lokojn kaj
helajn malpezajn ventolajn vestojn.

La pendolo de la avina hoflo estas alia utila bildo de reguliga mekanisro.
reguligas tempon. Eblas fantazii niart@naton kvaza gi havus tiom da oscilantaj pendoloj,
kiom da reguligendaj valoroj. Kvaizaliableto svingius sursnurbalancilo.Ciufoje kiam i
revenas,gi minace ekkrias!'Se vi ne min pios, vi krevos!' Oni pdas la balancilon, kiu
forsvingigas, kaj revenas, plu reas la ciklo. La spiradosestadenta ekzemplo de tiaj
reguligoj. La ciklo:"Se vi ne spiros, vi krevostefarigas plurajn fojojn minute. Aermanko
elklikigas enspiron, kigin forigas, gis la sekvanta manko. Eblas retrovi tiun cikloncar)
reguligoj. Bezono mah an trinki pusas la balancilon. Kiam oni ne mas de longe, oni
sentas mankon. Nun, la sento havas nomiamalsato” Tiam oni sefas magaon, kaj
margas. La proverboj, la popoldiroj enhavas parton a@emlonda sgo, kiu naskgis el
observo."Malsato elirigas lupon el la arbaro(franca dirgo). Certe, racio petus, ke la lupo
restu en la bosk@ar ¢asistoj proksimasGi stretas sian volon por resti #ekasita. Sed ankia
apetitvekantaafido staras tie. Finfine malsato estas pli fortav@o. Neniu ja rezistas la
aitomaton. La lupo impetas, la orelojn gluitaj sutkktanio. Kugletoj siblasGi jam kuntiris
sian predon en densejon.

Sed tutasafido estas tro,éepor lupo kun lupa malsato. Komengeyvoris gluteme. Kia
plezuro! Kiel bonagi estis! Nungi ne veresatas la malgrandan regia de femuro, kiurgi
malrapide méetadas. Eblgi et trovasgin iomete néza. Poste Uf!" . Suficas.Gi estas sata,
gl cesas mag. Tiam kutime estas la tempo, kiam tiuj, kiuj dhovas grasdikaj, faras la
grandan decidon dietfPost tiu¢i mango, mi ne plu magos dum la tuta vivo"Tamen, post
kelkaj horoj, denove la sama malsato revenas. jértge, dum la tuta vivo, la ciklo reas.

La generala skemo estas ciklzezono-konduto-eksato-sateco-bezoha aitomato
detektas deficiton pri elementoj nepre necesajlgpeivo. Tiamgi estigas senton de bezono.
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Tiu sento elklikigas konduton por geta elementon. Plezuro rekompencas la sorbon de la
elemento. Kiam lat@omato pensas, ke la organismo sin&ufirovizis per la elementgj
estigas senton de sato, kiu haltigas la konduteamTaperas periodo de sateco, dum Kkiu la
organismo uzas la stokitan elementgis, la aitomato denove detektos deficiton. Ekzemple,
eksato haltigas m&on. Sateco estas periodo inter la fino de la goakaj komenco de la
sekvanta mago.

Kiam mi prezentas tiun skemon al fumantgjnas kvaza ili vidus sin en spegulo.
Preska ciuj rekonas tion, kion ili sentas fumante. Kiam al@ longe ne fumis, oni sentas
mankon. Tioci tre similas malsaton. Ju pli de longe fumita sedtaantéa cigaredo, des pli
urga estas la bezono preni sekvan. Oni ekbruligasmdi#aa...!", la plezuro tuj alvenasgte
anticipe,car onigin sentas longe antal nikotino komencas trafi la cerbon. Sed iom post
la plezuro malgrandas laimezure de la forbrulo de la cigaredo kaj fiadoriras. La sento
iomete gas malplezuro. Tiam facile oni premegas sian stum{iestas facile furfesi, mi
¢esas dudek fojojn tageMi priaidis atribuon de tiu sprifa al ¢iuj famaj humuristoj, de
Mark Twainal Tristan Bernardai Bernard ShawTamengi estas profunde vera: lditamato
haltigas la konduton tuj post kiam la fumanto estesvinta la adekvatan dozon de nikotino
ai de aliaj substancoj, kiuj enestas fumon. Precgam &li firme decidas reale fufesi. Sed
post duonhoro da sateco, la balancilo revenastdirége vi ne fumos, vi krevos!Kontrai
sia propra racio, malgra sia volq sli prenas cigaredon, kiu denove kvietigas la manthom
duonhoro. Sed tiu gesto, kiyjetas la balancilon, preparas la peton de sekvaetiga

Fumkonduto do strikte similas mgkonduton. Estas pli ol analogio. Cigaredo estas
rigardata kiel malsatobarilo. Oni ofte dils post furdeso. Tio ja pruvas, ke tiuj du
mekanismoj estas tre proksimaj, kaj tre interptakti

Bezono fumi similas malsaton. Angloj dirdsraving” (prononcu: “"kreving"), por
priskribi tiun ugan nerezisteblan bezonon, kiu estas kapabla vitigeje noktomezo por
trovi ankora malfermitan tabakbutikoniaseti kelkajn tabakerojn savitajn en gfondo. La
verbo"to crave" originus el malnova jura saksa vorto, kiu signfifievigo". Sed mi prefere
pensas ke devenas de la franca lingvtCrever" signifas mortéi, same kiel krevi."On
creve de faim'(oni krevas pro malsato, diris Zamenhof). Oni l®\pro soifo, prgaluzo.
"Krevi" bone esprimas la mortodseron, kiun oni riskas se oni ne ngas a ne faras agon
nepre necesan por la vivo, agon, kies responstds &sétomato.

Ja ¢io okazas kvazala nervaj mekanismoj, kiuj reguligadas nian @am kaj nian
trinkon, estus parazititaj de tabako, "piratitagii la komputilista lingvgp. Tiam ili prizorgus
provizi la korpon per nikotino,taaliaj tabakelementoj. La internadm kiu diras:"se vi ne
margos, vi krevos!,'estas ja la samkiu diras al fumanto’se vi ne fumos, vi krevos!Neniu
estas konstruita por rezisti tiom intiman, tiom &tan kaj tiom obeendan &mn, vortigantan
mortominacon, kiun oni ne povas malkredi. Ni obblisde nian atomaton. Ni farasion,
kion gi petas, tute akorfleme. La forteco de dependeco ne estas en la peeitdanco. La
forteco estas la potenco de k&amnata cerbo, kiu priservas per provizo de la sufest. La
forteco, kiu sklavigas fumanton ne estas en tab@kestas en la fumanto mem. Fumanto do
devas trovi, kiel uzi tiun propran potencan forpmr sin liberigi de cigaredo.

2.- LaPatro, aii la torturo de e ekto

Vi promenas kun amikoj sur arbara voje€i. serpentas, afias kaj suben dekligas.
Prizorgas la vojplanon ne vi, sed la vojeto. Viaestvaza sur reloj, vi povas babili pri noblaj
temoj kun viaj kunirantaj kunuloj. Laitomato vinéi¢eronasGi evitigas radikon, vojsulkon:
Vi ne interrompas vian konversaciohdum unu sekundo.
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Subite, jen vojforko. Necesas decidi. Latanato ne scias kiel fari. Oni haltas,
argumentas, taksas poron kaj koatna "Dekstre, la vojeto estas pli senpena, setbpga”.
"Maldekstre,gi estas pli bela, seftoneta kaj supreniras”. "Kvankam deksgiepovas esti
kota". Necesas elekti. Tio estas la laboro dedarkaj konscia cerbo.

Kiam la premo de bezonmrigas fortega, lat@omato ordonas. Oni tuj far&son por
gin obei. Tio ne estas elekto. Same intensa emdionml® povas starigi senpripensan pasian
agon, kiu ank& ne estas elekto. Oni tiel k&am elektas racie. Ankaa du aliaj partoj de nia
cerbo pezas sur la pesilo. Ofte la decidunkigas per argumentoj, kidajnas raciaj, por
provi atingi decidon, kies origino ne estas racio.

Fine, oni devas elekti. Estas la plej malfacila reaton. Kiu ero klinos la pesilon? Kiu
superfortosg¢u la premo de bezonéu la logikaj argumentoj de raciai &u la sajne logikaj
argumentoj de la koro?

Verdire, elekto estas la sola malfacila ago enilsovCu vi feriu ée maro, en montaro,
ail ¢u vi restu hejme®u mi edzgu, ai nur konkubgu? Cu mi lernu medicinon, juroniaigu
esploristo? Imagu la angoregon Marylin Monroe perdginta en sia vestaro meze de sigj
roboj, finfine senespera konkludantdli havas nenion por vegii'. Tiu, kiu havas nur unu
robon, ne havas tiun angoran perplekseéosurmetas sian robon kaj foriras al laboro. La
tromulto da elekteblojgas la reversa flanko de nia prospersocio, tiagiedéakaj revuoj
ekzistas por vin helpi. Eble pro tio iuj faas religiuloj & militistoj. Ili elektas nur unu fojon,
poste aliaj elektos anstétdi. Tio forigas multe da angoroj.

Nia racia cerbo estas konstruita por solvi la peotdjn, kiuj petas eIektortf}iApesaséu
por, ¢u kontrai la eksteraj reajaj, la premoj de lat@omato kaj la koraj dezirofsi provas
fari sintezon kurtio, trovi akcepteblan kompromison, el kid@ligos la decido.

"Nu, ni ne pasigu tutan vivoée tiu vojforko!" Tiu ¢i alvoko ugas decidon. luj ajn
grumblos, sed ne eblas kontenttgijn. Ni elektas la dekstran vojeton. La laborolaeacia
cerbo estas finita. Denove ld@tamato nin kondukas. Denove ni povas paroli pritjal,
virinoj ati aitomobilo;.

Tiel decido estas punkta serda fenomeno, kompromiso inter la tri specoj de agrb
agadoj, Aitomato, Racio kaj Koro, por estigi agon. La deca&htas tio, kion oni kutime
nomas "Volo". Sed oni bone komprenas ke la radibagekiu estas nur kapabla ordoni volan
agon, netiam estagia decidiga parto.

3.-LaFilo, aii laraciodelakoro

La enkonduko de la Filo en la malnovan religionlal@orao, kiel nedisigebla parto de
Dio, sen rompi la monoteismon, certe povis faciligi disvolvigon de kristanismo, pro
humanecpkiun Jesuo enigis en la religian parolon. Eblenei estus pli bona simbolo de la
Koro, sed en tiu vireca tempo, virino ne ankohavis animon! La reklamistoj, la politikistoj
de longe estas komprenintaj, ke oni ne akirggalde la popolamaso per raciaj argumento;.
Homo estas dezirdSpinoza. Se oni sin prezentas kiel instigita de deziasip, oni montras
sin homo, ne n&no. Twi la koron estas séa pero. Racie, la 65000ujaraj francaj mortoj
pro tabakuzo, la grandega kaj maljusta kvanto daankiun tabako eltiras el la §g de la
plej povraj uloj, devus elklikigi indignegan kampam. Sed, krom en la sino de sia familio, la
amaso de pulmokancerulqj de kronikaj bronkituloj, tusantaj kaj sputantagtigas forkuron
pli ofte ol kompaton. Ili neniam kapablos okazigiran emociegon fronte al kelkaj maltel)
geknabetomaljustetrafitaj de hororaj denaskaj malsanoj. Tauglmontras kortéajn ridetojn
en siaj konvenaj veturiletoj, dum spertaj amuzigidpas la emocion kaj pulsigas la korojn
lai la superinda rekordo, kiel faradas la sportaj kais®j. Neniu televid-kvesto (kiel
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Téléthonen Francio) okazas pri tabakmalsanuloj. Finfing, & ja meritis sian kanceron. lli
estagustepunitaj lai la rezulto de siaj pekoj¢eli obstine pekadas, senhonte fumadante.

La kora cerbo kapablas integri informojn multe glibtilajn kaj multnombrajn ol tiuj,
kiujn pritraktas la racia cerbdGi kapablas trovi hipokritecon en &ouanco, en oblikva
rigardo.Gi povas senti sincerecon, sulfiiipn, kiuj rezultigosgian fidon @ malfidon.Gi tiel
sentos dezirontamallogon.Gi ne konas la torturon de elekigi: scias Tiel, gi povas agadi,
konstantece, sen heziti. Konieaal la racia cerb@i kapablas d&ege agadi. Ekzistas eternaj
amoj, kaj persistemaj niatoj. La mulino de la papo, en la fabelo@audet atendadis sian
vengon dum sep jaroj!

KIAL LA AUTOMATO CIAM VENKAS?

Tio dependas de la funkciaj diferencoj inter lacarboj. lli klarigas kial oni ne kapablas
senpere batali per Volo kontr&atomato.

Unue, Racio$ajnas lacigebla pri daaj atentoj Sed faktegi seninterrompe pensas; e
dum dormoGia rolo estas ADAPTI, plani, prognozi niajn agod la sertesajsangigoj de la
vivo. Tiel, gi oftege devasangi sian atentotemon, do ne povasimaatenti pri la sama
problemo. Tiu kapablo estas certe sava por homo,tiki disponas ilon por anteidi,
konstrui ambicion, sekuron, estonton. Male, la Rohignoras lacecon. Dum la tuta vivo
spirado neniantesas. Nu, oni ne povas mane funkciigi helpan spirgli longe ol kelkajn
horojn, € sen vera fizika penogese de tio dependas la vivo de amata persono.debsta
kurso, la studentoj petasizn. La racia cerbo ne estas konstruita paredagi:gi pesas la
motivojn kaj decidas. Tuj post la decidg@ rolo estas finita, kaj komergas la rolo de la
aitomato. Estas la perfekta patro, kiu dirddia filo, jen faru tion". Kaj li foriras, lasante la
patrinon elturngi kun la infanoj.Gi ne havas konstantecon necesan por kontroli laupien
de siaj decidoj.

La Koro ne povas efike rezisti la petojn de la Rob€&ertegi estas pli bone armita ol la
Racio,¢ar gi kapablas dare agi. Sed oni ne povas tage kaj nokte koleradina-ekstazadi. &
kun fre8a akvo, amo ne s@fs por vivi. Do la atomato povagiam venkicar gi estas tute
nelacigebla, kiangi daire konfliktas kontra la du aliaj cerboj pri vivhecesa temo. Kiam
Racio postulas unuminutan s@son, la volo kapablas superi @@maton portempe. Kiam
necesas batali kontrda aitomato, la Koro estas pli efika ol la racia cerBe. mi deziregus
farigi plongadc&campiono, mi rezistos multe pli longe sub akvo, ikajtrovos tempon trejgi
por na&i kiel delfenoj. Mi racie povas decidi malpli m@rpor malgragii. Mi rezistos dum
kelkaj semajnoj, kaj finfine mi retrogos unu kilogramon pli peza ol atta Sed afekciaj
motivoj estas multe pli efikaj. Kelkaj malsatosarikoj dairigis siajn agojrngismorte. Nur la
"Volo de la Koro" kapablas superi l[&tamaton.

Due, la racia cerbo havas gravan handikapon, sendufigra flanko dgiaj aliaj povoj.
Certegi estas mirinda iloGi kapablas konstrui baj@jn, kiuj ne¢iam rompgas, sendi homojn
sur la lunon, solvi malsimplajn krucvortojn. Seddaeinde gi havas kripl§on: gi ne povas
pensi du temojn samtempe. Vi ne povas samtempé kterparoladon kaj rigardi telefilmon.
Vi povas nur salti de unu al la alia, provante wedlike diritajn ai okazintajn erojn. Tio
eksplikasgian sajnan laggemon. Oni ne povas vivi pensante pri nur unu teBatese
okazas elektoj. Necesas konstafaegi temojn, do ni malaterias. La batalo konttala
aitomato estas tute malegafzar la ditomato estas nelacigebla. Plig povas mensumi pri
miloj da temoj samtempe. Dui reguligas vian temperaturon je 37°@, ne forgesas
plirapidigi vian koron se necesas, reguligi viansien, sekreciigi hormonojniagvidi la
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spiradon. Tiam, se via racia kaj vola cerbo deci#asnecesas malpli mginne plu drinki &
ne plu fumi, vi strée gvatos vin mem, vi gardostaros viglec-atentgdae.

Integranta
Centro

Filo

Spirito
Robga Cerbo Ag Oj Kara Cerbo
Temperaturo Amo.
Arteria premo ﬁ/@\i\ ; Sentoj
Spiro Konduto Pasia ago
.- Vola ago

Bildo 4: La Triunuo
Niaj tri altonomaj, sed kunlaborantaj cerboj lall la Bildo 2 elvokas la kristanan bildon de dio samtempe ununura kaj
triobla, kies homa animo estus "teomorfa” bildo.

1.- La racia konscia vola cerbo evidente estus la bildo de Patro, investita per altoritato. Similante la romanan
"Pater familias", Li esprimus la Juron, la Jugopovon kaj la Forton (Dio de armeoj). Sed kiel surtera patro, Li estus relative
malproksima, kaj post kiam Li estus ediktinta siajn ukazojn, "li lasus la patrinon elturnigi sola kun la infanoj".

2.- La kora cerbo estus la bildo de la homa Filo. Tio enmetis iom da homaneco, amo, kompato, mizerikordo en la
malnovan judan religion, kies ununura dio Sajnis tro rigora, malproksima kaj senkorpa. VerSajne, tio parte klarigas la
sukcesegon de kristianismo. Evidente la mediteranea virisma civilizacio ne povis uzi virinan bildon, en religio kie virinoj
ankoral ne posedas animon. Tamen temas pli uste pri virinaj kapabloj. En la XIX-a jarcento, la aldono de la Sankta-
Virgulina kulto provis tion korekti.

3.- La robota cerbo estus legitime la bildo de la Sankta Spirito. En la latina lingvo, la vorto "spiritus” signifas spiron.
La aero kiun, ladl Genezo, Dio blovis en la naztruojn de Sia kreito por donaci al 8li la vivon. La spiro, kie oni trovas la radikon
"spir" de spirito, estis ¢iam la videbla signo de la granda mistero de la vivo. Gi diferencigas vivan kaj senvivan ajojn.

La dialogo inter tiuj tri aitonomaj cerboj okazas en integranta centro. El §i naskigos ago. Okaze de superrego de unu
el ili, la rezulto estos al konduto, ali pasia ago, all vola ago. La tribunaloj diferencigas perfekte la respondecan nivelon lal
objektiva kriterio, Cu la ago estis tute nevola, ¢u plenumita pro intensa bezona premo, Cu post racia kalkulo at ¢u dum
pasiega emocio.

Tiel, se mi decidus, ke mia maldekstra mano nemammnesos al mia dekstra mano
alporti tiun cigaredon al mia Ba, kiel mi elturngos? Mi ne povos pensi pri tio dum mia tuta

vivo. Tiel vivi neeblus. La neevitebléjutaggoj kaj eventoj min liberigos, tiros min al aliaj
temoj. Mi distrgos. Ciam vigla, la &itomato gvatas okazorGi tuj agos. Okaze de pli
malgranda malstéego de atento, mi havos cigaredomn kekson en la o ai glason en la
mano, atomate, same kiam mi konstatas, pracaneeflekso, ke mi kraknéas la bombonon,
kiun mi volis suéi gis fino.
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La aitomatociam venkas ankecar gi parolas al ni per prapatradm Kiamgi diras "se
Vi ne magos, Vi tuj krevos!,'necesas obeijiani mortos. Sed nur nia racia cerbo scias, ke pri
fumado tio malveras: se ni fuii@sas ni ne mortos. Male, ni pli bone kaj longe sivded tion
la roboto ne scias. Kvaiai estus malcedema diligenta magazenisto, komipiiteizi per
nikotino ai aliaj tabakaj substancdji senlace sémdassirmi nin kontrai la mortorisko, kiun
katizus la foresto de tabako.

La aitomatociam venkas ankacar la racia cerbo estas ofte sola. Se oni decidtis r
sangi konduton, sen la konsento de la kora cerbo,¢tialiancigus kun la roboto. & se
fumcesi estus raciege, se oni tion ne deziregus pr&lanaj motivoj, lasancoj sukcesi estus
tute nulaj.

LA PLEZURO

"Mi fumadas pro plezuro",diras multaj fumantoj. Tamen ili konfesas ekbrulig
plejmulton el siaj cigaredoj tutetu#®mate, sengui realan plezuron. Kelkaj kuracistoj
rekomendas grade malpliigi la konsumadon de ciggredardante nur la plezurigajn
cigaredojn, eliminante laitomatajn cigaredojn, kiuj nenion agrablan donasfafia analizo
de la reagoj de fumantoj elmontros, ke tiu konsslame kiel aliaj rekomenditaj nome de la
komuna sfo, ne estas valida.

Lakruda plezuro

Kiu de longe ne mais, sentas intensan plezuron per plej ordinaragjautMi memoras
mian onklonRoger Li jus revenis de Germanio, kie li estis kaptita enckaitrejo. Post kiam
li iomete refortgis (li pezis nur 38 kilogramojn!), ni estis prometag en montaro de la
cirkaugjo de Clermont-Ferrand Subite, mi adas lin diri: "Roberto, nepre gustumu tiaf,
bongustega, eksterordinara! Oni preterpagassen scii!" Tiam li impetas al ordinara kardo,
eltiras floron, gin serdeligas kaj elgi ekstraktas etmodelon de &dko, rondopeceton
diametranje unu centimetro. Li dupartiggin. Ciu matetas sian duofan. Videble mi ne
estas konvinkita. Mi legas elr@an sur lia vizgo. Ne, tiu¢i ne gustas same bone kiel en
Rawa-Ruska

Vespere, vi revenas hejmen, malsatega. Vi ne lamipon tagmaii. La vespermago
ne estas preta. Vi malfermas la fridujon: lgojo! Tie restas kelkaj sekigitaj vegtij de
terpomoj. Kiom bongustaj! Vi neniam mga tiel delice!

Kristnaske, dum la nokta festeno, post la ost@jgtashepaja, la meleagj® kun
kastanoj, la fromgoj kaj la stipkuko, se via edzino dirusKelkaj hieraiaj terpomoj riskus
perdigi", cu vi sentus saman egan plezuron se vi ilin gnaR Kiam oni devigas al vi fini
margagon, kiu komence tre pigs al vi, la sento turgas al senplezurogal naizigo. Tiel, la
bongusto eble ne estas en tio, kion oni $aan sed en tio, kion oni mgas malsata. La
plezuro ne dependas de la majo. Gi rekompencas la konduton, kiu permegas akiri
gustatempe. Kiam oni malsatega trovas ion ajn paigimé&a plezuro tuj alvenas. Ekde kiam
la marggjo pasas tra la Ba, la sento fulmrapide alvenas al la cerbo trauata nervo.
Sperte la cerbo scias ke, iom tarde post tiu sémteango alportos @ nutrajn substancojn,
¢ar tio necesigas anie intestan digeston kaj sorbon. Tamen, oni sentagptezuron antala
eniro en la sangon de nur unu sola sorbita molelarita: gia alveno al la cerbo. Kiam la
cerbo sentas plezuron, la tuta njdgrastas ankoteen la stomako.

Kial la konduto estas rekompencinda? Imagu krigiaimon, kiu ne povas butikunti
iomete similas la@omaton.Si dependas de la najbarino, al Riwiras:"Car vi eliros, éu vi

30



povas d@eti anka: por mi kelkajn aferojn?"Komplezeme, la najbarino revenas kun bazar-reto
en ¢iu mano."Prenu kelkajn oragojn por vi!" tiam diras la avino, kidatus ke la najbarino
refaru morgae. La plej téaga ilo por ricevi la dezirotan kondutdiufoje, kiam onigin
bezonas, estd@sn rekompenci.

Mi nomas tiun plezurorikruda plezuro” Gi rekompencas konduton, kiu kontentigas
mankon detektitan de laitomato. Krudacar gi estas parto de nia cerba funkcio de tiel
longtempe kiel la kondutoj mem. Ne eblas digigi de la kondutoGi ekzistas ekde la
naskgo. La centjara senila demenculo en la kaduk@gjlo, lektrinkanta la unuan kuleron de
la ¢iutaga supéo, sajnas plezurigita. Ese la malsatuléiutage magas la saman ragéan, lia
plezuro neniam fogas.

Tre ofte oni mafas @tomatege, preskianekonscie, en konversacio. Onidi@am sentas
konscian plezuron. Oréietabligas ofte sen multe da malsato. En niaj civilizadejabundo,
oni margas pli ofte pro tio, ke tempd®tablgi, ol pro reala malsato. Same, oni ekbruligas
prevente plejmulton de la fumataj cigaredoj, ardbkonscie senti mankon. Tiel oni arikae
plu sentas plezuron, kiu estas des pli intenspli jiorta estas la manksento. Tiam la fumantoj
diras, ke tiuj cigaredoj estastitialaj, aitomataj kaj ne peras veran plezuron. Kiam oni povas
fumi laivole, la sola cigaredo, kiu peras krudan plezuestas la unua matene, pro tio ke
dum nokto nikotino preskitute foriris el la korpo.

L a hedonisma plezuro

Gi estas plezurdpor plezuro” Fine de la nokta festeno, post kiam vi jam dufoje
reprenis meleagjan kun katanoj, post kiam vi decidis'Suficas, nun micesas mag", la
gastigantino alportas la fro@apleton. Verdire, vi ne bezonas ngarSe sur la pleto estus nur
la gipseca kamemberto, kiélutage en la kantino, vi facile abstinus. Sed dag kelkajn
apetitvekajn nekong@jn. Interna véo flustras al vi, ke bona m@a ne eblas sen frorpa.
Tiam vi vin aidas diri: "Nur iomete da tiuci... kaj eble da tiu alia... kaj... kio estas tiu
malgranda ronda...? kaprina?"Poste alvenas belega kuk®[ranéu por mi nur etetan
peceton”.Sed gi estas bongusta, repreninda. Post la deserto,otanstrino proponas
¢okoladajn trufojn"kiujn mi mem faris".Vi ne prenus l&okoladan kvadraton, kiun vi foje
satas hejme, sed la scivolo, la frandemo kaj la koeeco pgas vin akcepti. Vi lgtege
transmalpis tion, kion vi bezonas por sgti Vi mangis trans la saton, sed tamen vi plezuris.
Estas do alia plezuro, kiun mi nomdsedonisma plezuro'La kaizo de tiu plezuro estas
agrabla stimulo de sensoj, kaj precipe logo al nov#/i ekzaltgas pro ekzota papajmanga
konfitgo, kaj vi &etas dek vazetojn d&@. Mi vetus, ke vi ne magios pli multe ol tri. La
specifo de la hedonisma plezuro estasstacOni tedgas pri la plej bonajjaj. Post kiam vi
aiidis centfoje diskon, la kanzono, kiun vi ticiatis, fargas neeltenebla ripg&&o. Scivolo
Sajnas al mi la propfa de homoglia vera motoro, la deziro, kiwatis Spinozo. Tiu soifo de
sciado, tiu deziro instigis homon eliri el kavernkie la urso restadas. Homo bezonas sci
tion, kio estas tranglia horizonto, kion oni faras sur la lun§li ofte preferas tian revon al pli
konkretaj kontentigoj. La deziro estas cerbkorak@im Inter banala sukerpeco kaj bunta
bombono, la hundo prenos la sukeron, la infancotabmnon. Sedajnas al mi ke pri tabako
tiu-speca plezuro ne estas tre gragadependa fumanto, kiu tre fidelas al sia cigareaxtem
Kompense, la tabakindustrio scigegi la pakgojn ai krei novajn produkgajn por logi al
tabako novajn adeptojriaevenigi la devofiintajn safidojn.

Latransigaplezuro

La plezuro el apartaj cigaredoj, en momento kiammdnto estas sen manko-sento,
Sajnas al mi deveni de tria mekanismo. Bh nomastransiga plezuro La famkonata
cigaredo tagmeza postkafajnas al mi bona ekzemplo. La etoso mem estasrpleEgtas la
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plezuro, kiun havigas la ripozo post labormatenni tagmagis, oni estas sata, olatus
siesteton. Restas ankareom da tempo por malstigi antai ol denove labori. Oni babilas
inter kolegoj, oni parolas priitomobiloj, viroj ai virinoj, ferioj. Oni klatas pri forestantoj.
Paradizo. Koncerne la fumanton, estas tempo pareig. Seli ekkonscius, keli ne plu
havas cigaredojrili ne kapablugui la momentonSli sentas la mankon, paroksismigitan de
la kutimo ekbruligi cigaredon en tia cirkonstansb.esploras siajn @mjn, sian sakon: nenio.
Sli vidas fumantajn kolegojn. Ili jam fermis paketpne plu videblajn. De nun neniu donacos
al 8li cigaredon. llisercas kaj ridasSli nenion aidas,sli ne povas frandi la momentosij nur
pensas pri cigaredG.u §li petu unu de sia najbaro, kiu aviddisn postenon?.Sli tion faris.

Sli longe enspiras la unuan fumon. La manko tuj sgeiha kruda plezuro alvenas. dairas.

Sli igas simila kiel la aliaj. Oni tumulta$li partoprenasSli sentigas bone. Kagli pensas
"Kiom bona cigaredo!"Tamen reale la bono ne estas la cigaredo, sed iaemto, la etoso.
Sli ne povis frandi tiun momenton de f&i pro la manko. Cigaredo venkis tiun obstaklon.
Sed, per glito de signifo, per transigo de seritioatribuas al cigaredo la kaon de la
plezuro. lom veregar cigaredo permesis senti la plezuron. Sed estasnurce la fumantoj,
kiam ili fumadas. Tiu, kiu fugesis, tuj post kiaméli ne plu sentas mankon, retrovas
sendifekte sen cigaredo la fah, kiunsli havis en tiaj benitaj momentoj. Oni povas krddi,
tiuj momentoj, kiam cigaredoj donas tiel grandagzpron, estus okazoj por recidivi. Tute ne.
Post la unuaj semajnoj de abstino, mi neniam \igisanton, kiu reprenis cigaredon en tiaj
kondicoj favoraj por la fuma plezuro.

Plezuro kaj Gusto

Oni ofte konfuzas guston kaj plezuron fumi, etde fumo estigas Bajn sentojn.'Kial
vi fumadas, Sinjoro?"Ofte la respondo estagCar estas bonguste!"Kion oni povas
respondi, sciante K®ni ne diskutas pri gustoj kaj kolorojTamen, plejmulto el la fumantoj
ne trovis sian unuan cigaredon bongusta. Ja ngudtaj preferopajnas denaskaj: la sukera
kaj la amara. La sukera gusto estas selektita tienfaira evoluado, kiu pruvis al animaloj, ke
gl estas asociita kun enerdgmj nutrgoj, fundamentaj por la vivo. La amara gusto estas
abomenatar gi estas ofte asociita kun toksaj kregaKrom tiuj ekstremaj kazoj, ekzistas
nek"bona" ai "malbona"gusto, neKbona" ai "malbona” odoro. Oni trovas guston bona a
malbona per lerno, asociante la gustariaaodoron kun agrablaianalsaneta spertoii &un
agrabla a malagrabla emocio. Ratéategas la sukeran guston. Tion denaske, kvankam oni
povas imagi, ke ilia korpo sentis profiton je lauanfojo, kiam ili tion magis. Tamen la
unuan fojon, kiam oni proponas al ili sukeran akubririnkas malpli dagi ol da pura akvo.
Estas memprotekta konduto, pro tio ke ili supozaggojn dargeraj. Sed se post trinketado
ili ne malsanas, se male ili transvivas bone, mo¥gé trinkegos. Tia'neofobio" estas tre
videblace junaj infanoj. Tial mtiam sukcese uzas la sekvan formuldri:rajtas nesati, sed
vi ne rajtas ne gustumi!'Cefe oni ne devigu al ili ma bruselajn brasikojn pli multe ol
necesas por gustumi, sedln trovas malbongusta. Segiyfoje kiam denove oni surtabligos
bruselajn brasikojn, se ili diros'™Mi jam gustumisgin, mi ne satas", la formulo estos
"Konsentite! Vi ngatis la antaian, sed vi ankorane gustumis tiugdi, kiun vi rajtas nesati,
sed ne rajtas ne gustumi!Male, la ratoj ne naturgatas la amaran guston. Kiam oni al ili
proponas akvon kun iomete da kinino, kiu estas agarili tute nelatasgin, kaj trinkas
iomete dagi, nur kiam ili ne povas trinki puran akvon. Sedoge sukeras la kininan akvon,
post lerntempo, ilia abomeno foriras. Same kieldato, kiu finfine trovas agrabla la guston
de sia cigaredo, en tia grado,skene povas facildangi markon.

Kiam, dumgi trinkas unue la sukeran akvon (prefere sakarpwreviti la bonan senton
de alveno de sukero en sangon), se oni injektasamiglan substancon en rat@n,nature
atribuas sian malsanon al la trinkita akvo. Ekdentgi abomenos la sakarinan akvon, kiu ne
estis la kdzo de la malsano, kaj kiun natugeavide trinkadus post provizora neofobio. Ni

32



observis tiun konduton en mia laboratorio, kianmyalsanigis ratojn per nikotino. Mirinde ne
necesas longa lernado: Nur unu eksperimentctagifpor elklikigi tutan kaj definitivan
malakcepton. Oni povis observi tiun fenomegerhomo. Se post kiam vi nur unufoje rgesn
bruselajn brasikojn, vigis malsana pro iu ajn viruso kaj ilin vomis, vi ldnge ne plu povos
margi ec iom da ili, € kuiritaj de plej bonagefkuiristoj. Eble iuj nefumantoj neniam plu
fumas pro malsanetoj, kiujn ili sentis, kiam ilinfis sian unuan cigaredon¢ ee tiuj
malsanetoj ne estis lakzo. luj pensas, ke estus vojo por preveritigakuraci fumadon. Sed
por kaizi definitivan abomenon, gravas, ke la malsano vlsamtempe kun la unua kontakto.
Alikaze eblas elklikigi abomenon, sed des pli matda kaj venkeblan, ju pli longe oni
antaie fumadis, magadis mitulojn & bruselajn brasikojn plezure sen malgani

Laplezuro defumanto

Unu el la unuaj ekzercoj, kiun devus provi fumargstas analizi, kian plezurcii
sentas, kiandli diras: "Kia bongusta cigaredo!"Ciu certe havos sian propran respondon. Se
Sli esploras siajn sentojdli rapide ekrimarkos, ke la unua enspiro estasysezsed ke jam la
kvara d la kvina ne estas tiel bongusta. Kiam mi fumadis,fine presk&é ne plu havis
hedonisman plezuron. Matis la odoron de tabako, egale de la snifdeala bruna,@ade la
blondaj cigaredoj en mia genta cigaredoskatolo. Eble mi asociis tiujn aromkjm miaj
infanecaj memoroj en la tabakostaplo@ermont-Ferrand Tiuj memoroj afekcie parfumis
la unuan enspiron, kiun mi aprezis agrable. Seledp akreco de fumo superfortis, kaj lasis
sur mia lango reale abomenan spuron. La plezuas est la komencgj estas pli proksima al
lernita kruda plezuro. Tiel la unua enspiro alp®rénticipan plezuron, kiu anoncas la
venontan foriron de manko. Sed dafa plezuro estas precipe asociita kun la etodases
transiga plezuro. Kiam mi 16-jara giti ekstere sur la rando de mia fenestro kaj reyadis
rigardante la fumon supreniradi de miaj unuaj @day, cu la plezuro alvenis dgia kemia
efiko, ai ¢u gi pli certe similis al la dd@lemola beateco kontempli, de komforta fotelo, la
ondigajn flamojn de fajro en la kameno?
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Capitro IV

Forgante oni gas fogisto
Franca proverbo

LERNADO

Denaske, nature, laitbomato zorgas pri senfinaj tedaj ripetadaj taskajjn la racia
konscia cerbo ne kapablus plenumi, sen laceco dajesaroj, kun ekstrema precizeco kaj
seninterrompa vigleco. Sgtlankai kapablas lerni novajnitomatajn funkciojn.

Fronte al kunveninta scienculaiean Petrové Pavlovsenespere skuis sonorileton. La
hundo ne salivisGis nun,éio disvolvigis glate. En la dukteton oni enmetis tubeton, ita k
salivo fluis de la parotida glando en la8bn. La tubeto eliris trans la kolatita. Oni vidis la
fluon de salivaj gutoj grangii, tuj post kiam oni metis viandopecon en la&dgon de la
hundo. Estas natura reflekso. Poste alvenis laagden: dum pluraj tagogiutage, oni skuis
la saman sonoriletofus anta ol doni viandon. Fine okazis la miraklo: oni nkus la
sonorileton, sen doni viandon... kaj salivo flitavlovvolis publike elmontri tion, kion oni
nun nomaskondicita reflekso".

Kial iam hundo ne plu salivis€u estis la sama hundo? Oni venigis la helpiston, ki
alvenis en blanka kitelo. Li skuis la sonoriletorkaj salivo fluis.

Tiu anekdoto ilustras la kompleksecon de tiakataj stimuladoj. La respondo de la
hundo ne estis Kaita de la sonoriletsono, sed de ties sdiam la helpisto en blanka kitelo
skuis la sonoriletonLa hunda cerbdenaske scias, ke kiam la gustaj nervoj alportés lal
informon ke nutrfp estas en la Ba, gi devas stimuli la salivajn glandojn por malsekielégy
marggon. Tiel gi faciligas la méon kaj la gluton, kaj komengas la digesto. Estas natura,
refleksa, tute @omata funkcio. Kiam latdomato estas kompreninta, ke la sonorilgio
antaiavertasgi do lernasanticipi alvenon de viando en ladom. Ni havas fian sperton de
tiaj anoncivaj signalojCiu iam sentis la salivon venanta en lédmkiam apetitvekaj odoroj
de rost§o alvenas el la kuirejo antda tagmago, & kiam oni nur pensas pgi. La koro de la
konkursanta nasto plirapidgas longe antala komenco de la fizika penado, kiam kgimita
sur la stastono, li atendas la fajfon. Sed la dialogo intertriacerbopartoj daras post la
anticipo. La dommastrino estas foje iéagrenata, kiam la kunmgantoj komparas, néam
favore,Sian bongustegan stgém kunéiuj aliaj, kiujn ili jam gustumisCetable, la atomato
kapablas starigi interparoladojn, kiuj per la elwakmensbildoj plidarigas kaj pligrandigas
la sekreciojn, kiuj faciligas bonan digestadon.

Krome la @tomato povas ankiderni agojn, kiuj ne estas denaskaj.povas senzorgigi
nin pri la kontrolo de taskoj, iafoje malsimplajukfarigus tedaj, se oni devus seninterrompe
pensiciujn detalojn por ilin plemumi, certe ne seneraagrkalpli bone. La@omato neniam
eraras, krom se iu afjango de la tasko estas petata. Senitarmato, kiom multaj nuntempaj
profesioj estus neelteneblaf@ permesas pensi pri alia afero dum la laboro, derte la
horon foriri.

La motoro por lerni estas la afekcia cerbo. La mez8e vi ne deziras lerni ludi
violonon, € se vi vivas de via naglo en muzika etoso, se via patro estas orkestrkafraa
patrino kantistino, & se vi havos la plej bonan instruiston kaj ofetas al vi tutnovan
Stradivarion, eble vi sukcesos ludi folkloran medbdn je Kristnaska vespero, poste vi
forlasos vian torturilon tuj, kiam vi atingos ldelgzon. Sed se vi deziras ludi violonor, &

vi estas la kvina el dek infanoj de médrifamilio, se via patro estas senlabora, via patrin
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mastrumistino, via frato deliktulo, vi havos lerkegnaradon, kiu pruntedonos al vi la
malnovan violonon de sia avo, kiun li trovis ersldbtegmento. La cigana patro de alia, kiu ne
kapablas legi muziknotojn, vin lernigos luda Nigraj Okuloj" kaj vi farigos famkonata
virtuozo.

Se vi ne deziras lerni stiradon deg@mobilo ai pilotadon de aviadilo, vi neniam provos.
Sed ne sufias la deziro. Se vi enirus en aviadilon kaj suksesdlugi, vi ne longe forflugos.
Necesas lerni en instruejo, kie la racia cerbo kemps tion, kion diras la instruisto. Sed
kiam la instruisto de la stirlernejo diras al ¥angu rapidumon; tiu sajne simpla ago
necesigas du samtempajn agojn, méikkaj pwi la rapidumstangon. Nu, la racia cerbo ne
povas pensi du aferojn samtempe. Tiam ardaa "Kraak...!" kaj la instruisto skoldas:
"Atentu! Vi ne metis viagirblinkilon, vi preterpasis la oragan trafiklumon, vi preska
surveturis la policiston kaj éifis la maldekstran katrmilon de la "Mercedes"!" Por stiri,
necesas analizi kaj integri milojn da agoj samtenkpg tuj fari adaptitan respondon. Nur la
aitomato kapablas plenumi tiel kompleksegan agon.

La bazo de lernado estas RIPETADO. Kiam oni estéi§esripetinta saman gestog;,
farigas atomata. Kiam aktoro provludas rolon,gin legas kaj ripetas plurfojgis li scias
parkere. Orkestroj provripetas. Ailtange en Francio, oni nomis la instruistojn "rigestoj",
¢ar ili gvidadis kunripetadon de leciono. La lerngolr stiri aitomobilon konsistas el ofta
ripetado de serio de agoj, tiel ke l@@mata cerbo ilin efektivigu mem. Post kelkaj jalaj
nenaturdotita lerninto, kiu akiris sian stirpermegast tri fiaskoj, babilas kun sia péseo.
Slia aiitomato sentas, ke la motoro iomete peStisiapiduntangas € sen ke la racia cerbo
konscias, sen ke la konversaciesas & dum dekona sekundo. Ne utilasit@mata
rapiddangilo, se oni ne havas lignan krurot &ltran artrozon. Latomatasangilo estas en
via kranio.

Oni povas lerni eviti hundfekon sur trotuaro per nau malbog8anca sperto. Necesas
multfoje ripeti kompleksajn gestojn por akititamatecon. Plie la konghj estas diversaj kaj
sangigemaj. La atomata cerbo devas addptrilate al ¢iuj novaj situacioj. Tial la novaj
stirantoj havas grandan literon, ekzemple' '(Lernanto) & “A” (Atentu!), surgluitan
malantd la aito, kaj pli altan asekur-kotizon. Mi memoras prianmova stirpermeso. Mia
patro lasis min stiri. Piedpilko rglis trans la straton. Instinkte mi provis ne survieta
pilkon. Mia patro ekhurlis apud mita knabeto! La knabeto!'Mi vidis aliajn pilkojn trairi la
straton, sed de tiam mi reflekse rigardasknabeto ne kuras @l. Pli poste, ne necesas vidi
ruligantan pilkon. Kiam mi vidas infanon ludantan kutk@isur trotuaro, mi malakcelas.
Nun, suftas vidi sur la trotuaro knabeton kun pilko en mapagr ke mia piedo forlasu la
akcelilon. Ju pli oni spertas, des pli oni antisipdes malpli oni akcidegas. Sed se morga
oni min proponus stiri ralio-bolidon sur malebengzaga monteta vojo, se mi ne gluus "L"
sur la kofrujon kaj ne stirus prudentege, mi veturekte en ravinon.

La geston ekbruligi cigaredon fumanto tre ofte tadge Ne necesas uzmaniero. Kiam oni
sentas bezonon, la mafovigas en la p&on, du fingroj eltiras la cigaredon el pakefm
metaste la bidon, la fajrilo aperas, la flamo ekbrilas: oni nédtigés la konversacion, iafojece
interrompis la frazon nur inter la dui & ekbruligaj enspiroj. Sudas atenti la vizgon de
fumanto, kiamsli ekbruligas cigaredon, por konvirgkj ke tio estas @omata gesto kaj
konduto.

La pavlova kondiita reflekso estas lernita respondo dettbaoma nerva sistemo, kiu
sekreciigas salivon. Sed tiu fenomeno estaggnieralaCiu evento asociita kun laitomata
konduto povas per si soin elklikigi. La telefono sonas, tiam la sekretaoipremas la
aindoparolilon inter la vango kaj kultro por ekbruligi cigaredon. Estas tempo poiizpaai
kiam la kafo alvenas post la tagngan kiam oni promenigas la hundon, kiam @altas la
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televidilon. Menseciea, cigaredo aso@as kun amaso da malgrandaj internajeksteraj
eventoj. lli balda konstituos svarmon da stimuloj de kotidij refleksoj, kiuj unuope
kapablos ekbruligéi tiun ai alian cigaredon,ese oni estas jam sté fuminta por ne senti
mankon. Tiuj"sekundaraj plifortiggoj" de ditomatdoj ricigas kaj multege komplikas la
dependecan fenomenor, g8 temas pri naturaj bezonoj tiaj, kia @agzono. Pri tiu temo,
simileco inter magbezono kaj fumbezono estas intima. Primara funleita @tomato estas
elklikigi sercon de nutrpo, kiam sangsukero mankas. La rato kutimas dorge, tar noktegi
devos esti vigle atenta por ludi kun katoj. Se, diemdormo, dank’ al katetero en iu vejno, vi
injektas al gi insulinon, gia glukemio malalfios, la dormanta rato tuj vedas kaj tuj
skrapmordos biskviton. Same, se la kvanto de miko#li de aliaj fumsubstancoj ne stds,
fumanto @tomate ekbruligos cigaredon.

Sed bezono kaj konduto povas manifastiec sen manko rilate tiujn primarajn
plifortigajojn. Je la dek-unua matene en koktelkunveno, vigsamultajn sandwietojn, kiuj
plenmezure altigis vian glukemion. Vi certe ne ratds. Tamen, se vi kutimas tagrdigje la
dek-dua, vi eliros el la kunveno pensatiiej kunaperitivgoj estis bongustaj, sed nun mi
bezonus ion ajn varman!Tiam vi iros en la kantinon mgneskalopon kun pag@a Post
restado en Usono, mi memoras tiajn gekn je la tria matene, kiam mi kun mia edzino
retrovigis fronte al la fridujo, kun la nerezistebla bezanargi Smirpanon. Tiam oni simple
povis kalkuli la hordiferencorgar estis momento, kiam ni vesperrgaren Nov-Jorko. Same,
kiam alvenas la p&o, vi ekbruligas cigaredon¢ se vi fumadegis dum la tuta mateno, do ne
havas kemian bezonon.

Vi alvenas al oficejo, via stomako estas plenagjedsietoj kaj past. Tiam kolegino
proponas al vi sian special@&okoladan kukon. Kompreneble vi akceptas, pro rilego.
Same, vijus fumis tri cigaredojn sinsekve. Kolego aitéaas sian paketon al vi. Vi probable
fumos nur la duonon de la cigaredo, sediwiprenas kaj ekbruligas: rilatfaciligo. Kiam mi
fumadis, kaj verkante mi penis por trovi frazon, eRbruligis cigaredon. Tio permesis solvi
tiun agblokon, eliri el senelira situacio. Nun, w@,solvas tiajn blokojn peémirpano.

Kiuj aliaj motivoj nin instigas ma&? Oni magas pro enuo, prgojo ai malkgojo, pro
neceso ion ajn festi. Oni fumas pro samaj motiV@! la interna horl@o, la eksteraj eventoj
aii cirkonstancoj, la nuna humoro pretegat por magi ai fumi.

Fine, tiaj ¢iutagaj kondutoj gas integra parto de la vivo. Plie, oni sociale asager
cigaredo. Oni k&as sian timidecon malaritdumekrano, oni paradas kun enorma cigaro, oni
estas tiu, kiu donacas, kbajnas profunde pensi, la virino, kiu belege gedtasnado estas
sinteno, reagmaniero, maniero jdironte al la aliaj, sin vidi mem kiel fumantotiKiam mi
ne havas mian cigaredon, mi estas sen armittitis al mi paciento. Oni ESTAS fumanto,
cigaredo estas parto de la propra personeco, dgefdeco mem de fumanto. Oni povus
enskribi tiun karakterizan sur la identiga karto, same kietkta nazo, bluaj okuloj, blonda
hararo".

La ega transformado de la personeco, de la sirkeneeagmaniero, la sento perdi sian
identecon, kiam oni provas fuesi, estas la plej grandaj obstakloj kofitsakceso. Tio estas
pli grava ol manko de tabakaj kemiaj substancoj.

Tamen ne estas tabakismo sen tabako. Gestoj, kgnmauestabfias sen tabako. Oni ne
daire fumadas cigaredojn elilalipto. La tabakuzformoj estas tre diversaj, ciglar, cigaro,
pincopreno, tabaknéao, pipo, kun tre malsimilaj kondutoj. La nura koraugo estas tabako.
Kompreneble do, dependeco necesigas iujn substgrcojn alportas tabako.
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CapitroV

Tion, kion oni scias, oni sciu ke oni scias
Tion, kion oni ne scias, oni sciu ke oni ne scias
Jen la vera scio
Konfuceo

LA FEINO NIKOTINO

La Sipgvatisto ekkriis"Tero". Fumeto super kokosarboj pruvis homa@eston sur la
insulo. Cu fumon el havancigaro suprenirantan super Kub?8kan de oktobro 1492, vidis
Kolumbo kaj liaj kunuloj? Liaj latenantoj Luizo de Toreso kaj Rodrigo Herezo dipigis el
la "Pinto" por esplori la regionon. llin trafis maj indianoj, viroj kaj virinoj, havantagje la
buso malgrandan brélipon de ia herbo, kies aroman fumon oni enspkKasumbo raportas,
ke la indianoj ne uzis fumon pro religiaji #&erapiaj celoj. lli fumadigefe cigaron, sed la
eminentuloj preferis, dum festoj kaj bankedoj, fuineabakon en duoblaj fornaj pipoj, kun
aliaj produktgoj, ekzemple sekigitaj bestaj cerboj. Onidire latwdtabako” devenas de la
indiana nomo de tiuj praaj pipoj. lli ankanufadis, mé&adis. Eble ili trinkadis dekokjajn,
sed malofte, kaj tiu uzo ne fais kutima.

Tabakuzo rapidege prop&g en tutan Eropon,car gi estassikega Oni scias keJean
Nicot, la franca ambasadoro en Portugalio, sendis taiakmn al la réino Catherine de
Médicis por kuracisiajn migrenojn. Sed eble estus la sekreta mandmtdré ThevetTiu
monéo estis la konfesprenanto de Igire. Li estis akompanintillegaignon kiu koloniis
Brazilon en 1555. Sed li malsanis kaj returne miame al Francio, kie li fagis
tabakapostolo. La g@no ricevis la tabakpulvoron en 1559. La sukcesdadkuracado estis
sufice granda por estigi en la kortego frenezan modgriukae propagigian uzon. Tabako
estis la universala panace@i kuracis nazojn, vundojn, ulcerojn, dartrojn, matismojn,
mordovundojn de rabiaj hundoj. Ogin vendis en apotekistaj potoj. Tiu kuraca uzo iselp
multe gian progresadon en la @an socion. Angloj depostulas la ataon deDrake sur
Nicot, kvankam oni atribuas dRaleighla enkondukon en Brition de tabako kaj ahkie
terpomo. Sed nikotino fdlis ido deNicot.

Ne c¢iuj estis tiom entuziasmaj. Fumo tusigadis la amglagon James.Do i
malpermesis uzon de tabako en 1619. Li verkis tipftMisocapnos; signifantan "La
spiromasatanto”. La papo Urbano VIII ekskomunikdgijn, kiuj fumis ai snufis en kirko. La
persiasaho Sofi tiel, kiel la turka imperiestrdAmurat IV kaj la rusa cardoris, severe
malpermesis tabakuzon. Li ti&gis la nazon @& la superan lipon, tala tabak-uzmaniero. Li
senkapigis la rekulpantojn. Tamen tabakuzo disgiasthalgra tiuj severegaj prohiboj, tiel
oni ne povas kredi la efikecon de la haltigivaj legnj. Oni ne devus subtaksi la fortecon de
dependecoAlexandre Dumagfilo), elvokante la eblan elradikigon de vino kigbako,
skribis: "ne pensebleCiuj niaj artikoloj kaj ¢iuj abstinemaj societoj en la mondo nenion
sangos E¢ filoksero rezignis. Oni neniam faris tiom multe viao de kiam vinberujgin ne
plu produktas, kaj oni neniam tiom multe fumadis ki@m la ordinaraj cigaroj estas
nefumeblaj kaj la bongustaj cigaroj estas multe&gaj'. Ni devas admiri la akravidecon de
Bartholomé de las Casaddu, dum ¢iuj laudis tabakon, jam raportis tabakdependecon de
indianoj: "Kiam oni ilin riprocas pri tiu malbona kutimo, ili respondas ke ili pevas
abstini".
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La povo de tiu herbo estas io &rkaj nekomprenebla. Oni observas neniun eksteran
videblan efikonce fumantoj. Mi ne memoras iun ajn ekstazan sentst gigaredo, kiam mi
ankora fumadis, nur malaperon de promanka malsaneto. Stgprizas lasvelparolo de
verkistoj kaj poetoj pri tabako. Ekzemple, Sgarameh la teatf@ "Don Juan"de Moliero
deklaras” Gi estas la pasio de honestaj homoj, kaj kiu vivas tsibako ne indas je vivoGi
sugestas sentojn de honoro kaj virtodarj, kiuj gin uzas". George Sargkribis:"Cigaro ¢ie
estasgi nepre kompletigagian senfaran kaj elegantan vivadon. Viro, kiu ne funsadstas
nekompleta viro. Hodia cigaro anstatdis malgrandajn romanojn de la XVIlI-a jarcento,
kafon kaj aleksandrajn versojn. Cigaro dormigas aloh, distras senagon, dijas kaj
faciligas senokupecon kaj vivplenigas solecon pércarmaj bildoj". Alphonse Dauddione
diferencigis la efikojn de alkoholo kaj de tabakidiam juna mi foje ebrgis, mi ne kapablis
skribi aiz koncepti € unu linion. Male, mi multe fumadis laborante, kapli mi fumis, des pli
mi laboris". Tio estas la paradokso de tabako, kiu ebligascfan kaj la malon, ambe gi
estas la kvietiga kompano de la neagoSaed kaj la stimula laborfaciliganto dbaudet.
Nuntempe la fumantoj parolas samvorte

Pri la nocaj efikoj de tabako, dum la XIX-a jarcerdni ne timis pulmokanceron,
kronikan bronkitorail infarkton. Tiuj malsanoj&ne estis konataj. Oni rip¢s al tabako, ke
gi perturbas inteligentecon kaj moralon. TielHeanca Asocio kontra Trouzo de Tabako
arargis en 1888 konkurson pri la temt?ri la efikoj de tabako sur la sano de verkistcgj
pri gia influo sur la estortco de franca literaturo”.En moto de la bulteno de la Societo,
Balzacskribis:"Tabako detruas la korpon, atakas inteligentecopidkatigas popolojn".

Verkistoj malkonsentis pri tabako. Kiu volas kommréabakon kajgian uzon devus
atente legi tiujn analizojn de subtilaj observiddejla homa animdumas(filo) tiel detalas
sian sperton®Mi felice tre tarde komencis fumadi, sed dasis malgra mia granda kutimo,
rapide akirita same kiatiuj malbonaj, kiam mi sentis, ke tabako al mixas kapturnojn, kiuj
forigis ses monatojn post mia faeso (...). L& mi, tabako kun alkoholo estas la plej malbona
kontraistaranto de inteligenteco, sed neniu detrgias uzon.car stultuloj estas plej multaj,
kaj tabako povos nenion detrui en ili". Victor Hug@ribis: "Tabako sangas penson en
revadon. Penso estas laboro de inteligenteco, reesassia volupto. Malfeléo por tiu, kiu
falas de penso en revadon. Ansi@ga penson per revado, estas konfuzi venenon kun
nutrgio". Sed Francois Coppéedatas tian revigpovon, kiam li diraSMi racie ne povas
atribui mian malbonan sanon al tabako, kiun mi ndas same kiel stimulilon por laboro kaj
revado, kaj al poeto, tiuj du vortoj estas sinonim&mile Zoladefendis tabakon tiel...la
kredo, ke tabako influus la francan literaturonasstiom groteska, ke vere necesus sciencaj
pruvoj. Mi vidis famajn verkistojn, kiuj multe fudses, kaj ilia inteligenteco ne suferas pro
tio. Segenioestas ngrozo, kial voligin resanigi? La perfekteco estas tiel teda, ke fte o
bedairas esti furiesinta”.Rilate al moralolev Tolstojestas la herolddNek natura inklino
nek induktata plezuroteamuzo eksplikas tiun nuntempan tutmondan kutimmem &: drinki,
sed la bezono Kaal si mem la esprimon de sia konscienco (...r)dmmigi la konsciencon,
por ne rimarki la malharmonion inter la modernawikaj la postuloj de la konscienco". "...se
vi sentus tro forte la rimorson pri peko, kiun arihtus: vi fumu cigaredon, la korodanta
rimorso forigos en tabakan fumon. Vi tuj povos oldigri io ajn alia kaj forgesi tion, kio
kaizis vian malkomforton".

La fama franca fiziolog&harles Richetkiu estas granda propagandisto de la internacia
lingvo, pensis ke, fronte al psika malkomforto vimalagrablan nurjan, fumado respondas
per stimulo, a pli guste malakrigoGi malheligus ne konsciencon, sed konscion, sén tu
inteligentecon® Gi ne estas psika venenGi trafas inteligentecon nur peréar gi malakrigas
la sentokapablon de niaj organoj, tiel liberigagm psikajn funkciojn"Tiu sagacega analizo
povus helpi kompreni la plej grandan misteron deaka: kial fumantoj tiel alglge uzas

38



substancon kun tiel malmulte da psikaj objektiiil§a@? Richetnenion diras pri sia rilato kun
tabako, sed li parolas kiel fumanto, kun internargp Tiel, la opinio dd.ouis Pasteur
mirinde pruvas ke li estas vera scienculo. Li skrite li nenion povas diri pri ticgar li nek
fumadas nek drinkadas.

LA MISAGOJ DE TABAKO

Post unu jarcento, oni konas, kiom fumi estasgden Cefe suferas la teto de
fumantoj. Multe da sciencaj laboroj demonstrasuiaigon de la sano. Tabako mortigas per
kancero, precipe pulma, d@r kaj vezika, per spira insuficienco pro kronikarikito, pro tio
ke gi stopas la membrajn, korajmi @erbajn arteriojnGia proceso ja estas jam farita. Ne utilas
insisti pri la dagero, tio povus nur pligrandigi la angoron de funo@riiuj de tiam preferus
ne rekoni sian mortriskon.

Same pri pasiva fumado. Oni min atakis pro tio kedms ce televido, ke tio ne estas
problemo de Publika Sano. Mi ne diris, ke tio neaggroblemo, sed oni ne eraru pri la
amplekso. La vera publika sanoproblemo estas laaakimado, kiu kazas anka la pasivan.
18000 pulmokanceroj en Francio pro aktiva fumadas®roblemo de Publika Sano, dum
100 ai 200 pro pasiva fumado estas individuaj problenhaj.taksado de tiel malgrandaj
frekvencoj estas statistike neebla. En Usono, ssitedj ekstrapoloj konkludas, ke pasiva
fumado kaizas 450000 mortojn pro koraj arteriaj malsanoj. Mi ne povas samopiday la
samaj statistikoj trovas la saman riskon en lavaagimantaro kaj en la aktiva. Eble fumo ne
estas la senperaikeo. Ekzemple, & profesorind_ouis-Sylvestrefumantoj bezonas multe da
proteino, do magas multe da viando, konsekvence da saturitaj gr&sayritaj grasojtopas
arteriojn. Paradokse en Japanio, fumantoj ne pé ebiferas infarkton ol nefumantoj. Sed
kiam ili bezonas proteinon, ili ne mgas bovoviandon seds&jon, kies graso estas nesaturita.
Tio ne estas gendeven@r la japanoj, kiuj vivas en Usono, suferas infanksame kiel la
aliaj usonanoj, ebléar anka ili mangas bovoviandon. Plie, la flarsenso de fumantojsesta
malbona.Car salo ekzaltas aromojn, ili multe salas siajn gapoin. Ili ne satas fruktojn kaj
legomojn, sedsategas terpomfritojn. Tia dieto kzas ateromon. Ili ma@as 25% pli da
kolesterolo kaj 50% malpli da vitamino C ol nefurt@nTiel, se via edzoteedzino fumadas,
¢u vi suferas infarkton pro tio ke vi spiras fuman,pro tio ke vi magas la saman misdieton?

Ofte plibono estas malamiko de bono. Nerinfanoj estas pruvita la noco de pasiva
fumado. lliaj bronketoj estas malfaj. Malgrandeta irito sufas ilin stopi. Se la hejmo estas
fumoplenigita, se panjo portanta sian bebon bloftason en gian nazon, & fumante
kondukas siajn infanojn al lernejo en sigamobilo kun fermitaj vitroj, tial ne mirinde ili
suferadas bronkitontaotiton. Mi timas, ke kiam oni volas tro pruvi, otionu armilojn al la
kontraiuloj. Ni bezonas nerefuteblajn pruvojn, ne nuraeealeco de la riskoj, sed ankde
iliaj gravecoj. Ni vivas en mondo de timuloj, tatay pro nenio, obseditaj pri sekureco,
barikadpantaj malanta "principo de ant@izorgo”. Nenio estas pli malbona ol tim@i estas
malica konsilanto. La timo de kancero ne malkossilami, ne instigas fufesi. Timo
starigas agresivecon, netoleremecon, konfliktojuj, Tkiujn fumo de iliaj oficejokolegoj
genasciutage dum pluraj horoj,cekiuj estas turmentataj, kiam ili protestas, hasafice da
senprokrastaj motivoj por ribeli, sen necese almétiacon de foraj necertaj malsano;.

Cefas barakti por la rajto spiri nepoluitan aeroredipe en laborlokoj, kie oni devige
daire estas por perlabori. Tiu rajto estas bona ilatded aktiva fumado. La asocioj de
nefumantoj faras bonan laboron. Malpli kaj malpli dgardas fumadon kiel la NORMON.
Tio estas gravega, pro tio ke la junuloj ne senxseson nepre konforgmial la socia influo.
Tio faciligas funteson de tiuj, kiuj komencas pripensi tion. Pro necesus eviti iun ajn
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agreson kontafumantoj. Ni rigarditiun fumanton kiel estontan eks-fumanton. La pleydo
batalo kontra tabako estas helpi fumantofresi. Tiel oni rikoltos du bonajn rezultojn:
Fumanto ant#&irmos sian sanon, kaj ne ptenos aliajnSli profitos, ankd se la aliaj ne plu
fumados.

Dependeco estas sklaveco. La sangonivelo de nikahiongas ciujn du horojn. La
mi, du horoj estas la maksimumaida kiun fumanto povas toleri sen fumi furiozigi. Estas
la dairo de kinoseanco... Oni devas konsideri tiurdaciufoje, kiam oni ediktas regularojn,
por eviti konfliktojn, kiuj eble malhelpos ilian igecon. Se fumanto sin sentas agresilia,
evidente fagas siavice agresema, kaj pli fumegos pro spitagldddendreflekso.

LA BONFAROJ

Se tabako ne havus utilecon, sendube de longgimme plu uzus. Tiu, kiu rigardas
tabakon kiel diablon, volus @& Sangi la nomon de la strattJean Nicot"en Parizo, por
forvisi la memorsignon de tiu krimulo. Li forgesas, ked enkondukis tabakon en Francion
kiel kuracplanton kun multaj kapabldgiean Nicote estas pli kulpa prgia uzo olBecquerel
kaj Marie Curie pro Hirgsimo kaj Cernobilo. Se oni kas la bonfarojn de tabako, oni sin
detenas de ilo por kompreni kial fumanto ne powasld funtesi. Se oni séas kompreni
tion, kio slin katenas al tabako, se oni kompatas pri |&ik@mperspektivo, kiu estas péir
fumceso, §li ne plu nin rigardos kiel kastriston. Tiam onives starigi kunsli konfidan
interrilaton, kiu povoslin multe helpi. Tia séo povas & malkai, ke funteso nocus aparte
porsli. Plie cu estus etike ne esplori la kuracan kapablon dplénto, kiu eble havus novajn
uzojn?

La migrenoj de la @no Catherine de Médicipravigis la enkondukon de tabako en
Europon. Teoriegin kaiizas dilato de la kraniaj arterioj, kiun eble kongtaras nikotino.
Tamen, la tolereco de la arterioj de fumantoj priabo de nikotino certe povassk#éujn
eblajn bonfarajn efiketojn. Plie, kio estis tiugneaj migrenoj? Tiu malsano ne estis tiel bone
definita kiel nuntempe. Véajnesi uzis tabakflaronGi kunstréas angiojn per nikotino, sed
ankai instigas fortegajn ternojn, kiuj povus malplenigiplenigitajn nazkavojn, tiel mildigi
kapdolorojn devenantajn de nerekonita sinusito.

Ciufoje kiam alvenas nova aktiva rimedo, rapide giniprovas kontra amaso da aliaj
malsanoj. Kompreneble, kiam terapio konsistis nlaksigo kaj sangeltiro, tiu ekzota kuraca
planto estis provata kontratio. Oni atribuisc¢iun resanigon al la nova rimedo. Male, la
oponantoj kulpigis tabakon pri iu ajn malsatela uzantoj, & se la kazo estis alia. Tiel la
kutima kunpreno de tabako kun alkoholo povas kid@igaradokson, kiu kulpigis tabakon pri
psikaj malsanoj, kiam nuntempe oni sciasgikiaciligas memoron kaj atenton.

Mirinde, veBajne pro sia disvastigo kaj banaligo, tiu plantoestas studobjekto de la
moderna scienco. Nur la efikoj de nikotino estdatinee konatajcar gi estas tre utila ilo por
studi la nervan sistemon, anik&ar, progia helpo por furesi, la farmacia industrio financas
multajn esplorojn prgi, precipece bestoj. Oni tre malmulte kongisjn efikojnce nefumantaj
normalaj homoj. Eble pro etiko la esploristoj timgeestigi ilian dependecon, kvankam oni
neniam observas dependecon pro pura nikotino.

Oni konas la efikojn de tabako mem nur per epidégiaj studoj, kiuj nur listigas la
nocivojn. Ne necesas nuntempe ilin pruvi. Nur peandegaj studoj konsiderantaj multajn
faktorojn oni povis elmontri kelkajn bonfarojn.

Fumantoj interkonsentas, ke ili fumante pli bonbolas. Sed eble ili pli malbone
laboras sen tabako. Pri tio, la rezultoj de la gfuebtas malkonkordaj. Certée normala
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homo, nikotino stimulas la psikan agon kaj pliragas malsimplajn taskojn, sen pliigi la
erarojn. Sed tiuj efikoj dube estasids. Ciel tiuj bonfaroj estas negravaj. lli ne pravigks,

oni komencus fumi por pli bone labori. 8atdo de pli bona mensa efikeco ne povas motivi la
dependecon.

Multaj enketoj konkludas, ke tabakuzo duonigusiséan de Alzheimera malsano, kaj
sirmus kontra la Parkinsona malsano. Tiu protektado estas anka@ida € se konsideri la
solajn bonajn studojn, kiuj prikalkulas kun la fakte multaj fumantoj ne povas malsani
¢ar ili mortas pli junaj ol nefumantoj. Tio pravigéerapiajn eksperimentojn per nikotide
tiaj pacientoj. Unu dozo da nikotino plibonigasatanton de malgravaj Alzheimeraj pacientoj,
sed ne plibonigas ilian memortenon. Tamen, enai@afkohorto de 35000 kuracistgoll
kaj Peto elmontris neniun ajirman efikon, nek pri ofteco, nek pri lgg@ de komencaj
demencao.

Plej ofte fumantoj diras, ke tabako malga®, mildigas angoreton. lli ofte atingas altajn
poentojn en priangoretaj kaj prideprimaj testofoje veraj deprimoj alvena&e fumegintoj.
Resango sekvas fumrekomenconj &uracadon per nikotino, kvazauj fumantoj trovus en
cigaredo la terapion de sia deprimo. Eble nikotstus la efikanto¢ar iafoje la deprimo
alvenas post la halto de nikotinterapio kaj das post rekomenco de la terapio. Tamen,
elementoj ekzistas en fumo, kiuj similas antidejmtajn medikamentojn. llia koncentriteco
en fumo sufias por havi tiun efikon.

90% el la skizofreniuloj estas fumegantoj. Ebledifias cigaredon kiel rimedoQu
nikotino malgravigas la malsanonji &ontraias malavang@ojn de giaj neiroleptikaj
medikamentoj, rigidon similantan la Parkinsonan gaabn, bgan sekecon, hipotension?
Nikotino estas aktiva kontiiaaliaj nervaj malsanoj, i.a. kuracorezigbajpebrospasmoj, baj
kaj vizagaj tikoj.

Tiuj, kiuj komencas fumi, malgrags. Kelkaj fumantinoj fumadas por limigi sian
pezon. Tion efikas nikotino. S&il malgrandigas la sintezon de inaj hormonoj, kajngligas
tiun de vira]. La ina korpo vire transfordais, la graso delogas de la gluteoj al la ventro, la
voco farigas pli basa. La bona sekvorezulto estas malpli tdeodkorpa kancero. Sed la
adoleskantinoj, kiuj fumadas dum la mamkreskadmbgoste pli ofte mamkancerojn.

Krom supreniron de acido en la ezofagon kaj plimalgon de stomakulcero, tabako
pliofte bone influas la inteston. Multe da kronikagnstipuloj fidas sian matenan cigaredon
por eligi fekon. Fumado malplioftigas ulceran kimjti, kiun plibonigas nikotino.

lam tabako estis kuracanta vundojn, ulcerojn, dprtkaj intestan okluzion. La moderna
scienco devus kontroli tiujn eldirojn antal ilin tute malakcepti.

Fine, gravedulina hipertensio kaj eklampsio estalplinoftaj ce fumantinoj. Sed tio ne
pravigas ke gravedulinoj komencus fumi.

NIKOTINO KAJ TABAKO

En la 1841-a jaro, la franca kemiistauquelinapartigis el tabako toksegan alkaloidon,
kiun li nomis Nikotino, omgante alNicot. De tiam, la kemiistoj apartigis el tabako el gia
fumo plurajn milojn da diversaj substancoj. luj jakeistas en la planto. Aliaj estas poluantoj.
Aliaj estas sintezataj per kemiaj reakcioj dum bdrule ankora ¢iujn oni konas. Iuj estas
nenocaj, ekzemple akvou akarbono-dioksido. Aliaj estas dgregaj, sed ne kaas
dependecon. Ekzemple, malgrandegaj dozoj de nitrioeg kaizas kancerojn, sed fumanto
Satas fumi ne pro tiuj substancoj. Nitrozaminoj ssimtezataj dum la fermento de tabako, kiu
transformas nitratojn en nitritojn, kiuj reakciasirk iuj tabakelementoj, formante tiujn
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timendajn nitrozaminojn. Uzo de nitratosterko g@sglian formadon. Sur tabakfolio ekzistas
amaso da haroj, kiuj kaptas la polverojn el la aek@emple la radioaktivan polonion, kiu
ankai povus k#izi kancerojn. Toksa karbono-monooksido estas farndtim brulo.Gi
kaiizadis multajn memmortigojn kaj hazardajn verjejmanta la enkonduko de tergaso, sed
tio okazas ankoraper rubgasoj, ekzemple de misreguligitaj akvologjtpro tio ke tiun gason
formas brulo, kiam mankas oksigeno. Nu, fumado lasnalSovo en la béon de malbone
tiranta stovo. Same dum malrapidaj bruloj, kiel zd@ kun tabako, forrgas anka gudro.
Ciuj tiuj substancoj ne estas nurtabakaj elemef@nj.same ilin inhalus se oni fumus paperon
aii pajlon.

El ¢iuj plantaj substancoj, kemiistoj apartigis kategoy kiun ili nomis alkaloidojgar
ili estas alkalaj, kiel sodo, potas@i amoniako. En tiu granda substancgrupo oni trovas
plejmulton el la venenoj, kiujn plantoj bonege flhs, eble por sin defendi konirdro
margavidaj animaloj. Tiujn kemiajn armilojn ili sintegaadapte. Multaj estas urevenenoj
kontrai tiuj, kiuj havas narosistemon. lli ne nocas la planton, kiu tiun nedsaGi do povas
stoki multe da veneno sen suferi.

Unu gramo de seka tabako entenas inter 15 kaj #ramojn de alkaloidoj, & la
vario, la kondto de kultivado, la suneco, kaj la nivelo de ladoju pli malalta sur la planto
estas folio, des pli alkaloidia gi estas. Nikotino konstituas 90% el la alkaloidojer la aliaj
estas anabazino, anatabino, miosmino, ktp... Onkamas bone iliajn efikojn. Eble ili
partoprenas en iuj tabakefikoj, kiésfa kaizo estas nikotino. Nu, la farmakologio de nikotino
estas bonege konata kaj ankoséudata.

L afarmakologio de nikotino

De longecefe de kiam la franca fiziologBlaude Bernardnteresgis pri nikotino en la
mezo de la XIX-a jarcent@j pasiigas esploristojn. Simpataj ganglioj entemasonojn, kies
fibroj konstituas nervojn, kiuj vojasiaarterioj. Kiam onimiras tiujn gangliojn per nikotino,
la arterietoj maldilafias. Tiel post nikotigmiro de la ganglio de kuniklo, oni vidgsan
orelon malrgigi. Tiu eksperimento komencis grandan sciencan psmgr. Oni trovis, ke la
nervoj agas sekreciante iajn kemiajn molekulojn s#hj fibrekstremoj. Stimulo de
muskolnervo kunstias d@ malstréas muskolojn la la sekreciita molekulo kaj la tipo de la
muskolo. Same rieono povas stimuli @ inhibi alian néronon lai la substanco, kiurgi
sekreciage sia kungo (sinapso)Cio okazas kvazala neironoj eligus odorojn, kiujn ricevus
diversaj "nazoj" de reakciontaj muskoloji aervoj. Same fumo de cigaro povas allogi
fumanton en mankostato kaj forkurigi nefumantora fu kemia transsendo oni nomas tiujn
molekulojn"nervaj mediatoroj".Por ke la informo pasu de iutiveno al aliaj néronoj ai al
muskoloj, necesas k& sekreciu la molekulon, sed ankée la c¢elo, nervéelo ai
muskol@elo gin rekonu.Ce la surfaco de ilia membrano Sas "receptoroj" kiuj similas
serurojn, kieglosiloj estus la n&otransmisiantoj. Evidente, trompagpsiloj povas malfermi
serurojn. Nikotino estas tromgksilo.

La veraslosilo de la receptoroj de nikotino estas simplalekalo, acetilkolino.
Acetilkolino povas agi sur du tipojn de seruro. dtiko agas nur sur ldnikotinajn
receptorojn' La falsaslosilo, kiu agas sur la alian acetilkolinan seryrestas la muskarino,
kiu estas la veneno de la ffungo, tiu riga fungo kun blankaj punktoj.

Nikotino estas mirinda testilo por la farmakolodiaj molekulbiologiaj esploristoj. Post
kiam Changeuxmalkovris la konstituon de la nikotina receptor® ld elektra organo de
torpedo, kaj kiegi funkcias, oni trovis multajn diversajn receptarogn diversaj muskolojia
neironoj. Tiuj receptoroj ekzistas preskée, & en la membrano de blankaj globuloj. Multe
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da variaj vivesencaj funkcioj ilin uzas. Tial l&smj, kiuj perturbas iliajn funkciojn, ekzemple
nikotino ai kelkaj serpentovenenoj, estas toksega,j.

Dum tiuj setistoj esploradis tiujn receptorojn, la aliaj, kimteresgis pri tabakismo
nepre esploradis nikotinordar gi estas lacefa alkaloido de tabako. Tomato, melongeno,
kaprifolio enhavas apenan kvanton da nikotino, sed nur tabako enhavasomulfiuj ¢i
esploristoj demandadis la aliajn por kompreni, lesias tiel malfacile malhavi tabakon. Sed
tio estis dialogo de surduloj.

Tamen la progreso okazis, kiam la farmacia indoidtamencis financi esploradojn pri
nikotino. Submaipistoj kutimas tabaknéa car estas malpermisite fumi submare. Pro tio, la
svedo Fernd havis la ideon fari nikotinan mdgumon por helpi fumantojn fuéesi. La
sukcesoj ne estis elstaraj, sed unuan fojon mediképlibonigis ilin kompare kun placebo.
Multe da setoj estas faritaj, plej ofte por stimuli la vendoer dikotinomedikamentoj en
apotekoj. Ekde tiam, oni rigardas erare kaj traggmkodependecon kiel nikotinodependecon.

Gravegas kompreni, kial fumanto estas tiel taba&ddp. Charles Richetdiris, ke
tabako malvigligas, kvazigsi anestezetus. Aniamalkovro de anestezo, militaj kirurgoj petis
la vunditojn fumi pipon dum amputado. Tamen la #&&ws potenco de nikotino ne estas
granda. Nur kelkaj esploristoj diras, ke rato makentas doloron, sed tiu efiko estas
malgranda kaj mald@a, kontraste al la morfinaiac alkohola.

Cerba stimulanto

Nikotino plibonigus memorkapablon, atenton kaj psikunkcipovon.Gi sekreciigas
substancojn, kiuj modifas la nervan funkciadon. dlitko stimulas la surrenan glandon, kiu
sekrecias adrenalinon en sang@h. stimulas simpatajn nervojn, kies ekstremo selci
similan molekulon, la noradrenalinon. La efikoj ddrenalino kaj de simpataj nervoj estas
similaj. Tiuj substancoj stimulas specialan cerla@eon, vekante dormantan animalon. Ili
pligrandigas la atentecon, la viglecon. Dopamin@asslia nerva mediatoro, kiun nikotino
sekreciigas en aliajn cerbajn lokomukleus accumberée la rato), pligrandigante la movan
aktivecon. Rato pli ofte mogas pro nikotino.

Nikotino faciligas iomete lernon kaj rapidecon daskoplenumo. Oni malfacile
evidentigas tiajn modestajn efikojn. Fumanto oftas] ke tabako plibonigaétian intelektan
laboron.Cu tiu plibonigo reale ekzistasi au la fumanto ne bone pripensas pri alia celo, kiam
8li ne povas fumigar tiamsli kapablas pensi nur pri tabako? Tiam cigaredgsenebligus al
8li normale funkcii. La pruvo de pozitiva efiko esfuke nikotino plibonigus elfarojn de
nefumantoj. Sed nefumantoj ne povas sorbi la saoh@gojn kiel fumanto¢ar ili malsangus
kaj malbone laborus. Tre malgrandaj dozoj iomegedigas la respondojn de nefumantoj al
psikaj testoj, kaj ili malpli eraras. Sed tio vehsn unuafoja eksperimento. Rapide nikotino
starigas tolerecon. Oni ne scfaajn efikojn, se nefumantoj dee gin prenus.

Se fumantoj estugsiam pli efikaj en la vivo, pli rapidaj, kaj se ihavus pli da
memorkapablo ol la nefumantoj, oni tion de longesclLa firmaoj dungus prefere tiujn, Kiuj
fumas po tri paketojn tage. Fumantoj estus plinudta klasoj de bonegaj lernantoj, kiuj
trejnigas por malfacilaj konkursoj. Male, fumantoj estdenpltaj en helpkursoj. Mi ne
opinias ke, post mia fuéeso, mia intelekta kapableco estis malgrandigitenkdum la unuaj
semajnoj. Precipe, konirdaimoda opinio, mi certe pensas ke tio, kio instigia famadi, ne
estas sép de intelekta stimulo.

Unu el miaj studentoj testis memorkapablon kaj qsiktoran efikecon de tri grupoj,
neniamaj fumantoj, fumantoj kaj fumsantoj.Ciusemajne dum ses semajnoj, kaj hierade
la fumcesa tago, li prezentis al ili bildojn de divershjektoj, kaj li laite legis al ili liston de
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vortoj. Post variaj tempoj, li demandis, kiujn dd@n kaj vortojn ili memoras. Plie, ekrano
plenigis per hazarde elektitaj kaj lokitaj literoj. Tiamdevis alklaki unu ekiuj du literoj X,
dum tri minutoj. La komputilo nombris la bonajn keararajn klakojn. Li trovis neniun
diferencon inter la tri grupoj. Eble la féesantoj malpli bone sukcesus se li estus testimta i
la morgdian a postmorgaan funtestagon, sed post unu semajij sukcesis same.
Versajne la kéizo de tabakdependeco ne estaéosde pli bona psika funkcio.

Malstrecajo kaj angoretajo

La usona fiziologoCannon observis la reakciojn de kato, kiam ghih agresas. La
pupiloj dilatigas, la haroj hirfias, la animalo argas. Giaj gamboj stréigas. Samtempe la
koro plirapidgas, la hepato sekrecias glukozon en la sangon.e8gar adrenalino kaj
simpata stimulo ki#zas tiujn efikojn por prepari venontan baraktont lla fama frazo de
Cannon la animalo sin pretigas pbiight or flight" (batali ai forkuri). Oni sentas la samajn
fiziologiajn sangigojn, kiam oni timas atakon. Se dumnokte ardas nenormalan sonon en la
hejmo, la koro plirapidias, oni tuj plivekgas, oni @skultegas plej etan kraketoGefe, oni
sin sentas stéa, kunstréa, preta por defendo. Tia vigleco kaj muskolacstreavas saman
kaiizon, la cerban stimulon per adrenalino kaj noraalieo. Nikotino sekreciigas tiujn
substancojnGi vigligas same kiel streso. Multaj fumantoj dird® tabako ilin stimulas,
vigligas, kaj tiel ili pli bone laboras. Ili pli fale eltenas fortegajn penadojn, malvarmon. lli
povas resti viglaj dum longa noktajde. Do la cerba efiko de nikotino devus tute dimil
streson.

Tiel nikotino devus pligrandigi la muskolan stoa. Male, 80% el la fumantoj diras, ke
la unua efiko de tabako estas kvietigo, matsireLa usonanoNesbitt rimarkis tiun
paradokson. Certe substancoj estas amismulivaj kaj sedativaj. Tio dependas de la dozo
kaj de la tempo post la enpreno. Ekzemple, alkohglekscitas, iafoje violente, sed poste la
drinkulo ofte endorngas. Sed la paradokso estas, ke substanco kagabsmpetimuli kaj
malstréi. Se oni mergas manon en mij@ade varma kaj malvarma akvo, oni perceptas ne
ambai sentojn de varmeco kaj malvarmeco, sed mezanrséetpli malpli varmeteco.

Oni setis biologiajn eksplikojn. Nikotino sekreciigas dtia mediatorojn krom
adrenalinon, noradrenalinon kaj dopaminon. EkzergptaediatoronGABA", kiu stimulas la
receptoron de trankviligaj. Gi sekreciigas serotoninon, kiu keas saton, kaj kies manko
kaiizas deprimonGi sekreciigas ankaendorfinojn, kiuj similas morfinon.

Oni proponis du psikologiajn eksplikojn. La unudass ke fumanto kutimas senti la
stimulon de tabaka fumo, kiu similas streson. TKelm okazas stresélj atribuas la sentitajn
efikojn al la cigaredo. La dua estas, ke fumadmgis kvaza seninterrompe la simpatan
sistemon tiel forte, ke NENIO kapablas pligrandggstimulon de tiu sistemo, tiel ke fumanto
ne scipovas senti la influon de streso sur la fdeotabaka stimulego. Same kiel oni ne
komprenas parolojn en brukonfuzo far homamaso. cisupraj du eksplikoj konkludigas, ke
streso ne estas “kuracata” de cigaredo, sed kgiayercepto estas malebligita pro saturiga
stimulo de la simpata sistemo far tabako. Nu, edarnurpreventuda senton je streso. La
saturitaj fumantoj estus malpli stresigeblaj oluméntoj. Sed fumantoj diras ke, fronte al
stresa situacio, cigaredo ilin kvietigas kaj rilagske cigaredkuracasstreson.

Oni ofte konfuzas streson kun angoreto. La malsanggavas. Streso estas fiziologia
reakcio kontra atako & reala minacoGi ne implicas angoreton. La boksisto sur boksejo
estas ekstreme stresita. Liaj muskoloj estasitdjgelia koro plirapidas, li atentege pririgardas
la movojn de la kontrtaulo. Sed li ne angoras, li tute sin koncentrasaeagio. Male, angoreto
estas la difuza malpreciza aiganto de tuj venonta katastrofo atako. Tio kézas stresan
reakcion, sed sen reala katastrof®o @ako. Tiel, mi pensas, ke angoreto devenas de
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malkonkordo inter la intensa pretigo por agi, kiaalforkuri kaj la neeblo agiCar oni scias
nek de kie povus veni la dgero, nek kontra kiu ai kio batali, nek kien forkuri padirmigi.
Sed oni sentas forte sian batantan koron, kajmeaskolan stréon. Tiaj stresaj fizikaj sentoj
realigas la situacion. Ili kreskigas angoretonl pvas naski senfina cirklo, eblgis angoro
kaj paniko.

Nur du solvoj ekzistas por eliri el angoretoi Ani mildigas la simpatan reakcion per
medicingoj, trankviliggoj, betablokantoj, kiuj malstéas muskolojn @ malakcelas la koron.
Au oni provas en iu ajn maniero evakui tiun ago-benorkiu ne havas difinitan celon. Oni
povas barakti, sed tio riskas pliigi la panikon.i @avas trovi propekan kapron por fepi
sian agresemon. Oni povas orienti sian energiairakturitaj agoj, ritaroj, pgj, simbolaj
oferoj...

Cigaredo ebligagion ¢i fari. Oni povasgin fingrumi, ekbruligi, € per angoretaj
tremantaj manoj. Tiel oni agas, oni faras. Oni @nkéenumas de longe lernitan riton.
Cigaredo estas elfluilo, distrilo de agresesano de batalo, oferoj@ kiun oni detruas per
fajro, findetruas dispremante la stumpon plurfélesence en la cindrujo,cefinfine gin
dissirante per peco de alumeto. Fumo estas @l&pmo de forkuro, kiam fumanto sin des
malanta ekranon de fumo, kiélin envolvas en varman kaj rekgrgantan etoson. Plie, fumo
skrapas la trakeon. Tio pruvas ke aero povas gaila angorokunpremita g, do ke oni
spiras §piritus), do ke oni vivas.

Certe tio gravas por klarigi, kial cigaredo ebligagi angorigontan situacion. Se oni
povus mildigi angoreton simple per cigaredo, kighre estu cigaredo de tabako? Cigaredo de
eiikalipto, € fumo de ajna folio, @ de incensa bastoneto? Tia fumo estus multe Hagfi
gustedar gi ne enhavas nikotinon, kiu pliigas angoret6ar la psikologiaj testoj pruvas, ke la
angornivelo iom post iom malgrargdis post furteso.

Fumiesanto plendas ofte pri nervozeco, agresemo, lojtedparte pro la streso de
fuméeso. Cio glatigas, kiamsli denove fumas. Estas do malfacile diéy nikotino estas
primare trankviligilo, & ¢u simple fumado forigas mankon. Necesus saii, nikotino
trankviligus nefumantojn,iacu dozoj bonege tolerataj de fumantoj ilin malsasigu

Mi pensas ke oni konis la solvon de la paradoksNebittantai ol li gin priskribis. En
1969, la usona fiziolog@omino elmontris, ke fumi cigaredon nuligas la patelathekson.
Ciuj kuracistoj frapas vian genuon per marteleto taési la nivelon de la disa stréo de viaj
muskoloj, la muskola tonio. Tiu tonio variagilgrado de vigleco. Tiu, kiu ekdormas sur sia
ses0, eble defalosar sliaj muskoloj estas malsttigaj. Tiamslia patela reflekso estas nuligita.
Dumnokte, dormanto estas tute makitee Sed, se la vekhoglo subite forte sonas, la
muskoloj fortege subite reséigas. Tiam vi nevole ekstaras abrupte el la lito,fupita, ne
sciante, kie vi estas. Cigaredo mal&ae la tonion same, kiel dum dormo. Estas la efi&o d
nikotino. Kiam motora nervo de la mjelo elsendasmalskolo la ordonon kuntgi, gi
samtempe elsendas duplikaton de tiu ordono reita erjelon al néronetoj. Kiam la ordono
estas tro forta, tiuj nieonetoj bremsas la motorajntmenojn de nervo. Tiu retrokontrolo
evitas ekscesajn kontrgojn, kramfojn. Ja nikotino senpere stimulas tiugiironetojn, do
malstréas muskolojn, malpliigas la tonion. Tiel, nikotisbmulas la cerbon kaj vigligas same
kiel streso, kaj devus pliigi la muskolan tonionedSsamtempesi stimulas la mijelajn
neironetojn, malpermesante, ke la cerbo stimulu lak@ias motoran nervon, do malpliigas
la tonion.

Tiel la paradokso ne ekzistas. Nikotino reale skasu'stresas”la cerbon, sed per sia
ago sur la mjelongi reale malstréas la muskolojn. Fumanto sentas tiun matsine dirante
ke cigaredglin "rilaksas".
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Tio eble klarigus la eksterordinaran komercan ssdwale la cigaredMarlboro. Eble
car la fama vakero estas la figjoade la farmakologiaj efikoj de nikotino. Rigardurt
rejustigantan vakerfilman heroon. Li a$pa sur la granda strato de la gdapasas preter la
salonon, la la butiketoj el kiuj eble ekaperos la malbonuldjlalstree, senpasie,
malkontrahite, svingiante kaj kun pendantaj brakoj li rdas. Sed se la kamerao enfokusigas
lian trankvilan kaj senpasian vigan, lia hiperatentemeco estas evidenta. En la omsioda
Stetsontapelo, oni vidas la rapide saltantajn okulojn, dkstiro al maldekstro, sion vidas...

Abrupte mitralpafoj pluvegas. Li eksaltas malanarelon, kaj pafadas kun nekredebla
precizeco kaj mirindega efikeco. Fakte, certe mimtstimulas la cerbon, kiu estus
kontrahigonta la muskolojn, se nikotino mem ne ®sitimulanta la inhibantajn mjelajn
neironetojn. Sed la konscia vola movo inhibas tiujaroaetojn, kiuj malpermesis la ordonon
de la cerbo kontrahi la muskolojn. Tiel nikotinaadgute same kiel streso, faciligante la volan
movon.

Jen kial la bildrakonta vakeroucky Lukepafas pli rapide ol lia ombro. Rigardu lin,
kiam li ankora@ havis cigaredon en la fm (nuntempe i stas herberon)Morris, dank' al
ekrigardo de la grandaj desegnistagn vidis kajcion esprimis: la salton de tapelo kaj de
la fulardo, kiuj simbolas la hiperviglecon kaj lapidecon de la movo. La brakoj kaj la
gamboj estas iomete fleksitaj, montrante muskolarfstr&on, kontradire kun la instruado
de la polica pafolernejo. La pafo estas treegeipaetraboranta la ombron en la umbilikon.
Por ¢ion kompletigi, la enorma neniam vidita fumonubbraata el la revolvero, faras al li
sirmantan ekranon.

Sajni malstréita, senpasia sed agopreta, maigeaangoro stianta la ventron, ja estas
bildo, kiu eble allogas la adoleskantojn, kiujécserlokon en timigema mondo.

Ciel fumanto uzas cigaredon kiel prodykta poréion fari, sin stimuli & kvietigi lai
siaj bezonoj. La klarigo de dependeco eble estudingeciklo: oni fumus,car cigaredo
mildigus la malsanojn, kiuj okazas kiam oni ftesas. Tamen tio ne povéisn klarigi, cefe
kial oni povas denove fumi plurajn jarojn pésso, se la malsanoj pro faeso ne daras pli
ol proksimume du semajnojn.

Antideprimilo

Plejmulto el la fumesintojcesis solaj, sen iu ajn helpo. Tiuj, kiuj konsult&stime
estas tre dependaj. Ili ofte provadis sensukcegekdnsultas lastprove. Per testoj oni trovas
50% da depringiemuloj inter fumantoj. Vera deprimo iafoje senm@aki post furdeso, kaj
resangas kiam oni denove fumas. luj dependegaj persoeid¢ @lpensis, ke cigaredo estas
ilia ekvilibriganta rimedoCu nikotino kaizas tiun efikon? Iuj denove deprigas, kiam ili
cesas uzi nikotinplastrojn, kaj resgas kiam ili denove ilin uzas. Sed malfacile oni
konkludus, ke nikotino estas antideprimit@r la psikologiaj faktoroj estas gravegaj dum
¢eso. Anka kotinino povus agiGi devenas el nikotino per hepata transforfione stimulas,
sed estus antideprimilo. En Usono, oni vergiliskiel medikamentoriScotine®).Finfine, oni
trovis en fumo substancojn, kiuj similas medikamgntla IMAO-j, kiuj inhibas enzimojn,
kiuj detruas adrenalinon, noradrenalinon kaj domemien la cerbdPer pozitronotomografio,
oni vidis, ke la cerbo de fumantoj similas la cerla® pacientoj kuracitaj de IMAO-j. Unu el
la IMAO-j (Moklamido) helpas furgesi, sed oni ne plu uzas tiujn medikamentojn pevajr
misefikoj.

Hiperglukemianta substanco

Fumi malgrasigas pro nikotino. Kiam oni faesas, oni gragas. Averge fumantoj
pezas 3,6 kg malpli ol nefumantoj. Dum ili riceva&kotinon, ratoj malpli gragas ol
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referenco-ratoj, kaj ilin reatingas, kiam atesigas la terapion. Unue nikotino stimulas la
simpatan sistemon kaj surrenan glandon, kiu sekseailrenalinon. Tio elirigas glukozon el la
hepato kaj grasojn el gragagloj. Tiuj substancoj estas biologiaj karjojakies abundo en la
sango satigas. Cigaredo forigas malsaton. Due inikqtliigas la brulojn de tiuj karbuj@j.
Parto de nia grasa histo, la bruna grasa histéighsugrason nur produktante varmon, kwaza
gi estas tatingo. Plej malforta muskola ago petas pli da kalpkiam oni fumas. Plie, post
fumceso, oni nerezisteble @atas dalan guston ol ant@. Konsekvence oni mgas multe
da grasigantaj sukg@. Verdire, mi komparis la gustojn de 3000 par@garfumantoj,
neniamaj fumantoj kaj eks-fumantoj. Fumi malgramadigallogon al déhj nutrgoj, kaj
pligrandigas allogon al viando. Tiuj, kiuj fui@sis, nur retrovas la preferojn de nefumanto;j.

Hiperglukemio, kiun kazas nikotino, povus klarigi iujn efikojn de tabakoderte, multe
da fumantoj furmiesas senperturbe. Sed iafoje okazas malsanetojelluji elvokas
hipoglukemion: malsatego, indigmo. Tiam unu tablojdo da glukozo mildigas la
fumodeziron. La kazo ne estas la d& gusto, sed la a#fd de glukemio. Fakte, sorbitolo,
kies gusto estas sama, sed kiun la intesto ne saniia ne forigas la deziron. La fakto ke la
cerbaj celoj trovas pli da glukozo en la sango povas ekspél intelektan stimulon de
nikotino. Tiel, glukozo plibonigas la memorkapahblsed sakarino ne agas. Ne matengnan
malgrandigas la intelektajn kapablojn. Gravas, rKarioj ne iru al la lernejo kun malplena
stomako.

Glukemio en stato de fasto estas iom pli mald&kafumanto, kvankam neiuj
samopinias pri tio. La fakto ke fumanto fumisrae fumis ant& sangopreno, eble eksplikus la
malakordon. Fakte nikotino altigas glukemion plpicee ol tion faras matenmgn. Sed
glukemio de fumantoj estas pli alta dumtage, kiaannikotina stimulo estas preska
seninterrompa. Oni havas la pruvon pri tiar glukozo transformas hemoglobinon proporcie
al sia averga sangnivelo. Oni dozas tiun hemoglobinon por dkwgi la terapion de
diabetuloj. Nu, tiu glukozilata hemoglobino estéia & fumantoj, kvankam matene ilia fasta
glukemio estas malalta se ili ne ankofamis. Tiel fumanto estas hipoglukemiema matene,
kiam §lia sangnikotino estas malalta, sed poste dunglaméotino darigas hiperglukemion.

luj dependegaj fumantoj povus suferi pro hipoglukesen tion scii. Ili estus trovintaj
per tabako peron por rapide pligrandigi la mateghrkemion. Mi kunordigis kontrolitan
esploron pri nikotinplastro. La matenon de elekii#tgo por funiesi, la fumantoj estis fastaj
kaj ne fumis de la hiet@. Car la nikotina sangnivelo dudis ¢iujn du horojn, post 10
senfumaj noktaj horoj restas nur 3% de la vespem Tiam oni elprenis ilian sangon por
dozi diversajn substancojn. Poste oni metis la nmlastron. Mi komparis iliajn glukemiojn
en la komenco kaj post 6 semajnoj. Tiuj, kiuj tae fumis dum 2 semajnoj aitdéa dua
mezuro estis taksitaj kiel sukceso. La glukemidad218 uloj, kiuj denove fumadis estis 4,7%
pli alta ol tiu de la sukcesintoj. Tio konfirmas tabako pliigas la glukemion. Kontrolita la
76 abstinuloj, glukemio ne variis (-1,3%) rilatelalkomenco. Demonstrée la 126, kiuj
ricevis la placeban plastron (sen nikotino), la kowa glukemio de la 25 sukcesontoj estis pli
alta (+8,4%) ol tiu de la 101 fiaskontaj. Kvéizkiam la komenca glukemio estis malalta, ili
ne povis elteni la hipoglukemion katan de la foriro de nikotino.

Eble iuj fumantoj estas hipoglukemiuloj, kiuj trevien tabako rimedon por atingi
normalan cerban funkciadon. Kiam ili féesas, ili sentas hipoglukemiajn malsanojn. lli
havas nur du solvojn:tarefumadi, & pli margi, cefe dotajn nutrojn. Tiam, ili tro
grasgas... kaj poste pro tio reflumadas.
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L a cerbarekompenca sistemo

Cirkaii la jaro 1950, du usonaj esplorist@lds kaj Milne inplantis elektrodojn en
diversajn lokojn de la cerbo de ratoj. Kiam la ratemis sur regstango en siggkamallonga
elektra malargo estis sendata en la elektrodon. La reakcid@ dato varias kala stimulata
loko. Multaj regionoj estas senreakciaj. Foje e ravitas repd sur la stango. Tio sugestas,
ke gi sentis sin malagrable. Sed la stimulo de iujoagj kaizas specialan konduton: La rato
ekpremadas pli kaj pli la stangdits 100 fojojn minute, forgesante trinki kaj ngan

Oni Kklarigis tiun konduton tre antropomorfe. La arasin stimulus por plezii,
bezonante véajne sin mem nerezisteble denove stimuli. Ratejaemrapide premi stangon,
kiu distribuas biskvitojn. Analoge kun la homa katm oni supozis, ke la biskvito
rekompencas la konduton. Tiu rekompenco estus kplezuro. Oni nomis tiujn cerbajn
regionojn"Cerba rekompenca sistemdPer elektra stimulo la rato ekhavus senpere pbezu
sen pasi tra la kompleksan K@madonmalsato-sefo-margo-plezuro-sato

Tiu elektra memstimulo elvokas evidente kondutorhdmoj, kies nura intereso en la
vivo esta trovi kaj preni substancon, kiu havighsi @li kaj pli nedairan plezuron. Oni pli
kaj pli uzas en multaj lingvoj la radikon "adikttiprsortoj rilataj al dependecoj. Per la jura
latina vorto addictio" oni kondamnis debetulon eltsklavo de sia kreditorcCiuj adiktivaj
substancoj stimulas la rekompencan sistenddm. pligrandigas la kvanton da dopamino en
grupo de naronoj de la cerba bazo (la ventra striato). La tetektimulado agas saméi
sekreciigas dopaminon apud tiujun@noj. Plie dopamino stimulas aliajn cerbajn region
kiuj gravas pri kortéo, emocioj, memorkapablo kaj faciligas pason dewvadb al ago.

Nikotino kaj tabaka dependeco

Generale, oni konsentas ke nikotino donas al talgido adiktivan povon, en tioma
grado, ke la konsilanto de la Usona Registaro anioSSurgeon Generalj)e hezitis titoli sian
raporton el 1988Nikotina Adikto': Du gravaj argumentoj pravigas tiun opinion.

1.- Nikotino facile eniras en la nervan sistemoie. gl stimulas la nikotinajn receptorojn
de naronoj, kiuj pligrandigas la kvanton de dopaminol@mekompenca sistemo, same kiel
agastiuj adiktivaj substancoj.

2.- Fumanto emas teni konstanta la nikotin-nivedania sango. Kiamli fumas fortajn
ai mildajn, ai kurtigitajn cigaredojn§li sangas sian fumomanieron por atingi tiun rezulton.
Sli sangas la amplekson kaj la nombron de la enspiritajdprenoj, kaj la profundon de
inhaloj. Oni tion nomaYa titrajo de nikotino".

Multaj kontrolitaj esploroj elmontris ke nikotino algravigas la perturbojn post
fumceso, kaj pligrandigas la procenton da sukcesojtédaj sciencaj artikoloj emas pruvi, ke
nikotino estas vere la nura dependiga substandaliko. Tamen, mi ne povas senrezerve
konsenti kun tilgenerala opinio.

Unue, ciufoje kiam kemiisto ekstraktis kaj purigis el atMa planto molekulon, kiu
reproduktas la efikojn de la planto, fidu takenulojn: Ili rapide taksas la molekulon pli
interesa ol la plantdar pli efika. Ili trovas la plej bonan manieron @on elpreni, la bonan
kvanton por eviti toksajn malsanojn. Neniu efirdpo ma&adas foliojn de kokao, oni flaras
kokainon. Oni ne plu fumas opion, oni injektas rmarh al si. Post kiam kemiisto sintezis
heroinon el morfino por helpi la morfinodependapmojn ¢esi, tiuj ¢i rapide alprenis tiun
novan pli ageman molekulon.

Nenio sama pri nikotino. Oni est@s ekstraktinta, puriginta jam de pli ol 150 jaroj.
Neniam la tokgiemuloj uzadis puran molekulon¢ Eum militoj, kiam tabako estis rara kaj
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multekostega, neniam iu ajn almetis unu guton detmo por fortigi la artemiziajn &
juglandarbajn foliojn, kiujn oni fumadis por tromigi mankon. Tamen Igakrado estus facila
kaj profitodona. Fumanto eltiras el unu cigaretlidkkai 1 mg da nikotino. Tiel, trapasi
landlimon kun benzinkiio da nikotino ertiu mano ekvivalentus kontrabandi du milionojn
da cigaredopaketoj. Eblagedi nikotinon libere en firmaoj de kemiaj produjkia Kvankam
tiu nikotino estas purega, unu litro kostas fukaua 450 dirojn, t.e. 0,009 &ojn por unu
cigaredopaketo. Neniu drogo estas tiel malmultekost

La eksperimentaj argumentoj ne estas tute konvirgkajte en 1942 la usona esploristo
Johnsoral si injektis nikotinon, kajatis tion Sed li ne komparis kun placebo, ekzemple pura
sala akvo, ne sciante, kio estas en la injektil@ IPne dairigis tiun uzon de nikotino. Aligj
esploroj montris, ke volontuloj preferas injekti |l nikotinon ol salan akvon. Rimarkende
estas, ke tiuj estis toggmuloj jam uzadintaj plurajn substancojn. Evidahtscipovis elekti
iun substancon, kiu donas al ili iun ajn senton.

La esploristo deziregus disponiilgolo fumantajn animalojn,iakiuj mem injektus al si
nikotinon. Tio ebligus kompreni, kiel enngsts dependeco, kaj semedikamentojn Kiuj
helpas funieson. Bedainde, nuntempe nur homoj tiel facile kaj forte degigas.

Simio estas la animalo plej proksima al homo. Qdas en zooj fumantajn simiojn, sed
neniu ilin esploris.Cu ili fumas pro plezuro, pro imitemo,iapor ricevi bananojn ia
ternuksojn? Post unu jaro da laboro, japanoj sukcksnigi simiojn. Komence oni ilin
lernigas sti tra tubo, unue sukeritan likvon. Poste, fontarstribbuas la rekompencan likvon,
nur kiam ili enspiras aeron tra la sama tubo. Posiepligrandigas la forton de la necesa
enspiro por ricevi la rekompencon. Finfine fumo @mas tra la tubon. Nur du el 14 simioj
lernis. Nur unu fumadas regule. Tiam oni ansiigis la normalan tabakon per tabakfolioj
greftitaj sur tomatoplantoj. Pro tio ke la alkalojcgintezgas en radikoj, tiuj folioj estas sen
nikotino. Tiam oni vidis la ESTINGON, kiun priskigoPavloy, car rapide la simio fugesis.
Kiam oni denove donas @i la veran tabakan fumon, la simio rekomencas eapini.
Kvankam nur unu animalo sukcesis, tiu eksperimdwotovinkas. 1o en tabaka fumo tkzas
dependecon. Tamen la eksperimento ne pruvas, k#inmokestas la Kezo, ¢ar la radikoj
sintezas multe da aliaj substancoj, kiuj povas gsdvaj. Plie tiu eksperimento estas tro
multekosta kaj malfacila por praktike esplori tatyak

Aliaj esploristoj sukcesis, ke simioj premu mem igtangon, kiu injektigas al ili
nikotinon, tra silikona katetero en kolovejno. Sadsimioj injektas al si nikotinon treege
malpli ofte ol kokainon & morfinon.Ciel estas malfacile kaj kostege labori kun similje
oni etike ne povas fartiujn eksperimentojn,ar tiuj animaloj estas sentemegaj kaj
inteligentaj.

La idealaj animaloj estus ratoji anusoj. Ili rapide mulfias. Ili estas rezistegaj. Oni
povas uzi samtempe grandan grupon, kio ebligasstdtajn. Krome, homoj ilin nelatas.
Tiel, oni ne timas atakojn de vivosekcad-oponakjj mem ne hezitas meti ratvenenan a
muskaptilojn en sian subtegmenton). Paradokselanasploristoj, kiuj kutimas interrilatojn
kun ratoj,satas ilian afablecon se oni ilin ne brutale trakiiéen graciecon, kiam ili mordetas
pizon, kiun ili tenas per du manoj same kiel scidlidhavas veran korinklinon al ratoj. Musoj
havas malpli bonan karakteron.

Bedairinde, € kun ratoj, la laboro ne estas simpla. Oni ne ss&sdumigi al rato
cigaredeton. Oni nur povas enfumigin. Esplorista amiko enfumigis ratojn, por iniciati
kancerojn. Maino fumadis cigaredojn kaj plenigis je fumo vitraglan cilindran kuvon
havantan dek du flankajn aperturojn. Ongipuatojn kapanigen en mallaiajn vitroplastajn
tubojn. Ce la fundo detiu tubo estas truo, tra kiun la rato povas spirii frmis la tubon per
borita stopilego. Tiel la fumo pasis tra la tubo preteral@imalon. Poste oni kunadaptis la
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tubojnce la fumokuvo. Mia amiko diris al miCerte la ratoj rapide gas dependajgar ¢iun
lundon matene, pro tio ke dum semajnofino oninénfumigis, ili sentas mankon kaj mem
rapidegas en la tubojn”.

Gravis tion konfirmi. Mi konstruis iatratodromon’, vitroplastan cilindron el kiu stele
eliris ses ratotuboj. Mi kunadaptis unu el tiujapkun la fumokuvo. Ratoj estis enfumigitaj
dum tri monatoj. Kutime, fronte al truo, obeantansinstinkton, rato eniras. Sed tiuj ratoj
esplorisciujn truojn, krom la fumigitan. Plie, kiam oni iliperforte p&is en tiun truon, ili
retroe baraktis por eliri. La respondo estas evalela enfumigitaj ratoj ne deped. Ili
rapidegis en la tuboéar la propr§o de ratoj estas eniri en truojn.

Verdire, enfumigo ne dependigas aimkhomojn. Infanoj farantaj siajn taskojn en
fumaobrumo sur tablo de la trinkejo de siaj gepatrojfamados pli ofte ol aliaj. Por
dependgi, necesas aktiva ago, deziro provi cigaredon kegipti malgra malagrablaj sentoj.

Kun bestoj, estas pli facile uzi nikotinon ol tabakdes pli kei estas akvomiksebla, do
injektebla. luj esploristoj atingis, ke ratoj k& musoj injektas al si nikotinon. Sed estas multe
pli malfacile ol uzi morfinon @& kokainon. Foje oni uzas artifikojn, kiel komenocepéndigi
ratojn de kokaino. Post kiam ili lernis premi laarggon por enhavi kokainon, ogin
anstataigas per nikotino. Dum jaroj mi klopodis, ke ratogm injektu al si nikotinon,ceper
tiaj artifikoj, sen unu sukces@u la origino de la ratoj,iateknikaj detaloj kazis al mi tiom
da fiaskoj? Tamen per la sama tekniko, miaj ratgkitas kokainon al si pli ol 300 fojojn
tage. Tio estas la misteroj de la eksperinjentgaj ciam okazas la sama problemo. Necesas
reprodukti eksperimentan rezulton de aliaj esployigor gin taksi vera. Plie, la interpretado
de pozitivaj rezultoj devas esti nerefutebla. Ekgkpartikolo raportis, ke ratoj mem injektas
nikotinon al si. Sed la detaloj de la protokoloigh$ dubon. La ratoj estas en stato de fasto de
la hieraio. Oni ilin kutimigas premi stangon por ricevi dah trinkgon el fontano. Poste, la
premo de la stango &aas injekton de nikotino, fine ili sukcesas sin mafekti. Mi neniam
sukcesis reprodukti tiajn eksperimentojn. La kialejmiaj fiaskoj estas multaj, sen nepre dubi
pri la honesteco de la esploristoj. Sed la intéga@ ne estas faciléar nikotino pligrandigas
glukemion.Cu tiuj rezultoj pruvas, ke la ratoj depegas de la senpera ago de nikotino sur la
cerbon, & ke tiuj malsataj bestoj lernis, ke nikotino dot@saman kontenton kiel la dal
trinkao?

Mia estinta studentin€. Cohenfaris en la jaro 2005 interesegan eksperimenon.
trejnis fastigitajn ratojn premi stangon por ricduskviton. Poste tiu premo sur la sama
"aktiva" stango injektigis nikotinon, kaj samtempklumigis lampeton kaj estigis sonon.
Premo sur alia stango en lagkainjektigis nur salan akvon. La ratoj premadisikotinan
stangon. Sed kiagi forigas nur la nikotinon el la solj@ la ratoj persistas premi dum pli ol
du monatoj, nur por la sonolumospektaklo. Kiginforigas la spektaklon, la estingo okazas
post kelkaj tagoj. Evidente, la ratoj ne preréése por ricevi nikotinon. Tiu eksperimento
elmonstras la gravecon declgkaiiaj stimuladoj por subteni dependecon.

Alia ilo por esplori,cu bestosatas substancon, estas studi la lokopreferon. é@ ésdtas
simpla. Du k&oj komunikigas per klapkoridoro. lliaj dekoracioj estas nesaipor ke la
ratoj ilin ne konfuzu. Ekzemple, la grundo de laiarestas glata, la vandoj surhavas nigrajn
punktojn sur blanka fono. La grundo de la dua estalglata, la vandoj surhavas striojn. Oni
metas raton en unu el lada, kie gi ricevas nur akvon, iomete salan (po 9g litre) por
sendolorigi la injekton. Mordgee, oni gin metas en la alian Ran, kie oni injektas la
esplorotan substancon en sala akvo. Tion oni refdun pluraj tagoj. Ontiam injektas la
saman likvon en la samagda Poste, oni metas la raton en la klapkoridorenkid gi povas
libere eniri kaj eliriciun kagon. Oni mezuras la deojn, dum kiugi restas ertiu kago. Se la
dairoj estas egalaj, oni supozas ke la substanco eeaitiala, nek altiriva nek forgiva. Se
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la bestoj pasigas pli da tempo en lgdakie gi kutimas ricevi la substancon, oni supozas ke
gi sentas sin agrable kaj deziga enhavi. S&i evitas tiun kgon, oni supozas k@& sentas
sin malagrable kaj ne volas, ke @m injektu denove.

Tiel ratoj pasigas multe pli da tempo en lgdakie ili enhavis morfinon. Nikotino
donas nekonstantajn rezultojn. luj esploristoj isdekopreferon, aliaj tion neas. Stipendiulo
de la Societo de Tabakologio laboregis dum du jseoj atingi pozitivan rezulton, kaj forlasis
sian tezon.

En elstara libro(Follies and Fallacies en Medicine) Pietr Shrabanely James Mc
Cormickrevuastiujn insidojn, kiuj enkaptiligas plej honestajn Kkapnvolajn esploristojn. i
eC ne raportas pri puraj trompoj, estigitaj de modavai gloremo, & de grandegaj financaj
profitamoj de anonimaj multenaciaj firmaoj. Ili wa inokuli savan afekcion, kiun ili nomas
"skepcemit Dubi estas la plej granda virto de scienca me8sd scienca esplorado petas pli
kaj pli fakajn teamojn, havantajn multekostajn olar kaj multe da mono. Tiel reprodukti
multekostajn eksperimentojn de diversaj teamoj eftias utopio, kaj ilin fidigas riska kredo.

La nikotinaj medikamentoj, ntgumoj, plastroj, sttablojdoj ai inhaliloj estas nomitaj
"nikotinaj substitugoj”, simile al medikamentoj kiel metadonail @uprenorfino, Kiuj
substitugas al heroino. Sed tié&i fakte substituas opian substancon per alia oplstanco.
Car la korpo eliminas rapide morfinoni aheroinon, necesas ofte reprovizi, dum la
substituantaj opiaj substancoj restas pli longelarkorpo. Ju malpli longe daas la
sangonivelo de substanco, des pli facile disvolkafdorta estagia dependeco. (la duonvivo
estas la d&ro dum kiu la sangonivelo de substanco dfas). Kaze de substanco, kiun la
korpo rapide eliminas, necesas ofta reprovizo, de&fve la memprena konduto rapide
aiitomatigas. La gestokutimo pligrandigas la bezonon. Tietisa substancon povas tute
mobilizi la energion de homd8Mi ne kapablis ellitéi matene anta ol mi imagis kiel trovi la
500 eirojn por aceti mian heroinan dozon'diris al mi juna tokgiemulino. Longduonviva
substanco rompas tiun inferan ciklddi. permesas socian rekwvigon, reprenon de regula
laboro. Sed tiaj substituivaj medikamentoj estaktaaj opiaj substancoj, same kiel heroino.
Oni ilin sekretesakras. Mi opinias ke la vortdpikotinaj substitugoj" estas lingva eraro. Tio
aludas, ke fumanto s&rs nur nikotinon en tabako. Plie la heroinotg@&siuloj ne bezonis
televidan reklamontigafisojn por eltrovi, ke kodeinotabuprenorfino mildigas ilian mankon.

Evidente fumantoj, kiuj uzas medikamentan nikotirpmr funtesi estas tiuj, kiuj tre
dependas de tabakOe tiaj fumantojgi estas pli efikaCar ili estas tre dependaj de tabako,
oni antavidus, ke ili gus tre dependaj de nikotino, kaj penus sin malddigerde tiu
medikamento. Ne. Praktike, ne ekzistasirdpuzantoj de plastroj. Post di &i monatoj,
plejmulto forlasas la terapion tute simple. Plegrgta parto de tiuj, kiuj uzadas égamojn
persistas pli longe. imangla eksperimento, preskia duono plu mé&s nikotinan gumon unu
jaron post fureso. Sed en tiu eksperimento, egala procento tessiséi placeban gumon,
kiu ne enhavas nikotino&u pro tio, ke ili lernis métikon same kiel kutimaj mé@umuzantoj,
ai timis refumadi se ileesigus la efikan terapion? Multe da klarigoj eg&t@ssiderindaj anta
ol konkludi haste ke tio estas pruvo de ilia nikatdependeco.

Alia medikamento estas tubo similanta cigaredankin fumanto inhalas nikotinon. La
iloformo, la gesto, la inhalo povus esperigi ideataibstitupon. Eksperimento supozis, ke
preskd kovras la nikotinobezonon de fumantoj, kiuj ne @¥untesi.Car ili bezonus inhali
malpli da fumo por havi sian nikotinan dozon, itiako estus malpliigota. Sed por ke la
malpliigo de la risko estu s@é grava, evidente la inhaliloj devus grave malping nur la
nombron de fumitaj cigaredoj, sédfe la inhalon de fumo. Plie kégfe, fumantoj devus ilin
uzi dairege, ideale dum la tuta vivo. Angla enketo monkesla nombro de tagaj cigaredoj ne
grave influas pulmokanceran riskon. Gravegas f@ajadum kiu onismiras siajn bronkojn
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per gudro. Precize, 20 cigaredoj tage riskigas duobl0, sed tiu, kiu fumadis dum 20 jaroj
riskas 24-foje pli ol tiu, kiu fumadis dum 10 jar8jor kaizi haitokanceron, ne suifas abunde
Smiri unufoje la orelon de kuniklo per multe da gnd®ni devagiutage dum pluraj semajnoj
gin Smiri per diluita gudra solja. Tiel, 30-procenta malgrandigo de inhalo malgrgasl nur
trione la riskon, kaj por atingi tiun malgrandigarecesus tiel inhali vivlonge. Pro tio ke ne
estas realigeble, la nura eblo por malpliigi l&ois estas fugesi kiel eble plej frue.

En la supre dirita eksperimento pri inhaliléjyj uloj, obeante la instrukciojn, dividis
per 3 la nombron da tagaj cigaredoj, sed malpklismur je 30%. Tamen ili estis atingintaj el
inhaliloj sian kutiman kvanton da nikotino. Tio eldignifas ke ili séas aliajn substancojn en
fumo ol nikotinon. Plie kaj grave, kvankam oni dera ili la inhalilojn senkoste, nur 27 el la
200 fumantoj ricevintaj la nikotinajn inhalilojn péstas ilin uzi post unu jaro, konitra?2 el la
200 ricevintaj la placebajn inhalilojn. Oni ne pevesperi malpliigi riskon per tiel mallonga
uzo. La heroinotok§emuloj certe estus @atintaj heroinoinhalilojn.

La farmacia industrio ne estas la unua, kiu praparikotininhalilojn. Tabakfabrikisto,
scianta ke nikotino estas kvaizeenkulpa pri la malsanoj &aitaj de tabako, proponis en 1987
cigaredon "sen fumo kaj sen tabako"Favor®". Tiu ¢i simple estas vatobulo sorbigita per
nikotino en tubo similanta cigaredon. Tiu preslsamilis la nuntempan farmacian inhalilon.
Surprize, dum oni jam multe uzis nikotinajn dgamojn, la usona FDA-¢Food and Drug
Administration) malpermesis tiajn "cigaredojn”, kaj motivis la emn pro tio ke nikotino
eble dependigos homojn.

Sed fumanto néatas uzi nikotinon anstataigaredon. La fortega tabakodependeco ne
estas nura nikotinodependeco.

Kio ebleestaslarolo de nikotino?

La tabaka dependeco necesigas nikotinon. Sed n&degpendeco ne ekzistas. Kion oni
povas hipotezi por klarigi tiun paradokson?

Mia eks-lernantino Caroline Cohen faris en 2003mdain esploron. Mi opinias kK& ne
eltiris ¢iujn gravajn konsekvencojn &fi. Jen tiu esploro. Unudj elektis ratojn, kiuj plej
aktive movgas en k@o, post kiam ili estas injektitaj per nikotino. [ee hieraio, §i fastigis
ilin. Matene,si metis ilin en k&ojn havantajn du regstangojn. Multaj ratoj rapideniprenas
ke unu el la du stangoj per premo havigas bislofitePostesi sangis la efikon de tiu
regstango:gi ne plu disdonas biskviteton, sediikas envejnan nikotinan injekton. La alia
stango igas nur injekton de sala akvo. luj ratjgktadas al si nikotinorsi faris du grupojn el
tiuj ¢i ratoj. Ekde tiu momento, unu ricevas plu nikotinta alia nur salan akvon. Poste)
premo sur iu ajn stango kaas “"son-luman” spektaklon: ampoleto eklgas, dum sono
ekzumas.

La spektaklo néarngas la preman oftecoée la ratoj, kiuj plu ricevas nikotinon. Tiuj,
kiuj ricevas salan akvon, iom post iom malpli prema regstangon, fine samofte kiel ili
premas la senefikan stangon. Do la nura spekta&lkapablas premigi stangon. lu ajn
konkludus ke ratoj deperfitis de nikotino.

Sed Caroline estas bona esploristigioforigas nikotinon el la injekto. Miriga rezulto.
Ratoj ne nur plu premas stangon, sed ili pregmapli kaj pli ofte, gis 50% pli ofte ol kiam ili
ricevis nikotinon, seden nikotino, nur por gui spektaklon, daizre dum pli ol du monatoj!
Post kian®i forigas la spektaklon, rapide la rat@sas premi la stangon.

Tiu esploro pruvas ke nikotino ne plu necesas pitesni dependecon. Oni povas
kompreni kial malsataj ratoj lernis premi stangar pcevi nikotinon,car nikotino altigas
ilian glukemion same kiel mg@nbiskvitetojn, kiujn distribuis antee tiu sama stango. Sed kial
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ili plu premis stangon nur pdui spektaklon? Mi proponas hipotezon, kiu eble igks la
dependecan mistero@i eksplikus kial nikotino ja tiom negravas, kaj kaiie multe gravas
eventoj kaj situacioj, sed kial nikotino necesas gependii.

Ho, tempo, interrompu vian flugon... (Lamartine)

Fatale, tempo pasas. La homd&ram dezirasgin haltigi, gin fiksi. Surrokaj freskoj,
skribarto, libroj, statuoj, desegnoj, pentrartdpfpafioj estas senesperaj provoj por malebligi
ke la longa nerezistebla rivero de la vivo forpsfian en neniecon. Sed aittuj artefaritaj
memoriloj, ni jam sentis la neceson marki tempajkojn, samekiel valsa dancanto sinsekve
fiksas per la okuloj la orkestron, la bufedon, pdst pordon, antaol liaj okuloj fiksigas, de
kiam li rigardas pasive vegan seninterrompan buntan bendon, kiu defilastanta

Ciu spertas distingindajn, "stampantajn" eventojmdsia vivo. Tiuj eventoj kutime
katizas emocion tastreson. Tiuj sentoj sekreciigas adrenalinon, dr@@alinon, dopaminon
en la cerbon. Tiuj hormonoj aktivigas cerbajn regijo, kiel la hipokampon, kie ili stampas
eventon en memoron. Tio similas la fotoalbumon @e Ilbertempa vojgo, kiun vi Satas
foliumi. Fine, la fotoj fargas pli gravaj ol la memoro de aliaj vgi eventoj.Car ju pli vi
ripetas ion, des pli vi memortenas Kajtasgin. La ripetado firmigas en la memoro tiujn
markojn. Infanoj ofte tedas nin per siaj ripeterhajoj. Tiuj markoj estas trankviligaj kaj
gravas por nia ekvilibro en m@amacirkato.

Nu, nikotino sekreciigas tiujn hormonojn same HKiaas emocioj kaj streso. Dgi
ebligas stampi la eventon "sono-lumo" en memofiimecesas por ligi la stangan premon
kun la evento. Post kiam ili estas kunligitaj kajiigitaj per ripetadogia rolo estas finita. La
spektaklo mem ne gravaSi ne estas sufe interesa porgi "memstampanta evento", sgid
ripetado kun nikotino igigin "stampita evento". Sami la fumanto. Evento, kiu instigas
fumi, kutime ne estas "memstampant@l’,estas "stampita” de ekstera agilo, la cigareda
nikotino. Sed la cigaredo estas sur la foto, kuaa#oje la fotografisto, kiu rapide kutas en
grupo. Tiel, onigin vidas sugiuj fotoj, sed de diversaj eventdji estas la nura konstanta ero,
tiel farigas la plej grava! Same kiel la televida intervjoifgrigas pli fama ol la invititoj.

Kurioze, ratoj pli kaj pli ofte premas stangon p&stnikotina forigo. Tio signifas ke
nikotino estas pli vere obstaklo kontrpliigo de premoj. Eble pro tio ke se ratoj pli jpnes,
ili ricevus pli da nikotino, tiel ili malsagus. Sed anka nikotino klare ne estas la evento.
Eble vi preferus la invititon ol la intervjuistoible visatis vian amikon, kiu prezentis al vi
vian amantinon, sed poste vi preferus esti nueikahsi. Tial, post funteso, eksfumantoj ne
nur plusatas agrablajn situaciojn, dum kiuj oni iam fumaded ofte pli kaj plguas ilin.

Fumanto, kiu multe bedeas denove fumadi, al mi diris ke, la lastan fojoam li
fumcesis, li estis mirigata de la nekonita senta irdeasle agrablaj eventoj, kiel bela pgza
aii muziko. Kvaza cigaredo malvenus dum tiaj momentoj. Tio kodigla komunan timon
de fumantoj, kiuj pensasKiel mi kapablus vivi kajati tiujn felicajn eventojn sencigarede?"
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Capitro VI

Grizo (ordinara tabako), kiun oni prenas en siajmgfojn,
kaj (oni) rulumas...
Franca kanzondz. Dumont Muziko deF.L BenechGrizo

TABAKO KAJ CIGAREDO

Fumo, subtila efio el fajro, altgantesajnas elgi prunti gian forton. La tio la fratoj
Montgolfier atribuis al fumo lasupreniradan efikonSur la fajron, kiu pledveligis ilian
varmaeran balonon, ili metis grandan kvanton d&ajrbumidaj herboj por disponi bone
videblan kaj densan fumon. La fumo, kiu forportag é&kzaltas la plantajn aromojn, fascinis
homojn multe pli frue ol ili konis tabakon. En Hiog mil kvincent jarojn anta nia erao,
fumizoj estis grava parto de la religia ritaro deveda epoko. Kanabo $ame estis parto de
tiu ritaro, ¢ar inter la uzataj substancoj essesmaokaj bangao.Nu bangaoestas la kutima
hindia nomo de kanabo. tiaHerodoto, Skitoj disvastigis la religian uzon denkbo de
Siberio al norda &opo dum la VlI-a kaj la V-a jarcentoj ait&risto. Dum ceremonioj, ili
inhalis fumon el semoj kaj floroj de kanabo, kiuljnjetis sur varmegajftonojn. Fumon de
hiskiamo vegajne inhalis la Pitio de Delfo por ektranci kaj koh. Oni bruligis aromgojn,
incenson kaj mirhon dum purigivaj kaj ekzorcivapyien multaj kultoj. En la Jeruzalema
templo ekzistis altaro de incensoj. La uzo disgastdes pli ke iuj fumoj kazas ian
entuziasmon, anim-altigon kaj konscimalheligon.

Oni anka sole uzis fumon. Asiria bildo el la VI-a jarcerdatai Kristo bildigas régon
enspirantan fumon el ronda forneto. Onidae trovis en keltaj tomboj en Irlando kaj Danio
iajn ilojn, kiuj similas modernajn pipojn, kaj eldstis uzataj por enspiri fumon de iu ar¢ma
Sajnas ke ne estis tabakiay tiuj plantoj kreskis nur en Ameriko kaj erigtralio. Tamen oni
signalas, ke oni eble uzis ian s@aa tabakon kun flavaj floroj efiinio, en la Gana Sua
provinco, en la jaro 225. Kelkaj fi@ataj eltrovoj stumbliga&ujn certojn. En 1992, munkena
skipo trovis kokainon, kanabon kaj afikaikotinon en antikvaj egiptaj mumioj. Certe la
nikotino de hato ai de haroj devenus de pipfumo de la arkeologoj,selfacilas konsenti
tiun klarigon pri la enosta nikotino. Necesus diaznikotinon en frédate trovitaj mumioj,
kiujn neniam trafis tabakfuma@ar nikotino havas mirindegan kapablon je difuzoi @svus
pli trafe dozi la kotininon, formitan de la hepakoam gi detruas nikotinon. Kotinino ne estas
vaporigema kaj ne disvagias kiel nikotino. Neniu egipta teksto mencias mankiu povus
esti tabako. Tiu nikotino eble devenas el aliapma Oni gin trovas iomete en melongeno.
Ankai tiuj antikvaj egiptoj uzis iun sogan nikotianacon, tian kian ofius malkovris en
Afriko. Sed oni trovis en tiuj mumioj ankakokainon, kiu nek disvagi@s nek alsorlgas
same kiel nikotino. Tio estas ege malpli klarigelda sugestus antikvegajn komercajn ligojn
kun Ameriko tra la Beringa MarkolcCiel en la fino de la XV-a jarcentdjo taigis por
enkonduki novan fumindan planton.
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TABAKOJ

Labotanikaj varioj

Tabakaj semoj estas malgrandegaj, sed la alto diafo atingas unu metron. Nur unu
tabako Nicotianatabacumpermesatas en Francio. Sedi, klimatoj, lai kultivada maniero, la
varioj diversgis multege. Oni nombras kvar grandajn variojn:

1.- La bruna tabakoGi havas grandajn lgajn foliojn, gis 60 cm longajn. Ongin
kultivas precipe en #opo kaj en SudamerikdGi sekigas liberaere en hangaroj, kig¢
kolorigas malhelbrune. Aktiva fermentado konsumas plegplartsukerojn de la planto. Oni
uzas tiun tabakon por fabriki brunajn cigaredojractabakon, flargabakon kaj cigarojn
(krom la maldikajn foliojn de iliaj volvi@j, kiujn oni speciale prilaboras en Kubo). Oni
kultivas anka du negravajn variojn: en Usono kaj Svislando brumaldan Marilandon; en
Italio, Polio kaj Usono Kentukion. Titi estas bruna forta tabako por pipo. Oni sekigas
per fajro.

2.- La Burleo.lu usona kultivisto vidis en sia kampo plgotakun flavetaj folioj. Ergi
manketas klorofilo. Oni nuntemggn kultivadascefe en UsonoGi sekigas liberaere,ganta
helbruna. Male al bruna tabalf,ne estas fermentinta. Tigl, entenas sukeron.

3.- La Virginea TabakoOni gin kultivadas multe en Usono. Ogin sekigas en etuvo
(70°).Gi igas helflava. Tiu procedo haltigas la fermentadorgi&ntenas multe da sukero.

4.- La Orienta TabakoOni gin kultivadas en Grekio, en TurkiGi kreskas en ekstrema
senpluveco. Kiam ongin replantas, oni donas &l fundon de ladskatolo da akv®unu
akveron por la (tuta) viva'Tiel, en tia mizera konéaro, kreskas nur planteto kun folietoj 10
cm longaj, kiujn oni tredas kaj sekigas sune. Sepftlietoj entenas saman kvanton da
sekreciantaj haroj kiel la grandaj varioj, do t@bako estas aromega. Oni maldfie fumas
sola, sed miksita kun aliaj tabakoj.

Mactabako kaj flarajtabako

Karaiboj fumis, sed ili ankamatis foliojn de tabako, same kiel nuntempe indianoj
macas foliojn de kokao. lli ne trinkis tabakan dekg&ta Oni signalis tiurgi uzmanieron nur
ege pli poste. En Brazildéamanoj magis tabakon a trinkis dekoktgon gis akuta venegp.

lli tuj deliris, konvulsiisgis ili kvazai mortos. Poste ili resurektis, kio donis al ili gdan
povon. Sed tiu uzmaniero estis okaza, oni ne p@iuagigardi kiel dependecon. Kurioze
neniam disvolviis uzo de tabako kiel infupa kiu estas la kutima kaj ekskluziva uzmaniero
por kafo & teo.

Senfuma tabakos(nokeless tobacgonkludas unue ntdabakon. Tio estas buleto da
tabako, kiun oni metas en ladom, kaj oni stas @ matas. Kiam la suko fagas tro forta, oni
metas la buleton ripozcet® la vangon, kigi katizasSvelon, d oni efetas la eksceson da
salivo per precizegdprucgo en la sputujon en angulo de la salono. En Frarigiaroto"
estas I&ildo de tabakvendejoj. Tiu konsistas el dgapkonusotrunkoj konttanetitaj per siaj
bazoj.Gi elvokas stilize stangojn da aglomeritaj pecewjtabako, el kiuj oni &ras parton
per la dentoj. Tia uzo estis iam kutiné@fe ce maristoj,car m&i tabakon en ondprucgoj
hailantesnuregon estas pli facile ol fumi. Ja tiu uzo préskealaperis en Francio, eldar gi
estas ne tre higiena kaj iomete malloga. En Ustwistp estas premtordita tabakfoliostango,
kiu estas fama pro vakerfilmoj. Oni uzas ankiajnajn tabakorimenojn (Luzelifo),ua
premitan tabalkiipeton (plugo).

Ekzistas du varioj de fajna tabakpulvoro. La unsa® seka por flajtmabako. Onigin
pincoprenas delikate el tabakujo kajsewmas senpere en la nazom, @i gin enspiras el la
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"anatomia tabakujo”, kien og@in lokis. Temas pri tiu malgranda kaveto inter latdndenoj
de manartikate la bazo de la dikfingro, kiam oni kurbigas la poig. Tiel oni povas anka
gin donaci. La franca atakema parolturno "Mi al rafigos tabakon" elvokas tian geston,
kiam via pugno rapide ekiras al ies nazo. Tiu ureskdi malaperas en Francio, sed en
Nordafriko gi estas ankofatre ofta. En Tunizio,'Neffa" estas tabakpulvoro miksita kun
kalciofosfato kaj kalko. En Usono oni uzas tiajrkaa pulvorojn @ry snuff) sed anka
humidan pulvoronrfoist snuff)Oni fabrikas tiajn pulvorojn el tabako fermentirga salita
akvo, poste tralavita. Oni miksas diversajn tabakmmr ricevi diversajn gustojn. Oni haketas
la foliojn. Oni seketigas la tabakon, poste gm remalseketigas kaj ogin aromigas, ofte
per mentolo, &kalipto, citrono & glicirizo. Oni povas snufi tiujn pulvorojn, sedla ilin
meti en la béon inter vango kaj gingivotasub la langon. La magrebanoj uzas ankora
pastojn kaj pastelojn el tabako, ofte parfumitagm mento. En Usono, oni nomas tiun uzon
"snuff-dipping" Tiu praktiko estas de longe kutim@fe en la sudiatoj kajce virinoj en
Norda KarolinoGi kaiizas kancerojn de la ba Ankai la skandinavoj kutime same uzas tian
tabakon. Ofte fabrikistoj vendas pulvoron en sgkeltpora papero similantaj saketojn da teo.
Tiel estas pli higiengar pulvoreroj ne restas inter la dentoj. Oni lokaketon inter vango
kaj gingivo, & malanta la supra lipo, kigi difuzas sian tabakosukon. kkafaj markoj estas
"Skoal Bandits®"kaj "Kopenhagen®' Ili sukcesegis en tiuj landoj. Male en Francio |l
fiaskis, jam anta la malpermeso de la vendo erirgpo. llia disvasfio en Usono estas
grandega. Tie [ malpermesas televidan reklamon por cigaredoj, $ed por
senfumotabal§aj. Tiuj igas laimodegajce junuloj, kiel simbolo de vireco, de sportaj reajl
Eblas facile kuri kuri'Skoal Bandit"en la bdo, pli malfacilas kun cigaredaigipo. Cirkai

12 milionoj da usonanoj uzagi aizis senfuman tabakon. Olduloj pli ofte tabakita@
junuloj, inter kiuj du trionoj preferas &uabakon.

Tiaj tabakoj enhavas multe da kancerigaj nitrozamiMactabako kaj snuftabako
katizas kanceron, plejparte en la nazkavo kaj en ko,bkie la koncentrita tabaka suko
kontaktasCar la kancerigaj substancoj koncegais en urino, ili longe kaj forte agresadas la
celojn de la veziko, kaj ilin kancerigas. Tiaj tabakkaizas nek pulmokanceron nek
bronkiton, ¢ar la uzantoj ne inhalas fumon. La brita epidengol®ichard Petodiris, ke se
¢iuj fumantojsangus kutimon de cigaredo al senfuma tabako, la meaoto pro tabakuzo
malpliigus je 90%. La svedoj kutimas de longéigiajn tabakojn, kaj uzas multe da "Snuso”
(Snu3. Male al usona tabako, téitabako enhavas preskaeniom da nitrozamino. Rdataj
enketoj montras, ke tiu tabako naikas pli da béokancero a vezikokancero ol cigaredo, kaj
ne pliigas infarktojn. Pragmate, oni devus insfigihantojn sdi tiajn tabakojn anstataol
fumi, por malpliigi la riskojn. Sed kontiidire iuj timas, ke junuloj pli facile deperggis de
tabako kaj poste fumadus cigaredojn. En 2005, usakato montris, ke tiu hipotezo ne estas
gusta. En Svedio, oni montris, ke kiam unu junulonkacas fumi post kiali uzis snuson,
kvazar kompense tri fumantoj forlasas cigaredon por sn@sedio estas la lando, kie oni
nombras malplej da fumantoj, da pulmo- kajkanceroj.

El matabako & pincpreno, oni facile sorbas nikotinon tra lasén ai nazan mukozon,
pro tio kegi estas en alkala medio. Same Kielj korpajceloj, laceloj de tiuj mukozoj havas
lipidan membranon. Akvo kaj akvosolvitaj substanoaglfacile trairas tiun malsorbeman
membranon, kaj eniras endalon nur tra poroj, etaj kanaletoj, kiuj trairasni@mbranon. En
acida medio, nikotino estas jonigita kaj solvebla en akvo. Tielgi malfacilege trairas
mukozojn kaj haton. En alkala medigsi estas nejonigita bazo, solveblega en graso.gfiel
facilege eniras en korpon. Snufpulvoroj estas fetmeaj. Tio klarigas, ke ili enhavas multe
da nitrozaminoj, sed ani&e ili estas alkalaj. Oni almetas diversajn aljain substancojn,
kalkon, cindron en multajn mbakojn & snuftabakojn uzatajn en la mondo. Ekzemple en la
tuniza "Neffao". En Hindio, en Pakistano, "Pano'havas tabakon, betelajn foliojn kaj
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areknukson kun kalko. "Mirhio" estas nigra pulvate bruletigita tabako, "Kainio" estas
tabaka pulvoro miksita kun kalko. En #&zo, oni uzas "Nason", tabakon miksitan kun
cindro kaj kotonoleoiasezamoleo.

Senfuma tabako kKaas dependecon same fortan kiel cigaredo, kvankarekaistas
fumgestoj. Oni ne ekbruligas cigaredon, @m ne manipulas, oni ne revas, rigardante la
fumovolutojn supreniri. La vasta uzo de tiaj taakaficas por pruvi dependecon. En Usono,
la kuracistaGlover, kiu fumcesigas avegge 38% el siaj konsultantoj post unu jaro, atingis n
unu sukceson el 41 uzantoj desdbtabako dezirantépsi.

Fumivatabako

Bona maniero enpreni la diversajn kemiajn elemeanttg tabako, el kiuj nikotino kaj
multaj aliaj substancoj, inkluzive aromojn, estastili tabakon per varmo kaj inhali la
produktitan vaporon. Same en pipo, cigafoc&garedo, fajro detruas parton de la tabako,
altigante la temperaturon, ¢&rkai 800°C. La produktita varmega gaso trairas la nettan
tabakon. Varma akvovaporo volatiligas kaj distilagkotinon kaj aliajn alkaloidojn.
Samtempe varmego faciligas kemiajn reakciojn imtimersaj elementoj de la forfanta
fumo. Tiuj elementoj @ jam ekzistis en tabako,ianaskgis el gia detruo. Tiel novaj
molekuloj formgas, kiuj ne ekzistas en tabako kaj eble havasajpaetikojn.

Ne necesas, ke tabako brulante mem produktu varBemargileo, kiun oni kutime
uzas en pluraj landoj de Proksima Oriento,gbraroduktas varmon. Sur granda vitra vazo
duone plena je parfumita akvo, oni kunadaptas metatzeton, en kiu oni kunpremas
malsekigitan tabakon. Tubo eliras sub tiu vazo. dirka fumo iras en akvon kaj bobgdis.
Oni metas ekbruligitan bgan sur la tabakon. El la supro de la vazo eliresfidksebla tubo,
per kiu fumanto enspiras fumon. Padelante en akvdumo malvarmias, kaj parto de
nikotino kaj cefe de iritantaj substancoj restas en la akvo. iNargstas rilatfaciliga. Sur
antaikafejoj en Kairo, nargileotuboj pasas desdwal bio. Borsance, oni pli kaj pli uzas
propran tubingon. Iuj nargileoj havas plurajn tubopfte oni miksas tabakon kun mielo,
migdaloj, diversaj aromjaj, & kanabo. Brfo produktas multe da karbono-monooksido.
Tunizaj kuracistoj maltrankvigas pro la toksonivelo foje atingita, tkanta nérologiajn
perturbojn. Oni komencas vidi elektrajn nargiledfiyj varmigas tabakon per rezistilo, tiel
malgrandigante la tokson.

Cigaredoj

Por fabriki cigaredojn, tabakon por rulunii por pipo, oni traéas foliojn en rimenetoj.
Oni nomas tiun tabakotSkaferlati". Oni ne konas la devenon de tiu vorto, eble deala
vorto "scarpellati”, kiu signifas "trafita per tondilo". La flekseblaj bukloj de tiuj rimetoj
aerumas la tabakon, faciligas la trairon de aes@rikai la brulon.

Lau la elektita tabako kdjia pretigo, oni apartigas tri specojn de cigaredoj:

1.- La brunaj cigaredaqj Oni ilin fabrikas per bruna tabako, sen alfgtaMalforta
rostado disvolvas aromojn. Fermentado eliminas rejtkekaj donas al fumo malgrandan
alkalecon (pHirkaa 7,5). lam en Eropo oni fumadis nur tiajn cigaredojn, sed nunterfipe
merkatoparto malgrangks, dum oni pli kaj pli fumadas cigaredojri'g@nerika gusto”.

2.- La cigaredoj je "angla gustoestas faritaj de nura Virginea tabako, kutime sen
almetgoj. La fumo esta tre acida (pttkai 5,5).

3.- La cigaredoj je "amerika gustoéstas miks@ de Burlea, Virginea kaj Orienta
tabakoj. Proporcioj variasiamarkoj. Tiuj nefermentintaj tabakoj estas sukégyriLa fumo
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estas acida (pHKirkaa 6,5 lai la miks§oj). Pro tio ke la Burleo iomete perdas siajn arpmo
post la skaferlata tré&n, oni traktas tiujn mikgajn per aromajsaucoj".

Nuntempe cigaredo estas la plej disvastigita fodmdabakuzo. Tamen, dum la XVlll-a
jarcento, oni multe snufis. Fumantoj senpere rasglimkon, a acetis pulvoron, kiun ili
konservis en tabakujo. Tt estis ofte simpla skatolo, sed iafoje luksa otgekl grandvalora
ligno, delikate prilaborita, inkrustita per perlalmpooro a argento, diplomata donaco al
princoj ai regoj. La unuaj cigaredoj estisitame faritaj de kelkaj mafltaj hispanoj, el
stumpoj de cigaroj, kiujrjetis ricaj negocistoj. lli rulumis ilin en papero kaj veadiTiu
komerceto ekzistis en Francio dum la germana okupazinte cigaredostumpojn. Hispanoj
fumadis cigaredojn ekde la dua duono de la XVIregato. Cigaredo alvenis en Francion nur
post 1809 kun la armeo de Napoleono. La unua franaaufakturo estis kreita en 1842, kie la
unua maino, "la cigaredotipo” estis konstruita dd.e Maire en 1843. La prapatro de
fumfiltrilo estas 3cm longa glatigita peco de mando. En 1847, ongin anstataigas per
vera filtrilo el rulita kartono, malpli multekost@ni tiam ankora cefe fumadis pipojn,@oni
rulumis tabakon en maizopapetio gazetopapero, poste en speciala pagérkai la 1880-aj
jaroj, mainoj kapablis fabriki grandajn kvantojBurini kaj Durand prezentis en la universala
ekspozicio de 1878 rdimon, kiu fabrikis po 3600 cigaredojn hore. Tdango al granda
industrio kaj pli bona tekniko ebligis vendi tiujndustriajn cigaredojn ne pli multekoste ol
manefaritajn cigaredojri estas latefa kaizo de la grandega disvastigo de tabakismo. En
1900, oni produktis en Francio unu milionon da cegl@j. En 1923, 10 miliardojn, en 1939
preska 20 miliardojn. Nuntempe, la rfiaoj fabrikas pli ol 12000 cigaredojn minute, kaj |
francoj fumadas preskal00 miliardojn da cigaredoj. La unua moderna fabde cigaredoj
kun filtrilo estis konstruita en Svislando en 1a30%; jaroj. En Francio, cigaredo "ANIC",
kun kotona filtrilo, estis latita en 1937. Nuntempe, oni vendas préskar filtrilocigaredojn.
La pakmadinoj fabrikascirkai po 400 paketojn minute, kysuraj kaj lukse kolorigitaj, logaj
pakumoj. Tiel virinoj, kiujsatas estetikon, pli facile alprenas cigaredon.

Industria cigaredo certe forfig la aliajn uzmanierojn dank’ al sia uzfacilecoa L
plugisto rulumanta sian cigaredde la fino de sulko donis ripoztempon al siaj bovoj.
Nuntempe, du fingrojovigas en la p&on, ekaperas cigaredo, dum la glito de globkrag@mo
la alia mano apetianalrapidgas.

Eble estas aliaj eksplikoj pri tiu sukceso, kiuyae dependi de sorbo de nikotino el
fumo. Fumanto inhalas la milfsa de aero kun fumo profundgs la pulmaj alveoloj. La tuta
surfaco de tiujéi estas grandegaiirkai 100 nf, ekvivalenta tenisejon. Tial la gasaj
intedangoj rapidegas, oksigeno eniras, karbono-dioksidoaglikaj alveoloj tute sorbas
nikotinon. Sanggin transportas de la pulmoj al la maldekstra kavakaj la ventriklo tujgin
elsendas en la arteriojn. Sep sekundojn post inim#otino jam envenas en la cerbon. Oni
taksas tiun rapidan penetron de nikotino en lamglencosistemajn teonojn, kiel unu el la
plej gravaj motivoj por preferi fumadon al f@@lo a snufado de tabako.

Pipo kaj cigar o

Tamen fumantoj de pipaiecigaroj, kiuj neniam fumadis cigaredojn, kutimeinkalas
fumon, pro tio ke inhalo estus malfacila pro la hakreco, kazita de la lanta brulo. Estas
avantae, ¢ar tiuj fumantoj malpli suferas pro bronkito kajlimwkancero. Certe ili havas tiom
da gogaj ai busaj kanceroj, kiom cigaredofumantoj. Pipfumantoj &&pli da langokanceroj
pro la oftaj brulvundoge la lango, kiun trafas arda fumo, favorantaj laaroefikon de gudro.
Oni emus konsili fumantojn anstatgi cigaredojn per pipo por malgrandigi la riskore,
malmultaj sukcesagar la hedonisma kaj lantvivanta personeco de tiuflskmadas piponia
cigaron, kontrastas tiun de cigaredofumanto, kikatas sin embarasi per akcegoy&aj
sekas rapidan kontentigon. Plie kaj maléelj kiuj transiras al pipo ofte nenion profitaar ili
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kutimas plu inhali. Malgra akreco, ili inhaladas la fumon de pipd de cigaro kiel de
cigaredo.

Teorie, ne inhalante ili devus malpli sorbi nikaim Sed fumo de bruna tabako kaj de
cigaro estas alkala. Tiel nikotino facile transitagan mukozon. Plie, oni pli longe kaj
malrapide fumas pipontacigaron ol cigaredon, tiel fumo restas pli longel& bio. Kiam
nikotino estas sorbita trans la nazom @Bon, la vojo estas iomete pli longa ol trans
pulmalveolon. Nikotino devas transiri la dekstramrduonon antaol atingi pulmon, poste la
maldekstran korduonon kaj fine la cerbon. Oni teol@ saman kvanton da kotinino en la
sango & urino ¢e pipfumantoj kaj cigarofumantoj kig€le cigaredofumantoj. Plie, oni ne
komprenas, kial oni pipfumadas, kiam oni uzas tabgkoduktantan acidan fumon.

Oni deciam fumadas, ntadas & snufadas tabakon, sed neniam oni trinkas tabakajn
infuzgojn. Estas vera mistero. Oni kutime eksplikas, kditg nikotino estas sorbata de la
intesto, poste sangpn transportas nepre tra la hepato, &l detruas al kotinino. Tigli ne
povus trafi la cerbon. Aliaj sorbantaj vogrkatiras la hepaton. Plie inhalata fumo pli rapide
trafas la cerbortar gi senpere envenas en pulmon.

Tiu ekspliko estas loga, sed la hepato ne tuteudetnikotinon dum la traircCirkai
triono de la glutita kvanto eskapas tiun tujan watr Sufée granda glutita kvanto povus
provizi la cerbon je la sama kvanto kiel per ali@joj. Post kiam ili glutis tabakan infujam,
la sudamerikafjamanoj sukcesas komgitiKial oni ne sukcesus, glutante, enhavi la netesa
kvanton da nikotino por naski dependecon?

Manko de sciencaj esploroj pri tiu temo lasas gaangarton da misteraCu aliaj
elementoj de tabako, kiujn bezonus dependeco, demirsla korpon tra aliaj vojoj ol la
intesta?Cu la intesto ne povas ilin sorbij au i ilin detruas? A éu ili agas per stimulo de la
flara mukozo a de la gusto? Oni povas arikamagi, ke gluti tabakon Kaas malagrablajn
naizajn sentojn, kiuj kontitas la instalon de dependeco. Sed fumantoj kaj tadakoj
glutadas grandan kvanton da tabaksuko, tamen tioabebligas ilian dependecon.

Secefe rapideco de nikotineniro en la cerbon gosttuminhalo eksplikus dependecon,
kial tiel fortega estas la senfumotabaka dependélk@inemio lantege pligranglas, kiam
oni m&as tabakongar la tre malgranda ba surfaco ne kapablas sorbi nikotinon tiel rapide,
kiel la grandega pulmosurfaco. Neniu depéadide nikotina ntgumo, malgra la sama
sorbovojo. Tio kontr@argumentas la hipotezon,ilekiu tabaka dependeco estas simple
nikotina dependeco.

Kio estas cigaredo?

La moderna cigaredo estas rulo de skaferlata tabakajna kaj pora papero. Nuntempe
oni kutime fiksas filtrilon al cigaredo péimanumo-paperq” kiun oni algluascirkaa la
filtrilon kaj la lastajn 5 milimetrojn de la cigate. Plej ofte la papero estas flava por imiti
korkon, kiun oni iam uzis por fabriki luksajn cigalojn.

La kultivado de tabako obeas la meteorologiajn kimjd same kiel laaliaj plantoj.
Kiam somero estas malvarma kaj pluva, vinberisteadesukeri la sukon de vito, téu post
sunega somero donos sen iu ajn aldono vinon je %8fMe tabakfabrikistoj bezonas la
konstantecon de siaj produjdp por ke fumantoj ne diru, iafoje ke cigaredoasstiel forta
kaj akra, kegi estas nefumebla, kaj aliafoje I estas tiel sengusta ke ili preferus fumi
fojnon. Necesas do elekti misgn de tabakoj por obteni la guston kaj forton paopalciu
marko. Tiel,¢irkata 1930, la tabakaj firmaoj mem volis mezuri la fortde siaj cigaredo;.
Mezuri la enhavon de tabako nenion signifas. Ekzensgaredoj ne enhavas gudron, kiu
kreigas dum brulo. Necesis taksi, kion ricevas fuma@a. observis fumantojn, oni mezuris
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kiel ili tiam fumis. Oni taksis, ke avega fumanto enspiras el sia cigaredo po 35 ml da fumo
dum 2 sekundoj eéiu minuto,gis la stumpo longas 23 mm.

Oni tiam konstruis m&nojn por artefare fumi cigaredojn. tainternacia normo,
elektromovata gio enspiras 35 ml da fumo dum 2 sekundmjminute. Oni sursti@s
fadenon transverse de la cigaredo 23 mmuagia busa fingo, ai 8 mm anta la filtrilo.
Kiam fajro trafas la fadenon, tidi brulas kaj romgias haltigante la ndamon. La
fumadokondioj estas tre difinitaj, pri la malsekeco de tabd&ademperaturo de kambro, la
maksimuma rapido de karkaaa ventolo.

LA FUMOMACINO

Kambrida filtrilo (Poroj : 0,3 )

Mikro-truoj en la Pumpilo enspiras

maniketa papero dum 2 sec
M po 35ml
Fadeno je 3mm it Giuminute
antati la maniketo\\‘ { /
T — AW —I
0,5 gis 1g da tabako . === - »Gaza fazo
y - 1 _—=——=
i.e. 8 gis 20 mg da nikotino{ 1 co
Gudro =0 "' Akroleino
y i CNH
- NOQO, NO‘?,kfp
, Kondensajo (Partikla fazo)
/ Nikotino
Aero de la cambro Akvo
Gudro*

(*enhavanta kancerogenajn fenolojn, aromatajn policiklajn hidrokarbonajn, nitrozaminojn. )

Bildo 5: La fumomasino

Moderna cigaredo enhavas rulon da tabako en papero, kaj filtrilon. Maniketa papero kunigas ambati partojn. Ce la
"mildega cigaredo”, la maniketo havas multajn mikro-truojn. Cigaredo enhavas §is 23 mg da nikotino grame. Oni §in
enmetas en artefaritajn kat¢ukajn lipojn kaj gin ekbruligas. Pumpilo enspiras fumon lai normaj kondicoj, 35 ml da fumo dum
2 sekundoj ¢iuminute. La brulo de fadeno, transverse stre€ita sur la cigaredo 3 mm antail la maniketo, 8topas la pumpilon.
La fumo deponas siajn partiklojn (partikla fazo) sur kambrigan filtrilon, kies poroj estas mallargegaj. Oni pesas tiun filtrilon,
por mezuri la kvanton de tiu bruna "kondensajo", kiu enhavas kondensitan akvon kaj la tutan nikotinon, kiujn oni dozas. Oni
nomas la restan brunan mason "gudro”. Gi enhavas plurajn milojn da malsamaj substancoj. Iuj katizas kancerojn. La gasa
fazo transiras la filtrilon. Gi enhavas nenocan karbono-dioksidon, sed ankati toksajn ati iritantajn substancojn kiel karbono-
monooksido, akroleino, formolo...

Oni presas sur la cigaredo-paketoj la mezvaloran pezon de nikotino kaj de gudro tiel mezurita de brulo de almenal
100 cigaredoj. Tiu do ne signifas la enhavon de unu cigaredo, sed la produktokvanton de unu cigaredo, fumita de masino,
lali la norma kondi¢aro. Sekve, cigaredo fakte enhavas multe pli da nikotino ol la presita produktokvanto, kaj ne enhavas
gudron, formitan nur dum la brulo.

Dum la fumado de mildegaj cigaredoj, la maSino enspiras proporcie §is 85% da pura ¢ambra aero fra la truoj de la
maniketo, konsekvence §is nur 15% da fumo. Tio falsume malpliigas la produktokvantojn.
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La enspirita fumo trairas densan celulozan filtriigkembrga filtrilo), kies poroj
diametras 0,3 mikrometrojrGi lasas sur la filtrilo la suspensajn partiklojriujkgin igas
videbla. Ciu fumanto iam blovis fumon tra naztuko kaj vidiant maronkoloran depojan.
Estas lakondensg. Tiu ¢i enhavas la tutan nikotinon kaj la akvan vapotan,devenas de
humideco de tabakaidormigas dum brulo, kaj kondergsis sur la filtrilo. Oni dozas la akvon
kaj la nikotinon. La ceteran brunan mason oni nowgadro. Oni izolis plurajn milojn da
diferencaj substancoj en la gudro. Plejparte fagsenocaj, sed iuj estas faregaj,car ili
povas k#ézi kancerojn. Se ekzemple oni dozas 0,8 mg dainikdtaj 12 mg da gudro en la
filtrilo, tion oni devige presos sur la cigaredoptak. Tiel tio ne estas lanhavode cigaredo,
kiel oni ofte kredas, sed laroduktokvantpt.e. lakvanto de nikotino kaj gudro dozitaj en la
filtrilo de la masino post la mainfumado de unu cigaredo:dda internaciaj normaj kondoj.

Sed fumanto ne estas §im. Sli povas treege variigi tiun produktokvantoni laia
fumomaniero. Kiom da diferenco inter tiu, kiu emspi tri bdplenojn kaj poste fgetas
stumpon 7cm longan, kaj tiu, kiu enspiras po kwandajn béplenojn minute kaj fumas la
duonon de la filtrilo! Des pli ke parto de la gudka nikotino el la unuaj enspiroj kondegss
en la ankora nefumitan tabakon, kiu agas kiel filtrilo. Tiely pli proksime de la cigaredofino
oni fumas, des pli noca estas la fumo.

Gasoj transiras la filtrilon. Ili ne estas senglenaj. Ili enhavas multe da karbono-
monooksido, kietiuj gasoj devenantaj el brulo. Nuntempe en Frarmmo,devige presas tiun
produktokvanton sur la cigaredopaketoj. Karbono-oodsido forte fiksgas sur la
hemoglobino de raj globuloj, kien normale fik§as oksigeno. La globulo ne plu povas
plene sinsargi per oksigeno en la pulmoj p@in transporti en aliajn korpajn partojn. Por
malgravigi tiun nesufiecon de transporto, fumantoj fabrikas iom pli dgajwglobuloj, same
kiam oni longe vivas en altaj montaroj. Tio malgt@as la sangofluidecon. En muskoloj
ekzistas speciala hemoglobino, kiu konstituas naaldan oksigenan rezervon. Karbono-
monooksido venenas ankdiun kvazd@hemoglobinon. Tio povas Klarigi la Igon de
fumegantoj. Plie, karbono-monooksido estas graviadkde arteriaj obturde fumantoj.

En tiuj gasoj, oni trovas multe da iritantaj substg, kiel akroleinon, kiu donas
malagrablan senton, kiam oni enspiras vaporojraggarma oleo malkompoganta en pato.
Oni anka trovas la iritegantan formolon, kiu povas plirdgida formadon de kancerofiuj
tiuj substancoj detruas la fragilajn bronkégiojn. Tiuj¢eloj havas vibropovajn haretojn, kiuj
per siaj kunordigitaj movoj konstituas unusensajwvdvazai rultapgon, kiu reascendigas al
la gogo la mukon,ce kiu alglugis la inhalitaj polvoj kaj mikroboj. Poste, oni ths la
mukon. Tiuj iritantaj substancoj ankastimulas aliajn ¢elojn, kiuj fabrikas mukon,
pligrandigante la mukoproduktadon por defenda reakero tio ke tiu muko ne plu povas
ascendi al la g@o, g akumuligas en bronkojn. Oni povagin eljeti nur per tuso. Fine
mikroboj multigas en la bronkoj, la bronkoj infeitis, la sputoj fagias pusajCio povas
resangi se oni fungesas. Sed kiam kronika bronkito enngasi bronkoj perdas sian suplecon.
Aero povas ankorafacile eniri,¢éar la enspiraj muskoloj kreas malpremon en la mwrdku
malpremo enspirigas aeron, kaj aimkaalfermas la bronkojn. Sed dum elspiro aero magéfac
eliras. Necesas kontrakti muskolojn @mn elpwi. Tio platigas la bronkojn, kaante plian
obstaklon. La pulmoj ne povas komplete malgenii Svelas, okazas emfizemo. La spira
insuficienco estas gravega handikapo.

Evidente, la publiko pli kaj pli konas tiajn abona¢ojn. Sedcar fumantogenerale ne
deziras funiesi, Sli pli inklinas akcepti mildajn solvojn. Tabakofakistoj konkuradis por
malgrandigi la produktokvanton de nikotino kaj gudtnue, ili faris mildajn cigaredojn,
poste mildegajn. De 1,5 mg da nikotino kaj 30 mgyddro, la fortaj cigaredoj redukts je
nur 1,2 mg, poste 0,8 mg da nikotino kaj 12 mgudrg. Nuntempe, la produktokvanto de iu
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ajn cigaredo enifopo ne atingas 1 mg da nikotino. La mildaj protkiki4 mg da nikotino
¢irkaa 1990, ili nun mildegas, je 0,1 mg da nikotino 4ang da gudro.

Kiel industrio tiom reduktas la produktokvantojn?nié, ¢u gi uzas tabakojn
enhavantajn malmulte da nikotino? Granda eraro.pllumilda estas cigaredo, des pli
nikotinorica estas tabako. Oni facile klarigas tiun paradokbbkotinomalrca tabako havas
malpli da aromo. Se industrio fabrikus tiajn cigim, tiuj komerce fiaskus. La solvo estis
uzi pli fortajn tabakojn, sed meti malpli da ili éa cigaredon. Tiel la nikotina kvanto en
mildegaj & fortaj cigaredoj estas preskagala. Pro tio ke la m@ao bruligas malpli da
tabako, evidentgi produktas malpli da gudro. Oni arikgpovas uzi poregan paperon kaj
prilaboritajn tabakojn kiuj megveligas kaj lasas transiri multe da oksigeno. Tiel @dar
brulas pli vive, do pli varme, tigi produktas malpli da gudro kaj karbono-monooksikg,
pli multe da nikotino estas detruita de varmo. ,Riiem la longa tempo inter du enspiroj, la
brulo estas dae aktiva. Tiel anta la fino la médino kapablas enspiri nur Gia/ fojojn
anstata 8 ai 9, tio malgrandigas ankargli la mainan produktokvanton. Plie, la papera
poreco lasas nikotinon kaj karbono-monooksidonifordgi en lacambron.

Fine, la merkatistoj havis gefm: ventoli la filtrilojn. Ili traboras, ofte perasero,
minusklajn truetojn tra la manumo-papero. Necesdsoskopo por ilin vidi. Tiel, tra la
papera porecagis 85% de la enspira kvanto estas pura aero @arfdro! Car la maino
enspiras nur 15% de fumo, oni dozos malpli da mkokaj gudro el la kembga filtrilo.
Rigardante la stumpon, estas facile diferenc¢igigi devenas de fortaiade mildega ventolita
cigaredo. La ekstrerfmde mildega filtrilo estas kokard&r fumo pasis nur trgian centron,
kolorigitan bruneCar nur pura aero trairis la filtriloperiferion, kiestas blanka. Plie, ventolo
malvarmigas la filtrilon, en kiu pli facile kondagas nikotino kaj gudro. Tiel fumanto
enspiras aerodiluitan fumon, kiu estas malpli aghadol¢a, do kiursli profunde kaj pli facile
inhalas. Tio fortikigaglian ideon, kesli fumas malpli daperan cigaredon. Mildega cigaredo,
kiel kalorimalrica butero, treege komerce sukcesas.

mo =
re Aero de la cambro

Mikro-truoj

Normala cigaredo Mildega cigaredo
(full flavor)

Bildo 6: Stumpoj de mildegaj cigaredoj
La finajo de la filtrilo de normala cigaredo estas unuece bruna. La fino de la mildega filtrilo aspektas kokarde, Car la
fumo pasis nur tra gia centro.

Oni povas taksi la intensecon de la fumado per observo de la filtrilo, de la diametro kaj koloro de la centra makulo. La
makulo estas discentrita, kaj e€ la koloro unueca, kiam la fumanto Stopis la truojn per fingroj, lipoj, €€ glubendo!

Male la redukto de fumrisko ne sukcesis. Nuntemylenpkancero estas same of@
fumantoj de mildegaj cigaredoj. Kancero simgd@gis sian tipon kaj lokon. La diluita fumo
postulas kaj ebligas pli profundan inhalon. La it do depongasce la plej malproksimajn
bronketojn. Pulmosklerozo kaj emfizemo estas eblgravaj. Koncerne publikan sanon, la
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rezulto estas do nula. Krome ve, tio konvinkis fatog, ke ili povos malpli dgiere fumadi
se ili fumados'mildegajn™.

La kialo de tiu fiasko estas la bezono de fumamiareni sian propran dozon da fumo.
Por gin ricevi, §li adaptas sian konduton, fumante pli intensei Kazlowski "Se dum varma
vetero via korneto da glacio tuj degelos, kionarbs?Cu vi gin rigardos degeli, & éu vi gin
konsumos pli rapide?"Pluraj rimedoj ekzistas por sukcesi. Nenio devifjamanton fumi
same kiel m&no. Nuntempe, la avega buenspiro el mildega cigaredo estakan 82 ml,
tio estas pli ol duoblo de la normo. Se fumantopeas ciujn 20 sekundojn§li ankorai
triobligas la kvanton de inhalata furli ankai povasstopi la truojn de la manuma papero,
aii per la fingroj tenantaj la cigaredony per la lipoj (la virinoj tie ofte lasas spurojn dgo),
ec per glubendcirkant la filtrilo! luj forigas la filtrilon, kredante jesendagereco de malforta
tabako.

Sargante la reguligadon de la &wao kaj stopante la ventolajn truojniKozlowski
sukcesis obligi je 22 la nikotinan kaj je 29 la pad normajn produktokvantojn. Por sin
konvinki pri tio, suftas rigardi la diversajn kolorojn de stumpoj de éma cigaredotipo,
fumitaj de diversaj fumantoj.

En halo de Fakultato pri medicino
facilas kolekti stumpojn

Eljetita ¢ar Gi perdis sian tabakon en la paketo

Y

4 Unu enspiro antaii ol eniri en la amfiteatron...

™ Fumi iomete filtrilon. ..
i r ? . ¥
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Sama marko, sama longo : Komparu la koloron de la filtrila fino...
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Bildo 7: Koloro de filtrilo

La ampleksa diverseco de koloroj de la filtrila finajo elmontras la adaptidemon de fumantoj al la diversaj cigaredaj
produktokvantoj, al la preza altigo, al la provoj malpliigi la konsumadon

Estas do malfacilega tasko koni la kvanton de mkotkiun reale inhalas fumanto. Dozi
sangonikotinon ne estas fidebla mezuro. Faktegpatogin rapide detruas kaj transformas en
kotininon. Car nikotinemio duorfias &iujn du horojn, kiam fumeganto eldorgais matene
post dek horoj de nokta abstino, nikotino gtsipreska tute el la sango. Male, kotinino multe
pli lante forigas.Gia duonvivo estas avea 15 horoj. Oni povagin dozi en sango, salivo,
urino. Tio estas la plej bona maniero mezuri ldgan nikotinan kvanton.
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Sango-elpranc dum posttagmezo

Bildo 8: Kotininemio lal la nikotina produktokvanto kaj la nombro de fumitaj cigaredoj tage. Lali Benowitz NL et coll.
New Eng. J. Med. 1983; 139-42.

La ensanga kotinino estas la pli bona mezuro de sorbita nikotino. Gi klare ne dependas de la masina produktokvanto
presita sur la cigaredaj paketo;.

Ja ju pli multe da cigaredoj oni fumas, des pli da nikotino oni sorbas. Sed la korelacio ne estas bonega. La nombro
de la fumitaj cigaredoj klarigas nur 16% (r2) de la kotinina vario. Tiel, tiu aparta fumanto, kiu fumas nur 5 cigaredojn tage
sorbas pli ol duoblon da nikotino ol tiu alisence aparta, kiu fumas tri paketojn.

Kion oni metas en cigaredojn?

Teorie, francaj cigaredoj enhavas Micotiana tabacumkvankamindustrio dezirus uzi
aliajn nikotianacojn, kielNicotiana rustica tian nebonarMa/orka, kiun oni fumadas en
Rusio. Fabrikistoj devas agitdda normo"ISO" por mezuri la produktokvanton de nikotino
kaj gudro. Neniu cigaredo el iliaj markoj povassai la reglamentajn limojn. Ili devas klare
presi sur la paketoj la produktokvantojn, kiujn #okas oficiala laboratorio.

Por respekti tiujn regularojn, fabrikistoj povas ksii nikotinoricajn kaj malréajn
tabakojn, kiujn ili selektis biologie. Oni uzasndapbakojn kieMarilando, car ili lante brulas.
Sed ekzistas aliaj teknikoj.

Alkaloidoj, ¢cefe nikotino, estas produktataj en radikoj. Posteodlin transportas en la
foliojn. Se oni forigas la florajn fijajn, la alkaloidokvanto multe pligrarfs en la folioj,
sed la produktokvanto da gudro nur iomete pligrgasli Ju pli malaltaj sur la planto estas la
folioj, des pli grandaj estas la produktokvantoj mikotino kaj gudro. Klasi la rikoltitajn
foliojn lat ilia nivelo sur la planto ebligas disponi tabakdgdiversaj fortoj.

Oni ne povas fabriki bonan skaferlaton pieif partoj de tabaka folio. lam, oni fetis la
nervurojn, @& oni ilin uzis por fabriki malbonajn cigaredojnuki armeo disdonis al militistoj.
Brulante, tiuj tipoj" farigis brulgoj, kiuj faris belajn truojn en la tekgade la soldataj
pantalonoj. Industrio havis la ideon rekolektiujn restgojn de fabrikado, foliajn
disrompitgojn, nervurojn, kaj fabriki el ili artefaritajn famljn, kiujn oni poste tratas
skaferlate. Oni povas fabriki foliojn de tiaekonstruita tabako"per kunpremomuldo kun
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glugo. Ili estas densegaj. Alie, oni povas fabriki kiel paperon. Oni knedas la nervurojn kaj
la foliajn disrompitojn kun akvo por fari paston, kiun oni sekigas allaikaj folioj. Tio
produktas malpezan abundan skaferlaton, gaarje nikotino, kiu foriras kun akvo dum la
senakvigado.

La produktokvanto da karbono-monooksido, nikotirap gudro treege dependas de la
viveco de la brulo. Kiam oni reflamigas fajron enkameno el kelkaj bgaj, sur kiujn oni
metis iomete da ligno, oni komence vidas brunarsaerfumegon supreniri. En la tubgn
deponas nigran tavolon de fulgo, fakte tio estadrguTuj kiam la flamo ekbrulas, oni
preskd ne plu vidas fumongar la viva fajro bruligas ja la partiklojn, kiujdigis la fumon.
Aero transpasas libere dapojn. La brulo de karbono, kiu kombfas kun oksigeno, estas pli
kompleta, produktante netoksan karbono-dioksidoD*)C anstata toksegan karbono-
monooksidon (CO). Same, kiam tabako bone brugasproduktas malpli da gudro kaj
karbono-monooksido, kaj fumo enhavas malpli datnkog kiun parte detruas alta varmo.

La rekonstruita tabako estas pli bruligebla, gioproduktas malpli da karbono-
monooksido. La nikotina produktokvanto tabakpapero”estas malalta pro tio ke multe da
nikotino foriras dum fabrikado, k& produktas malpli da gudro, kaj malpli da kancenmg
kiel benzopireno kaj benzantraceno. La rekonstraiteko konstituas de 208ts 50% de la
tabaka pezo de la nunaj komercaj cigaredo;.

Por simple malpliigi la produktokvanton de nikotin@arbono-monooksido kaj gudro,
eblas meti malpli da tabako en cigaredojn. Sed koengravas ke fumanto ne pensas esti
pristelita. Necesas konservi la kutiman formon kaj wodmon. La"ekspansinta tabako™
solvas tiun problemon. Ogin produktas per sama procedo kiel la ekspansipddiatirenon.
Oni sorbigas la tabakon per vaporumigeblajuposte ongin ekvarmigas. Tiam la vaporo
de la flugo plersveligas la tabakajrtelojn al pilketoj. Tio produktas tre malpezan kaj
menveligeman skaferlaton, kun forta rezisto je aerbenhavas preskaa saman kvanton
da nikotino kiel kutima tabako, segla granda volumeno ebligas meti malpli glaen ¢iun
cigaredon. Tiel oni povas malpliigi la produktokt@n. La uzo de rekonstruitaj kaj
ekspansintaj tabakoj en mikep ebligas modifi la produktokvantojn dala legaro, sed
konservante la proprecojn de volumendyemisto kaj gusto kiuj fideligas fumanton.

LAALMETAJOJ

Oni nenion almetas al brunaj tabakoj. "Amerikapjakoj enhavagis 10% da almetitaj
substancoj, @ pro teknikaj kialoj, a por modifi la akcepteblecon de cigaredo kaj la
alkrotecon de fumantoj, depende de la komerca konkuradola marko;j.

Cirkaii 600 substancoj estas permesitaj, de jgluaj koloriggoj por la paperagis
malseketigfoj, sukeroj kaj diversaj aromoj. llia listo estagule gisdatigata la la sciencaj
kaj epidemiologiaj konoj. Sed la kompono de tiuitn]" estas sekreta. Fabrikistoj almetas
en ilin, kion ili deziras. La &ropa Komisiono havas nek rimedon nek povon ilintkan
Multaj el tiuj almet§oj estas permesitaj por homa nutrado, kaj estascagnkiam oni ilin
margas. Tamen mankas esploroj por seiiiuj el tiuj substancoj produktus novajn nocajn
molekulojn dum brulo, @solaj @ per kombinado kun aliaj fumelementoj. Ekzempleligru
glicirizon estigas kancerogenojn. Plie, la intastzkozo elektas tion, kiofi deziras sorbi en
la sangon, kiu devige transfluas tra la hepatd. gost gluto, multe da eble toksaj substancoj,
aii nur transiras la inteston kaj estasjdtitaj kun la fekfp sen eniri la korpon,taestas
detruitaj de la hepato. Aliakaze fumo ilin alkondskal la pulmoj, kie ili senpere eniras la
sangon.
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La saicoj sorbigas tabakon per substancoj sukeraj (melaselo), malseketigantaj
(glicerolo), kaj ofte aromaj. Ili délgas la fumon, kiun oni pli facile inhalas. laj puktgoj
devenantaj el sukeroj pligrandigus dependedmetata aldehido plifortigus adiktivecon de
nikotino, kaj sole startigus memprenan kondutenrato. Kiel aliaj organikaj acidoj, la
levulinika acido kombirfius kun nikotino, malgrandigante la akrecon de fumo.

Oni ofte iomete rostas tabakon. Tio produktas ajoméakte, kiam oni rostas
samtempe sukerojn kun azotaj substancoj (proteamjnoacidoj), ili kemie reakciasida
fama reakcio déaillard, kiu estigas gamegon de aromoj, kiuj multetataal lasatantoj de
kafo kaj degardenaj krad-rostiloj. Agrable tiklas tiuj aromaj flarsenton, kiam matene oni
eniras en @entan bakejon.

Poste, ongprucigas sur tabakon diversajn aromajn substangejmerale uzataj anka
de la nutra industrio (kakao, citrono, vanilo...). Oni elfanagntolajn cigaredojn¢u ilin
Sprucigante per mentoldy sorbigante la pakan paperon per mentolo, kiu poste difiag en
la cigaredojn kiel en fridujo la melonodoro en bate Tiujn aromojn evidente uzas
fabrikistoj por kdi la abomenan proprecon de tabadefe al tiuj, kiuj komencas fumijigoor
kasi la gustomankon de mildegaj cigaredoj.

Oni almetas ankagojn al papero, precipe kalcio-karbonaton, por bigingin (dum
rusoj preferas travideblan paperon). Kalcio estiuson malpli videblan kaj agresivan,
sekve fumanto estus pli tolerebla por sia kunvigemt

Almeto de nikotino kaj amoniako

Pretekstante ke nikotino estda adiktiva substanco de tabako, tutmonda treega
kampanjo, komencita en Usono, startis kantebakofabrikistoj, post kiam oni malkovris ke
ili almetas nikotinon en tabakon por fabriki iujigaredojn. La akuzo estas ke ili uzas tiun
procedon por pligrandigi la adiktivecon de cigajedauj akuzoj estas ebligitaj pro rivelo de
internaj dokumentoj de la tabaka industrio.

Fakte, la kvanto de nikotino en cigaredo estas typanda, ke ne necesas almeti pli.
Tabako enhavas porkan 15 gis 23 mg da nikotino grame. Tabako de la fama bifftanaca
senfiltrila cigaredd'Gauloise" pezis unu gramon. La statistikistoj ankotealkulas po unu
gramon cigarede, kiam ili transtaksas la nombrorcidaredoj je la pezo de tabako. Sed
averaga nuntempa cigaredo pezas nur 750 mg, kaj iuj 80Qrmbg. Tiel cigaredo enhavas de 8
gis pli ol 20 mg da nikotino, takvanto kaj tipo de uzita tabako. Tio estas kv&fegis 100-
oble pli granda ol tiu, kiun mezuras la 3imo. Tiel la adapfipovo de fabrikisto kaj de
fumanto estas tiel granda, ke ne necesas almetiima "por pligrandigi adiktivecon".

Alia motivo povas ekspliki, kial oni almetas nikadin en tabakon. Jen la klarigo de
fabrikistoj. Kiam ili uzas multe daekonstruita tabako"kiu perdis multe el sia nikotino en
akvon dum fabrikado, ili ne povas obteni la dekégn produktokvantojn. Tial, ili realmetas
aii la koncentritajn lavakvojn,tanikotinon por atingi la deziratajn kriteriojn. L@olemiko
estas fortegatar la usonaj advokatg@jn pliardigas. Oni facile estas taksata abomenense
ne tuj konsideras iun ajn deklaron de fabrikist@lvera kaj inspirita de diablo. Mi mem
pensas, ke la intereso de fabrikistoj estas pliviare kiel eble plej nikotinomaléajn
cigaredojn. Se reale la dependaj fumantoaenikotinon el siaj cigaredoj, ili bezonas sian
propran dozon. Do ili fumos pli da nikotinomahj cigaredoj ol da &gj, kaj inverse. Plie,
mildega cigaredo, kun malgrandega produktokvantoniatino, kies fumo estas malpli
agresiva, eble estas pli facile alprenata de jyn@erte, la unuaj cigaredoj, kiujn fumas
adoleskanto, estas tiuj, okaze trovitaj, donitdliadle kunulo, & Steletitaj el la patra paketo.
Sli ne zorgas pri la produktokvanto. Sed oni povsseei, ke iuj junuloj estos mallogitaj de
malbonaj unuaj traviaj, se ili senigas malsanajtanaizitaj de forta sorbo de nikotino. Mi
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pensas, ke tia kverelo pri almeto de nikotino ebtasa batalilo kontrala tabakaj firmaoj,
estas ankaprofitdonega fonto por usonajgistoj, sed estas nalsta akuzo.

Oni malkovris, ke la tabaka industrio almetas arakoin @ amoniakosalojn en tabakon
dum la preparado. Oni tiargin akuzis tion fari por alkaligi la fumon, tiel phipidigi
dissendon de nikotino en la korpon, precipe erethan, kaj tiel pligrandigi la dependecon.
Fakte, tiu pli efika sorbo de alkala nikotino pgigsi almeton de alkaliganto al nikotinaj
matgumoj ai plastroj. Anka pri tio oni furioze polemikas. ala akuzantojcar nikotino
estas pli vapogiema, kiamgi estas alkalagi pli facile ekstrakigas el cigaredo. Parto transirus
la ma&inofiltrilon, do sen esti pegi mezurebla. Tio falsigus la norman produktokvanton
Unua kontrédiro estas keguste tiu vapoiemo anka ebligus, ke nikotino difugus inter du
enspiroj el la cigaredo en éambron tra la poran paperon, kiaikas anka grandan perdon
de nikotino. Plie, dubindas ke alkaligo de fumassirava por faciligi la nikotinosorbon. Kio
veras pri nikotinosorbo el nikotinéda magumo, kiun oni konservas en lasbudum 30
minutoj, certe malpli veras dum la 2 8 sekundoj de westado de fumo, kie nikotino estas
treege malpli koncentrita. La surfaco de l&dbmukozo estas sensignifa rilate al la grandega
surfaco de pulmaj alveoloj. Oni taksas ke fumardthas de 955is 100% el la inhalata
nikotino, sendepende de la alkataacida fumo. E en alkalega medio, la frakcio de nikotino
sorbata en B ai faringo estas véajne malgrandega. Plie, nikotino lante trairas uéah
mukozon al vejnoj. Do la mukoza sorbo ne povasopaeni la ondon de nikotino rapide
alvenanta en la cerbon post pulma sorbo, kiunaksas gravega por estigi dependecon.

Antaii pli ol 10 jaroj, mi komparis la urinan kotininomjka karbono-monooksidon en la
elspirita aero apartée du grupoj de fumantoj. La unua fumadas du tipigitrunaj cigaredoj,
kies fumo estas alkala (pH = 7,55), la dua du tip# blondaj cigaredoj (pH = 6,45 kaj 6,75).
Mi hipotezis, ke dank' al pli bona sorbo de nikotitna la mukozon de la Bo, nazo kaj
gorgo, fumantoj de brunaj cigaredoj ricevus sian proptazon de nikotino malpli inhalante.
Mi trovis la saman kvanton da kotinino en la urdela du grupoj. Tio signifas ke ili sorbis la
saman kvanton de nikotino. Kontraste al tio, kionamtaividis, fumantoj de brunaj inhalas
pli da karbono-monooksido ol la alia grupo, ebée ili estas iom pli gaj. Do la hipotezo
estas malvera. Acideca alkaleco de fumo neniel modifas la sorbon de ot

Plie se pH estus tiom grava, kiom iuj opinias paspdiki dependecon, brunaj cigaredoj
estus konkerintaj la usonan merkat@ay iliaj fumoj estas ege pli alkalaj ol fumo de
Marlboro®. Male blondaj cigaredoj, kies fumo estas acida, &pwnuntempe la brunajn el
iliaj tradiciaj merkatoj, en Francio, Hispania #alio. Lai la nairofiziologo P. Mac Leod
parfumistoj uzas multe da amoniako por ekzalti ajmmLa tabaka industrio diras same, ke
amoniako reakcias kun la sukeroj de tabako,dam fabrikado, @ dum brulo, formante
aromajn substancojn. Nu, blondaj tabakoj estasrstikegaj, nature@aper almeto de melaso
en la sécojn. Plie, alkaligo pligrandigus la senton, kiabakfabrikistoj nomas "ekfrapo”,
kiun kaizas la iritanta efiko de alkala fumo. luj fumantajas tiun senton, kiun komencantoj
iafoje trovas abomena. Fakte, nikotino kutime estada partikla fazo de fumo, sen rekta
kontakto kun mukozo. Alkala nikotino estas vapema. Gi eliras el fumeroj kaj iritas
mukozon (Tio estas malavagtade nikotina naza sprajilaianhalilo).

La argumento, k& kiu alkala nikotino enirus pli facile en la cerbestas malvera. Tuj
post sorbo, nikotino estas bufrita je pH 7,4 d&kdgoaj likvoj. Nek la acida nek la alkala
formo anta sorbo influagian distribuon inter la organo;.

Oni uzas amoniakon, ka&jefe diamoniafosfaton por fabriki rekonstruitan tedr®
ekzemple kiam oni uzas pektinon por glui fibrojnu almeton kialas la fabrika tekniko.
Kurioze, tiu industria ilo utilas por brul-imunigiaperojn kaj tekgajn. Cigaredo, kiun oni ne
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povus ekbruligi estus ja malpli dgra! Oni uzas amoniasulfaton por malgrandigi la
produktadon de benzopireno.

Ni havas sufie da bonaj argumentoj por batali kofittabako kaj komercaj procedoj de
industrio, tial ne necesas uzi dubindafphrealverajn, kiuj ebligas malestimigon de la plej
bonaj. Ciujn aktivistojn jam trafis la kaptilo de la mildag cigaredoj. lli postulas plu
regularojn por limigi la produktokvanton de nikatikaj gudro, kiam industrio perfekte scias
la vanecon de tiaj ar@nj, kiun elmontrisKozlowskiantai 20 jaroj. Eble tiu debato pri
nikotino kaj amoniako estas simple tromp-logilourkisatas la tabaka industrio. La
argumentoj, per kiuj oriin akuzas, estas tre facile refuteblaj, kaj la kanp@j pri tiuj limigoj
fordirektas la atenton el iliaj realaj esplorojujkisetas pligrandigi la dependecon de
fumantoj.

MALGRANDIGI LA NOCECON DE CIGAREDOJ

Se tabako ne Kaus pli da malsanoj ol aliaj stimulantoj kiel kafibteo, kial oni batalus
kontrai gi, krom se oni estus puritano postkuraéiten plezuron. Mi, kiel kuracisto, ne estas
"kontraitabakisto”. Mi estas kontii&ganceristo, kontri@nfarktisto, kontrakronikabronkitisto.
Elradiki tabakorsajnas al mi vane. Plie, multe da homoj depgasi post furbeso, fumantoj
mortigas sin 12-oble pli ofte ol nefumantoj. Tiabako estas tiom gravega en la vivo de
fumantoj do certgi plenumas bezonoi€e iaj fumantoj, malfavorajiaet gravegaj efikoj de
fumceso povas nuligi la profitojn. Do gravus ke tiujyjkne povas &€ imagi funtesi, povus
eltiri siajn proprajn profitojn el tabako, malpiskante.

Komence oni provis malgrandigi la produktokvantan rdkotino, € gin elimini. En
Francio, la'Gauloise verte'estis nur parte sen nikotino. Sed nikotino neselstaplej dagera
substanco. Cigaredo enhavanta plej malgrandan kiadwanton de nikotino, ta nature
(Next®), ai post ekstrakto per diversaj solvantoji post detruo per mikrobogenerale
komerce fiaskis. Oni ankarane scia€u la novaj usonaj cigaredoj, fabrikataj el genorfitadi
tabako, kiu preskane plu produktas nikotinon, estos komerca sukcPse, se fumanto
deziras sian propran nivelon da nikotigb,devus pli inhali porgin ricevi, tiel sorbi pli da
aliaj pli dargeraj substanco.

La plej granda parto de gudro estas sefeian Sed gudro enhavas du kategoriojn de
kancerogenoj: la policiklajn aromatajn hidrokarbprnéefe la benzopirenon, kaj la timendajn
nitrozaminojn. Aminoj estas molekuloj, kiuj ofte\dmas de aminoacidofar aminoacidoj
estas la elementaj eroj de proteinoj, ili abundasauro. Aminoj enhavas azotan atomon, kiu
povas reakcii kun nitrito, formante nitrozaminonnkai nitritoj abundas en naturo. lli
devenas de nitratoj dum fermentado. Tial oni neyalas salpetron, kiu estas nitrato, por doni
al peklgoj rozan koloron. En la stomako, salpetro transf@rsnen nitriton, kiu reakciis kun
aminoj desinko, formante nitrozaminojn.

Tabako enhavas multe da diversaj nitrozaminoj.ekgistas nur en tabakdéar iuj
tabakaj alkaloidoj estas aminoj. Ekzemple, analmafinmas NABon (N-nitrozo-anabazino),
anatabino formas NATon, nornikotino NNNon, kaj amkéNKon, NNALon, kiuj kapablas
treege produkti kancerojfe bestoj. Nikotino ne formas nitrozaminon. (Tiujujkkonas
iomete pri kemio, komprenas ke la azoto de nikotpmrtas metilon, kiun ne havas
nornikotino — "nor" devenas de la germana lingvdDhhe-Radikal, azoto sen radikalo).
Nitrozaminoj formgascefe dum la fermentado kaj stokado de tabako, etojtreduktitaj en
nitritojn de la fermentado. Uzego de nitrataj stgr&vidente pligrandigas ilian kvanton en
tabako. Nitrozaminoj konstituas nur 10000-onan grarde la gudra pezo. Sekve la gudra
produktokvanto ne mezuras la kanceroriskon. Tiel,Pellando, cigaredoj enhavantaj plej
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malgrandan gudran produktokvanton enhavas plejdgrarkvanton da nitrozaminagjs 8-
oble pli da NNKo kaj 4-oble pli da NNNo (tabelo I)

Gudro NNKo NNNo
Marko mg/cig. ng/cig. ng/cig.
Caro 17 120 870
Extra Mocne 17 250 1120
Popularme 17 360 1190
Carmen 16 160 760
Stoleczne 16 230 620
Radomski 16 240 1120
Mars 16 260 840
Mocne 16 890 2830
Golden Americarn 15 270 1330
Klubowe 15 310 1040
Camel 15 990 2230
Marlboro 14 580 2460

Tabelo I: Produktokvanto da gudro kaj nitrozamino el polaj cigaredoj. La nitrozaminoj NNKo kaj NNNo estas potencege
kancerogenaj. lli konstituas nur malgrandegan parton de la pezo de gudro, kies plejparto estas nenocaj substancoj. (La plej
granda koncentriteco de NNNo konstituas nur 2/10000-onojn de la pezo de gudro). Plie, la koncentriteco tiom varias, ke la
pezo de gudro neniel indikas la dangerecon de fumo. El Gray B, Boyle P, Zatonski W. Tar concentrations in cigarettes and
carcinogen content. Lancet 1998; 352: 787-8

Oni proponis multajn procedojn por elimini tiujn bstancojn, sed ili ne estas
industriigitaj... Ekzemple, oni povas lavi tabakpor ekstrakticion solveblan, elimini
nitratojn el la solvo, kiun poste oni koncentras kaj realmetas en bakan. Oni utiligis
mikrobojn, kiuj trovas en nitratoj kaj nitritoj siaoksigenon. lli produktas azotajn gasojn,
kiujn oni eliminas per vakuo. Oni proponas tiunrion por elimini anka la amoniajn
kombingojn.(!")

La usona firmadstar scientific Incfinpretigis procedon de pretigado de tabako, Kie eb
estos profitodona. Oni sekigas la foliojn en vaisekigejo sen oksigeno, poste oni mortigas
mikrobojn per mikroondoj. Tiu procedo malebligasrnientadon, do tute eliminas
nitrozaminojn. Usonaj agrokulturistoj alprenegasntinovan teknikon. Per Virginiaj kaj
Kentukiaj tabakoj, pretigitaj tatiu procedo, oni kreis I18Advance" cigaredon, kies filtrilo
enhavas aktivan karbon, kaj kies nitrozamino-prodkianto estas tre malgrand@iel,
elimini nitrozaminojn estas progreso, kiun oni deganeraligi. Tamen¢ar nitrozaminoj ne
estas la sola kao de kanceroj, oni ne povas arkalkuli la faktan influon de ties formeto.

Karbono-monooksido certe pli gravas ol nikotino paiskulaj tabakaj malsanogia
produktado malgrangias, kiam brulo estas viva. Sorbigado de papero t&bako per
kaliopermanganato malgrandigus tiun produktadotiyviglante la brulon, kaj plie oksidus
nitritojn. Inkludado de partikloj de hidrat-magneslikato dum pretigado de rekonstruita
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tabako ebligus reteni karbono-monooksidon, akroleinnitrilojn (¢efe cianatan acidon),
fenolojn kaj aromatajn hidrokarbonojn.

La rektaj prilaboradoj de tabako ne celis la aliagtajn elementojn, escepte uzon de
acido por elimini radioaktivan polonion, kaj alianetalojn, plumbon kaj precipe nikelon,
arsenikon, kadmion kaj kromion, kiuj estas kancenay.

Nuntempe, plejmulto de la industriaj cigaredoj tefitirilon. Tiu celas kaptile ekstrakti
el fumo nocajn erojn, sed ankalementojn de la gasa fazo, karbono-monooksidgn ka
venenojn por la bronkaj vibraj haretoj (cianatadagciakroleino, amoniako, formolo kaj azota
dioksido).

La filtriloj ne plu enhavas asbeston. Nuntempeedias farataj el fadenetoj el celuloza
acetato jecirkau 20 mikrometroj, kun sekcoj dal, X aii Y por pligrandigi la surfacon,
firmigitaj per plastgo (triacetino) kiu konstituas 6% de la pezo. Ekasstiltriloj ankai el
papero, aliaj parte el papero, parte el celulostaha. Ili kaptagirkai 50% de la partikla
fazo. luj filtriloj havas en la meza parto aktivkarbon, kiu retenas de 60&ts 95% el iuj
elementoj de la gasa fazo. Ju pli rezistas filtidldransiron de fumo, des pli efilg estas.
Tamen, la necesa enspira peno de fumanto limigazolia de tiu eblo.

Ventolo de filtriloj, krom diluado de fumo, malvaigas la fumon kaj faciligas
kondensadon de nikotino kaj gudro. Pliar kompense ventolo malgrandigas la enspiran
reziston, filtrilo povas esti pli densa super laofr Gi do plibone retenas la partiklan fazon de
transiranta fumo. Fine, pro tio ke la fumoelfluokt@ estas pli malgranda, la produktokvanto
da karbono-monooksido estas malgrandigaagi difuzigas pli facile eksteren.

Ve, fumanto trovas mem la evitaddi: forigas la filtrilon. Car por konservi iom da
gusto, tabakoj de ventolitaj cigaredoj estas passel@li fortaj ol tiuj de fortaj cigareddfli
do trovas tiujn cigaredojn bonegaj.

Multaj patentoj protektas filtrilojn, kiuj selektetenas iujn nocajn elementojn, sed tiuj
neniam estas fabrikitaj de industrio. Orii proponis cigaredingon similantan katalizan
ellastubon, kun platena fadeneto, varmigata pétreleezisto, kiu necesigas pilon.

Krom tabako, papero kaj filtriloj, gravas la fornde cigaredo, por atingi la deziritajn
produktokvantojn, kaj ankiapor aliaj motivoj, ekzemple modo, "komforto" darfanto. Oni
provis modifi la diametron de cigaredo, la longedanfiltrilo, de tabakrul@. Cigaredo 120-
mm longa havas tabakan rjda, kiu mem konstituas filtrilon pli efikan ol tide norma
cigaredo 70-mm longa, sed enhavas pli da tabakoprdduktas pli grandan kvanton da
nikotino kaj gudro. Pli mallonga ryla enhavas malpli da tabako, la 3m® enspiras malpli
da fojoj, la filtrilo estas ofte pli longa, do laquuktokvanto da nikotino kaj gudro estas pli
malgranda.

LA ARTEFARITAJ CIGAREDOJ

Multaj nocaj elementoj de fumo ne aig&zistas en tabako. Ili nagkis dum brulo. Nu,
ne necesas bruligi tabakon por dependi. Tiuj, kngas @ snufas tabakon ofte treege
dependas. Oni provas elimini la brul@ar oni pensas ke nikotino estas la adiktiva sulsstan
la unua ideo estis fari ion, kio similas cigaredsed ebligas inhali nur puran nikotinon. Estis
la usona cigaredtFavor®", farita en 1987. Ebléar gi ne entenis tabakon, la usona FDA
(Food and drug administratiome permesigian komercan vendon.

La usona cigareddPremier®" (1988, RJReynolds uzis brulon de peco de pura
karbono. La varmaj gasoj varmigis tabakon sorbigigeer glicerolo, propilenglikolo kaj
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aromoj. La vaporoj produktis aerosolon de gliceriakvo, iom da nikotino kaj kelkaj aliaj
elementoj el tabako. Estis distilado tia, kian sdaras nargileo, sen bobelado en akvo. La
kondensp en la méanofiltrilo estis tre malita je kancerogenaj molekuloj, kiel benzopireno
aii nitrozaminoj. Sed la produktokvanto da nikotintimalgranda, fumanto ne vidis fumon,
ne havis cindrojn por skufaligi, nialtis la guston; kaj post kvin monatgj estis komerce
granda fiasko. En 1996, tiu firmao ekvendis vaoantla "Eclipse®". Gi ebligas bruligi
iomete da tabakdsi enhavas centran puran karbonon de la ekstsnmezo de la cigaredo.
Cirkaii la karbono, vitraj fibroj malhelpas la fajron Hgilrekonstruitan tabakon, sorbigitan
per akvo kaj glicerolo. La sangoniveloj de nikotkej de karbono-monooksido similas tiujn,
kiujn oni ricevas per normalaj cigaredoj. La kawomgemeco de la fumo estas treege
malgrandigita. Preskianeniu fumo difuziascirkate, neniwirkaia nefumanto inhalas fumon.
Tamen fumantoj ne reakatas tiun cigaredorGi ne mallonggas, ne lasas cindrojn. Oni ne
vidas fumovolutojn por revi,takrei ekranon por malanta sin maski. Kvankangi estus
progreso, oni ripréas algi la eblon inhali pecetojn de vitrofibroj. Ogin akuzas enhavi pli
da nitrozaminoj ol normalaj cigaredoj, kaj ebld-I2A povus malpermesi la vendon same kiel
pri la Favor®.

Altria proponas"Accord®". Oni enmetas tri kvaronojn de speciala cigaredo en
akumulatoran elektran hejtilon, kiu varmigas tabal® 950° anstatala kutimaj 1600° per
brulo. La varmigodaro estas elektronike limigita po du sekundo§iuenspire. La
produktokvanto da karbono-monooksido, benzopireapagzotaj kombingj malgrandgus
inter 83 kaj 98%0ni ankor@ ne sciasu tiaj cigaredoj sukcesos.

Risko deincendio

Stumpoj ne tute estingitaj kaas multajn incendiojn. Sed la rezultoj de indag{provoj
por malgrandigi tiun riskon ne estas safibonaj. La dika papero de '1&erit®" (Philip
Morris) evitas brulon, krom dum enspiro. S&dj vendoj malgrangias.

Protektado dela naturo

Stumpoj malaperas malrapide en la naturo. La keel@nentoj ne estas problemo.
Plejparto estas biomalkomponeblaj. Pluvo diluasotiiion. La kvanto da gudro estas
sensignifa, kompare kun la treega bitumamaso pdrida vojojn, ai el la rubgasoj de
aitomobiloj. Sed filtriloj konstituas volumenegon deégo, malfacile eliminebla. La esploro
pri biomalkomponeblaj materialoj, kiuj havos la sgmfunkciojn kiel la nuntempaj filtriloj
apena komencgas.
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Capitro VII

Sed, antd sia sunblindumiga blanka malgranda tablo,
la elreviginta alkemiisto savas nuéajnojn,
kaj drinkas pli kaj pli da biero kun malpli kaj nudil da gojo.
Estas amara fefo:
oni drinkas por forgesi la unuan gluton
Filipo Delermo.La unua gluto da biero.

LA UNUA ENSPIRO

Oni fumas la unuan cigaredon en sia vivo ne prokmaba movilo, kiu p8asgin preni,
estas la koro, la deziro. Malgréa ofte malagrablaj sentoj de unuaj cigaredogldairo pdas
persistigis dependeco. Du faktorégjnas veki tiun deziron. Unue, esploremo, scivBloe,
timo antai eljetiteco, kiu kreas bezonon sin integri en la grupon

Esploremo? Neniam junulo vivanta erirgpo havos ideon néabetelon, sed kiel ne
provi, sesli vivas en Kalkato? Tiu, kiu vivus en socio, kienu fumas, ne tentatus
eksperimenti tabakon, kaj estus viuda nefumanta fumegunto. En medio, kie infanoj vidas
cirkate adoltojn, ofte gepatrojn, kiuj frande fumadasaai tio estas normala konduto, ja ne
provi fumi estus nenormale. Tio signus mankon dgdoesmo, tiom ke mi malkvieius kaj
estus tuj petonta konsilon de pedopsikiatro. Lan€@aKomitato de Edukado por la Sano
intervjuis infanojn kaj adoleskantojn en 1983. Mires el tiu enketo kelkajn informojn kaj
citgjojn. Junuloj pensas ke tiu adolta kondutéasaion misteran kaj rafinitaier asocio de
ideoj, ili finfine en tio vidas vualitan, deformitan e8pon de la seksa plezuro, kiun jam
junuletoj antéisentas kaj rigardas kiel dgran. Ili konkludas ke temas pri ago, kiu necesigas
inicadon kaj maturecon.

lli ankan vidas, ke adoltoj konsideras cigaredon kiel rekengon. Post barakto, laboro,
cigaredo akompanas la rilaksajn momentojn. $ecdestas poradolta rekompenco, Sau
evoluinta plezuroGi ne tuj plezurigas, kiel $itbombonon, & simple sian dikfingron. S
bombononsajnas "bebe". La adolta plezuro estas ellaboritdlan kaj akceptita. Necesas
malfacila inicado, venki abomenon, kaj praktikadir @kiri sperton. Estaskiel pasi de
frandemo al gastronomio”.

Cigaredo estas rigardata kiel adolta atributo. mdie kiel ofte jam fumas la 13-15-
jaragaj junuloj. Eble postvivia de la tempo, kiam oni emandi@ dum milita servo. Necesis
forto de adolta korpo por elteni tabakon, agariade masklo Tio persistasgar la unua
kontakto kun tabako estas fakte malfacila. Tamemtempe la francaj lernejoj estas gea;.
Knabinoj konkuradas kun knaboj, kaj ne plu akceptsrigardataj kiel "la febla sekso", tiel
la motivoj por fumi similas. Persistema mito edtasinfanoj deziras grangli La vero estas,
ke ili dezirus resti en sia luda kaj neprirespostsalio, sed samtemgei la prerogativojn de
adoltoj, kio tute malsamas.

Evidente malpermeso pligrandigas la logpovon dakabEn la o, kiam oni sin
sekas, transpa estas ilo por konstrui sian personecon, sin optal la gepatroj. Sedar
nenio estas simpla, se la gepatroj fumadas, fukaigpovas esti ilo por ilin retrovi, por eniri
en ilian mondon, kaj ankapor ¢esi ilin jugi. "Se mi fumos, mi ne plu emos rigroniajn
gepatrojn c¢ar ili fumadas, kio min kulpigas'Transpéi ne estas nugui malpermesitajn
aferojn, kiuj oftuzate povas senggstised estas preciggii per la ekscito, kiun tio vekas. Mi
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ne scias, kiuj estas la nokgmjoj de garnizonaj urboj, sed sola fakto ke onag®dlosita en
kazerno instigas transsalti la muron. Certe tia®k reala plezuro.

Infanoj scias la riskojn. Tiel, ili povas elektinfu por sin puni. Sin malsanigi povas parte
mildigi la stréojn de kulpeco, kiizita de ripréoj pro mallaboremo, nekapableco, egoismo,
senkurgeco. Alie, oni povasati sin endagerigi per fumado. Oni ne deziras sin malsanigi.
Male, oni volas sin pruvi nevundebla. Sefortegajn sentojn estas unu el la proprecoj de
fumantoj. Ekzemple koran plirapidigon, kun iom deareto, kiun oni sentas kiam oni saltas
per kaituka fadeno @ velglisilo, ai kiam krupierojetas ruleton.Cu iuj uloj $atas la
adrenalinajn efikojn de nikotino eble same kielsdias la efikojn de adrenalinoZi&u ili
estas terorizitaj de la ideo de morto, kaj vola$ pruvon de sia nevundebleco? Knabo kiu
preterveturas @an trafiklumon sur la malanta rado de sia laanta mopedo estagilarte
"mort-trompulo”. Li ne deziras sin mortigi,éese li neciam taksas la riskon. Sed kiamjuis
transiris la vojkrugion, kiom da triumfcar li ekvenkis la morton! Kaj samtempe li transpasi
la kodon.

Multe da statistikoj kulpigis fumantajn gepatropmecipe patrinon, kiuj donis malbonan
ekzemplon al siaj infanoj. Verdire, se tijneniam vidis iun ajn fumi hejme, ili estos malpli
inklinaj imiti. Sed fumantoj ekzistas ne nur enféanilio. Oni komencas fumi eble por imiti
instruiston, aktorontaaktorinon, kamaradon. El tia tabaka mondo, est@anile apartigi la
parton de gepatroj, tailia tolero a malpermeso de infana fumado, kaj konsiderante la
familiajn interrilatojn. Se la gepatroj fumas, juopli ofte komencos fumigar la familia
kultura normo estas la cigaredo. Sed kio finfinalggslian konduton, dependos pli multe de
Slia bezono de konttetaro, de transpa, ai male de subméio ai de asimilado, kaj ankiade
familiaj eventoj.

Unu el miaj pacientoj fine malke la profundan kizzon de la malsukceso de siaj provoj
fumcesi. Lia patro mortis pro pulmokancero, kiam ligstpena 15-jarga, lasante lin, lian
patrinon kaj fratineton en malfacilega situacidamen oni de longe diris al i, ke li devos
fuméesi, sed li é ne provis".Gis nun, la nevortigita logika konkludo estfsnia patro estis
fiulo!. Sedcu junulo povus tiel rigardi sian patron, alie amjtaespektitan, plie sanktigitan
de mortosuferado? Komenci mem fumi senigis lingjedjto jigi. Estis la nura maniero solvi
tiun neeblan dilemorCar nenio estas simpla, aliaj sentoj kunnilssikiel impulso lin imiti,
memmortiga deziro lin retrovi, kaj ank&éiu bezono sin pruvi nevundebla, kiu paradokss iga
fumceson pli malfacilae tiuj, kiuj vidis dolore morti siajn parencojn.

Nature oni hipotezis pri gena inklino al tabakisrha.rezulto de komparado inter veraj
kaj malverajgemeloj estas klara: se oni konsideras la genapoifaj, oni ne plu povas pruvi
la rolon de fumantaj gepatroj. Se vi fumadas kajiaenfano fumas, tio signifas pli ofte ke vi
transdonis asli genojn, kiuj faciligas tabakismon ol ke vi doraksli malbonan ekzemplon.
Ne ekzistas "geno de tabakismo". glste grupo da genoj faciligas dependecojn, reakeabj
substancoj, séadon de fortegaj sentoj. Gravas koni siajn farmlié¢blecojn, diabeton,
alergion, kaj ankia tabakismon, se oni dezirdgmi siajn infanojn kontra iliaj malbonaj
konsekvencoj. Tiuj, kiuj baraktas koniréabakismo, tuj kaj plimulte konkludd®epre ni
nenion sciigu pri tiu temo'Kiel ¢iam, tio estas la veneno de bonintenca mensogpekias,
ke oniciam devas diri la veron. Kontita, senkulpigi gepatrojn donas al ili pli da libeygaor
transdoni mesgjn de preventado.

La uzo de tabako estas faciligita pro la negravildiga, akceptata eco de tiu konduto,
pro la neesto de tujaj konsekvencoj, pro la simplde uzo, pro la malalta prezo de unu
cigaredo. Sed, kiom ajn kostos tabagiaestos lukso akirebla por maiegaj uloj. Plie, ju pli
kosta gi estos, des pli lavorte valorigita gi estos. Oni necéiam komencas fumi
malmultekostajn cigaredojn. Oni preferas la pgegti usonajn blondajn, per kiuj oni povas
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blufi antai la kompanoj. La tabakoprezo ne estis citita deilpjnen la enketo de la Franca
Komitato de Edukado por la Sano, kies konkludojtipritemo estas jenajNi mencias tiun
bridon cele al memorigggi sajnas al ni treege malforta.&unuloj el senluksa socia medio
povas deti cigaredojn. Prezo agas nur kiel raciigo de kotaj kiu havas siajn radikojn
aliloke".

Evidente la grupo estas rolcentra por adopti lareigon. Nu, la cigaredo estas centro
por konstitui la grupon. Grupa fumado kreas envatiga kaj varman etoson, pligrandigas la
senton de kuneco kaj de frateco. Fumado estas lsid€lel cigaredo konstituas rekonilon.
Oni rekonas al si la reciprokan rajton dédplezuro, per kiu oni komuigas, kvaza religie.
Eljetiteco el la fumantogrupo de tiuj, kiuj ne fumasnilas la iamajn malfacilecojn de la
abstemiaj sacerdotoj, kiuj malakceptis trinki vinog& mesvinon. Cigaredo faciligas
kontaktojn, enmetas formalajn amikajn rilatojn: geetas fajron, oni donacas cigaredon,
okazas inters@wo de donacoj. Sefar cigaredo estas nekosta donagione petas eternan
dankemongi ne kreas devigajn ligilojn.

Tamen la sentoj estas ambiguaj. Oni deziras enigrepon, a pli guste ne senti sin
pelita el gi. Sed oni deziras antane solvgi en gin. Kontraie, oni volas esti rekonita,
distingita engi, trovi engi peron por fai originala. Necesa&ariske mirigi la aliajn, sin fari
videbla, sin valorigi. La gravega vorto estdsjiigado”. Okazasgiaj troig-agoj: inhali la
fumon sen tusigin enirigi ai elirigi tra la nazo, blovi fumrondojn, posedi cigdojn, plivole
eksterkutimajn fremdajn markojn, elmoniravidof cigaron, superi rekordojn de konsumado,
rulumi cigaredon per unu mano...

La sinteno, la maniero fumi, teni cigared@m estingi, estas peroj por disvolvi propran
stilon lai siaj profundaj inklinoj. Ili ebligas disvolvi kontgtan senvortan lingyan. Eblas
fumi kiel "malpuregemulo; kun saliva rulumita stumpée lipangulo, pulovero stelita de
cindroj, ai kiel "snoba pretendema danddiu fumas per pinto de lipoj cigaredon tenatan pe
pinto de fingroj kiel multvaloranjan, kiun poste oni zorge deponos en la cindruj@amé&
kiel dum horojsi komponis al si rideton aniasia spegulogi prilaboros la kurlon de sia
brako, la graciecon de siaj manaj kaj fingraj gedtorevan esprimplenecon de sia gaa
nimba en fumo, @ male,si vire kiel husaro fumos rulumitajn cigaredojn euéla tabako.
Provokadon, agresivecon, réation, onic¢ion povas esprimi per cigareddiru al mi kiel vi
fumas, mi diros al vi kia vi estad"a grupo estas iniciatanta eksperimenta grundaepor en
la socion, kie fumado estas ankibtaksata kiel normala.

La enketo de CFES konkludaSTiu iniciatanta socia karaktergajnas kerna por
cigareda adopto far junuloj. Ja sensora agrabla elgp de cigaredo tute mankas inter la
motivoj de junuloj, kiuj komencas fumi, sed gligajnas al ili preska MALKONVENA, kaj
ili neniam spontanegin aludas".

Nu oni rigardas fumadon, kvaz&enirobileton" en la grupon. Oni estas preta pagi tiun
prezon, & se oni ne sentas fumadon kompense agrabi. oni kulppas transpi
interdiktojn, oni provas dilui tiun kulpecon norraigte la transgan. Seciuj fumadus, estus
"normale” fumadi. Tiel, oni sin malkulpigas prozelitigangegli junajn, kiujn oni provas altiri
en la grupon de fumanto;j.

Knabino estas pli evoluinta ol sagsq knaboj, kiujsajnigadas apartetinter viroj". Si
estas pli sensiva pri beleco de la gesto, kaj d@mplivole cigaredon kiel parton de sia stilo,
same kiel juvelon @ vestan ornamjan. Si interrilatas plivole geajn grupojn, kun plga
knaboj. Multe pli ofte ol knaboji ekspertas samtempe seksrilatojn kaj cigaredon.

Kondice ke cigaredo restas nur ludmono por eniri grupom, povas esperi ke
psikologiaj preventaj agadoj efikas. Gravas dirtiajl, kiuj ankora hezitas, la konstaton de
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CFES: Tiuj, kiuj kurge rezistas la premon de siaj kamaradoj kaj ne aksdpdisajnigadon,
pro tio ke iligin taksas sensenca:.rapide gajnas respekton kaj finfine estas akatey'.

Sed oni ne fumas sen riski dependecon. La rivglaosestas kiam oni komencas fumadi
sola. Oni fumadas regule. Post nur kelkaj cigaretojpovas detekti signojn de dependeco.
Poste, oni fumas almehainu cigaredon tage. Oni estas dependa, sed ooraingensas, ke
oni estas la sola mastro &pe, ke oni fundesos, kiam oni tion deziros, kaj fine oni povos
porciumi al si je"moderaj" kvantoj. Sed, monaton post monato, oni konstatasrke
konsumado pligrandas, ke oni sentas "mankog¢iufoje, kiam oni provas sin regi. La kaptilo
fermigis.

"Dum tiu lanta procezo, infanoj perfekte konsciast, kio okazadas, tute lucidaj.
Neniu el ili ignoras la nurarfajnecon de sia provo esti rigardata adolte; k& dargeron
persisti.” (CFES).

Agresiveco-moviemo en la go de 6-7 jaroj, kun timemo, eble prognozas tabaéism
cefe ¢e knaboj. Deprimaj sentoj, persona madeli malespero, sento de soleco, nésufi
rezisto kontr& premo de kun-anoj, malfacila komunikado, sociadap#so, malforta
memestimo estas gravaj faktoroj por komenci funaibdkismo estas signo de malkomforto,
de malbonstatdGi devus alarmi tiujn, kiuj edukas infanojn.

Homo estagafema. En la plej oftaj sociaj faktoroj rilate abrkenco de fumaddG.
Godin en Kebekio trovis unue la kvanton de fumantaj ajnikiu nova fumanta amiko en
klaso, lernejo @ kvartalo pligrandigas je 37% la riskon fumi. P pli junuloj kredas ke pli
da adoltoj fumadas, des pli ili emas fumi. Ja, Higlovas diferencigi nefumanton el fumanto,
kiu jus estingis cigaredon kaj ankanae ekbruligis la sekvan? Tiel, kiam fumado estdgs
ofta ¢irkatie, infanoj pensas k&uj fumadas, inkluzive de tiuj, kiujn oni neniamdes kun
cigaredo en la Bo. Tiel ili mistaksas je eksceso la frekvencon uimdntaj adoltoj, kaj tiel
ekfumante sekvas la premon, kiun ili sentas.

Fine, la pririgardo de gepatroj gravas. La malpleatentataj infanoj estas pli inklinaj
fumi.
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Capitro VI11

La konsekvenco, kiun ni volas tiri el la simile@akazgoj
estas malcerta, des pli ke ili es@am malsimilay:

Neniu kvalito estas tiel universala en tiu figiog&iel diverseco kaj malsameco.
Montaigne Provoj. Libro IlI. Capitro 13. Pri sperto

LA FUMANTOJ

K10 ESTASFUMANTO?

La demanddajnas miriga. Evidenté'u, kiu fumas" Tamen, malantatiu evident§o
kasigas grava problemo, kiam oni volas science mezirakismon, kompari statistikojn,
sekvi la evoluon de létabaka epidemio”La plej grava problemo pri matematiko estas la
grandega abstraktado farita kiam oni diras ke 1+IR@ implicas ke 1=1, &plie 1=1 (1
identas 1). Nu la naturo ne konas tian identecan.oi konsideras pomojn, globetojn,
akvogutojn & ovojn, kiuj nature similas, ontiam trovos malsamecojn. Du saketoj po 5
pomoj neniam pezas same. Oni povas sumigi nuraddgtjn. Oni ne sumigas #ukojn kaj
bustukojn, krom se oni pli supere abstraktas, ilinskliate "tol3oj". Ciuj ne fumadas saman
kvanton, sammaniere, samritme. Ni devos do imagidaiojn de fumantoj.

L a nefumantoj

Oni facile tiel difinas"nefuminton’ kiu neniam fumis. Tamen, inter tiuj, kiuj neniam
provis fumi, ¢u pro zorgiga manko de scivoléy pro malhelpairkatio, certe multaj havas
cerbon de fumonto. lli tre depegids de tabako se ili iam ekbruligus cigaredon.ni povas
same Kklasi tiun, kiu neniam eksperimentis kaj tiki, inhalis kelkajn enspirojntafumis
kelkajn cigaredojn, sed neniel integ@sipri ili kaj ne persistis? Oni ne komencas furbiee
¢ar oni vivas kun nefumantojigoro forta gepatra malpermeso. Ne komencas fumaank
puritaneto, kiu similigis cigaredon kaj diablonkarulo, kiu timis, kaj solulo, kiu mé&tis sin
miksi kun grupoj de fumantoj. Finfinéju homo havas sian propran rilaton kun tabako. Do
partigi en tro multajn kategoriojn maligus. Krom se oni dezirus esplori precize la afajria
kiuj klarigus kial oni fumas@ne fumas, oni povas norfinefumantoj"tiujn, kiuj neniam
fumis, ai faris nur kelkajn provojn.

Tamen oni kutime noma%efumantoj”ankai ulojn kiuj fumcesis. Konsekvence oni
proponas al fumanto idealan celon ggriai pli guste refai "nefumanto’ Mi taksas tiun
asimiladon nekonceptebla kaj utopia. Oni tiel petadumanto nefareblan taskon. Tiuj, kiuj
fumadis, forte dependis de tabako. Ili ne povagdsrsian daan sperton pri tio. Malsamege,
fumprovintaj nefumantoj estdsedependigeblaj'Cigaredo ne estas disigebla el la personeco
de fumanto, délia identeco. Tiel se oni proponassdligi "nefumanto; onislin petas vere
forgesi, kio kaj kiwsli estas, forstreki parton de sia vivo. Estas sgwt eraro. Tiu perspektivo
povas nuslin malinstigi al funteso.

Oni povas elmontri gravajn malsamecojn inter nefumikaj tiuj, kiuj fumadas
fumcesis. lam la psikologo de mia hospitalo alvenis ktaketo da dosieroj sub brako, fiere
dirante al mi:"Mi taksis la anksiecoide 46 fumantoj el viaj pacientojdda Ferreri Skalo".
Mi respondis, ke mi povos nenion eltiri el o Estus necese ilin kompari kun nefumintoj,
eksfumantoj, kaj fumantokiuj ne deziras fumesi. lometecagrenita, li foriris. Kelkajn
monatojn poste, li revenis kun multe pli dika staka dosieroj. Li trovis kaj esploris 46
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nefumintojn kaj 46 fumantojn, kiuj ne intencis katis por fumtesi. Lia grupo de
"Eksfumantojenhavas nur 25 ulojiéar la kriterio estas ke ili fubesis de pli ol unu jaro. Ja
duono el ili funtesis de pli ol 5 jaro;.

Laa la "Ferreri Skalo", psikologo taksas de §ls 18 la intensecon de ies angorktd
kvar cefaj aksoj, a "polusoj". La unua koncernas la timojn pri sano (Somata polisie
estas mia kancero?"La dua koncernas la angoreton pri rilatoj kuajgRilata poluso), la
tria akso la kapablon sin koncentri, solvi problgm@Kogna poluso), la kvara akso la
esprimojn de psika ekscito de angoreto, sendormtadleco (Vigleca poluso).

Somata Poluso Rilata Polusc
(Kig estas mia kancero?) (malfacilaj riatof kun aliaj)
— “»h
18 15 ¥ 18

m 46 konsultaj fumantoj

B 46 iuajnaj fumantoj

i 25 Eks-fumanioj
® 46 Ne-fumantoj g9
9 12 f
12 1 5I5
18 15 \} 18
Vigleca poluso Kogna Poluso
(irifebleco, sandarmeco) {laceco, atento-kapablo)

Bildo 9: Diagramo de Ferreri.
Oni taksas la angoreton de 0 al 18 lal kvar "Polusoj".

La poentaro de la nefumintoj pri la pri-sana angoreto estas tre malgranda. La fumantoj, ¢efe tiuj, kiuj konsultas
tabakologon, estas pli angoretaj. La eksfumantoj (ni elektis tiujn, kiuj fuméesis de almenali 6 monatoj, ilia abstinada datro
averagis 5 jarojn) ne angoretas pli ol la nefumanto;.

Surprize, la nefumantoj atingas multe pli da poentoj ol la aliaj pri la tri aliaj polusoj. Kontrale, la eksfumantoj,
kvankam ili ne plu spertas la nikotinan efikon, estas malpli angoretaj ol aliaj. Ili estas serenegaj, tute kontrastantaj la
nefumantojn..

La rezultoj de la Somata poluso ne estas surpta@oentaro de nefumintoj pri la sana
angoreto estas tre malgranda. Fumantoj estas dapgme sia sano, precipe tiuj, Kiuj
konsultis, eble piitaj de kancera timo. La eksfumantoj estas san#jl&inefumintoj, ili ne
plu angoretas.
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La Rilata angoreto estas malgragdadumantoj. Cigaredo plibonigas homajn kontaktojn
kaj interkomunikojn.'Cu vi havus fajron?'bone ebligas ekinterparolon. La fumantoj de mia
konsultejo havas iomete pli da malfacileco. Eblmifi siajn laborkolegojn estigas kelkajn
konfliktetojn, kiuj ilin pwis konsulti. La treege malgranda Rilata angoretcekifumantoj
jam surprizas. lli perdis rilatfaciligan ilon, taméonservis siajn amikojn kaj siajn bonajn
interrilatojn. Oni povas supozi, ke cigaredo idjis lertaj pri homaj kontaktoj, kaj ili plu havis
tiun kapablon post kiam ili fubesis. Plie, tiuj homoj, kiuj nun tute estas liertaj el tabako,
klare ne estas agresemaj konitftamantoj. Ankora pli surpriza estas la granda poentaro de
nefumintoj. Tio eble supozigas, ke ili havus kurkaes angoreton. Oni povas hipotezi, ke
nikotino plimildigus komunan angoreton, sed ke eksintoj, kvankam ili ne plu sorbém,
ne denove angoretus, pro la sociaj kutimoj, kilijalprenis, kiam ili fumadis. Alia hipotezo
estas, ke tiu malgrandeta denaska kontakta matactalhelpus iajn infanojn mikgikun la
grupo de fumantoj en la kolegia korto, tial ili fidicile restus nefumintoj. Por séli iomete
da socia angoreto estus reale bremso kordfpreno de cigaredo, necesgia mezurice
infanoj anta ekfumado, kaj ilin sekvi dum la lernejtempo. Sddbmrado de tiajlailongaj
kohortaj esploroj"estas granda kaj malfacila tasko. Necesasagfl&lopodoj por konstitui
dosierojn, kiuj gardas la anonimecon de negalm. Des pli da komplikgj pro nepra Iga
aprobo far komisiono pri komputilaj personaj dajeno

Fumantoj diras, ke cigaredo klarigas ilian mensbtultaj esploroj konkludas, ke
nikotino faciligas mensan laboron. Sed la poentirda Kogna poluso ne akogds kun tio.
Nefumintoj estas la plej angoretaj. lli diras, kemalfacile sin koncentras. Eksfumantoj, kiuj
ne plu havas nikotinon, nombras la plej malgrana@entaron. Same pri la Vigleca poluso.

En ¢iuj polusoj eksfumantoj estas la malplej angoretéjuj. llia angoreta karakterija
estas tre malsimila kun tiu de nefumintoj. Gran@aeseco ilin karakterizas. Ili ne plu
fumadas, ne timas pri sia sano, perdis nek siajnsaje kapablojn, nek dormon, nek la
amikojn. Plie, ili ne havigis al si malamikojéar ili estas indulgemegaj rilate al malteiioj,
kiuj plu fumas. Sed la interpretado starigas lebfmmon pri vic-rango inter kokino kaj ovo.
Cu fumiesi kaizas tiun belegan serenecoi ¢a ilia sperto pri vivo donis al eksfumantoj tiun
serenecon, kiu ebligis al ili abstini migaredoj?

Ni havas elementon por respondi. En 1999, angléomespnezuris angoretofe 70
fumantoj dum du semajnoj aftéumceso, kaj dum la sekvantaj kvar semajnoj. La duapzit
psikaj testoj montras gradan malgradimii de angoreto post fu®so. Por fumanto, fuéeso
certe estas grava streso, kiu pligrandigas angomto stimulo de la simpata nerva sistemo.
Sed sciate nikotino efikas same, jen do certe ddapor parto de angoreto. La streso pro
fumceso malgrandias grade lala tempo. La streso pro manko de nikotino asi tuj post
kiam oni ne plu fumas.

La okaza fumanto

Sli fumas unu cigaredontiatutan paketon, kiandli festas en kunveno,uapipon a
cigaron tri fojojn jareSli senfine laidadas la hedonisman plezuron, kiun ili donasliaKli
ofte fanfaronas kvaza"spertulo”, parolas priDavidof", pri "Romeo kaj Juliette"pri la
kvalito de ia pipo. Sed la kondutoj estas diversdgaantaie regule fumadis, kagis okazaj
fumantoj dank’ al seninterrompa sinregado. Jastae veraj dependaj fumantoj. Aliaj estas
nur fumetantoj, kiuj ne dependas. lli fumas nur perafekti originalecon en kunvenoj. Aliaj
okaze fumadas, sed baildaependios.
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Laregulafumanto

De kiom da cigaredoj tage oni estas konsideratar&gula fumanto? La difinoj estas
multaj. Mi mem noma%Regula dependa fumantatn, kiu ne kapablas trapasi unu tagon sen
fumi, e unu cigaredon En franca enketée junuloj, Marie Choqueglprenis tiun difinonGi
estas klara, kaj ne difinas arbitre kritan nhombdancigaredoj, super kiu oni estus dependa.
Tio taigas, des pli ke ni scias la rpastan korelacion inter nombro de fumitaj cigarekij
kvanto da sorbita nikotino. Eblas feti gigantan stumpon post nur tri inhalaj, r@ekbruligi
trifoje la saman cigaredon, entute enspirinte 2@liojn." Cu vi fumaséiutage?"sajnas al mi
la trafa demando.

En la grupo de regulaj fumantoj, la diverseco dedkoj estas senfina. Kiom da
fumantoj, tiom da tipoj. Inter virino, kiguas socian cigaredon, multe pli zorganta pri la
rondeco de sia brako ol pri la sorbo de fumo, k&j,\kiu makargas sian kamionon kun iafoje
estingita stumpd@e lipoj, kiom da malsimileco. La plej grava difecago estas inter grupa
fumado kaj soleca fumado. Fumadi sola estas gigma sle dependeco. Oni ne plu fumas por
integrigi en grupon. La cigaredo anst@s la grupon kaj plenigas la solecon. Oni
kontraibatalas grupan fumadon per preventaj strategioj. Kdmacas individue solecan
fumadon.

Ekzistas regula nedependa fumanto, kiu fufaaslia edz(in)o fumas, kaj senprobleme
fumcesos, kiam la edz(in)o futesos.

Ekzistas ankix

Tiu, kiu fumadas sen sin regi.

Tiu, kiu limigas sian konsumadon, kaj eliras matkme 10 cigaredoj en sia skatolo.

Tiu, kiu fumas nur unu au du cigaredojn post taginan

Tiu, kiu fumas setese, ekbruligante sian cigaredon per la stumpa detiia.

La Sparemulo, kiu fumagis la filtrilo.

La mabparemulo, kiu fgetas sian cigaredon post tri inhalofi &in forgesas en la
cindrujo.

Tiu, kiu ilin rulumas, iafoje el stumpo;.

La pipfumanto, |&atanto de cigarojiacigareto;.

Kaj ankai la tabakmé&anto, la snufanto...

Laintenseco de fumado

De kiom da cigaredoj tage oni estas klaSkameganto? La difino estas nepreciza.
Estas ja kontinuo. Iu ajn klasado estas evideridrar La nombro de fumitaj cigaredoj ne
same signifas se la fumanto estéa,rkaj povas senprobleme disperdii,sasli devasspari.

La sveddragerstromproponis tutmonde sukcesan teston por taksi ldograe cigareda
dependeco. Neniu demando rilatas al nikotif@gerstrom mem nomis sian teston
"Demandaro pri Tolereca'Tamen, ontie prezentas tiun teston kvaza esto pri dependeco
de nikotino” La forta persisteco de tiu titolo en la furetoj por la publiko, eldonitaj de
farmacia industrio, ne estas naivega. Tiu konfurasakrediti la ideon, ke tabaka dependeco
estus nur dependeco de nikotino.

La testo havas ses demandojn. luj estas iometadagya farantaj la saman demandon
per malsimilaj manieroj. Statistike, nur du demgretas gravagar ili liveras sendependajn
informojn, kiuj resumas la teston.
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DEPENDECA TESTO
Laz Fagestrom 1991
(Skribu vian poentaron ptiilu demando en la rilatadelon
Poentaro

1.- Kiam vi fumas vian unuan malpli ol 5 min... | 3

cigaredon post via vegp? | de 6gis 30 min... | 2
de 316is 60 min.. | 1
poste................| 0

2.- Cu vi malfacile abstinas |jes................... 1
fumi, kie malpermesatas? ne.................... 0
(Kinejo, kirko, biblioteko, ktp...)

3.- Kiun cigaredon vi plej la unuan matene.|.1
makatus perdi? alian................. 0

4.- Kiom da cigaredoj vi 10 ai malpli........ 0
fumas tage? 11gis 20............ L1

21gis 30............ 2
3laipl............ 3

5.- Cu vi fumas pli multe dum jes.................... 1
la unuaj horoj postveo |ne.................... 0
ol dum la cetero de la ago?

6.- Cu vi fumas € kiam vi [ 1
malsanas kaj en lito restasne.................... 0
la pliparton de la tago?

SUMO

Bildo 10: Testo de dependeco de Fagerstrém, nova versio.

Sub 4: Nedependeco. 4 kaj 5: Milda dependeco. 6 kaj 7: Meza dependeco. 8 kaj pli: Forta dependeco.

Ja, la demandoj 1 kaj 4 informas praktike tiom §uste, kiom la tuta testo. La horo de la unua cigaredo esploras la kemian

dependecon. La taga nombro de fumitaj cigaredoj esploras la forton de la kutimo.
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La unua demandas, kiom da tempo post la matengoveki fumas la unuan cigaredon.
Dum nokto, fumanto eliminis grandan parton de |bakaj elementoj, kiujrsli sorbis
antaitage. Sli ja preska ne havas nikotinon en sango. Tiu demando espledsjne la
"farmakologian bezononde substancoj de la fumo. Se la fumanto devagdrfiemi, € jus
ellitiginta, &€ se la mankd@lin vekas nokte por ekbruligi cigaredon, tio sigsif kesli estas tre
dependa de kemiaj tabaksubstancoj. Pli fajne taksvanton de sorbitaj elementoj necesigas
biologiajn dozadojn.

La dua demandas, kiom da cigaredoj oni fumas t&geesploras kampon tute
sendependan de la unua demando. La kampo de kufiengraveco de la gesto. Pli bona
demando estusKiom da fojoj tage vi ekbruligas cigaredon?Sed tiu gesto estas tiom
aitomata, ke fumantoj ne estus kapablaj respondielias nombri la restantajn cigaredojn en
la paketo, kiun ili malfermis matene, por scii kidimfumadis dum la tago. Alie, la respondoj
estas proksimumaj, la mezura unuo estas unu pakatprecizeco ne superas paketduonon.
Kiu diras fumi unu paketon fardalmena:" 20-foje la geston por ekbruligi cigaredon. Post
subtraho de la dormotempo, de la momentoj kaj |ldkam kaj kie ne eblasianalpermesatas
fumi, tiu fumanto fumadas dum granda parto de Igotaaverge unu cigaredortiun
duonhoron. Tiel oni povas klasi kiel fumeganto tikiu fumadas unu paketoru li, kaj
ekstrema fumanto tiun, kiu fumadas almerdu paketojn, ekbruligas cigaredon dum la
margo, &€ vekigas nokte por fumi.

Labiologia spuroj

luj dozadoj ebligas taksi tion, kion fumanto reakiras el siaj cigaredoj. La plej
disvastigitacar plej praktika kaj malplej multekosta estas lazate de karbono-monooksido
(CO) en la aero, kiu eliras el la pulmoj. Fakteinlaalita CO fiksgasce hemoglobino, kigi
okupacias oksigenoricevingoj@i iom post iom malliggas el hemoglobino kiam oni spiras
puran aeron. Oni povasn dozi en la elspirita aero, same kiel per alkob@dvtesto. Oni ne
blovas en sakon, sed en tubon konektitan al dazakili ¢ci senpere afas la rezulton eppm
Tio estas la nacilingva mallonigade “partoj po miliono" de CO. Unu kuba metro®(m
entenas unu milionon da kubaj centimetroj, do igmigas, ke fumanto, kiu legas sur ekrano
"40 ppm", forjetas 40 crhde pura CO en unu hde elspirita aero. Tiu mezuro precize
samvaloras la sangokvanton. Oni povas ankekte dozi la karbono-monooksiditan
hemoglobinon, sed tio necesigas sangoelprenorakajatorionCiam oni trovas iomete da
karbono-monooksido en la elspirita aero de norntadeno, ¢ar la bruloj en nia korpo
produktas iom da&i, ne pli ol 3-4 ppm en la elspirita aero. Tamemnbk&ao-monooksido ne
devenas nur el tabaka fumo. Se en tRadigado vi inhalus multe da rubgasoj el la najbaraj
aiitoj, vi povus elspirgis 10 ppm. Oni iom arbitre uzas tiun nivelon pdedgncigi tiujn, Kiuj
fumis kaj tiujn, kiuj ne fumis. Tamen iuj fumantokiuj ne inhalas, ne trapasas tiun
limvaloron. Multe da fumantoj restas sub 30 ppmd, &éj atingas 50,6100 ppm.

Dozado de karbono-monooksido havas av@macar la organismgin ne transformas.
Oni gin forjetas tia, kiagi estis inhalita.Gi do mezuras bone la intensecon de inhalo, do
sorbon deciuj aliaj tabakaj elementoj, precipe de nikotinoalslvantge, la korpo gin
eliminas iom tro rapideGia duonvivo daras nur de 3is 5 horojn. La eliminado estas pli
rapida, kiam oni pli ofte spiras. Tiel, fumantoukie fumis de la ania tago, a kuradis por
veni al la konsultejo, eble ne transpasas la n@mianvaloron.

Teorie, dozi nikotinon en la sango estus la plejadbmaniero mezuri la intensecon de
fumado, sen eraro (krom se la konsultanto sorblastinon el mégumo, plastro @ alia
rimedo enhavanta nikotinon). Ve, la mezuro ne eBtiisda, car la rezulto tro varias en la
tago. La hepato detruas nikotinon tiel rapide,d&tas en sango matene nur iometgid@iu
cigaredo matena rapide altigas la nikotinemion.té&?gsl pli alta estagia nivelo, des pli
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rapidegi malaltigas. Fakte, ju pli koncentrita en la sango estagnsubstanco, des pli rapida
estasgia eliminado el la organismo. Tiel, posttagmezeajdruata kvanto precize kompensas
la sorbatan. Ju pli fumadas la fumanto, des pdi silébilgas la nikotinemio. Oni devus dozi

nikotinon nur post la deksesa horo. Do nikotinegsts bona indico de intenseco de fumado.
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Bildo 11: Sanga nikotino kaj karbono-monooksido dum la tago

Oni dozis la sangan nikotinon kaj karbono-monooksidon e fumantoj latlonge de la tago. lli devis fumi au siajn
kutimajn cigaredojn (1,2 mg da nikotina produktokvanto), ali mildajn cigaredojn (0,4 mg), au fortegajn (2,5 mg), po unu
cigaredon &iujn 30 minutojn, de la 8-a §is la 24-a. Oni elprenis sangon tuj post €iu fumfino.

La nikotinemio altigas dum mateno, kaj atingas konstantan nivelon je tagmezo: tiam la elimino guste kompensas la
ensorbon, €ar ju pli altas la ensanga nivelo, despli efikas la elimino. La nikotinemio malaltijas dum nokto, gis preskat nuligo
je vekigo.

La karbono-monooksido mezuras la inhalon de fumo. Car §i elimini§as pli malrapide ol nikotino, §i platas pli poste,
kaj ne estas tute eliminita je la morgatio matene.

La fortegaj cigaredoj pligas la nikotinemion, kaj malpliigas la inhalon. Tio elvokas kvazal dependecan nikotinan
titrajon. Tamen, tiu titrajo 8ajnas ne preciza, €ar la nikotinemio altifas pli ol la supoze dezirata nivelo, pro tio ke komence la
fumantoj estas trompitaj, kaj tamen ili ne emas korekti tiun troajan eraron poste.

Kiam ili fumas mildajn cigaredojn, ili pli inhalas. Sed, kvankam ili povus atingi sian kutiman nikotinan dozon per tia
produktokvanto, ilia nikotinemio restas tre malalta. Ili ne emas §in korekti dum la tuta tago.

Lal Benowitz NL, Kuyt, F, Jacob P. Ill. Circadian blood nicotine concentrations during cigarette smoking. Clin.
Pharm. Therap. 1982; 32 (6): 758-64

Oni do preferas dozi kotininoGi devenas de oksidado de nikotino far la hepéta.
taigeco venas de la longita duonvivo, aveige cirkai 15 horoj. Necesas do almeanti
tagoj porgin elimini, kaj iafoje unu semajno. Tigl pli bone taksas la aveitan fumadan
intensecon ol nikotino. Plie, dozado ne necesigagge sangoelprenon. Oni povgis dozi
en salivo, kiegia koncentriteco egalas la sangan,em urino, kiegi estas tre koncentrita.
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Malavantge, oni eliminas malpli ol 20% de sorbita nikotino leotininon, kaj tiu procento
varias la homo.

Felice, tiuj dozadoj ankortane havis policajn celojn, por kontroli la diroje tiuj, Kiuj
diras ne fumi. Sed granda tddijam ekzistas ilin uzi por dungaiji @sekuraj sankontroloj.
Fakte, oni ilin uzagsefe epidemiologie. Tiel la dozado de saliva kotneimontris la rilaton
inter otitoj ce infanoj kaj la grado de sorbo de la gepatra fudr.gin uzis anké por taksi la
efikojn de iuj kampanjoj konttatabakuzo & de kuracadoj de dependeco, por kontroli la
realan abstinon.

Kontraie, se tiu dozado kreus suspekton inter fumantdkilgcisto, la kvalito de ilia
interrilato estus dubinda. Se ne ekzistus fidacgtes la fumanto sentus la kuraciston kvaza
jugiston ai kontroliston, komunikado ne etis inter ili. Fumanto jam scias, ke karbono-
monooksido estas dgera venenoSli legis en gazetoj okazirfgin pri mortigaj toksiadoj.
Dum konsultadosli povas mem objektive mezuri la gravecon de sihplo kaj toksaddSli
povas konstati, ke s@fs kurtega abstino por tute elimini la tokson. Bedke tioslin helpu
fumcesi,Sajnas al mi gravege, ke la kuracisto silentu..furaanto estas s plenkreska por
pritaksi la konsekvencojn el tiu mezuro, sen nedesigti. S&sli sentus ian premon por influi
Slian decidongli preskai ciam kontraagos.

Fakte, kiam fumanto sorbas multe da karbono-mondoksli certe estas fumeganto,
kiu samtempe sorbas multe da nikotino. Do, se amadusslin per nikotina rimedo, oni
devus preskribi &li grandan dozon.

Koni kaj observi la urinan eliminon de kotinino iglals adapti la dozojn de nikotingj
rimedoj lai la reala bezono de la fumanto. @m mezuras antafuméeso. Oni pensas ke la
plej granda profito de nikotina kuracilo okazasrkila kuracado Kaas la saman kotininan
urinan eliminon kiel la cigaredoj. luj malsukce&tgre devenas de nestdj dozoj, aliflanke
tro grandaj dozoj kizas iafoje maldormong¢emalsanetojn.

Kiuj ne plu fumadas.

Unu el la plej grandaj malfacjiay de la kontrolitaj esploroj, kiuj provas mezua |
efikecon de terapioj de fumado, estas difini, koo nomas sukceso. Ekde kiam oni meritas
la nomon "eksfumanto"? Ofte oni rekomencas fumfinDsukceson rilate al abstina iwa
estas arbitre. Kiel klasi tiujn, kiuj fumcesis, geuste fumis kelkajn cigaredojn, sen sciiili
finfine cesos & ne? Plie necesas diferencigi tiujn, kiuj iompastetesas kaj tiujn, kiuj poste
denove fumos. Necesus havi interkonsentitajn difino

Mi pensas, ke oni povas paroli pri "fdeso” nur kiamgi estas kompleta. Malpliigo de
la nombro da tagaj cigaredoj ne estas fidebla neezar oni povas sorbi la saman kvanton da
nikotino el malpli da cigaredoj, kaj deegule la fumanto iom rapide retrovas la &@ata
nivelon de konsumo.

Kelkaj esploroj akordias dirante, ke plejmulto el la eksfumantoj ne furgisunu
cigaredon ekde la decido fassi. Tiuj, kiuj plu fumis pli ol du @ tri cigaredojn, malofte
sukcesis. Do necesas difini la fé@son, ne ekde la decido foesi, sed ekde la lasta fumita
cigaredo. Mi plivole klasus kiéprovanto fundesi' tiun, kiu ne tute furtesis, sed bataladas
kontrai si mem kaj ankofane rezignas tiun celon.

La kurbo, kiu indikas la nhombron da restantaj aiastioj rilate al la tempo kiam ili
decidiscesi, montras oftajn reprenojn de la konsumo dumnikaaj semajnoj post fuiaso.
Poste, ili estas pli kaj pli maloftaj. Sed tiu karbe havas iun ajn kritan punkton, Kie
abruptesangigas, kio permesus diri ke post tiu punkto la fumagts "eksfumanto” Certe,
gravas la dao de abstineco, sed la fumreprenoj post dekoadg glmontras, ke la deo ne
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estas la vera kriterio. Tamen, fumreprenoj est&eran oftaj dum la unuaj ses monatoj post
¢eso, tiel oni povas arbitre elekti tiun limtempar gdiri, ke eble la provantoj sukcesis.

Lafuméesadanto

La revo de fumanto estatuméesi kaj plu fumadi“tio estas regi sian konsumon je
arbitra nivelo, kiursli taksas"modera’. Tiel mi krude vidas du grupojn el tiuj, kiuj néup
fumas. La unua grupo estus tiuj, kiuj ankonae akceptas, ke ili neniam sukcesosgi
neregeblon"lli ne fumas, sed por tio batalas seninterromperinmpulsoj, ofte kazitaj de
cirkataj stimuloj, kiuj antée ilin pwis fumi. lli persistas interne pensi Kimado ne estas
definitive eksa, ke eble iam..Tio povas dari dum jaroj, eble dum tuta vivo. lli restas en
fuméesa procezo. |lli multe riskas repreni cigaredon. i Opovus ilin  nomi
"FUMCESADANTOJ'. La dua grupo estus la veraj EKSFUMANTOJ, kiuj inem reprenos
cigaredon. La mi, bona kriterio por ilin diferencigi estas latoleremo de fudesadantoj al
fumo de aliaj, kvaza ili tiel eksterigus sian internan batalon. R@sadanto rigardas
fumanton kvaza membildon, kiunsli dezirus forvki. Eksfumanto povas malfacile toleri
fumeja&on. Estas normale, kiam oni ne mem fuméa, fumo agresas, kiam oni estas
dekutimginta. Sed eksfumanto $es plivole sirsirmi ol agresi fumanton.

La eksfumanto

Enketoj ¢ce tiuj, kiuj fumcesis de tre longtempe montras, ke plejmulto ejain sciis
ekde la unua tago de féeso, ke ilia procezo estis trafa, kaj ke ili neniplm fumos. Estas
subjektiva sento. Tidi karakterizas eksfumanton. Ekstere, ni ne sciies$ Skn diferencigi de
la fumcesadanto. Necesus ke psikologoj faru teston pai takn subjektivan certecon, kiu
permesus taksi la verajn sukcesojn pli bone olrajtabstinodaraj difinoj.

Kiam oni volas scii¢u nova terapio por fuéesi estas efikatane, demando estadu
estas sge postuli longan daon de observadogeinu € du jarojn, kiel volus iuj esploristoj?
Cu ne dum la tuta vivo? Se oni estus nombrinta alkompletajn kaj definitivajn resanigojn
por taksi la efikojn de kemioterapio de kancerojdcado ne estus multe progresinta. Post la
unuaj du & tri semajnoj, oni jam povas taksi la efikecon dentempaj rimedoj, kiuj
malgrandigas la intensecon de ftewsaj perturboj. Pli poste, la repreno de fumadasest
ankora ofta, same en la kuracataj grupoj kiel en la nakatraj referenco-grupoj. Sed la
diferenco kézita de terapio persistas, kvankam iomete malgrabhdakurboj de abstineco
rilate al tempo similas pri tio. Rilate la terapigyri ma&gumo, plastro, naza s@a inhalilo,
bupropiono Zyban®), tiuj kurboj estas samaspektaj. Kvazarapio ebligus aiuj fumantoj
trapasi malfacilajn unuajn momentojn. Sed postagep&bruligi cigaredon dum longa periodo
dependas pluste de psikologiaj faktoroj. Tamen oni proporciengervas la avargan
komence akiritan per terapio. La kresko de sukgessi unu a du monatoj de terapiojianur
la malkresko de fumitaj cigaredggjnas al mi suéiaj indikiloj de la efikeco de kuracado. Sed
tio ne permesas konkludi, ke iu terapio estas gkay&e necesugin rekomendi & preskribi.
E¢ se statistike ekzistas diferendy 1%-a pligrandio de sukcesnombro indigas uzi tiun
terapion, rilate kungia prezo kaj eblegiaj malfavoraj efikoj? Plie, favora efiketo dum
mallonga terapio ne antdirascu pli daira kuracado kiZos pli grandajni@amalgrandajn, kaj
ne ekskludas malfavorajn tardajn efikojn.
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Capitro IX

Mia onklo, fama memfaristo
faris amatore atomajn bombojn...
Boris Vian kanzono

STRATEGIOJ

La dorm@&ambra fenestro estas presk@amita. Tamen, nelacigeble, mallibera burdego
senespere kaj brue frgadas kontra la vitro. Sendubegi volus eskapi. Post kelkaj doloraj
provoj, eblegi okaze forflugos. Sed la ve&osilo de libero estus la kompreno ke oni ne
kapablas transflugi fenestran vitron, kaj ke ebldsauflugi tiun obstaklon... Strategio.

Ne per nura forto Giliato venkintus la polpegon lanbatalo, kiun priskriba¥ictor
Hugo (La laboristoj de la maro). Kupo, tiu nura vortwakas alglugecon kaj sufokecon.
Nenia supero eblas kontréa gigantaj, flekseblaj kaj rapidaj trademaj tentakloj, kovritaj de
ledo, kiun neniu klingo ektréns. Sed la madkaptisto konis la malfortan punkton, la molan
lokon cirkat la beko, kiu jam celumis al li. La tr&fo en lia ankora libera mano mois lai
rapida cirklo kaj la monstr@is nura moléa amaso...

Kiam la malamika tanko avancas trans la landlimami, povas kurge kontrastari,
pugnon sur la kokso kaj bruston argn, kaj ekkrii fiere'lli ne trapasos!" Tio ne sukcesas:
Gi trapasas. Necesas unue die fronte batali kaj sirsirmi. Poste, analizi por malkovri la
fortajn kaj malfortajn punktojnGi pezegas, estas potence armita, kaj kapablasgirésn
traveturi... Se@i ne klarege vidas, bezonas benzinon, komunikaymag fajron, kaj necesas
al gi nedifektitaj raipoj... Tiam oni povos disvolvi strategion, adapttdereno kaj al propraj
rimedo;j.

La forta punkto de tabaka dependeco estas ke lanmiad estasnterne Oni ne povas
gin detrui sen sin mem detruiiia malforta punkto estas ki estas, la la ¢ina esprimo,
"Tigro el papero" kies forto bazias sur iluzio, ke fumado estas nepre necesa porhav
bazo de la strategio estos do uzi kointtapendeco la forton, kiui uzurpis.

K10 NECESAS POR FUMCESI?
Lafumantoj respondaskoruse: " VOLO!"

"...se vi elironte el tiu konsultado, estos komprenke fakte volo ne helpas foesi, vi
estos treege progresinta...Tio estas memcifa. Mi tion diras komence al fumantoj, kiuj
unuan fojon konsultas. Mia leganto jam komprenial kolo ne multe regasitomaton. Sed
kial estus progresego?

Se oni kredas, ke racio kaj voteon potence regas, se plue oni sin konsideras kvaza
susSipe la nura estro, ekde kiam oni konscias neni®i por &€ iomete regi sian fumadon,
tiam oni sin rigardas kiel malbonapestron, onikulpigas kaj senvaloias. Ekde kiam
fumanto pensas, kéli tro fumadas,sli farigas konstanta kulpuloCiu cigaredo §lin
rememorigas pri la malobservo de sia propga.le
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Nu, nenio estas pli malbona ol kulpeco. Estas kameate sklavecd:Mea culpa, mea
ili profitas, car gi kondukas al kontricio kaj submgti. Oni publike malladegas kaj eksigas
tiun, kiu malfidelas. lam, la malice ruza knabinasdal sia amindumanto, ke oni komencas
klaci en la vilggo, kaj ke pro lisi perdas sian honoron. Se li kuips, li estus matura por
edzgi. Neklarigeble, la viktimo ofte kulgas kaj fargas objektive la komplico de sia
torturinto. Kulpa sento gravege malhelpas ¢eson.

Tiu sento devenas de la ideo de libera arbitreeoiltbra elekto. Kiam oni estas
kompreninta, ke provo fuéesi fiaskas, ne pro tio ke volo mankas, sed pr&eioni ne uzas
tiun volan energion por servi efikan strategioni, fanis grandegan progresotar oni povas
sin SENKULPIGI. Kiu nevole murdas estas respondeed,nekulpa. Fumanto ne estas kulpa
fumi, ¢ar 8li nevole fumas. Kulpuloj estas tiuj, kiuj per sel§zemploj & instigadojslin pusis
fumi la unuajn cigaredojn, farinte dli tiun neregeblan fumondmon. La nesukceso
superforti sian fumadon ne dependas de volo; pilitine kulpas, sed nur respondecas. Nu
aliaj vojoj krom volo ebligas tion superforti. Dist® ne povas fidi sian forton por devigi
elefanton transloki arbotrunkojri urgrimpi tabureton. Li devas disvolvi dresaje, ternajn
strategiojn. Tiel fumanto estos memrespondeca déuaidli estas preta provi fubesi, kiam
Sli estos kompreninta la strategiojn, kiuj eble ek

La abstinokurbo rilate al tempo (bildo 1) objekgas, ke volo ne estas la decidiga
faktoro de fundeso. Se ilo mezurus l#orton de volo; oni i tiun trovus ve§ajne distribuita
inter fumantoj, same kiel la korpan pezanla staturon, lala klasika kléa kurbo. Plejmulto
de la valoroj estus grupigitaj apud la averaAmbaiflanke la nombro malpl#as gis la du
ekstremoj, dekstre la fortegaj karakteroj, maldeké& malfortegaj, kiuj k& la statistikistoj,
arbitre entenas 5% el la tuta populacio. Se laratisirbo esprimus la forton de karaktero, la
malfortuloj rekomencus fumi ekde la unuaj tagojmEacar ili ne estas multhombraj, do la
kurbo nur malkrute malafjus. Poste la kurbodeklivo fatis pli kaj pli kruta, kaj fine la
malaltigo grade denove laguis, kaj nur kelkaj venkitaj fortuloj ne povus rézia deziron
repreni cigaredon. Tiu kurbo tute malsimilas lalaraobservitan kurbon, kiu montras ke la
reprenoj de fumado estas oftegaj ekde la komeragjopdste grade pli kaj pli maloftaj. Tiu
kurbo estas lerna kurbo. La unuan tagortaemalfermo, sufasjeti manplenon da grenoj,
vokante kvaza farmistino”ldoj... idoj...". Deko da fazanoj, kiujn oni hieta liberigis, rapide
kunkuras. Nur unu pafo plenigas dassakon. Sed dum kastempo pasas, ili pli kaj pli
malfidas, gante sov@aj. Tiam necesas talento de spettaistoj por ne rehejigi mistrafinte.

Se oni fidas volon, kaj se oni ne sukcesas, oniaerigas:"Mi estas nululo, mi neniam
sukcesos"Evidente, oni ne sin amas, oni ne sin fidas. Kials, &€ sin oferdoni por iu, kiun
oni ne amas kaj ne fidas?
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La "FORTECQ DE KARAKTEROQO"

veriajne estas distribuita lad kurbo de GAUSS

"Senenergiuloj” 95% "Energiegaj”
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La kurbo de abstinada rilate al tempa devus simili la kurbon A 0% B=Lernada kurbo

12 monatgj

La vera kurho estas la kurbo B 12 monatoj

Bildo 12: Kurbo de "forto de karaktero" kaj lerna kurbo.

La kurboj de abstinenco rilate al tempo (Bildo 1) pruvas, ke fuméeso ne estas "afero de volo". Se tiel estus, §i similus
la kurbon A. Tiuj, kiuj malhavas volon, rapide denove fumus. Car ili estas malmultaj, la kurbo komence tre lante malaltigus.
Gi malsuprenirus pli akute, kiam refumos tiuj el la amaso de fumantoj kun mezvalora karaktero, poste pli lante kiam kelkaj
homoj kun $tala volo refumos. Ja la reala kurbo similas la kurbon B. Tiu kurbo estas lernada kurbo, ¢ar la reprenoj de
cigaredo estas oftegaj komence, sed pli kaj pli maloftaj poste, kiam pligrandigas sperto.

HISTORIO DE FUMANTO, KIU SUKCESISFUMCESI

Komence §li estas felta fumanto.Sli fumas nur kelkajn cigaredojn semajrii faris
ringojn de fumo, kurdis kun agrabla amikardSli identigis kun modelo, kinorolantoia
rolantino, kun la geinstruistojuda sajnigadulo de la klasdRaw kaj Prochaskaslin nomas
"harmonia fumanto"Sli tute sin akordas kun sia fumado. Kion fari duim $tadio, krom
provi estigi ioman dubon en tia bela certeco, pe$op radio- d@ televidoelsendoj, (a
paroladoj en lernejoj?

lam najbaro mortas pro pulmokancerg, iam radioelsendo okazas, kiam la fumanto

estas pretgin aiskulti. "La vermo estas en la frukto'Foriras la perfekta harmonio. La
"disonanco"ennestgas.Sli ne plu estas komforta en sia fumanttioa Kulpa sento komencas
fusi la plezuron ekbruligi la matenan cigaredon.

Kiel sli reagas? S#&li ankorai ne estas dependdi, povas diri al sii'Mi cesas' kaj fakte
8li fumcesas. Tial utilus esplori la efikajn perojn pomngtitiun funteson anta establgo de
dependeco. Gravas transdiri al junulo tian rpesa"Estas normale komenci fumi, por
eksperimenti la efikon, kaj pruvi al si ke oni kbfgs fumi, sed nun gas pruvi al si, ke oni
ne lasos sin kapti".
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Sesli jam dependasilia unua penso plivole estodi pensis ke mi kapablus regi mian
fumadon po duatri cigaredojn semajne. Jen nun mi fumadas po tdgle: mi tro multe
fumadas' La logika konkludo ne estas fdesi, sed provi moddi. Sed, malsimile al
alkoholo, fumo ne estas likj@ sed gaso. Kiam oni drinkis unu litron da vind jg, oni scias
ke certe 110 ml da pura alkoholo eniris en la sang@am oni fumis paketon da cigaredoj,
oni nenion sciasCio dependas de la fumomaniero. La sorbita kvantaikietino ai de aliaj
elementoj de fumo ne malgragds proporcie al malpligo de fumitaj cigaredoj. Oni
kompensas fumante pli aktive. Sed oni ne povasreenfalpliigi la nombron de cigaredoj. Je
iu nivelo de konsumo,ceinhalante pli grandajn, pli oftajn enspirojn demio, lasante pli
malgrandajn stumpojn, oni ne povas eltiri el funianspropran dozon por eviti mankon.
Rapide la memtrudado f§es pezega, kaj oni rapide retrovas la @emekonsumon.

Tiam oni setas aliajn vojojn. Oni provas mildegajn cigaredgppon, cigaretojn, &
cigaregon. Tamen, oni konscias ke la konsumo netebla pli kaj pli grandias.

Tiam oni pensas:Mi komprenis! Mi ne kapablas malpliigi mian konsum pro tio ke
mi estas toksita!".Tiam, oni provas fugesi. Sed ne por reale definitive ftesi. Oni
fumcesas por sin sentoksigi, kvazain revirgigi. Oni pensas, ke oni ne povas redaktn
konsumongis "modera"” nivelo, sed ke, kiam oni estos tutetdesigita, "purigita”, oni
scipovos, kiel en frua komenco, eviti senregan djgm de la konsumo. Oni decidas, ke tiam
oni kapablos fumi nur tiujn kelkajn bonegajn cighopm, kiuj donas kvaliton de vivo. Oni do
ne plu fumas dum kelkaj tagoj, semajndjneonatoj. Tiel oni pruvas al si, ke oni ne dependis
tiom, kiom oni kredis, pro tio ke oni kapablas ftesi. Tiam oni ekbruligas unu cigaredon.
Tio ne estas recidivo, fiaskéar la refumado estgdanita ekde la komenco de la féesa
provo. Post kelkaj tagoj, oni denove fumadas pake&ige, kiel antze.

M. Rawkaj J. Prochaskaroponas cirklan skemon ja faman. Komence, fumarnne
deziras funesi. Post&li trapasas sinsekvajn stadiojn. Undk,serioze projektas fufesi,
sed ne tuj, nur post kelkaj monatoj. Tio estagiat@nta stadio de espero de venontaciesn.
Poste estonto fayas pli precizaSli jam proviséesi dum la anis jaro, kaj pensas reprovi
dum la venonta monato. Tio estas la preparadacstBdsteli agas, provas vere fuiesi, tio
estas la aga stadio. Sleabstinis pli ol 6 monatojn, oni konsideras $#iepreskai sukcesissli
eniras la bontenadan stadion. Sedlseecidivas, de iu ajn stadigli revenas al la priatenta
stadio. Tiel la ciklo povas rekomegcplurajn fojojn, kun fino sukcesaiae.

Mi tute ne samopinias kun tiu vidmaniero. Urflieestas multe tro rigida por esprimi la
realecon. Kiel rimarkay. Noé] plejmulto de lafumantoj movgas oscilante sur tiu ciklo,
progresas sed ankaetroiras inter la stadioj. Tiel sperto de fakkalteyo instruas. Oni
decidas tuj furdesi, oni rendevuas, sed oni ne venas. ©@mesantdavertas pri tiu renonco,
eble pro mdentilo, pli gustecar oni volas gumskrapi, ignori ke oni povintus mietiun
agon, en kiu oni sin ne plu rekonas. Sed plieciilo ne validas. La sama akvo neniam fluas
sub sama ponto. Post kiam fumanto provisdesn $li ne estas sama kiel aiita Sli lernis
ion, kio sangosslian konduton dum posta provo. Tiu “fiasko" ebléoeda decidiga faktoro de
la sukceso. Mi néatas anka tiun bildon de reveno al la startopunkto, kiu &la® Sizifon
vidantan eterne refali [&onegon, kiun li tiel penadis reascendigi prés&hla kulmino de la
monto. Tiu bildo malesperigas, senmotivigas.

Tial mi provas neniam uzi la vortojn "recidivoti &fiasko". Necesus ilin forstreki el la
vortlisto de tabakologoj. Temas pri reprenoj, reak® fumado, sed nur etapoj dum la longa
irado, kiu finvenos al sukceso. Kiel dum grimpa#@m la vojo gas tro malfacila. Oni
iomete retroiras, oni iom ripozas, poste oni resnopas esplorante alian vojon. Seéulifoje,
oni iom gajnas, &se oni nur malkovras senelirejojn. Oni neniam na&geal la fundo de la
truo. Mi preferas konsideri futeson kvaza esploron de grimpa vojo, kun senelirejoj, faloj
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kontrolitaj desnuroj kaj kr&onajloj. Al kvazai la ekflugon de anaso, kiaéiu refalogin igas
tuseti la suprgon de la lageto, sed fakte kontribuas liberigarehgaon.

Bildo 13: La anaso ekflugas

Lau la cikla skemo RAW, la fumanto revenas al sia startopunkto post la fiasko de Ciuj provoj fumcesi. Mi ne pensas, ke tiu
skemo prezentas la realecon. Sajnas al mi, ke fiaskoj ne ekzistas dum la fuméesa demarSo. Ekzistas nur desperaj provoj por
trovi kiel regi sian konsumon je modera akceptinda nivelo.

Ciufoje kiam anaso denove tusas lagetan suprajon, §i ne revenas al sia startopunkto. Gi pli kaj pli akiras rapidecon, kiu §in
ekflugigos. Tiel malsukcesa provo fakte estas stadio al maturi§o, kiu kondukas al la definitiva stato de "eksfumanto”, kiam oni
estos solvinta sian tabakan problemon.

MEKANISMOJ DE FUMCESO

Bistabila stato

Tiel, dum multaj jaroj, fumanto amasigas eksperitogn setanteciamaniere solvon,
esplorantetiujn fantasmajn vojojn, kiuj kapabliguétin regi sian fumadon. Tamen, iom post
iom, enslia nekonscio, el tiuj abortitaj provoj nagks la sento, kéli neniam sukcesos regi la
neregeblon, akordigi la neakordigeblon. Kaj iang pralgrava motivosli cesas!'Mi anginis,
fumado estas tro doloriga, do mi estingis miandastigaredon” At "Mia fileto diris al mi
"Padjo, via bwo stinkas", mi ne povis tion toleri, mi ne plu akigis unu". Impresas la
malgraveco de la elvokitaj motivoj. Se swi$ angini por furdesi, miSprucigus streptokokon
en la gogon de fumantoj. Poste, mi preskribus iom da panwilkaj oni forgesus tabakon.
Ja,sli estis matura por fugesi, §li jus baskulis en la stabilan staton de eksfumantel. i
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troa akvoguteto, kiu transfluas la vazon. La anglogs: "The last straw that breaks the
camel's back'(la lasta pajlero, kiu rompas la dorson de kameR)p la fama cigaredo
"Kamel", mi multe satas tiun formulon. Enketo de la Franca KomitatoEdieikado por la
Sanoce 42 fumantoj, kiuj furesis de pli ol 2 jaroj, elmontras, ke ili abruptentesis, iafoje
neantapripense, per vera elkligo, tiel ke multaj inter ili povas diri ne nur lagen, sed
ankai la horon, kiam ili tion sentis. Plie tio, kiajnis tiel malfacila dum la aniaj provoj,
sajnas tiam al ili mirige simpla.

Oni ne funtesas per baraktoj de volo. Fémso estas@omata, nevola. Oni lante
maturigas, kaj'TIO" ¢esas, kvazala frukto falas, kiangi estas matura. En la cikla skemo de
la fumanto-Sizifo, oni definitivetimcesas pro neeksplikebla miraklo. Fakte, ekzistas nek
miraklo, nek recidivo, nek fiasko. Fueso estas procezo, lanta konstruado, kiu elvokas al
konstruadon de la raketo "Ariano(iia sukceso ne estas miraklo, sed la rezulto de lant
laboro, en kittiu "fiasko" estas instruata.

Same kiel la fumanta stato, la eksfumanta statsdst stabila stato, kiu pluas senpene.
Pro tio kegi estas disponebla en la konsultejo, mi ofte uaabildon de pezega renversita
se3o, kiun oni volas restarigi s@iaj piedoj. Gi $ajnassati tiun bonan renversitan pozicion.
Mi provasgin restarigi per unu fingro, s&il estas tro peza. Miin delasasgi mem refalas en
la antaan pozicion. Tiu estas stabila stato. Sed mia penestas senutila: mi lernis, ke la
Sego estas pli peza ol mi kredis, mi pripensas @mhbniero agi, mi profitas la malgrandan
levon por sukovi mianSuon, mi vokas helpon... Fing@ ekvilibrigas sur du piedoj... Tre
malgranda p&o suficasgin baskuligi peze kaj bruege sgiaj kvar piedoj. Sed de nuh estas
en alia stabila stato, en kg ankai Sajnas plezuri. Fakte, tiam necesus tiom da pengipor
rerenversi, kiom necesis pgin restarigi. Same, kiam interplaneda raketo suksss liberigi
el tera atrakcio kaj sin lasas altiri de Venusoydgago igas tre facila, sed necesus gl
grandega energio por tuja reveno.

Kiam pluvas sur iu monto de la franca Centra Masseoventeta ekblovo devias iomete
akvoguton, kiu devus flui al Atlantiko, jegi ekfluas al Mediteraneo. Kia kontentigo flui al
suno! Fakte, mi tiel sentis, kiam mi estingis miastan cigaredon, dum tiu fama festo en la
dgoracambro de la Bicestra Hospitalo. Ekde la komencokanisciis, ke io nova okazas. Mi
sciis, ke mi travivos malfacilajn momentojn, sedsentis samtempe, ke estos facile. Pro tio
ke, ekde la komenco, mi interne cgidi ke la vojo estas aperta, ne senelireja, kerasi al
eliro. losangigis.

Sangigo, racivolo kaj korvolo, racimotivoj kaj kormotivoj

Okazis do elklikgo, subitasangigo. Tiel okazasciuj Sangaj procezoj. Tion diras
Anonimaj Alkoholulgjkiam ili rakontas sian definitivan drid&son. Kial, post longa hezito,
retroiroj, blokitaj ekkuroj, oni saltas el plgturo je kvin metroj, & oni malsupreniras per la
eskalo? Kial oni decidas edriaii konkubgi, ferii en montaro & ¢e maro?Cu oni elektas
racie, post longa analizo de la ava@uiekaj malavantgoj?

Kial vi deziras fundesi?Car mi timas kancerorCar tio min tusigas. Pro tio ke estas tro
multekoste. Pro tio ke mi suferis infarkton. Pro ke mi dezirus ne tiel ekzempli al miaj
gefiloj. Pro tio ke mia filo astmas. Pro tio ke i@ mia lango similas malnovan tapi. Pro
tio ke fumado ne plu estagitaoda. Pro tio ke mia edz(in)o ne plu toleras...

Kial vi ne deziras furdesi?Car misatas fumi.Car fumi helpas min labori, koncergi
Pro tio ke mi stregas, kaj ke fumi min rilaksas. Pro tio ke mi ne wotpasgi. Pro tio keciuj
miaj geamikoj fumadas. Pro tio ke fumi donas ahmeim-tengon...
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Per demandaroj, statistikoj, malsimplaj matematikajdeloj, kies sekretojn psikologoj
konas, kaj per trastudo de objektivaj sukcesoj wiecéso, Y. Noél provas kompreni la
mekanismojn de l&anga procezo. Unuavide, la rezultoj estas surprizaparadoksaj. Kiam
tre decidinta fumanto konsultas, kun en sia mangddisto de motivoj por fufesi, ¢iu pli
valida ol la aliaj, kaj post kiargli forjetis tiujn, kiuj pravigus kéli persistus fumadi, kaj kun
¢iuj argumentoj kiujnsli vidis, aiskultis ai legis dumciuj radio- televidoelsendajtaafisaj
kampanjoj, oni unue pensas #eecerte sukcesos. Eraro. Vi plitrafe vetus, ke kiw sukcesos
estas tiu, kiu je demando, k#dil volas funtesi, respondas kiel infanoj: "Tial ke...".

Pripense, tio ne estas nelogikéar oni ofte konfuzas_racivolon kaj korvolon,
racimotivojn kaj kormotivojnLa unua fumanto listigas la motivojn, kiuj pravggfunteson.
lli estas produkto de la racia ceri$di.celas sin konvinki, sin anianpai por trovi forton agi.
Sli pensas, ke necesus foesi.Sli tion volus. Estas Racivolo. Sétl ne vere deziragesi,3li
ne havas Korvolon. Tiefli ne sukcesos. La motivoj de la dua fumanto nasesiciaj llin §li
ofte ne kapablas esprin8li nur forte dezirasesi.Sli ne bezonas pli multajn motivojn ol la
amanto bezonas elnomiilace la kvalitojn de sia amatino, paralele ldia malperfektioj,
kiujn li krome ne kapablas vidi. La motivof?ar §li estas preta agi, ili estas evidentaj. Kial
perdi tempon por paroli pri motivoj? Tuj agi. Tionslas volon, sed temas pri alia volo. Ne
racia volo, sedkora volo. Cefe diferencigi racivolon kaj korvolonOni povas detekti
fumanton, kiu estage tiu stadio, pro tio kéli jam agis.Sli provis malpliigi sian konsumon.
Sli provis ne ekbruligi cigaredon aritéa tagmago, ne fumi kun aliaj dum kafohoro...

Praktika konsekvenco evidentas: kial oni fi@sus se ekzistas neniu racia motivo tion
fari? Do necesas objektive informi pri sanaj riskpjezo kajciuj aliaj malavantgoj de
fumado. Jes ja estas utile por malfirmigi la harrmpnfumantojn, kiuj estas félaj, & fieraj
fumadi, kiuj havas neniun problemon kun cigareded $kde kiam la disonanco mog#s,
plie kiam fumanto konsultasli transpadis tiun stadion. Tiam, ju pli oni parolos pri la tivoj
¢esi, des pli onglin angorigos, des plili provos sin savi fgante, kiel kokino k&as sian
kapon sub flugilon por ne vidi la aboméma de situacio. Mi neniam parolas al fumanto pri
tabakriskoj. Kiamsli venas min konsulti, tiam jali scias. Tiam necesas plivole maldramigi
kaj mildigi slian angoreton, sen ja negi sanoproblemojnslSgarolas pri ili, mi provas kun
8li ilin objektive taksi.Cu §li suferas pro arteriitciu onislin operaciis? Mi provas, ki mem
esprimu siajn angoretojn, kaj la profiton, kiginesperas el fudeso. Mi nur helpaslin kiel
eble plej objektive taksi sian riskon. Mi ekzemmléas: "Fumcéeso estas profitiga. La
artefaritaj arterioj iafoje stopigas, sed fakte nufe tiuj kiuj ne furiesas".Tuj mi gvidas la
interparoladon al la motoroj por fuesi. Ju malplili faros el sia sano sian motivon pi@si,
des plisli pligrandigos siarsancon. Sano, tio estas kiam oni ne parolagipffumteso estas
esploro de propra interna risorto, preno de memnegindega kaj fascina laboro sur si mem.
Sano venos krome, rekompence.

Pasoj al ekagoj,cepaietoj, estas transpasoj, kiuj karakterizas deziparkarmotivajn
fumantojn. Tiel oni plivole devus ilin instigi poagi, disvolvante ideon, #ala franca
proverbo, ké'Forgante oni fargas fogisto”. En nia socio, proama geeflaiestas normo. Sed
amo estas blinda. Post unuaj impetoj alvenas laopae realpp. La raciaj motivoj de
malkonkordo naskas, kaj en Francio duono de la geedzoj divorcas!narmo estis proracia
geedzgo. Certe la filo de la najbara farmisto ne estigelya alsi. Si estus preferinta la
urbanon, kiu similagkudolfo ValentinoSed en vilgo oni proksimas, ne estas tro grandaj
diferencoj de vivrimedoj inter familioj, kulturo kanteresoj estas komunaj. Svatistinoj provas
harmoniigi la parojn. Oni geed#s kontraivole. Sed tempo pasis, oni alkutiis unu al la
alia, oni iom post iom lernis sin reciprokati. Finfine, multaj tiuj geedgoj finigis kiel veraj
amofabeloj. Mi bed@rus se oni pensus, ke mi konsideras idilie tiugmésgn tradiciojn, kiam
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la preciza mezurilo de harmonia geedza kunestodiverco, ne ankoraekzistis. Sed tiu
ekzemplo elmontras ke @@ praktiko, agado, povas inspiri koran akordon.

La Manjo sub siaprunarbo...

Ciuj eksperimentoj, kiujn fumanto akumulas iom piosh, rezultigas matugpn. Paso al
ekago estas unu el la peroj, kiujn krodhepropramove uzas, kaj kiu faciligas la magiom.
Same kiel oni fumadas nevol€, senkonscie,@omate, oni furbesas nevole,cesenkonscie,
aitomate, kvaza nature frukto falas de la arbo, kisghestas matura. Sed iafoje vintre oni
vidas pomon, kiu restas kita ¢e brarto. Bedarindus ne rikolti maturajn fruktojn. Tiam mi
elvokas la malnovan francan popolan kanzofibm Manjo sub sia prunarbo skuis siajn
prunojn...". Se la prunoj estas maturaj, ili falas. Tiam la Matin metas en sian korbon. Se
ili ne falas,si ne pensas:Mi estas malbona fruktokultivistino, mi tégsigos tiun metion kaj
farigos kasistino en superbazar®i. pensas!lli ankoraii ne estas maturaj. Mi revenos post
unu semajno".

Mi proponas al fumantoj fari kiel tiu Manjo. La rmumaniero scicu ili estas sufie
maturaj porcesi estas provi, kaj ili vido8u ili sukcesos. Tiam, kiam la tagajnos al ili
favora, ili provucesi. Ne por tuta vivo. La Manjo ne eterne skugsrtanarbon se la prunoj ne
falas. Mi sugestas al ili memvolan abstinanirda, kiun neniu nematura fumanto kapablas
toleri: 24 horojn.

Kial 24 horojn? Pro tio ke dum 24 horoj oni faktavivas ¢iujn situaciojn kutime
ligitajn kun cigaredo. Tio ebligas testi la fortde tiuj instigadoj por fumi. Se oni ne estas
matura, post unu, 5aal0 horoj, oni reprenos cigaredon. Sed oni estosni@, kiu situacio
estis la preteksto por fumi. Oni povos mediti jarisenco, la signifo de titi cigaredo por si.
Necesos trovi kiel venontfoje fronti tiun instigant situacion. Oni estas farinta pason al
ekago, kiu ege gravas por faciligi magam. Kiam la dentisto volas eltiri vian molaronnk
metas sian piedon sur vian ventron, poste ne si@s tenajlon kvazaHerkulo, efirante
duonon de via makzelo. Unu moveton dekstre, onitaserklaki ligamenton, moveton
maldekstre, denove moveton dekstre, kaj la demitefaliras. Se vi komprenis la lecionon de
la Majno, vi ne pensadMli ne havas volon, preferinde mi ne insistu, nreveenion valoras,
mi neniam sukcesosVi pensos:"Estas ankord nesolvitaj problemoj inter mi kaj tabako,
kiuj kaiizas mian pluan alkiégadon”. Kiel la onklo deBoris Vian,kiu ne sukcesis fabriki
efikan atombombon, vi penstBstas io0, kio tie malfunkcias, mi tuj repreno¥i.pripensos,
plu pripensos kaj¢iufoje kiam vi pensos, kEEble mi estas matura...Vji denove faros unu
24-horan provon.

Abstini dum 24 horoj estas neebla tasko por depdodanto, tiom forta estas la
aiitomato. Se vi sukcesos, tio signifos ke vi estagimaga. Tiam, @tuj post vekgo vi kuros
al via paketo, pro tio ke vi jam eliminis la tutaikotinon, iom felta pro la plenumo,ia
interna va@eto flustros al viI'Se mi provus 24 horojn pluajn?Sedgi ne estos véo de volo,
de racio. Estos maniero, per kiu via maarsin esprimos, parolos al vi, montrante ke via
bazo estus eble s6é forta por vin antgerjeti en la aventuron.

Se vi estas matura, vi sukcesos.cAl abstina tago vi adicios tagon. Nepre ne planu la
futuron. Tagon post tago, aiu tago suftas gia peno. Angloj dirasKeep your nose on the
grindstone” (lasu vian nazorte la akrigétono). Ne komencu pasive atendi la benitan
momenton, kiam vi ne plu fumados. Nenio estas ptblerebla ol atendo. Supozu, ke vi
havus rendevuon kun kuracisto je la 2-a. Vi alvebasminutojn antae, la atendejo estas
plena. Fine, li vin akceptas je la 5-asfa posttagmezo. Sed se la sinjorino, kiu malferiais
pordon, estus al vi dirintdMi bedairas pro la prokrasto, ja la kuracisto havis malfiaci
problemon mateneCu vi povus reveni je la 5-a?Malkontenteta, vi konsentas. Vi ne konas
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tiun belan kaj interesegan kvartalon. Vi malkovpaskon, muzeon, komercejojn. Véetas
naskgfestan donacon por via edzino. Vi alvenas en lasutt@jon 5 minutojn prokraste. La
kuracisto vin tuj akceptas. Vi vivis momentojn dera libereco! Ne nombru la tagojn. Kiel
¢iuj homoj, vi evidente vin sentas eterna. Kompagedkdlkaj penaj tagoj sen tabako fronte al
eterneco de via vivo, anoncos al vi senfinan kawavojon. Tiu vido la la kalkula regulo tuj
vin senkur@igos. Memoru la daton de via féeso. Ekde tiu marko, vi povos kalkuli
subtrahojnjam unu semajnon, unu monaton, estas la datrevéno.

Tamen, spite de via matur@gikaj deziro, vi eble ne estas venkinta. Tabakokeinas
perfekte Gi insidos enfalejojn al vi. Tiam vi povos uzi miaakretan armilon.

Lasekretaarmilo
Nun necesas reparoli pri la tri funkcioj de niabmerpor dedukti el ili la efikan
strategion por definitive futesi.

Nia racia cerbo evidente ne havas perojn por plésumni la necesan seninterrompan
kontrolon. Per raciaj motivogi nur ebligas elekton kaj decidon. Sed prizorgblenumon de
la decido estas alia laboro. Se mi decidus volecésm tio praktike signifasiEkde nun, mia
maldekstra mano tuj kaj seninterrompe malpermedosia dekstra mano alporti tiudi
cigaredon al miaj lipoj".Tiam, kion mi do faros dum mia tuta vivo, pro tie la racia cerbo
kapablas pensi nur unu aferon samtempe, do necEsusterrompe pensi nur pri tiu
malpermeso?

La aitomato, komisiita je tabako-proviziado, evidentg forofitos neeviteblan
malfortigon de tiu gardado. Nui, nelacigebla kaj nedistrebla, kapablus oficiigekontrolo.
Estus ideale. Se laitomata cerbo interne blokus,utkaligus la bezonajn sentojn, diel ne
plu povus alveni al konscio. Tio estus lilgeri Sed tigajnas utopio...

Tamen tio estas la maniero por sukcesecksn Unu el la mirindaj kvalitoj de la
aiitomato estas, kéi kapablas lerni @omatgojn. Tio ofte konsistas el trudanstago de
oldaj refleksoj per novajt@omatgoj. Mi ofte mirigas miajn pacientojn dirante, ke jim
akiris tiajn fummalpermesantajriitamatgojn. " Cu vi foje vizitas kinejon?"; "Jes, ofte"Cu
vi fumas en la kinejo?"; "Ne, estas malpermesitd&le tio min interesasCu vi sentas la
bezonon fumi?"Plejmulto respondas tiun demandon ti#te, pro tio ke la filmo estas
interesa, tial mi ne pensas pri tabakdiam mi facile rimarkigas, ke kiam ili rigardas la
saman filmonce televido, ili plenigas la cindrujon. Ne la inteoede la filmo forigas la
fumbezonon, sed la fakto ke ili jahmtegris”, "internigis" la malpermeson. lliat@omato
filtras la bezonajn sentojn, kiuj alvenas en la dmon nurce la fino de la filmo. Tiam
plimulto elprenas cigaredon ankaran la benkolinio sen atendi eliron, kio pruvasl&e
bezono reale ekzistas. Oni povas interpreti tidta@akvazai ribeleton kontra trudado, kiun
ili malfacile akceptas.

Kiam mi tiel analizis tiun situacion kun la multnbmaj magrebaj fumanto; de mia
konsultejo de la Nantera Hospitatbam unu el ili diris al mi'Mi, kiu tamen kutimas fumi du
paketojn tage, neniam sentas la bezonon ekbrubgiredon dum la tuta Ramadana diurno”.
Li estas'integrinta” la fummalpermeson, same kiel li ne reale sentdsattan @ soifon.

Tiel oni povas lerni ne senti la bezonon, dankaaitomata cerbo. La tekniko por lerni
estas tiel olda kiel la mondo: ripetoKoncerne furdeson, tio signifasTrejnigu vivi sen
tabakociujn fuminstigantajn cirkonstancojn de la vivdiam oni estos tiujn travivinta ség
ofte, ne ekbruligi cigaredon dum tiuj momentoj §as aitomate, do normale kaj nature.

Ve la ideosangi tiujn akiritajn aitomatgojn ne povagermi en la atomata cerboGi
estas bonega staplisto. Stulte kaj disciplingienur diligentas la instrukciojn tditere. Se
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hospitala staplisto mem decidus ne ptetalittukojn, sli estus tuj maldungita. Latitomata
cerbo ne povas samtempe estigto kaj partoprenanto. Necesas trudi la Iponaal gi
ekstere. Sed la racia cerbo ne havas konstantemotrygi la necesajn ripetojn. La afekta
cerbo, per korvolo kaj deziro fuiesi, nepre devas partopreni.

Por praktike uzi mian sekretan armilon, ni elektel lekzemplon unu el la cigaredoj,
kiujn la fumanto taksas plej necesegaj por viwntikiunsli fumadas trinkanta kafon post
tagmargo. Se la unuan tagon, post kidlnforjetis sian paketon kaj sian fajrilofljn invadas
pensoj kiel:"nu, jen mi furdesis...", "kaj mi sola tion decidis...", "kaj ming¢as je unu el la
maloftaj plezuroj en la vivo...", "kaj la aliaj, idi, ili sajnas tiel bonaj, feliaj kun siaj
cigaredoj...", "ili estas vere liberaj, ili...", '& mi, mi sola senigas min je fundamenta
libereco...", "kaj eble @&tobuso min surveturos, kiam mi eliroscelie...", "kaj eble mi jam
havas mian kanceron, do mi suferigas min por nehjdiam mi prognozas dli apena 10
minutojn de tiaj pripensoj, antaol §li almozpetos cigaredon el sia plej malbona malamik

kiu intrigas por prenglian oficon.

Se mal&dli uzas mian sekretan armilo$lji pensos:"Ho! Kiel mi ne plu eltenas, mi tuj
eksplodos, mi sentas, ke mi tuj ekbruligos unuviet, mi analizu..." Rapida ¢irkata
pripenso."Kio do tiel min pdas fumi? Ha, estas la alveno de kafdlomento de pripenso:
"Necesas ke mi lernu travivi tiun situacion seracgglo. Mi estas en lernejo. Mi estas la juna
Jeudio Menuino trejgianta lerni malfacilan fragmenton violone. Tio dotmas la fingrojn...
kaj la orelojn! Miaj estas tiom senseblaj... Sedtpkiam mi estogin 20 fojojn ripetinta, tio
farigos aitomate, la mano mem supreniros sur la tenilo, kiajiam povos pensi pri ludado...
Kiam, dum du a tri semajnoj sinsekve, mi estos trinkinta miarotada kafo, babilante kun
kolegoj, kiuj plu fumas kiel kutime, mi ne plu ssrtiun internan blovon de bezono ekbruligi
unu, mi estos libera"Tiel, §li transpasas de pasiva viktimosinteno al aktivatesio de
konkero de libereco, kaj tiion sangas. Tiu, kiu fajlas ran pecon en la metiejo de prizono,
grumbletas!'Ne suftas ke oni nin enkarcerigas, plie oni nin ekspluatasLa sama ulo ne
plendas pri sia laboro dum li fajlas stangon desla por gajni sian liberecon.

Sajnas paradokse ke, post la unuaj tagoj de abstiam ¢iuj okazoj estas bonaj por
repreni cigaredon, mi neniam vidis rekomencon aeado pro Id'bonaj cigaredoj”.Pro tiuj
sortaj cigaredaqjkiujn fumanto taksas plej malfacile forigeblaj, tun kafo post tagmao,
tiu dum interkurso, tiu post sporta seanco, tiugacedoj “"rekompenco”, "premio”,
“interrilato”, "ripozo". Fakte, ili revenigiun tagon. Se necesas ripeti 20-foje la saman agon
por kegi farigu aitomata, post tri semajnélj estas lerninta trinki kafon sen cigareddi.jam
komencas ne plu pensi pri tio. Male, se cigaredavigrporslia sinteno dum festoj kun
geamikoj,sli devos fargi alia rolulo, trovi alian animon. Anie, §li ludis per sia paketo, sia
fajrilo. Sli donacis cigaredon, proponis fajrofili tion ne plu havassli sin sentas nuda.
Necesas trovi alian sintenofiu ludi per la brido de mansak@® enigi la manojn en gojn,
ilin kunigi ¢e sia dorso?u fingrumi sian kravaton? Naturo 8atas malplenecoili finfine
trovos. Sed séli tiel festusciusemajne, kaj se necesus ripeti 20-foje sian noeéon pro
sango de la rolulogli ne sin sentos komforte aritpaso deses monatoj.

Refumado? Plejoftgi estas antglanita, primeditita dumfesadanto kiu sergese
atendas honorindan okazon por provi esplorofudeslpensita maniero per kili kapablos
regi sian fumadon. Sed oni povas refumi @nfeo tio ke oni ankorane lernis regi situacion,
kiun oni ne povas ripeti siée. Unu el miaj amikoj rekomencis fumi post ok jadej abstino,
kiam mortis lia patrino. Oni ne ripetas 20-fojentieventon. Mi memoras la historion de paro.
lli fumcesis de pli ol du jaroj. Ili forveturas por feriepn novaj geamikoj. En laito, la
geamikoj proponas al ill'..tiujn brunajn maldikegajn cigaredojn, kvazamalgrandajn
cigarojn. Ni ne ilin konis"Ciuj ingrediencoj de refumado tieestas. Nova situacio, bezono
de kunigo, sciemo pri nekonata marko, t§agne sendaiera de tiel fajnaj kaj malgrandaj
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cigaredoj. Tiam nepre necesas glui "L" (lernari®)la kofro de siawo. Ciu nova situacio
estas dagera, kaj necesigas rekontrolon. Mi féesis de pli ol 45 jaroj. La ideo repreni
cigaredonsajnas al mi tute neimagebla, kaj min de longe ngttfas. Sed se alvenus
katastrofo, se mi estus kiel mia onklo en koncé¢nmtmaalsata, desperantarkaiita de morto,
¢u mi certus ne fumi stumpon, fetitan de provoso...?

"Kiom da tempo pasos antal mi farigos eksfumanto? Fumantoj konsultas, esperante
miraklan tujan kuracadon, kvardapton, kiu ilin farus puraj kaj sensentaj je igmt Sed
temas pri lern@, unue pasiva, tiu longa vojo, kondukanta de tfaukaj felica fumadogis la
vera fung¢esa provo. Konsulti estas etapo sur tiu vojo. Ummiaj pacientoj min konsultis en
junio. Mi lin revidas en februaro. Mi diras al lIVi dezirus denove provi futesi?" Li
respondas:Tute ne, mi simple volus diri ke mi estas kongmt&kde la 1-a de novembro mi
ne plu fumadas, kaj mi sentas min preta peti demi@n prembutonan insignon 'Eks-F' de
eksfumanto'Lia vizito signifas, ke li interrilatigas sian juam konsultadon kaj sian fug@son.
Dum la tuta somero, li pripensis pri mia parolakiaj, li maturigis. Mi ne rigardas grava&u
fumantoj tuj funtesos a ne elirante el la konsultejGravas ke post sia fudeso, ili definitive
ne plu fumos.

Lerni ne plu fumi estas kvaizderni stiri aiton. Tiu, kiu eniras en la stirlernejore estas
tute nescianta pri stiraj aferdli turnis la stirilon de ataj, elektronikaj ludiloj.Sli scias, ke
oni ne preterpasas gajn trafiklumojn, ke oni devas veturi dekstre, @aldekstre la la
landoj. Tiu, kiu jam trapasis semajnon sen fumiagskvaza tiu, kiu jus akiris sian
stirlicencon. Cio estas lernotaSli havos akcidentojnglia motoro mishaltos meze de
vojkrucigo, sed pli kaj pli malofte kiam grarfiisSlia sperto.

KION VALORASLA "KONSILOJ"?

Fumantoj starigas al si multajn demandojn peligkto de la plej bona strategio. Pro tio
ke generaletiuj uloj sciascion pri tabako, bonaj kaj malpli bonaj konsiloj mankas.

Timo de malagrablajoj dum fumceso

Krom perdo de kara kutimo, multaj malsaneto; estaduataj al furdeso. El tiuj oni
povas citi evidente fortajn impulsojn fumi, malgaj&aj deprimeman humoron, iriteblon,
sendormecon, maltrankvilecon, ekmalsatojn, kiujzks plidikgon, kies nura perspektivo
paralizas iun ajn voleton fudasi ¢ce junaj virinoj. Verdire, multaj esploroj, konfirtaj de
bestaj eksperimentoj, elmontras, ke tabako kajtmkamalpliigas la pezon, kaj oni graas
de 3gis 5 kg post furdeso.

Sed la perturboj de futesosajnas al mi troigitaj. Ne havante militajn grandiar por
fanfaroni, iuj eksfumantoj emas ilin detali, parpli la penigaj elprovoj, kiujn ili sukcesis
superi. Nigrigi "fuméeso-sindromon”estas profitdone ankase oni deziras promocii
medikamentojn, kiuj supozeblgin kontraistaros. Plejmulto el la eksfumantoj, krom
impulsojn fumi kaj ekmalsatojn, ne sentis iun apkin perturbon. Tio tre difererfias de la
fortaj perturboj posteso de heroino, kaj de trema deliro pro alkoholankoa Multaj ne
plidikigas, € maldikigas. Ofte, ili elvokas tiujn perturbojn nur por pigivne funtesi. Lai
mi, tio, pri kio suferas la fufesantoj, pliguste eksterigas internan batalon inter volo, kiu
volas trudi funéeson, kaj nesufaj maturgo kaj deziro, kiujgin kapablas firmigi, eksterigas
ankai la necertecon de la rezulto pri la konflikto ingziro fung¢esi kaj deziro persisti
fumadi. Unu el miaj pacientinoj iam min telefonaso la datreveno de sia fiéesa tagoSi
aldiras:"Plie, mi estas kontentega pro tio ke, lastan fojaam mi provis fuidesi, mi grasgis
je 10 kg, kajci-foje mi ne gragjis & je unu gramo"Estas ja la sama viringj ne laitipe
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intersangis sian cerbontasian metabolon. Mi preskribis &l neniun medikamentor§j ne
acetis nikotinan méumon a plastron. Mia nura klarigo estas ke, la unuanrfpfone estis
sufice matura por fuesi. Sia interna DonKioto alkuris al atako, kriant&Sturmu!”. Sed la
voco de la konscio ddgia Saro diris "Kial si sin suferigas, spite k& scias kesi ne
sukcesos?'Tiu interna konflikto sin solvas nur per paneto Kurtero anta la fridujo. Oni
scias, ke mak sekreciigas trankviligantajn kaj rekompencantaejmdorfinojn, kaj alportas
glukozon, kiu pli kapabligas batali. Séd estas pli forta pravigo por repreni cigaredon ol
konstati"Mi grasigis je 10 kg, mi ne plu povas persi8tiTabako vin perfekte konas. §ie
pensus havi unéancon por vin refumigi, dank' al perturbo, kiunnvalbone tolerus, vi tiun
sentos. Sed kiam vi estas matura, kiam viaéGarertege scias, ke via Dohkto povas
sukcesi, tia interna harmonio vin faras nevenkeblasukcesos kaj ne grgsis € je unu
gramo.

Ce la fino de konsultado, alia paciento diris al MWi devus preskribi al mi
trankviligantan medikamentordar lastan fojon, kiam mi provis fui@si, mi malafablegis
hejme".Mi eksplikas al li, ke mi néatas preskribi tiajn medikamentojéar oni ne pruvis
ilian efikecon. luj esploroj &konkludas, ke ili malhelpas. La informa folio em $katoloj
avertassoforojn pri viglecoperturbo Keita de tiaj medikamentoj. Nu, oni bezonas siaartut
viglecon, kiam oni furdesas, por ke laitomato ne vin venku. Do mi nenion preskribis al li,
e¢ nikotinan mégumon & plastron, kaj diris al li, ke li revenu se li talbone kondutos.
Post tri kaj ses monatoj mi skribis al li por gaii li sukcesis. Neniun respondon. Mi pensis,
ke li ne kurgas diri, ke li fiaskis. Mi lin klasifikis kiel neseeson. Post unu jaro kaj duono, li
revenas.Ha, mi unue deziras, ke vi min pardonu pro miaesgondo. Trankviiu, mi ne plu
fumadas. Sed sciu, post tri monatoj de deso, mi ne kapablis skribi "Kokeriko, mi
sukcesis!"Estus kvazatenti la diablon, mi ne povisNepre necesas fari neniun ondon. Kiel
diris la patrino de Napoleono, kiam onisalrakontis la venkojn déia filo: "Nur dairu la
afer™. Mi diris al li, ke mi bonege komprenas. Ekde tiam, mi ne phibsls: ili neniam min
respondas! Poste li aldiri8Mi estis agela hejme. Komprenu, la antan fojon, mi perfekte
sciis ke, se mi malafablos, mia edzino fine dirbsna "Ekbruligu do unu, kaj lasu nin
trankvilaj!" Si toleris mian furdeson dum unu monatoPoste li eksplikis:"Gravis ke,
elirante el via konsultejo, mi estis komprenantatik problemo estas mia propra problemo,
inter tabako kaj mi, ne la problemo de mia edzihoEinfine, tiu mirinda frazo*Mia solula

trairo de Amazonio!...".

Cu subite aii progresive fuméesi?

Fumantoj rigardas subitan féeson kiel kagiron, kiun ili antd@isentas netolerebla. luj
pensas, ke progresiva faaso estus malpli doloriga. Plue, unu el iliaj amitel sukcesis.
Tamen plejmulto dea tabakologoj opinias subitan kompletan f@son pli efika. Necesas
klarigi kial. La unua argumento estas statistidajmulto de la eksfumantoj subite fdesis,
kaj poste ili ne fumis &unu nuran cigaredon. luj neoftaj fumis unu, adlaj cigaredojn.
Kutime tiuj, kiuj pli multe fumis ne sukcesis. Pl celo evidente estas definitiva kompleta
fumceso; kun estingo de la bezono fumi. Evidente fugjaeivas pri progresiva kaj sendolora
fumceso... Tiu, kiu provas malpliigi sian konsumon eap&e bezonoblovoj, kiuj periodin
turmentas, pli kaj pli malofte okazogis kompleta foriro. Sed se oni elvokas pendolon, ki
regas proviantadon de substancoj nepre necesajymroni komprenas, ke preni cigaredon
estas kvazapwi la pendolon, kiu forsvingos, kaj poste revenos peti aliancja oscilo. La
dairo de la oscilo dependas de la longo dénlaro, ne de la forto de la gmu Kiam oni jam
pwsis infanon sidantan sur balancilo, oni scias, kiecas péi po unu fojonciun trian a
kvaran oscilon por daigi la movon. Se oni persistus $pula osciloj darus eterne. Tiel tiu,
kiu pasas de 20 al 5 cigaredoj tage sentos plwjpihfla bezonon, suferos 15 fojojn, Kap
kontentigos nur 5 fojojn. Sed tiuj 5 fojoj sédis por subteni la impulsojn de bezono. Tamen
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ekzistas me$® de espero: de pli ol unu jarcento, oni ne pluepkas la petojn de patentoj
koncernantaj la senfinajn movojn. Kiam oni ne pl§gs balancilon, mov&€IAM ¢Eesas.
Certe, sed latdomata cerbo ne kapablas imagi tiagsojn, pro tio ke léeso detiu regulgo,
kiun gi regas, signifas mortori'Fumadi estas VITALA por mi“diris al mi fumantino.
Fumanto ne povag &oncepti vivon sen tabako. Mi mem eksperimentisdaivgon, ke oni
povas transvivi dum unu jaro sen fumi kaj sen sufEamen, poste mi rekomencis fumi,
iluzio revenis. Denove, dum la 8 jaroj, kiujn mizoais por gi "eksfumanto”, mi ne povis
imagi vivon sen cigaredo.

Plie, oni ne povas esperi malpliigon de la nivel® tdksgado, pro tio ke fumanto
scipovas eltiri el nur kelkaj cigaredoj la samarakton da nikotino kaj da aliaj toksaj
elementoj kiel el la dutatri paketoj, kiujndli antaie fumadis tageGis 5 ai 6 cigaredojgio
glatas.Sli estas relative fiera, kontenta pro sia grandfomemoras flegiston, kiu fumadis
po du kaj duonan paketojn tage. Li elspiris 40 pgarkarbono-monooksido. Mi lin revidas,
triumfante, post tri semajnoj. Li diras al mMiMi estas kontenta, mi nun fumadas nur 5
cigaredojn tage"Sed li plu elspiras 40 ppm da karbono-monooksigbgetspiras do el tiuj 5
cigaredoj la saman kvanton, kiel kiam li fumadigjrsidu kaj duonan paketojn. En tiu stadio,
estas du ebloj. &Ali komencas pensi, ke eble li povos limigi sirtijenivelo. Sed li regas nur
la kutimojn. Rapide tio fiaskos. tAli persistas, kaj provas progresive malpliigi sian
konsumon, pasi al 4¢€6 cigaredoj. Sed tiam¢erofunde inhalante, lasante praktike neniun
tabakon en siaj stumpoj, li ne plu sukcesas dtan propran dozon. En la du kazoj, tio ne
longe daras, li ne plu eltenas, eksplodas kaj post kelkgpj li retrovas sian antan
konsumon.

Fakte, kiam oni fumas nur 3id cigaredojn tage, neprus ekpasi al nul, se @heneolus
fumcesi. Tial ke tokgiado ne malpliis pro tio ke oni kompensisanginte sian
fumadomanieron, oni povas konkludi, 'k&eso de tokgado estagiam tute subita”.

Tamen, fumado ne estas nur t@eslo. Bona maniero enmeti iom da progresiveco estas
komence lerni ne ekbruligi cigaredojn, kiujn onoaisis kun situacioj, en kidgjnas neeble
ne fumi. Oni kompensus eblan mankon de nikotinofyiante en néralaj situacioj. Tiel
fumanto povus sin liberigi de iaj potenéajkatiaj stimuloj. Tiu konsilo estas ja mala rilate la
oftajn konsilojn konservi ld'plezurocigaredojn”kaj elimini la "aztomatajn cigaredojn”
Kontraie, la plejsatatajn cigaredojn oni devas komence mallerni. haay semajnoj post la
kompleta kaj subita fufeso tiam estus pli facile travivataj. Por tiuj, jkankorai ne estas
pretajcesi, tio estas parto déaj "pasoj al ekagoj'kiu faciligas matugon. Ekzemple, fumu
unu ekstere aniiaol trinki kafon, por ne senti mankon, sed absfunmi kun aliaj fumantoj
trinkantaj kafon. Tiel vi vin gardos kontrasituacioj eble malfacilaj. Estas asekuro por
estonto. Sed diversigu vian konduton, por ne lgoer, ripeto, ke eliri eksteren ant&afo
farigus unu el tigj situacioj, kiuj petas cigaredon.

Fakte, Pavlov donis al ni la sekreton de fueso: ESTINGO.Kiam oni ripete ne plu
donas viandon al hundo, post kid@natdis la sonoriletan sonon, kiu kas la alvenon de
salivo, finfinegi ne plu salivos. Same, la bezono fumi foriraspkiani ripete ne plu fumas en
situacioj kiuj petis cigaredorilimini la situaciojn similas elimini la sonorilorsed dum jaroj
gi konservos sian potencoiiel eksfumantino transfpgis post sia furdeso. Post du jaro§j
revenis en sian ekskvartalon, eniris péetejurnalon en la tabakejo, ki kutimis &eti siajn
cigaredojn, kaj eliris kun paketo en la mano kgpoedaoce la lipo;j...

Cu vi difinu daton por fuméesi?

Pro tio ke fundesi estas la fina rezulto de magariprocezo, ne ekzistas faesodato,
sed nur datoj de fuéesaj provoj. Nur poste ulo kapablos setuiokazis interndangigo, kaj
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cu temas pri definitiva fudeso. Pro tio ke evidente estos tago, kiam oni mdwamplete
fumcesi, @ subite & post progresiva malpliigo, plimulto el tabakologgnsas, ke estas bone
elekti daton. La enketo de la Franca Komitato de Edukado por laoSanj eksfumantoj
perfekte kaj precize konas la datog, la horon, kiam ili funiesis. Multaj antae elektis
signifan daton, ekzemple nag&daton. Sed pli ofte reala fueso okazas ne aritadite,
kvankam ofte profunde cerbumita algased nevortigita. Mi pensas, ke la dato estasdsfte
longe elektita, sed ke oni kong@s pri tio nur lastmomente. Kiam aiin decidas antee, mi
opinias necesa k@ ne estu tro signifa, tro solengr la sento esti ligita je formala promeso
estas iafoje netolerebla kaj kapablasiipal misp&o. Se oni elektus la datrevenon de
geedzgo, oni riskus refumi okaze de plej malgrava geddzxelo. La plej bona dato estas
tiu, kiu plej bone akordias kun la interna strategio de la fumardtajnas al mi tute nelogike
trudi iun daton abli, e¢ la konsultotagon. Oni povas interparoli kun laipato pri ebla dato
de cesprovo, sed mi kredas grava ne gnho konsekri per kontrakto. Gravas nur gehavu
signifon por faciligi gian memoradon, k& estu signomarko por ebligi dirfHa, jam ses
monatojn hodia!" ai "Estas la datreveno de mia fdeso!". Oni simple povas sugestiEble
estas dato dum la venontaj, kiu estus bona datedervia furdeso”.

Multaj fumantoj elektas la daton de siaj feriégr tiam la laborkolegoj ne plu ilin
altiros, car ili pensas pri la mita eblo de purigado per &p&aj puraero¢ar ili rilaksigos kaj
forgesos siajn stéejn. Sed kiam oni fukesas ekster sia natuiiakaiio, oni senhavigas sin je
la lernado abstini, kiam la laborkolegoj fumadal Ta estingo ne povas nagkilLa reveno
el ferioj estos malfacila. Multaj el ili diras k& neniam pli fumis ol dum ferioj, take ili
reprenis cigaredon tuj kiam ili retrovis sian ofare

Cu vi djetu viajn paketon kaj fajrilon?

Tiu simbola ago dusignifag.u mi ilin eljetas &, lai la lego de ago kaj reagéu ili min
eljetas, kaj mi gas kvaza proskribito? La solena ceremonieco de tia aparparadokse
montras la intereson, kiun oni donas al tio, kionajjetas. Se oni petus infanon, #teforjetu
en la rubujon sian preferatan malpuransepfy slia alligiteco sendube grarfilis. La vera
rompo venus dlia malinteresio.

lafoje tia fofeto okazas dum granda kolektiva ceremonio, ekzenyme seancoj de la
"5-taga plano" Mi dubas prigia efikeco, same pfiiuj tiaj juregoj.Ciam estos iu, kiu donacos
cigaredon al vi. Plie la tabakejo estas apude.phgientoj diras, ke scii siajn proprajn
cigaredojn téproksime en siao ai vestejo donas al ili senton de sekureco, kiu s\p&ti la
flaskan cigaredon. La cigaredoj, kiuj restas hejfimg trovos alian fumanton. La decido pri
tio, kion fari pri la fumilaro estas parto de la psikhdro de la fumanto sd@li mem. Mi min
gardus fari tion anstaidli.

Cu vi antaiiavertu kunvivantaron pri via decido?

Oni oftege konsilas meti tiun socian gardorelord Be necesugeneraligi tiun konsilon,
car gi eble estas ¢a je perversaj efikoj. Eble oni abstinos fumi fieiad vi, donaci cigaredon
al vi, sed tiam vi vin sentosjetata. Viglecatenta mano, kredante bone fagiroal el viaj
fingroj la cigaredon, kiun Vjus akceptis, sed... vi trovos ke oni vin infanigasn¥ kuraos
refumi publike, sed... kiu vin postvenos en neawséjovos, ke tie odoras fumo kaj vidos
stumpon flosantan en la pelvo. Tiu konsilo supd&$a kunvivantoj pretas helpi. Kiam via
edz(in)o estas reale eksfumangba ekzemplo favoras sukceson, la etososajee estos
fervorega kaj kompreniva, kvankam pro via sukcdisperdos privilegian statuson, kiu donis
al sli ian avantgon super vi. Sed estas iaj moraligantaj edz(irpopvokantaj geamikoj. Se
fumanto setus subtenorgli sola scias, kiu scipovugn doni alsli. Se antéaverti edlosigus
slin en situacion, kiu farus refumadon hontindastda efiko estuslin pli kulpigi. Mi ne
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kredas ke estus bone instali enfalilojn al si mailivkrei eksterajn barilojn. Oni bezonas en si
mem internigi la blokadon de sia konduto.

Cu vi evitu lafumantojn kaj lalokojn, kie oni fumadas?

Tamen ¢iuj ne povas transfpgi en senhoman insulon. Oni ne tuj anstat sian
edz(in)on & geamikojn pro tio ke ili fumadas. Tio estus net@heco kaj segregacio.
Fumtesi estas jam grandango en la vivo. Se plie oni sin senigus el sia faandicirkauo,
estus aldoni ekzilon. Plie, la konsilo ne estakula paciento mem trovos tion, kiajnas al
8li ebla pri tiu temoCiel §li devos lerni, kiel vivi meze de fumantoj sen salbje tentgo. Sli
ne tion lernos evitante tiajn situaciofii evitu fumon, kiamsli sufokigas, sed ne por ne lasi
sin tenti.

Cu vi havu bonan vivhigienon?

Jen ankora moraladmonanta temo de purigeco, kiun ripetadagamaoj kaj € la
multaj libretoj, eldonitaj de farmaciaj firmao;...

"Abstinu je kafo".Certe kafo spronas fumi. Ofdenerale ekbruligas plivole cigaredon
post @ antai kafo. Fumantoj trinkas pli oftege kafon ol nefurt@nJu pli da cigaredoj ili
fumas, des pli ili trinkas kafon. Eksfumantoj kon&es tiun kutimon, kaj trinkas pli da kafo ol
nefumanto;.

Surprize, kvankam kafeino kaj nikotino stimulasgie same, kaj la konsumo de kafo
kaj cigaredoj same pligrariis dum stresaj situacioj, ne kafeino spronas fumadeel,
konsumo de teo kaj tabako ne korelacias. Certenbavas malpli da kafeino ol kafo. Tamen
en iu esploro, oni plitigis senkafeinan kafon per pli kaj pli grandaj doda kafeino. Ju pli
kafeinorita estis la kafo, des malpli fumadis la fumantojelTne utilas rekomendi trinki
senkafeinan kafon dum fui®so, despli ke kafeino ebligas iomete anstgida mankon de la
stimula efiko de nikotino. Neniu esploro demonstkiscesi trinkon de kafo helpas fueson.

Ni ne adiciu senmotive plian frusian.

Du nurajn konsilojn. Unue, fumo stimulas la hepat@pzimojn, kiuj detruas kafeinon.
Post funteso, € se oni trinkas la saman kvanton de kafo, la samgtinde kafeino povas
duobligi. Se oni nervogus a maldormus, oni povus malpliigi sian konsumon dékai
trinki nur senkafeinan kafon. Plie, kafo enhavadssancon, kiu pligas la sangan
kolesterolon. Tio altigas la tabakdevenan riskonaderiito kaj infarkto. Gravas scii, ke
paperaj kafofiltriloj sorbas kaj malliberigas tisabstancon, sennocigante kafon. Tiel ni evitu
trinki tro da tiaj infuzitaj kafoj kiel turka, tasimple kafoj filtritaj tra metalaj filtriloj. Oni
atribuas malpligon de infarkta risko en Finnlando al ansigda de tradicia kafo per kafo
filtrata tra paperofiltrilo.

"Abstinu je alkoholo"Vere, oni bezonas sian tutan viglecon, kiam onidesas, kiam
la aitomata kontrolo ankofane estas ekstainta. Car alkoholo solvas ldsupermion’
malfidu ebrietecon. Invitokunvenoj, kie viskio flygs, ofte okazigas perdojn de sinrego. Sed
Sajnas al mi, ke trudi al nealkoholuloj abstinorigenura glaso da vinée la fino de mago
estas neutila devigo, kiu eble igas fiewon pli malfacila. Ni lasu alkoholulon starigi mem
siajn planojnGeneralegli deziros unue provi abstini je alkoholo, kiu se&iizas akli pli da
zorgoj ol tabako. Post kiagli estos venkinta la deprimon, kiun oftetkgas drinkado, tiam
eblesli atakos la tabakan problemon, kun jam sperto deeso. Sed okazas Kk deziras
cesigi la du dependecojn samtempe, por kurtigi ldfaoiéan periodon. Neniu esploro
nuntempe pravigas malkonsili tian sammomentan provee malofteli diras, kesli dezirus
unue fungesi. Ofte tio estas nura preteksfili. alvenas en la tabakan konsultejon, sed nur
sperta tabakologo malkovros ke tiu defoarfakte kdas helpopeton pri ne konfesita
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alkoholismo. Prefere al rekta pridemanda'tia vi drinkadas alkoholon kaj kiom?j uzu la
kvar demandojn de la angla teS@AGE", kiuj helpas eltrovi alkoholan dependecon kaj gvid
la interparoladon malpli agresive. La kvar liteestas la unuaj de la kvar anglaj vortoj, kiuj
resumas la demandojn. Oni komencas demandi lamanig€u §li regas sian konsumitan
kvanton de alkoholaj trinkaj. Nur uloj, kiuj eksperimentas la pezon de depeodsentas la
bezonon sin regiGontrol = Rego).Poste oni demandasgu slia kunvivantaroslin tedas,
dirante, kesli tro drinkas Annoyance = Tedg)kaj cu iafojesli sin sentas kulpa, kiarfli
drinkas Guilt = Kulpeco), fine ¢u okazas, kéli drinkas matene por plibone ekfunk¢iye
opener = Okulmalfermilo)Kiu neniun problemon havas pro alkoholo, ne "jegdis6l dufoje
en tiu demandaro. Oni devas prizorgi alkoholan lgmbn kun la sama fidema etoso kiel la
tabakan. La traktadoj de tiuj du dependecoj tralasnMi satas proponi al tiuj, kiuj konsultas
pro alkohola dependecéeesti unu el miaj informaj tabakaj kunvenoj, dishfiufoje kiam
mi prononcos la vortotabakq aizdu alkoholo..”.

"Trinku fruktosukojn, magu vegetare, trinku multe da akvo, prenu malvarmiegf
varmajn dudojn, bangu en varma akvo, bone dormu (facila parolo!), hasgulajn magojn,
evitu spicajn nutrgojn, glutu vitaminojn, evitu saturitajn grasojn,rel spiri (tiel), magu
kompletan panon, ekvilibrigu vian dieton..Mi ¢ion ¢i pelmele citas. Mi ne&iam bone
komprenas, kion signifadiuj tiuj belaj paroloj.Sajnas al mi, ke neniu el tiuj konsiloj¢ e
iafoje s&aj, iam pruvis helpon al fuéeso.

Havu anstataiiigontajn okupojn

La panaceo, pri tiu temo, estd&raktiku sporton!".Jen la granda mito de sana vivo, sed

¢u ni tion konsilu? Se temas pri modera agado, gestesed ni tion konsilu &iuj, fumantoj

kaj nefumantoj. Multaj pacientoj petas helpon pooke ili sentas alveni la kvardekan, tial ili
decidis, por provi halti tempotirepraktiki sporton’; kaj pro tio ke ili malfacile sekvas la pli
junajn. Sed tiuj, kiuj malpurigis siajn arteriojempkolesterolo dum 2@is 30 fumadaj jaroj
devas prudenti. Prefereble ili agu modere kaj msige, kaj ne tergu al pruvo, ke ili
ankorai kapablas venki junulon sprinte. Por titlj la deveno de ilia motigo certe estas
praktiki sporton... sed ili tion mem solaj trovis.

Lat mi, oni povas same paroli ptiuj bonaj konsiloj deanstatazigontaj okupoj.Kiuj
havas pasiojn ne bezonas, ke oni tiujn sugestli pbi ilin satigi. Koncerne la aliajn mi
dubas, ¢u oni kapablus denove veki subitan furoron al kéakedo @& makramo, kiu
forgesigus tabakon. Estas tiom da aliaj aferojpdasj dum la konsultado ke oni povas eviti
perdi tempon por tio, kio fakte estas nur bruo.

Kiel fronti la sturmojn de bezono?

Lat mia komparbildo de balancilo, la bezono donasiolizke demono tirados niajn
piedfingrojn gis la fino de jarcentojiagis la rezultonta morto se, ne cedantesiapro tiu
torturo, ni ne ekbruligus cigaredon. Fakte, bezesprimgas onde. Sed kiam o@in ne
plenumas,gi foriras. Se oni povas mastrumi, se oni rezisesdum kelkaj sekundoj, oni
kapablas travivgis la sekvanta ondo. Lanonimaj Alkoholuloponege komprenas tion, kun
sia fama slogant24 sekundoj, 24 minutoj, 24 horop4 sekundoj¢ar neniu prezentados al
vi botelon dum pli ol 24 sekundoj. Vi havas 24 sakoin por diri"Ne, dankon!' Kiam oni
proponas cigaredon, kalkulu merige 24, poste la d@ero estos for. Neniu prezentados al vi
sian paketon, kun duone eliranta cigaredo dum IpB4osekundoj. 24 minutoj, tio estas la
bezonondo. Kalkulu. Se vi fumadas unu paketon tdgegstas proksimume la intertempo
inter du cigaredoj. Ankiala kresto de la ondo estas mallonga, ne pli lavideelkajn dekojn
da sekundoj. Tiu, kiu frapetas sur \daltro por peti ian obolon, rapide |g@os se vi ne
respondas aéli. Oni sugestas variajn rimedojn por regi tiujnng@jn momentojn, de la

100



klasika kaj militega respondti nenion volas scii pri tio, tio pasos, kaj niparolos pri tio
post duonhoro"gis ma&gumo, k&uo a1 alumetostumpo, kiun oni &as. Eble botance vi
estos tro prizorgata por senti la sekvantan ondeme tiel estas, @in traktos same kiel la
antaian. Mi ne sciasgu oni reale taksis la efikon malrapide trinki glasda akvo a
profundege spiradi. Eble tiuj konsiloj estus iongikaj, ¢ar tiaj agoj malatentigus la
aiitomatajn centrojn, kiuj regas spiradon kaj trinkadior de rego de fumado. Krome, tabako
mildigas malsaton, reciproke mn mildigas bezonon fumi, same kiel glukozo. Mi ne
konsilus pacientojn maegi, ve, ili mem trovas tiun deviilon tro facilegeed la béa agado

eble klarigus la popularecon decka ai de m&gumo.

Oni ofte ekbruligas cigaredon por kontentigi agadmmon. Kiam oni ne sukcesas solvi
problemon, oni ofte ekbruligas ununtare por pripensi, sed fakte por evakui agadobeapno
kiu ne povis sin esprimi. Atendo, kiu necesigasakéwon, pdas al fumado. Maltrankvila
patro en koridoro de akejo, kun siaj du cigaredoj samtempe la bdo, estas unu el la
klasikaj objektoj de humuraj desegnoj. Tiaj blokagltuacioj kaizas fumbezonofe fresdata
abstinulo. Sed, tial ke tiu bezono esprimas nuibagonon, oni povas kompreni kial multaj
anstatdagoj, kiuj konsistas el tio nution fari", kapablas konstitui portempajn efikajn
distrilojn. Oni ne povas rekomendi unu por iu apalo. Fumanto devas mem trovi kiel regi
tiujn situaciojn.

Lernu farigi " Nefumanto"

La Asocio de la usonaj pulmologdhllA = American Lung Associatiomlonas tiunci
konsilon. Ve, tiu formulccion resumas. Nu, la lernado necesigas ripeton. mietuj min
ripetos. Unue, mi dira4_ernu farigi eksfumanta”kio estas la fina celo. Mi pensas ke necesus
cesi doni al fumantoj antanacitan nutrgon, miksamason de diversegaj trukoj kaj rimedoj,
kiujn ili povas mem inventi, kiujn ili komunikas ural la aliaj, & povascie trovi. Ni dedéu
al pli bona diskonigo kaj dissendo de tiu gravegas#@o: "ONI FUMCESAS PER
LERNADO".

Ec¢ kiam oni atingis la nivelon de matgo kaj fine funtesis, la nova ekvilibro ne tuj
estas stabilega. Certe, post ununura nokto, omirgs nikotinon. Post tri, kvar, iafoje sep
tagoj neniom da kotinino plu restas en la sangast Rou semajno, la organismo estas
cikatrigita. La grava mankosindromo de heroinemue, delirinta alkoholulo fogis. Oni
forigas la fadenojn post kirurgia operacio. Posafliri semajnoj, la ritma pendola movo de
la farmakologia dependeco mod@s. Same kiel oni ekvidas pecon de béiglo post
semajnoj de pluva gria, fumanto ekkonscias k& ne pensis pri cigaredo dum la tuta
mateno. Sed la laborego, kiutlas dum monatoj, estos sin liberigi el la retegdkdediitaj
refleksoj, el ritaroj, el akiritaj@omatgoj, kiuj plektigis dum jaroj de fumado, el tiuj multaj
arigitaj situacioj, kiuj plifortigis la simplan padon de oscilado, kiu regas regulan konsumon
de tabako.

Necesas transdoni la méea, ke oni sin liberigas elitomatgo nur dank’ al supermeto
de alia @tomatgo. Mi memoras ke aniapli ol 20 jaroj misangis mian a@ton por analoga
modelo. Pro &opa harmoniigeco, la dispozicio de la maniloj &ingigita. La girblinkilo
nun estas maldekstr€ar onigin uzas oftege, rapidege igin uzis aitomate. Sed pro tio ke
de longe oni malpermesas hupi urbe, la olda refleles estis forpiita. Tiel, post 20 jaroj,
ciufoje kiam mi malofte devas hupi, mis&ihtas la glacowilon.

Tiu mesgo de lernado estas fortega, per tiogkggas fumanton kapabla konsideri sian
demagon kiel aktivan kaj pozitivanFaktecio, en la vortotrezoro kaj la ideoj pri fui@so
difini gas negativerilate al tabako. Oni parolas prgfumanto,abstinenalo (subkomprenite:
de tabako). Oni parolas @mntitabakajkonsultejoj, pri sentabakigado (en la franca lingwai
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uzas la vorton "demamigo”, por esprimi "senigoyeajn dependeco"”, ekzemple alkoholo).
Oni parolas prsubteng pri diligenta kondutopri firme teni,kvazai oni devus eterne subteni
la fumanton, & kvazai §li devus eterne stée la dentojn. Kvaza mi min difinus kiel
nebeteljomaanton. Tiu koncepto estas @ana, car gi elvokas fortigitan nevenkeblan
citadelon, kiu eterne estus &a. Konsekvence, oni sin sentas mallibera kaj .gegigita
pro la ideo, ke oni neniam reale kapabkesi fumadon. Tio konttstaras la necesan
disvastigon de la ideo, ke oni povos atingi stabgsaton, kie oni ne plu batalos koritra
tabako, sed indifere@ds prigi, ne komprenante kiel iam oni depegididegi.

Mi devas ripeti la plej gravan punkton: la pozitineesgo estas ke oni lernu vivi sen
tabakociujn situaciojn ligitajn kungi, kie ai kiam oni emis fumi. Mgatas proponi analogion:
Supozu virinon, kiu por maldifi decidas de nun trinki sian kafon sen sukero. haam
tagon,si gin trovas amara kaj malfacile glutebla. Post trinagoj, Si ekkrias "Kiu metis
sukeron en mian kafogi estas netrinkebla'Perciutaga ripetado, vera kafo €88 sensukera
kafo. Tiel la situacioj, kiujn onéiutage vivas, estos rapide lernitaj. Komigakunveno kun
geamikoj, festo, funebro estas novaj situacioj, diumla oldaj refleksoj emas reveni. Mi ne
havas pli bonan bildon ol la lernadon por stificen. Oni laitempe pli kaj pli spergas, sed
okazas ke sperteg@foroj akcidentas, kiam ili alfrontas novegan stioa.

Por konkludi, mi akcentas du punktojn:

Unue, fumanto ofte jam faris pli da féesoprovoj olsli diras. Sli jam havas sian
propranjugon pri la konsiloj, kiujn oni &li donas. Gravas kéi konstatu, ke la kuracisto ilin
taksas almenatiom, kiomsli. La "receptoj" efikos nurce la senspertulogis ili taksos ilian
fidindo-gradon. Prefere la kuracisto jam mem ediis kritikinta, kaj §li ¢esu konsili
senefikajn rimedojn. Eble la sukcesoj estos maipdij, sed sdli diras la veron, &segi ne
estas momente agrabkli, ne perdos sian kredindecon. La vero agados, finturigossliajn
pacientojn, kiujgin cirkate diskonigos, aliaj fudesos dank’ agi.

Due, nura maniero por ke la kuracisto pliboniguinssaiadon kaj terapian konduton,
estasguste kesli proprigu al si la sperton de siaj pacientojp iiiskultante. Unu donos &li
la Slosilon por solvi la problemojn de aliagli bridu sian naturan emon doni konsilojn
komencgantajn per:"Se mi estus ewia stato...) car ili estus valoraj nur pogli. Pliofte
fumantoj bonege scias tion, kion ili devus fari. pli guste bezonas akigiston de siaj
profundaj deziroj. Malfacile oni silentas por ldsi paroli, sed fine ili diros la problemon, kiu
ilin angoretas. Tiam eble oni povos ilin helpi ldgni al ili adaptitan respondon. lli eble
permesos ke la esploristoj formulus §hineralajn hipotezojn, kiujn oni testu por atingmio
pli da vero, do kredindecorCar la vero, pro tio ke&i estas nuda, emas boneliga tial
necesas, ke multaj el la esploristo) sefu. Dumgi ankorai ne eliris el la putogi poluas la
subterajn akvotavolojn.

KIEL HELPI CESDEZIRANTOJN?

Homa imagpovo estas fekundegefe kiam la problemoj kiujii renkontas ankortane
estas vere solvitaj. Magio, ekzojog terapio per'similantoj”, kiel tiu cevalk&tano, taksita
kiel potencega terapio de hemoroida krizatr gi similas inflamintan hemoroidon,iatiuj
limakoj, kiujn glutis la tuberkulozuloj¢ar ilia flua bavo sugestas fluidigon de sputoj...
Kuracado de tabaka dependeco ankara estas malproksima de tio. Esploro de raciaj kaj
efikaj kondutoj kaj terapioj estos longa batalomsampe kontra inerciforto de praktikoj
ankritaj en lagenerala opinio, kaj kontiida alligitaj profitoj.

Supozu ke mi prezewis en longa nigra robo, kun stelplenigita pikdtpelo kaj
soicovergo en mano. Mi prononcustaritate iun aji'abrakadabra”.Se mia fumanto ne estas
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sufice matura potesi kaj atendas de mi miraklon, la miraklo ne okaze mia honorario
estas moderali min rigardos kiel klénon. Segi multekostassli fumcesos iom da tempo por
amortizi la elspezon, sed fine nomos réarlatano, kio pravigoslian reprenon de cigaredo.
Sed s€ili estas maturasli fumcesos. Mi estosginta la lasta pajlo, kiu rompas la dorson de
kamelo.Sli eternesuldosentos al mi, kaj faros por mi senbridan rekiam

El tio devenas la sukceso ¢iej empiriaj "metodoj” por furdesi. Kiam oni havis neniun
precizan sciadon, neniun aktivan kuracadongmm provis.

Akupunkturo

Gi havas certan efikon kontradoloroj. Oni € komprenas unu ekiaj mekanismo;.
Supozu ke vi brulvundus ai trartvundigus. La doloro estas fortega. Post kvaronhoro, la
haitveziko ai la vundo ne foriris, sed la dolor@ais tolerebla. Same kiam gardostarantoj
trumpetas la alarmon, post kiam malamikoj rompigdhsaron, kisirmas la fuorteton. Kiam
ili vekis la tutan garnizonon, ne plu utilas trurtipsed batali kaj rekonstrui la defendilojn. La
komenca doloro estas alarmo. Pawsigi gin, la organismo fabrikas al si substancojn
similantajn morfinon (endorfinoj). Enpiki akupunkén nadlon estas fari l&ton tra la
haitan palisaron. La doloro ne estas intensa, geskreciigas endorfinojn en areojn de la
nerva sistemo, kiuj empirie rilatas kun multcergtjaselektitaj pikopunktoj. Er€inio, oni
kutimis pikvundi iujn el tiuj punktoj por kuraci agfumantojn. Tiosajnas logika rilate kun tiu
agada mekanismo. Tamen, kurioze, tiu terapio nk ftioris en Francio por kuraci
morfinomaniulojn & heroinomaniulojn, kvankamgi oftege rgis en Kkontratabakaj
konsultejoj de tiwci lando. Eble pro tiu diferenco, ke la intravejmgekto inundas la tutan
organismon per morfino, kaj akupunkturo sekreciigasnalgrandetajn endorfinajn dozojn en
precizaj lokoj.

Multaj kontrolitaj esploroj nuntempe moderigas lasimtan unuanimecon, dakiu
akupunkturo estus la plej efika kuracado por dasn Oni povas nun aserti, k&aj sukcesoj
ne devenas de akupunkturo mem, sed de akupun&juiissukcesigas dank' al sia karismo,
al la fidinterrilato, kiun ili ligas kun siaj paci&j, sed neniel al efiko de nadloj kaj de la
specialaj punktoj, pri kiuj krome ili malkonsent&sakte, la honestaj akupunkturistoj pli kaj
pli lernas tabakologion. Ili preskribas pruvitajredikamentojn. Ili rigardas akupunkturon kiel
akcesoran perilon de la interrilato kun sia pacgsgt por akiri iajn aliajn efiketojn, kiujn ili
taksas favoraj. Plie, konh ke ili antézorgas uzi nur sterilajn unik-uzotajn nadlof,
malkonvenas nur al pacientoj, kiuj svenas je vidmddlo.

Akupunkturo havas plurajn variantojn.tuAkloterapio celas orelokonkon. Hipotezo
asertanta, ke bildo de la homa korpo projékmisur la konkon estas malklarega, &aj ne
havas jarmilan tradicion de akupunkturai #ni enpikas kutimajn nadlojnjiani provas pli
daire stimuli la efikosupozitajn punktojn per kirurgggrafo @ per silka & nilona fadeno.
Tio riskigas infektojn (dekano de medicinofakultagd kiu oni metis "fadenon en orelon”
antai 20 jaroj, havis grandegan absceson de kola linfong. La japandSiacu" ne estas
versajne pli efika, sed estas tute sengkaa,car gi konsistas el nuraj premoj per fingiég la
akupunkturaj punktoj. Mezoterapio estas varianto,uzas bateriojn de nadloj, ofte sorbigitaj
per diversaj medikamentoj. Ekzemple, iu kuracistonpis nadlojn en tabakan ekstraktoe
la Pasteir-instituto”, ornamante sian praktikon per tiu prgatiscienca garantio. Fakte, la
ekstrakt§on havigis al li amiko, kiu tie laboras, sed latitgo neniam oficiale patronis tiun
procedon.

Fumantoj estas tiel ege anksiaj, ke ili povas kfaain, kiuj donas al ili esperon sin
liberigi. Tio felicigas ¢iajn carlatanojn. Tute ne necesas, ke ili konu tabak@m enhavon,
psikologion de fumanto, faru kontrolatajn terapiaprovojn, komparante aktivajn
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medikamentojn kaj placebojn. Stds havi gravan aplombon kaj parolemon, realan rkeis
¢ion ¢i spicitan per pgeloscienco. laj kuracistoj, kies scienca formadassto elementa, sin
mem erarigas, kaj fine fidas la kapablojn de d&jt§oj", kvankam ili estas nuraj magiistoj.

Kiam, anstata uzi simplajnstalajn nadlojn ¢ar oni pli kaj pli forlasas la gentajn kaj
orajn), € se oni estas nek akupunkturisto nélkeracisto, oni elsendas laseraniafrarugan
radion sur punktojn, kiujn oni nomas akupunktucaji estas simple genda fripono. Neniu
serioza esploro elmontris iun avagda de tiuj praktikoj. Tiu uzo de modernaj teknikalas
nur mirigi por pravigi eksterliman honorarion.

Hipnoto

"Dormu, mi tion volas!"estas simpla, sed ngaista figur§o. Hipnoto ne estas dormo.
Male, en tiu stato ulo estas tiel vigla, kun atetrebkoncentrata sur preciza punkto, $ene
povas regi aliajn agadojn. Kvazaur la boksejo la boksisto, kiu jam ricevis pluvegla
frapoj, kiuj devus lin hurligi pro doloro, duonardigita de la sango fluanta el la brovaj arkoj,
Sajnus konscii nur pri la ago de la batalo. dlg kapablas facile eniri tiun staton. luj estas pl
"hipnotigeblaj" ol aliaj. Hipnotisto povas profiti tiun staton pesplori la nekonscion de
paciento, & sugesti akli pensojn, same kiel tio eblas per subsojlaj hilden Usono, oni
oftege uzas hipnoton, por helpi fumantojn f@si, samnivele kiel oni uzas akupunkturon en
Francio.

Hipnotistoj fanfaronas pri siaj sukcesoj. Sed leohemo estas sama kiel pri
akupunkturoCu la sukcesoj rilatas al hipnota al hipnotisto? Nuntempe la respondo estas
klara. Psikologoj disponas testojn por mezuri ladgn de hipnotigebleco. Se hipnoto mem
estus efika, ju pli hipnotigeblaj estus uloj, dds mpultaj devus esti la sukcesoj. Nu, la
psikologo Y. Noé] kies tezo temis pri hipnoto, trovis nenian ritatoter sukcesoj kaj
hipnotigebleco. Li prave konkludis ke la nura himméenomeno ne eksplikas la sukcesojn de
hipnoto, kiujn li atribuas al bona kvalito de ladrrilato inter hipnotisto kaj fumanto.

Homeopatio

Kiel akupunkturo kaj hipnoto, sg@ ne plibonigasgi ne malbonigas. Fumanto deziras
kredi al miraklo. Kio estas pli mirakla ol vidi takon venkata de sia fantomo. Fantomo vere,
car pro ekstremegaj diluoj, materié @nu ereto el la origina tabaka tinkturo ne pluigts en
la medikamento. Anka pri tio, neniu kontrolata esploro, komparinta hopatian
medikamenton kaj placebon permesas aserti aligacem ol tiun de karismo de kuracisto.

Abomenaj metodoj

Fumado estas kondutangenda. Unu el la unuaj ideoj p@m modifi estas uzi dum
jarcentoj pruvitan metodon: bastonon. Oni teoriagats plej bonan rezulton post kiam oni
estus punita samvoje kie oni pekis. Eble iuj resifsimantoj pro tio kélia unua cigaredo
estis malbonega travij@.. lli abomenis tabakon.

La unua uzado de abomenaj metodoj estis "rapidaadioth(Rapid smoking).Oni
starigas metronomon fronte al vi, kaj vi devas @ngpmon je ¢iu batadogis malsaneto.
Prefere ne estu kormalsana. Kvankam tujaj rezelitgs bonegaj, sukcesoj post longa tempo
estas malmultaj. Plie, oni forlasis tiun metodon gravaj akcidentoj, kaj provis pli mildajn
metodojn. Ekzemple la "saturiga fumado”. Oni furkaed eble plej multe da cigaredoj, sen
devigata ritmo. Tio similas konduton de multaj furteg, kiam, la hieraon de fundeso, ili
fumegadas por “"enterigi sian fumantovivon". Tiel #kiras abomenegan nikotino-
sangnivelon. Tiu helpas ilin dum la unuaj tagojatbstineco. Ankoriapli milde estas sugesti
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al fumanto sperti penigajn sentojn, tusonijzwam, vomadon, kiandli imagas, kesli fumas,
kun pliaj abomenaj ideo.

Oni proponis aliajn punojn, kiel tiun elektronikaon, kiu puntrudas elektran ngargon
c¢iufoje kiam vi provas elpreni cigaredon el via pakeAnkai vi mem povas, vole, trudi al vi
tiun makargon, kiam vi sentas bezonon fumi. Ankoraalpli kosta kaj same neefika, la forta
ringo el kaicuko ¢irkaa pojno. Ekde kiam vi sentas bezonon, etstr@n kiel eble plej longe,
poste laswgin klaki sur la haton. Se vi estas iomete mégio, vi povas vin treege dolorigi.

Ve, tiuj metodoj havas du malfortajn punktojn. &epluno estus alveninta tuj post la
unua cigaredo en la vivo, oni povus esperi la estige abomena ligo kug, kvazai oni
abomenas definitive la bruselajn brasikojn se oalsangis la unuan fojon, kiam oni ilin
margis. Sed tia travivid estas multe tro tarda se oni jam sentis plezéwon. Plie, tiujn
punojn oni al si mem trudas, kun favoreco, kiun ofteé havas por si memipugfrapoj Kiuj
finigas kiel karesoj"kantis la franca poetGeorges Brassens.

Skotoj estas rigardataj, certe malvere, kiel moreanj kaj tréparemaj. lli inventis
kontraktojn. Fumantoj pagas mongarantion iompostioepagotan, sed kiun ili perdos se fili
refumos.Generale ili reprenas cigaredon tuj post kiam la gaoantio estas repagita.

Amuzetajoj kaj medikamentoj

Oni vendis en Francio cigaredingojn kun divershiilbj, kiuj sorbas iompostiome pli
efike nikotinon, gudron kaj karbono-monooksidon. ideo estas progresive malkutimigi
fumanton pri la elementoj de fum@ar ili komerce malsukcesis, oni ilin ne plu vendas.

Mi memoras ke mi vidis iarbe televidoLeonid Brgnevfingrumanta cigaredoskatolon,
kies fermilo estis estrata de regulebla minutatbr@ovis mem malpermesi al gin malfermi
dum unu minutagis du horoj. Tiu skatolo ne sukcesis komerce. €legteraj bariloj, kiujn
fumanto sin trudas, tami nur instigas la plezuron trangpa

Sentabakaj cigaredoj, kiuj ofte enhavas tusiladoioelion, aromajn foliojn (@alipto,
mento, timiano, salvio...) celas malkutimecon deaktadj substancoj de tabako, sed
konservas la geston, kiun gragatas fumanto. Oni ne depe@ds de tiaj cigaredoj, kies
fumodoro netolereble perturbasciakatulojn, kiuj rapide malpermesos@an uzon. Plie, ili
ne povus send@ere anstata tabakon,car ilia fumo enhavas multe pli da kancerigaj gudroj
kaj karbono-monooksido ol tabakofumo. luj fumaniton ekzota gusto diris al mi, ke ili
povas tute abstini je tabako dank’ al fumado deliain'Bidis". Sed tiuj"Bidis" konsistas
simple el tabako volvita en folioj de ia hindia giemono. Ili estas manfaritaj, sen marko de
famaj firmaoj. llia fumo estas gudréega. Sekve la ideo, ke ili ne enhavas tabakons ésta
disvastigita. Tiel tio konstituas problemon en Usokie gia uzo multe propagas. Plie, en
Hindio, ofte oni ilin fumas inverse, tio estas klanekbruligita ekstremo en la & Tiel
virinoj evitus lasi cindron fali sur sian bebon.afm neeviteblajn brulvundojn, tiu fummaniero
produktas toksegan fumotar la rulo de tabako ne plgin filtras, kiel lai normala uzoGia
enhavo similas la enhavon de akrega fumo, kiu sia® el memkonsurganta cigaredo en
cindrujo inter du enspiroj.

La vendo de iuj medikamentoj, kiujn oni kutimiSeti sen preskribo, iom post iom
forigas. Lozagoj de agenta nitrato donas malbonan guston al cigaredopehacar la gusta
sento estas adagdima, oni rapidéatos, kion oni komence trovis malbongusta, seriltagas
substancojn utilajn tasatatajn pro ties efikoj. Ofte oni komence fadhs kafon, teonta
vinon, sed tia abomeno estas rapide venkita. Miskgacientojn, kiuj fine trovis ekstran
piprecon, kiam ili fumis sian cigaredon samtempéaste agentan lozagon. Tia uzo post
longa tempo eble Kaas agirismon, tio estas depono deganto en la h#o. La paciento
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nigrigos pro lumo kvazasli estus filmo. Tiu estas sendgra, sed neestetika, jen kial eble
oni ne plu vendas tiujn lozgajn. Ankai lozargoj enhavantaj valerianon kaj vitaminojn
sangas la guston de fumo, kaj ankali malaperis. Aliaj lozafoj enhavas kininon kaj
vitaminojn. Neniu el tiuj medikamentoj estis koriii@ de scienca esploro, kiu povus elmontri
efikecon pli grandan ol tiun de simplaj molpanaietoj.

Same pri trinkota prepdga de "kudzu', ekstrakto detina planto. Post neniu serioza
esploro nek pri efikeco, nek pri nenocivo, francen&o surmerkatigis tiun "medikamenton”.
Plie, post skandala ps#oscienca esplorgii sukcesis sin apogi sur la fameco de granda
pariza hospitaloCiuj tiuj produktoj, prezentitaj kvaziadevenantaj el nutraj plantoj kaj
vendataj sen oficiala permeso por medikamentoj 'dahkksterapotekaj distribuocirkvitoj,
devus trapasi pli severajn sanajn kontrolojn. Fakizis jam pluraj katastrofoj (gravega rena
insuficienco) pro uzo deéinaj plantoj, supozitaj panaceoj, sed pri kiuj retisefarita iu ajn
toksologia esploro.

Lobelino estas alkaloido de lobelio, kiun oni ug@ stimuli spiron. Kemiegi similas
nikotinon. Tio pravigagian uzon por faciligi furdeson.Gi estis surmerkatigita en Francio,
sed ne komerce sukcesis. Oni eble povus aikgraaceti en Germanio, Nederlando kaj
Usono.

La nepruvitaj metodoj iom post iom estos fartaj kiam alvenos efikaj terapioj, same
kiel alveno de streptomicino kaj izoniazido trudataiis "serumon de martestudokiun
dum jardekoj oni rigardis kiel miraklan kuracilor duberkulozo, malfele por tiu specio.
Tamen oniguste povas timeti pri kresko de iuj praktikoj, kiel "antitabaka vakcino'kiun
injektis kuracistéo, sekve kondamnita. Fakte, tiu estas tabaka dékstror testi maloftan
tabakan alergion, kiu povas afekcii laboristojntdleakaj fabrikoj. Injekti tiun ekstrakton en
sentivigitajn homojn povus kai gravegajn akcidentojn.

Tamen, kiam metodoj, kies efiko ne estas pruvieagstas dgeraj, ili estas utilaj. lli
permesas al fumantoj provi la efikecon de sia rewacesi sensufere. Estus bonege se ili
sukcesos. Se tiuj provoj fiaskus, ili tamen estawg stadioj de matfo, kiu fine atingos la
rompopunkton de ilia fumado.

Vera medikamentoj

Nikotino estas la unua substanco, kiu elmontris kavscienca metodo certan efikon
por helpi funteson. Medikamentoj, kiuj liveras nikotinon estasi¢@ptitaj por agi & du
reguloj: unue liveri nikotinon je alkala formo, pi@ciligi gian sorbon, kaj due uzi sorbovojon
evitantangian trapason tra la hepaton, g detruus, tio estas vojo ne gluta.

Cio komencgis per mégumo. Pro sekureco, oni malpermesas fumi en mirajoj
submagipoj. Konsekvence, ministoj kaj submguistoj ma&adas tabakon en sia laborejo. La
Svedo Ferng, lan ilia ekzemplo, havis ideon tiel uzi nikotinon pbelpi fumteson. Li
fabrikigis m&gumon enhavantan nikotinon, kun alkala substancdamiligi gian sorbon tra
la busa mukozo. Malgra iomete malagrabla gusto, bruldoloraj sentoj kiam too aktive
matas, kaj kelkaj malcementitaj dentopontoj, la sukgeseska duoblis kompare al placeba
macgumo.

La historio de la anglgardenisto edifas. Oni ge lin veturigis al hospitalo pro epilepsia
krizo kaj komato. Malgna multaj ekzamenoj, oni ne komprerian kaizon. Pro tio ke li
rapide resa@s oni lasis lin eliri. Li surmetis sian pantalonkaj denove li ekkonvulsiis kaj
komatigis. La enketo elmontris, ke li uzis nikotinon kiakekticidon. Li estis renversinta la
botelon sur sian pantalonon. Alkala nikotino tragsase facile h#on. Aliafoje mi memoras
mian panikon kiam la noktogardisto de la fakultaiio vekis telefone”Via laboratorio estas
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detruita, la fridujo eksplodis"Mia teknikistino tie enmetis ratojn, kiugar mortigis per etero!
Suficas sparko dum kontakto. Bum! Kiel fulmo, du vortogpasas mian mensofia
nikotino!". En la fridujo estas flakono enhavanta 200 ml deafalkala nikotino. Sufe por
mortigi roton da fajrobrigadistoj. Mi ekkria®Nepre, nenion tfu!". La unua §o, kiun mi
vidis, meze de mia ruinigita laboratorio, tronastast amaso de rompitaj vitroj kaj gipsoruboj,
estis la bruna vitra flakono, sendifekta. Neniuogestis sorbita de la disromgiba.. Uf!

Neniu bda problemo ekzistas pro uzo de nikotinaj plastkbkotino regule trapasas
haiton, gia nivelo en la sango estas stabila kaj konstdafaje, fumanto havas kelkajn
haitajn reakciojn. Oni gluas sian plastron matenetikaguficas por la tago.

Tamen, pro tio ke plastro ne sukcesis duoble pdi of placebo, oni séis aliajn vojojn.
Komence spréigadon de nikotino en la nazon (sprajo), por irtabakflargon, kiu sorbigas
iom rapide nikotinon. Poste, la loZajn solvotajn sub la lango, kiujn povas uzi tiujujk
havas dentan protezon, do ne povas uzi gumon. Rdsélojn, kiuj imitas la inhalon de
fumo, kaj alportas nikotinon senpere al la pulnag,kiegi atingas la cerbon egalrapide kiel
per cigaredo. Ankatiuj subtilgoj ne sukcesas pli ofte ol duoble kompare kun fac®lie
fumantoj nesatas nikotinon, kiu loke iritas. Ili malfacile katigasgin uzi.

Bupropiono(Zyban®)estis komence surmerkatigita kiel korittaprimilo. Hazarde oni
konstatis, ke iuj uzantoj fuiesas. Oni pensis, ke tio estas konsekvenco dentsaideprima
efiko. Fakte, fumegantoj ofte tre deprimemas i@ testoj. luj eble uzas cigaredon kiel
medikamenton. Pro tio, ili ofte malfacilege féesas. Kiam ili sukcesas, ili iafoje vere
profunde deprimas, kaj res@as ekde kiam ili reprenas cigaredon. Gravas kamn ti
malgrandajn deprimemojréar se oni ilin kuracus per kontideprima kuracado dutatri
semajnojn antafumceso, oni evitos alvenon de grava deprimo, kaj omiterpligrandigos la
perspektivojn de sukceso.

Tamen bupropiono agasg een deprimemadGi sukcesigas egale kiel nikotino, elar
gi simile agas sur la cerbajnirefunkciojn. Gi estas relative bone tolerata, sed oni ne povas
gin uzi sen preskribo de kuracistear ekzistas ddteraj kontraindikoj, kiel epilepsiaj a
koraj antecedento;.

Nikotino kaj bupropiono simile agas dum la unuapa@oj post fureso, kaj dum tiu
unua periodo amlia Sajnas efikaj. Ili malpligas malagrablajn sentojkiel iritecon,
malsategojn, bezonon fumi, kiuj instigas rapidereapcigaredon. Sed post tiu unua periodo,
la procento de refumantoj estas preskgalace la kuracitaj uloj kaie tiuj, kiuj prenas
placebon. Tamen la diferenco akirita en la komgrergistas. Se la sukcesoj dughs post la
unua monato, ili restas duoblaj post unua jarol lEigorocento de longdaaj sukcesoj estas
relative senreviga. Plilongigita terapio ne sigmfdonigas la rezultojn.

Vareniklino Chantix® ai Champix® estas nova medikamentéii ligigas ¢e la
nikotinaj receptoroj, iomete similante nikotinankeh, kaj malebligas nikotinon tien ligji
Tiel fumanto ne plu sentas efikon de nikotino. keaultojsajnas bonaj, sed necesos multaj
jaroj por taksi la veran efikon.

RimonabantoAcomplia® estas intereséar gi ligi gasce la kanabaj receptoroj, kiujn
blokas. Tiel,gi malebligas dikgi. Oni ne scias kiagi helpas fundesi, nekéu la firmaogin
vendos por furdeso.

Ankaii vakcino kontré nikotino estas provat&ii malebligus al nikotino eniri la cerbon.
Tiel fumanto ne plu sentus plezuron de fumado.

Do nuntempaj konttaabakaj medikamentoj ne agas tiel bone kiel penikontrai
pneimonito. lli ne tute kaj rapide forigas la bezonami. Ili konstituas utilajn helpilojn, sed
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solaj ne kapablas solvi la tabakan problemon. Usesgloro elmontras, ke post longa
observado, la efiko de nikotinaj medikamentoj estds forigita ekde kiam oni povas ilin
aceti sen preskribo. Tiel la rolo de kuracistajnas grava kaj necesa por reale profiti tiujn
medikamentojn. Plie, tiu rolo povus esti ankonali grava se kuracistoj pli bone konus
tabakologion. Necesus arikali bone kompreni, kial iuj fumantoj sukcesgs eksfumantoj,
por eltrovi pli efikajn strategiojn.

Antitabakaj konsulteoj

Plejmulto de la fumantoj dezirantaj fdesi, solaj fumiesas. Sed malgrandigi latslan
de fumado dum vivo estas la plej efika pero porgmeaddigi riskojn. Fakte, ontiiam sola
fumcesas, post longa matgoi. Provi plirapidigi tiun matugion estas do racia celo, kiu
pravigas la intervenon de kompetentaj terapiistdpmence, pn&mologoj organizis
antitabakajn konsultejojiéar ili estas tiuj, kiuj kuracas la plej gravajn aajn malsanojn.

Mi tuj protestis kontra la vorto "antitabaka". Fakte, fumanto rigardasatain kiel
vivnecesan. Peti forigon de tio, kio estas nepiees@ por via vivo, estas peti, ke iu segu la
brarton, sur kiu vi sidas. Tiam la kuracistajnas al vi potenciala malamiko, preta vin
mortigi. Plie fumanto ne deziras esti rigardota idecenzuristo kiel uzanto de nelicaj
substancoj. Konsekvence, iuj konsulte§apgis sian nomon,gantaj"Konsultejo pri helpo al
tabakademamigo".

Mi ne satis anka tiun dirmanieron. Unuflanke, la vorto "demamigoVakas por
plimulto oldajn kaj dolorajn memaj@jn, frustigon truditan el ekstero, puritanan senigon de iu
komforta situacio, vin lasantan nuda fronte al &facilaj real§oj. Aliaflanke, mi nesatis la
vorton "helpo” kiu transformas la fumanton en admt, kaj la terapiiston en Bonan
Samarianon.

Plie fumantoj reale pensasCu estas vivo post tabako?lli rigardas fungéeson kiel
morton. Ekstera helpo por morti estas nomatad&azio". Tiel ili sentas.

Fakte,8ajnas al mi, ke fumanto eniranta en konsultejorirdeZrovi nek jgiston, nek
direktoron de konscienco, netanaziiston, sed spertulon, bonege konantan lariekap kiu
permesus adli elekti klare la plej bonan strategion. Neniu ngrkardiologian konsultejon
"antikolesterolan konsultejon'ai "pri helpo al koraj malsanuloj’ Tial mi elektis la nomon
"Konsultejo pri Tabakologiq"kie fumanto pensos trovi tialan interparolanton, helpontan
komprenigi la mekanismojn de dependeco, klarigigpgnfalejoj, kiujrsli eble renkontos, kaj
helpi por trovi mem la plej efikajn proprajn strgign. Tial mi kreis la"Centrojn de
Tabakologio Eks-F{Eks-Fumanto). Tiuj konsultejoj rajtas senpagelazpatentitan markon
"Ex-F", kiun mi desegnis. La responsulo de tiuj centrgpreeestu tabakologia diplomita
kuracisto, kiu subskribis etikagarton, garantiantan, k#u fumanto tie havos la plej bonajn
konsilojn kaj kuracadojn.

LA GARDENISTO KAJLA TOMATO

Dum oni ne estas matura, oni ne fi@sas. Oni provas, oni reprovas. &éfoje oni
fumcesas kun en kapo la ideo 'Keble, kiam mi estos tre maljuna, mi povos, didgamepreni
cigaredeton & cigareton”,la vermo estas en la frukto. Post du semajnojjamete deprimas
kaj pensas'Kiom mi min sentas maljuna hodia kaj oni ekbruligas cigaredon.

Se oni volus helpi iun fufesi, necesas konduti kigardenisto, kiu maturigas tomaton.
Li povas gin planti en bonan humterogjn akvumi kiom necese, forigi bréidojn, batali
kontrai afidojn, gin Sirmi per vitrotuneleto... Li rikoltos tomatojn melpli frue ol la aliaj. Sed
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se li gin ruge farbus, tio ne sukcesusr la rigo devige alvenu el la interno de la tomato.
Akupunkturaj nadloj, magnetaj manmovéjuj medikamentoj estas nuraga farbo se oni
esperus sukcesi nur per ili. lli povas agi longamgon nur se oni ilin uzas kiel ilojn por
plirapidigi maturgon. Oni ne furdesigas iun, sed oni povas iun helpi pli rapide itan
vojon.

Oni komencu per informo. Sed oni ne sloganu, neayandu, ndlin timigu, neslin
erarigu, ne mensogu. Simple oni dirusklla veron, nek pli nek malpli. Oni ne troigfli
eltiru el tio meditotemojrSli mem takstéu §li reale volas furdesi,éu §li reale deziras. Mi ne
transdonu aéli mian deziron, kdli fumcesu, € ne mian plezuron, s sukcesos. Estaia,
ne mia problemo. Mi ne estas bona samariano. Ualgmmm de tabako min interesas pro tio ke
tabako estis mia iama problemao.

Timo

Vere tabakuzo k&zas pulmokanceron, kronikan bronkiton, arteriitofarkton. Necesas
tion diri kaj ripeti, en gazetaro, per radio, tetky por ke neniu tion ignoru. Sédj enketoj
elmontras, ke la plej informitaj uloj pri riskoj demado estas fumantoj. Tiu, kiu deziras
fuméesi ilin konas. Ne necesas pri tio paroli @lijam estas sufie stresita, blokita inter timo
de morto pro kancero kaj angoreto morti pro §eso. Mi kontréaas la ideon premi tiun
dolorigan levilon.

Car timo malbone konsilas. Nuntemp@yj scias ke tabako kaas pulmokanceron. Tio
ne estis vera, kiam mi komencis prizorgi la temar. e¢ diris ke la samaj uloj estas
antaiinklinitaj kaj fumi kaj havi kanceron. Oni konsesitke ekzistas kunligo, sed oni ankora
ne certis ke tabako kaas kanceron. Dum vesperngan oni min rigardis kvaza fumo-
kontraistarantan eksterterulo@iam iu min demandis®Cu vere fumi kézas kanceron?"
Kiel neofito, kaj pro tio ke mi tion travivis kun im onklo Roger mi vortpentris
malagrablegan perspektivon. La reakcio min mirigisgike, oni estus demandinta, kiom da
cigaredoj necesas fumi por riski kancerém,ekzistus malpli dgieraj cigaredoj, @& rimedoj
por funtesi. Fakte, post momento, unu el la gastyjis du fingrojn en sian gon. Kun
elegantacirkaimovo de sia pojno li alportis al sia dmy ka&itan iom hontan cigaredon,
sirmitan de sia mano kvazaventus. La flamo de la fajrilo lumis inter lianfiroj. Poste, li
sinkis en sia g®, komforta kaj serenigita, liberigita, blovantarsunuan enspiron. Poste, unu
post la aliagiuj fumantoj lin imitis, min @skultante nun kun distanca sinteno signifahia:
plu parolu, se tio interesas vin".

Kial tiu reakcio? Mi pensas nun kompregin. Kiam mi elvokas la hororojn, kiuj
minacas fumanton, mi ekklikigas angoreton. Angoesttas netolerebla sento. Oni ne povas
vivi kun &i. Necesas trovi eliron. Se temas pri kancero, tamas sin al medicinoCu
operaciebla? Sed perpektivo de grava kirurgia apenree mildigemas la angoreton. Plie, en
la kolektiva penso, post operacio ofte alvefadkoveturilo. Fakte, nenio povas mildigi la
angoretong¢efecar tio elvokas precize, kagel ni mem mortos...

Tamen, jes jal... Almenigpri kancero, oni vidas eliron! Subite, id@ermas en loketo de
la kapo:"Jes, sed mi pli homologas al la familia flanko & patrino, kiu neniam enhavis
iun ajn kancerulon!' Oni tuj sin rigardas kiel "malkanceremulon”. Qetrankviligas, oni
trovis la solvon.

Jes, sed... per kio oni kapablas reKonalkanceremulon"?2.a respondo estas klara: per
tio ke 8li povas fumi senriske. Tiam alvenas dub8ed, se mi ne fumus, eble tio signifus ke
mi ne tute certas, ke mi estas "malkanceremuloTrdm oni ekbruligas cigaredon. Per tiu
gesto, oni mem pruvas al si, ke oni reale sin lgeti@aevundebla malkanceremulo”.
Konsekvence, preni tiun cigaredon mildigas la aetgr. Kanceron havos aliaj, kiuj estas
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antaidestinitaj. Objektive, tiu specio de rezonado pligtigas la riskon. Kvasa la
popolfranca roluld'Gribujo”, kiu, ¢ar pluvas, impetas en la riveron por ne magieled tiel
ni funkcias. Se dum Igenerala mobilizado, militistoj ne havus tian sentia propra

nevundebleco, se ili vere kredus ke ili mem ricekogylon a obusospliton, kiom da
dizertuloj! Sectiu pensas, ke mortos la alia.

Morto timigas. Sed morto ne estas la plej grand&ori La aliaj malpli timigas. La
perspektivo de spira insuficienco nenion signifeamen, nenio estas pli peniga ol kiam oni
ne povas spiri, oni haltas ¢&uj tria stupo surstuparo, sufokianta, bluginta, kun eterpanta
ektusego, kaj fine, suprenirigas el la fundo dérankoj tiun verdetan gluecan sputot, a
tranoktas sidante sur sia lito, subkojnita per kapkusenoj, kun oksigenilo kiu al vi
malpermesas fumi...

Ekonomiarisko

Oni neniam parolas pri la plej grava risko de fumacde. maliéeco, senasekureco. Ne
necesas esti fama ekonomikisto por kompreni, kiopaton tabakéerpas el la enspezo de
la plej malreuloj. Gi povas tute malorganizi ilian vivon kaj ilian falion. En malréa familio,
en kiu oni ofte fumas po duidri cigaredo-paketojn tage, oni ofte elspezasalajon de du
aii tri monatoj nur por la jartabako (kaj oni ankafte drinkas). Nugiuj mondaj statistikoj
elmontras, ke la plej madaj klasoj fumas plej multe. Mi enketis en mia Naatbospitalo,
kiu akceptas multajn el la parizaj trampoj. 90% &das. Sed tio similas la demandon pri la
vico de kokino kaj ovoCu ili fumadas (kaj drinkas) pro tio, ke vivante stirato, iomete da
fajro kaj vino revarmigas matene post malvarma tkanida nokto, kaj iom forgesigas la
malgojan vivadon? A cu ili vivas sur strato pro tio ke ili fumadas (khjnkadas)?

Mi emus konkludi je titgi flanko de la alternativo. Kiam oni elspezas tidenmono por
kontentigi dependecon, la socia malsolidecogastekstrema. Neniu rezervo ebligas alfronti
neatenditpojn. Plie, kiam dungisto estas devigata malpliiginslaboristaron, evidente li
konservos la plej bonajn. Tiu, kiu alvenas matemela konstruejon jam ebrieta, kaj ofte
paizas por fumi, aparte riskas maldungon. Kiam la @z tabako pligranglas, dependega
fumanto maloftege fufesas. Li komence malpli elspezas por vestoj, nratpli da viando
en la teleron de siaj infanoj, ne plu parolas endj. Li fumas pli dapere. Por malpli elspezi,

li fumas malpli kostajn cigaredojn, sen filtriloo$te, li ilin rulumas, kaj miksas tabakon kun
tabako rekuperita el stumpoj. Kiam senlaborula netpd kaj nelica laboro ne s6és, li
komencas ne plu pagi siajn elektro-fakturojn ka@nsiluprezon, la surstrata grundo
proksimgas. Lia edzino estas foririnta kun la infanoj. Mi trovas en mia hospitalo.cEsen
elvoki tiujn ekstremajn kazojn, malgco, kiun generas tabako, havas gravegajn
konsekvencojn, certe nestdi analizitajn, pri sano, kvalito de nutrado, kreskola infanoj,

ilia edukado, deliktado.

Oni ne parolas pri mono. En Francio, tiu temo tabi&e oni komencagn ektrakti,
fumantoj sangas la temon, kvazaoni tiel atencus ilian dignon. Sed oni povas wgdiun
konduton kiel protekton kontiiatimo de la estontoCiu deziras forkéi tiun temon, des pli
angoretan ju malpli solida oni estas. Ankola reflekso déGribujo”. Oni aktoras la rolon de
"nesparemulo’; kaj oni objektive sinkas en mizeron. En grupolemyj, mi ektraktas tiun
temon nur supfia. Mi simple atentigas pri tio, ke necesus pli bkaescigi, ke ¢iu fumanto
pagas enorme por kontentigi sian dependecon. M{ulked ke, dum sia vivo, fumantaj
geedzoj fumadas la prezon de unu domo. Mi lasagsriantojn eltiri el tiu parolado tion, kion
ili deziras. Individua interparolo estas tro del&kaintima, € kulpiga. Mi ne volas jgi ilian
manieron mastrumi sian monon.
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Capitro X

Ha! Dio! Se mi estus studinta
en la tempo de mia malga junago
kaj se al bonaj moroj min dellis,
mi havus domon kaj molandajon...
Fransua VijonErancois Villon

LA VOJOJ DE PREVENTADO

Oni komencas fumi dum adoleskeco. Certe, iuj korasnpli poste, sed necesus
koncentri la klopodojn de preventado sur la plapajy por forvelkigi la renogon de
fumantoj. Ve, ni devas koncedi, ke ni ne scias fasl

Pli ol 85% el la fumantaj adoleskantoj,ilangla enketo, diras ke, se ili povus
rekomenci, ili nun ne ekfumus. Tamen, pli ol 40%alé6-jaraj parizaj liceanoj jam fumadas.
Malgrai ¢iuj preventadaj kampanjoj, malpermeso de reklaneofudnado en publikaj lokoj,
cefe en lernejoj, algioj de la prezo de cigaredoj, kiuj devus malinstifiumadon, la procento
de junaj fumantoj ne malpfias. Plie, la uzo de kanabo progig, kvankangi estas nelica,
multekosta, senreklama, nur per bréaj imito. En la o de 16 jaroj, pli ol 40% jam fumas
kanabon almenaunu fojon monate. 80% el tiuj, kiuj fumadas muite tabako, fumadas
ankai kanabon, foje po pli ol 20 "juntojn” tage.

La agadoj kontra tabakismo de junuloj en Francio estas bazitaj idaplogio kaj
"komuna s@o", sen iu ajn scienca taksadd. fonte al la pruvo de fiasko de siaj politikoj, la
ag-responsuloj ne akceptas eltiri la lecionojn dg fiaskoj, kaj persistas promocii
multekostajn kampanjojn pri la samaj temoj, kiesfipp pli evidente iras al la reklamistaj
agentejoj. Preferendus uzi tiun monon por esplsikgsociologion de junuloj, de iliaj timoj
kaj deziroj, kaj por science taksi la novajn idediujn tiuj esploroj naskus.

Ja takso de agadoj kaj dedmiaestas malfacila,éenefarebla. En artikolo kun belega
titolo "Unravelling gossamers with boxing glovegMalplekti araneajn fadenojn per
boksgantoj), la @straliano Chapmanrakontas la tagon de iu homo kiu, dum sia matena
gimnastiko, &skultas radio-raporton pri la risko de tabako. Denatoj lia kuracisto ripetas al
li, ke necesus fufesi. En sigurnalo, li legas artikolon pri la maniero faesi. Sur lia ato,
oni gluis sloganon pri tabakismo. Sur la muroj§@f. En lia laborejo, oni malpermesas fumi.
De multaj jaroj,ciutage same. lam tiu homo fdesas pro tio ke hodiaestas lia nasgtago.
Reklama agentejdus largis sloganon per televida meésa Por taksigian efikon, gi
entabeligas la vendojn de tabako, deklarojn deérahgelefonajn intervjuojnCu oni rigardus
tiun sukceson kiel efikon de la slogano? En praggeido dependanta de tiom da faktoroj,
kiel malplekti tion, kio sekvas apartan agon?

Grava punkto por preventado estus ne plu rigamtiafion kiel la socian NORMON, al
kiu oni devus konforngi. Pri tio oni povas konterli pro iuj progresoj. Oni ne plu vidas
kuracistojn fumi fronte al siaj pacientoj. Pli kpji ofte oni ne plu fumas en kunveno.
Nefumantoj komencas defendi sian rajton spiri puaanon. En francaj trajnoj, la normo
inversgis. Oni ne plu rajtas fumi. Mi memoras tiujn du ko enciu vagono, skuatajn
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senpere sur la @mj, kien oni parkis la nefumantojn. La fumantag tekbruligis senhonte
siajn cigaredojn, tial iam la fondinto de la frarasocio de nefumantoj tiris la alarmsonorilon.
De la fama sekvinta proceso komegila ribelo de nefumantoj. Nuntempe, fumantoj
ekbruligas cigaredon en necesejo. Sed homaj rgalestas malsimplaj kaj malfacile
antaivideblaj. La reakcioj de grupotiahomamaso neniam estas sumo de la individuaj
reakcioj. lafoje, ili estas diametre malsamaj. Baumja efiko ne signifas longan @@n. La
tereno estas vere minii@efe ce junuloj.

Laagadoj ¢ejunuloj

Multaj prevento-agoj estas kitaj en mezlernejoj kaj liceoj. llia iniciato deves de
bonvolemuloj, instruistoj, lernejaj kuracistoj, agm. lli bone informas,cefe pri fumadaj
riskoj kaj dependeca sklaveco. Tiam oni organizaskkrsojn de desegnoj. En la klagmj
lernantoj desegnas. lli reproduktas fidele la infon, kiujn ili jus ricevis. Tie estasiuj
variantoj:¢erkoj kun kruco el cigaredoj, kandelegoj el cigajedenkarnaj vizgoj de kaptitoj
malanta stangoj el cigaredoj, mortkranioj sur krucoj eyjariedoj, cigaredoj forstrekantaj
vojmontrilojn de malpermesita senco, vomigaj cipoiukun sloganoj kiel'Tabako bakas

pulmon™ ai "Fu! Mi ne fumas".Oni identigis la demonon. Oni ekzorcis. La infahane
amuzgis. La organizantoj havas bonan konscienéanjli agadisCu efike?

Mi memoras tian agadon en mezlernejo de la Pdiidaiurbo. La lernejestro, la
instruisto pri plastikaj artoj kaj la lerneja kuisto estis organizantaj desegno-konkurson inter
la 12-jaraj lernantoj de la kvina klaso, pro tioikéhavas la gon, kiam oni komencas fumi.
La 105 familioj de la lernejo estis invititaj podrairi la verkojn de siaj infanoj. ligplane mi
estis prelegonta pri tabako kaj respondonta la deoja. Oni € antaividis fest-trinkon. Ni
nin retrovis kvar, la lernejestro, la instruista,duracisto kaj mi. Ekspozicio de la plej bonaj
desegnogirkatiris tra la diversaj lernejoj de la regiono. Takisijn agadojn estas evidente
preska@ neeble. Tamen, tiu eksperimento ned&uinteresis la infanojn, por ke ili efike instigu
siajn gepatrojn almeraadmiri iliajn verkojn. Sed eble ili iam sentgisin efikon.

Cu tabako mortigas? Sed arikailsketilo mortigas; transiri straton sen rigamrtigas:
petoli inter Stonegoj mortigas; sporto mortigas; batali mortigassgluti mortigas. Klakigu
vian sekurzonon€esu ludi kun tiu tragilo! Ne klinigu el la fenestro! Ne fu la konektingon!
Ne enatigu kun nekonatuloj! Ne akceptu bombonojn! Ne kuru lastuparo! Ne ludu kun
alumetoj! Lavu viajn manojn antal margi, ili estas plenaj je mikroboj! Vi tuj sufogos per
tiu plasta sako! Ne grimpu sur la arbon! Ne lirasgolu! Ne tion faru, estas daare! Infano
travivas en arbaro de d@romontriloj, krisignoj sur flavaj trianguloj, krogkun mortkranioj
sur rigaj trianguloj. Meze de tiu fona bruo de amaso dpabj, kiun sencon atribui al
tabakaj avertiloj, tiel forage fino de la vojo, ke iltajnas mitoj? La premo sur infano estas
tiom granda, kéli povas eskapi la angoreton nur sin imagante nésbila, kielciuj herooj de
bildrakonto;.

Bona preventado devus komence mildigi la angoreton.

Malper mesoj fumi

La etoso multéangigis. Rajte, nefumantoj kalcitras, ekprocesas. Amemtetadoj, ili
reagas iafoje per agresemo. Sed tamen necesasmsandi:gis kiu grado la socio kapablas
toleri subpremon? Kiun trudogi pretas tolerigis krita punkto de refuta reakcio konirka
dezirataj celoj? Instruita de la usona sperto, nanda I¢o celis atingi minimuman
interkonsentadon por eviti glitadon al netoleremiel gi evitis la ekscesegojn de
puritanismo. Malpermeso fumi en publikaj lokoj estafoje bonege respektata, ekzemple en
pastoficejoj, bankoj, kantinoj. Oni komprenas la malfajojn gin apliki en malgrandaj
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restoracioj. Sed oni povas kompreni, anka fumantoj ne taksas logika la malpermeson fumi
sur alventa staciokajo.

Por ke malpermeso estu respektata, iiiume devus arbitre subprendiiaj kialoj devus
esti logikaj kaj kompreneblaj. De longe incendiof\agis la malpermeson fumi en kinejoj,
kaj sen ribeloj. Due, la punoj devus esti aplikeblkzemple, malpermeso fumi en liftoj
Sajnas al mi stulta decido. Dum tia vojiro en izalgkatolo, oni ne povas voki policiston por
konstati la delikton. Tuj elirinte, kiel malliberi¢a kulpulon, kolekti atesfajn? La fumanto,
kiu ekbruligis cigaredon, ta aitomate, & ribele, certas resti senpuna. Nefumanto volas
respektigi sian rajton. La logika sed b&diada solvo estas kverelo¢ éatalo. Simpla ajo
petanta ne fumi en tiu malvasta spaceto, dum vaoigaur kelkaj sekundoj, certe estus pli
efika. Pro tio ke la peto de la nefumanto estusifaae kiel agreso sed kiel pefo.estus pli
facile konsentita, kaj oni evitus multajn konflikto Fine, puno estas des pli efika, ju pli
baldar gi sekvos punindan kulpon. Oni povassipaur Londonaj trotuaroj sen riski
mortosalton pro hunda fekéar forgesinto devas tuj pagi monpunon al akra-piol&cisto. Se
puno neeblas,tatro tardas, la @ ne estas respektota. Preferinde gefbi, car nenio pli
malstrukturas socion ol ofendmokatéde

luj malpermesoj esta@ukaze bonvenaj. llia necerta efiko sur fumado wehvaza
premie. Neniu devus fumi en lernejoj. En Francinioni nomis la instruoinstitucion
"Publika Instruado; nuntempe,'Nacia Edukado! Tio devus signifi, kegi ne nur celas
multege plenigi kapojn, sed ank#ari sanajn, informitajn, responsajn civitanojnujksciu
eviti drogojn kaj malcivilizitajn kondutojn. Infapdbezonas logikon. Konantaj tabakajn
riskojn, ili bonege komprenos la malpermeson dareido en lernejoj, same kiel de korpa
malpureco, de armiloj, de violento, de eltrudo, ik@geson vakcini. La granda konisgaro ne
devenas de ili, sed de fumantaj instruistoj, kdjairde gepatroj, kiuj pli trankvilas pri siaj
infanoj fumantaj en lernejo, ol pri d@ersvarmo sur trotuaro. Ne necesétoatato. E en
1968, kiam post la ribelo mi havis 500 studentajriseamfiteatro, méiam sukcesis abortigi
¢iun provon ekbruligi cigaredon. Séés peti ne fumi, kaj klarigi kial, parolante alésnantoj
kiel al aitonomaj, s@aj kaj responsaj uloj. Sed oni facile komprenasfukeanta instruisto,
turmentata de manko, malakceptas sian tielan hgonilpro demagogia konduto amtsiaj
lernantoj, kiu tute kontteas la respekto-efikon, kiudli celadas, kaj kiu nocaslian
aitoritaton. Tamen, pro la eblaj konsekvencoj, neggsenalpermesi fumadon ém lernejo,
kaj al instruistoj kaj al lernantoj, same kiel ealygjo ai sur petrolplatformo. Pro la samaj
motivoj, necesus forigi tabakon el sportaj kluboj.

Malpermeso estigas la bezonon tradsplaa carmo de la malpermesita frukto tkis
nian originan pekon. Malpermesi al infano, kionafmadoltoj, estas svingi gan tukpecon
antai tairo. Ne hazarde la tabaka industrio vere kontentida pnalpermeso vendi tabakon al
neplenguloj. "Nur por adoltoj" estas la plej bona formulo por estigi deziron. Bboke
disvastigi la uzon de la terpomo en Frandf@rmentiergardigis per armitaj militistoj la
kampojn, kie ligin kultivigis.

Kiel do havigi al si tiun simbolan dezjom, kiam oni ne estas stdi gga? La plej simpla
maniero estas fételi unu a du cigaredojn el la paketo de¢paail panjo. Kiam la elprovo ne
estas simple alfronti la malaproban rigardon dialekvendisto, sed riski humiligan rifuzon,
plej malrca 15-jarulo fine trovos moneron, kiun petosstiel6-jarulo por unu cigaredo je
duobla prezo. Tilti, estginta nelica vendisto, sed ank&onsumanto, trovos el la 100%
profito de tiu "po unu" vendo la monon por senpagam fumi. Per fanfaronado fronte al pli
junaj, € iom da malavaro al novuzantoj kaasalpelantojsli havigos al si la necesan
reklamon por florigo de sia komerceteu tiuj, kiuj proponas tiujn regulojn, deziras keigs
en la lernejoj la morala dekadenco, kiun konstiti&akrado?
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Malpermesi al neplealoj la porfumantajn lokojn estasuldinde, se oni deziradrmi
la plej junajn infanojn, kiuj estas pli sentivaj f& noceco de fumo. Sed la gepatroj responsas
pri tio. Necesas tiujiéi informi. Se oni esperus tiel preventi tabakismeble la rezulto estos
kontraia. Ju pligenerala estas malpermeso, des pli akcegtitastas, tiel ke ongin ne
rigardas kiel segregacion, apartigdtecesus tre malfidéiun regulon celantan specialajn
grupojn.

Rilate al gepatroj, infanoj bezonas firmecon, Kia trankviligas. Se la gepatroj ne
fumas, ili evidente facile povas malpermesi. Sedigmo ofte vekas provokon kaj ribelon.
Necesas, ke la malpermeso devenu nature el olgekiformo, kiu devus esti la norma
mesgo de adolto al infanoGi ne ekskluzivas ke oni povos kompreni la allogaovp
cigaredon, kaj ke oni estos pardonema al tiuj, gnayvis, dum oni rediros la megm. Se la
gepatroj fumadas, ili devos alfronti la konidé&ron malpermesi, kion ili permesas al si. Jen
problemo de malpermeso al apartaj specialaj grdpjmalpermeso al nepleh#oj estas
dargera, ¢ar la infano povagin interpreti tiel: "Mi rajtos kiam mi havos la gon!", kaj
senpacience atendi tiugan. La gepatroj devus pli trafe difivii dezirus fundesi, mi provis,
mi denove provos, sed tio estas tiom malfacilajrkefatus ke vi ne estu kaptota en la
enfalilon kien mi falis"Devigi sian infanon enspiri Bplenon da fumo, kaj ridi kiarii tusas,
certe ne estas la plej bona preventa metodo. @Qenidas normala kaj sendgmna ke la infanoj
lude imitas fumadon. Tamen, usona esploro konklu#tastokoladaj cigaredoj kaj aligj
similaj sukergoj en paketoj elvokantaj konatajn cigaredajn marldyobligas la riskon, ke la
infanoj fumos. La infanoj&@tus ofte tiajn cigaredojn ka de la gepatroj. Tio konstituas jam
la komencon de transgma La tabakaj firmaoj evidente tre malforte read@sitrai tiaj
okulfrapaj krudaj imitoj de siaj marko;j.

Eduki junulojn estas ilin armi, por ke ilgu adoltoj kapablaj alfronti la kaptilojn kaj
rifojn de vivo. Deziri nuirmi ilin estas ilin infanigi kaj malfortigi.

Praktikigu al §li sporton

Komuna parolado, forte akceptita, prezentas spddaenuniversalan panaceon kontra
¢iuj perturboj de adoleskeco. Malgr#a dolorigaj ekzemploj de ferocaj kaj iafoje mgéj
bataloj en stadionoj, oni pensas, ke &sikonstrui pli da stadionoj por havi belan sanan
junularon, Sirmitan kontra alkoholo, tabako kaj drogo. Pasio je sporto despsoni la
junulon forkuri de cigaredo, kiu malgrandigas kgnplapablojn. Oni petis junulojn blovi en
spirometrojn por elmontri ke fumantoj havas matptndajn spirajn kapablojn, kaj tiel ilin
instigi ne fumi. Ne bofance. Kiam oni gascirkat 15-jarojn, € kiam oni jam estas fumanta
de kelkaj jaroj, la pulmaj dariaj estas ankotane sufée gravaj por kazi mirindajn kaj
mezureblajn spirodeficitojn. Plie, l&ampiono de la klaso ofte havas pli bonan spiran
funkcion ol la aliaj,¢ar §li nature pli rapide kuras. Pro tio ke oflin admiras,sli estas
kontraiekzemplo seli fumas. Alia insido estas la mezuro de karbonaiouksido en la
elspira aeroGia fameco devenas de la eblo montri per nombroblédeur ekrano kiom
fumantoj estas tok&intaj. Tiam oni faras belan paroladon pri karbonoraoksido, kiu
forpelas oksigenon el la gaj globuloj, kaizante lagion kaj malpligon de korpaj kapabloj.
Bedairinde, la demonstracio ne sukce<as,ofte lacampiono estas tiu, kiu ankdumas plej
multe. Eblas tion klarigi. Toksita ga globulo transportas malpli da oksigeno. Por tion
kompensi, laorganismo fabrikas pli da gaj globuloj. Suficas ne fumi dum 24 horoj arita
konkurso, karbono-monooksido foriras, segajuglobuloj restas. Tiel nia juna sportulo havas
la kapablon oksigegi kvazai sli jus finis trejnstgon en altitudo, @& injektis al si multe da
EPO (eritropoezino).

Neniu indico montras, ke sporto malhelpas tabakisnumu el miaj studentinoj en sia
tezo analizis enketofie 1319 sportistoj de la Nacia Instituto de Spor$ojkonkludis, ke
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necesus forlasi la ideon, ke sportistoj estas nafiia). La procento de fumantég sportistoj
estas sama kié€k lagenerala populacio, kroge la plej altnivelaj sportistoj kaj en individuaj
sportoj, kiuj kaizas grandegan energian elspezon. Sed tio deverasdidmnta selektdar iu
ajn fumanto neniam kapablos atingi la nivelon pgir gelektita por fari la biciklairkatiron
de Francio "Tour de France"iaongdairan olimpian skiadonCe urbaj kaj regionaj
konkursoj, en kolektivaj sportoj, sportistoj plitefpli fumas ol en Igenerala populacio. Oni
scias, ke biero kaj cigaredo estas feste necesajladtria matduono”. Konkursa sporto ne
estas efika perilo por agi kontrégabakismo. Oni prefere devus provi malpliigi tailsakon de
sportistoj,cefe de trejnistoj, &nur pro la ekzemplo, kiun ili donas al adoleskanto

Usona enketde 1108 adoleskantoj proksime al Pitsburgo trovisiure indicon, ke
sporto @ fizika bona farto iel ajfirmas kontréa malsanigaj kondutoj, krom diferencojila
sekso. Knaboj praktikantaj teamajn sportojn drinkexble pli da alkoholo ol aliaj, des pli ke
ili ludas en pli multaj teamoj. Knabinoj en samajpgoj ne pli drinkas sed pli fumas ol
nesportulinoj. L& la sportoj, la ludantinoj dsoftball (speco de bazopilko) pli ofte komencas
drinki, same kiel lacheerleadergaklamregistinoj, kiuj stimulas la subtenantojnhafoj kiuj
ludas futbalon, bazopilkon ka@gfe hokeon sur cemento, multe drinkas. Ludistougena
futbalo ofte havas armilon kun si.

Alia enketo rilatis al kaliforniaj mezlernejanoj gitikantaj atletikon. Kompare kun
nepraktikantoj, ili drinkas alkoholon duoble, pftestiras ebriaj@drogitaj, pli ofte enatigas
kun ebria & drogitasoforo, ne bukas sian sekurzonon, ne uzas kondor@gjmito de korpa
potenco spronus sportistojn pruvi al si sian neelhecon per riskaj kondutoj?

Nia juda-kristana civilizacio apartigas la korpoaj ka animon. Ni vidas neniun ritan
dancon, kiel en Afriko, neniun templan dancantirkgl en antikva Grekio, taen Hindio.
Sporto nasldis en Anglio de la r@no Viktorio, je paroksismo de tiu disigo, kvdiza
sekurvalvo. Sekve de tiu deveno, sporto koncernaslan korpon,gi estas sen animdGi
malpermesas esprimi sentojn. La ideo rigéedbaletiston, kiel sportistodajnas nedeceta. En
sportiva klubo, fizika agado estas ekskluzive detnal konkurso kaj selekti ne estas
parto de eduka plano, kiel en iaj diversaj gajamovadoj. Mi ne scipovas kompreni, kiel
logiko, kiu kondukas al dopado, powisni kontrai alkoholo, tabako kaj aliaj drogoj.

Sporto kaj " desporto”

Post tiu pamfleto konttasporto mi neatus, ke oni konkludus, ke mi oponas fizikan
agadon!Gi estas nepre necesa por bona fao,ni scias la malbonecon de hejmosidado. Mi
ne akuzas sporton, sed la misgof, kiun trudas agi konkursemo. Semantiko povus min
helpi. lo komencas ekzisti, kiam estas vorto pon tliri. Ni bezonas vorton por esprimi tiun
gojon de fizika agado travivata por si mem. En &néa lingvo, ni havis tiun vorton, kaj eble
necesugin revivigi. La nuna francaSport" devenas de angla vorto, kiu reciproke devenas de
la olda franca vortd'Desport", kiu simple signifis distrado. En la franca lingkaj en
francdevenaj vortoj kiel "desperi”, tiu prefiksoe'dfaras el tiu¢i vorto la antonimon de
sporto, la antitezon de la sporta ideo. Oni"diesportis”.Oni faris flankan p&n, per kiu oni
eliris el la vojsulko de latiutaggo. Mi Satus, ke oni lasu tiun vorton "Sporto" al tiaj
cirkoludoj, kolektiva frenezo, financa abismo, lgjom de dopado, de intrigo, de friponado,
tromplogilo por junuloj rompitaj psike de selektkjyj faras pli da elregintoj ol da elektitoj,
kaj fizike de intensaj trejAbj, brutalgoj kaj akcidentoj. Misatus, ke oni disvolvu kaj
nobeligudesporton. Skiirado kun kamaradoj, tio estdesporto Frostgi en la fundo de valo
atendante sian vicon por barakti kodtk@onometro inter fostoj, tio estas sporto. Kriée la
komenco de futbala mid, ke oni tuj mortigu la konttaulojn, fari kaitajn krurfakcojn al ili,
meze de hurladoj de la homamaso, de hupoj kaj fikegeklo de bieraj boteletoj, estas sporto.
Albert Jacquartrakontas, ke li vidis en Afriko mé&tjn, kie, ¢iufoje kiam ludanto enpafas
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golon, li transiras al la alia teamo. Tio transfagrbatalan konkurson en veran ludon, estas
desporto

Vere ni ne scias kiel malinstigi junulojn fumi. D884gis 1999, esploro en ¥mgtonio
tion provis.(HSPP: Hutchinson smoking prevention projeB. grupoj po 4200 infanoj estis
lotitaj el 20 instruo-distriktoj. Oni ilin observide la unua klaso (8-jarag)s du jarojn post la
lasta jaro en liceo. Oni donis neniun specialamrmbn al la unua grupo. La dua grupo
ricevis ¢ion, kion oni taksas tma por eviti, ke la infanojgu fumantoj. Dum tiu tuta
lernoperiodo, ili havis 65 lecionojn enhavantajnork informojn pri tabako, trejgon por
malkovri la sociajn influojn devenantajn de reklgnde merkatiko, de sia parencaro. Por
rezisti, ili lernis analizi la influajn strategiojde la tabaka industrio, kaj plifortigi siajn
proprajn kapablojn kritiki. Oni plifortigis la matojn ne fumi. Tiujn, kiuj komencis fumi, oni
helpis per specialaj seancoj kaj gvidlibro por &asi. Fine, la infanoj ricevis du informajn
leterojn jare. Oni taksis la rezultojn per demaonga®ni kontrolis la verecon de la respondoj
per dozado de kotinino en la salivo.

La fiasko estis sensacia, kaj doloriga. Post tiandega esploro, neniu procenta
diferenco de fumantoj estis konstatita inter la glupoj. La esploristoj do dubigas pri
preventado nur bazita sur teorio de socia influaj, iksistas pri la bezono trovi novajn
teoriojn.

Du kontrolitaj esploroj (Nederlando 2003, Germar#605) organizis konkursojn
"Sentabakaj klasoj" en mezlernejoj. La lernantojalltitaj klasoj sin devontigis ne fumi, kaj
havis kursojn pri tabako kaj sociaj influoj. Po& monatoj en la unua, 18 en la dua, oni ne
trovis ian ajn efikon. Ni ne plu elspezu monon @y neutilaj agado;.

Fundamenta angoro

Evidente oni fumas sian unuan cigaredon ne pro malg nikotino. Fruege, infanoj
konas la riskon de fumado. En lgoade 5 jaroj, unu el miaj nepinoj kantis la oldaantan
kanzonon'Mi havas bonan tabakon en mia tabakujokal tuj aldiris"... kaj estas malbone
por la sano".Unu el miaj studentinoj, kiu plu fumadisjskultis sian 5-jargan filon diri dum
Si lin vespere enlitigis kaj kisis:Panjo, vi stinkas kanceron!"Antai la go de 10 jaroj,
infanoj estas puritanetaj. Tabako simple estasidblal Ili gin ekzorcas peircokoladaj
cigaredoj, & Sajnigas, ke ili fumas lignan bastoneton, gvataetkcion de siaj gepatroj.

Oni facile povas tion interpreti: lam la instrumstidiris, ke fumi povas mortigi. Ili vidas
siajn gepatrojn fumi. lli do pensd®o tabako povas mortigi mian g@n kaj mian panjon!".
Fruege, ili sentas la dgerojn de la mondo, kontiiekiuj azilo estas la brakoj de la patrino.
lia defendo estas tiaj fantaziaj bataloj, dum Kkiufrapas surcio per bastono, kaj mortigas
¢iujn per plasta pistolo. Fruege, ili konscias gritti grandaj problemoj de la vivo: morto,
sekso kaj mono. Sed ili sin sentas tro malfortaj fagn alfronti. Tio estas la rolo de la
gepatroj, kiuj estas ilia nu@irmo. La ideo ke tiugi eble mankus al ili timegigas ilin. Do
cigaredo estas la evidenta malamiko.

Cirkaii la &0 de 10-12 jaroj, la junulopargigas. Ili komencas kompreni, kiom
rompigema estas la gepatra protektado... lli sentasrkélialevos alfronti solaj angorojn kaj
timojn de la vivo. La adoltoj, kiuj ofte ne estagm regintaj ilin, ne reale scipovas helpi la
infanojn. Por ne respondi la demandojn, pri kiujng havas respondojn, ili lasas enrjgsti
tabuojn. Hejme, oni neniam parolas pri tio. Kredtpco de iu ajn religio evitigas komenci
realajn filozofajn diskutojn pri la senco de vivOni sendas la junulojn al katekismo, al
sinagago @ moskeo, kvankam oni mem ofte havas nur malfonti&gtojn kun religio kaj ties
instruoj. Tiaj kontradiroj pliigas la angoroie tiaj junaj rigoremaj kaj puremaj menst{(
mia pajo estas damnota?}’' Oni ne kurgas paroli pri sekso, orgene nur aludas pri kelkaj
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mekanikaj klarigoj. La plej sennaivigitaj kunulajeofte la plej informitaj, fanfaronas kaj
disvastigas la vidmanieron, kiun ili konstruis mrper diversloke plukitaj informoj, Ra
vidita pornografia filmo, kun malprudetaj kaj viraj anekdotoj. Pri mono, junuloj
komprenas, kgi estas nepre necesa por vivi. Tian lapartoprenas en la familiaj angoretoj
pri la fino de la monatotala necerteco de la laboraj d angorigas,cu ili kapablos, kiel la
gepatroj, vivteni familion. En la komenco de la ledtieco, ili sentas ke la infaneco foriras, ke
baldai ili devos alfronti tiujn fundamentajn problemojkaj ili sin demandasgu ili estos
sufice fortaj por plenumi adoltan rolon.

Komence, ni devus ne doni al infanoj malveran nogi tio, kio estas homo en la
naturo. Necesus ke ili forlasu la ideon, kiun jatog de kolektiva nekonscio fiksis en ilian
kapon, ke ili estaseksternaturaj"kaj cion regas. Homo ne estas pura spirito, mastro de
mondo kreita pogli. Sli dependas de sia biologiGi trudas alili devojn, kun kiujsli devas
trakti por plej bone profitéion, kion povas doni dli la vivo, ai §li riskas la malfacilfojn de
fiso, kiu provus vivi sur firma tero.

Senco delafama ™ angoro de kastrado"

Homo estas malforta, nearmita por sin defendi emdamika naturoSli ne havas
karapacon, ungegojnigotencajn makzelojn. Plej malgranda predaiito kuratingas.Slia
nura vera defendo estas grupo, hordo. En la origavano, grupo per baston&jonoj kaj
lancoj kapablis perforte reteni leonon. Sed kinKigas a@ estas gétita el la grupogas facila
predo. Necese homo estas socia aninfliosin sentas sekura nur, kiagli konscias esti
membro de homa grupo.

"Homo en maro!".Kiam oni aidas tiun krion, fafias febra aktivado stipe. Ciu
movigadasjetas buongnuregon, plofas riskante morti:Bovino en maro!"Se temus pri la
bovino, kiu donas fi&an lakton, eble oni provgsn elakvigi."Rato en maro!'ricevos frapon
de hokstango, kigin malhelpos regrimpi.

Nura apartenado al la homa specio estas tedkale tiu diferenco. Tuj kiam oni
diferencigas individuontagrupon, la reakcio ne plu estas sincera kaj umuanKiu nomgas
Hitlero ai Stalino certe estos elakvigita se oni krius 'iimmo en maro!'malkiel se oni krius
lian nomon. La decido, kiu nekredeble konsentidgistermi Judojn kaj Ciganojn en veraj
homaj industriaj béejoj, estis taksi ilin senhomecaj, ilin nomahtmtermensch”subhomao;.
La grandegaj amasboj kaj cindrigoj de bovoj kala "singarda principo"dum la epidemio de
freneza bovino emociis nur pro la ekonomia katésir&éed de la momento kiam oni
antropomorfe rigardas hundojn, katoji fokidojn, tiuj bestoj povas pretendi protektadon,
kiun vulpoj kaj mustelkatoj malfacile profitus.

La certeco, ke oni apartenas al la homa speci@gasstidan kaj sekuran senton, sed
necesigas pruvojn. Tidj estas nur genetikaj. Tiu bezono klarigas multagmajn kondutojn.
Nur la patrino de knabeto povas lin certigi, kedtas homido, ne simiidpro tio ke vin faris
Mi". Poste, li amindumos knabinojiCiuj, kiuj lin akceptos kiel seksan partneron tiel
trankvilige atestos, ke li certe estas membro delaaro. Sed la nura vera prudiam estas
la patrino. Tio eble eksplikas la specialan akigdan de viroj al ties panjo.

Virino havas pli da atutoj. Ankasi havas patrinon, kigin naskis. La knabino estas
trankviligata, kiam junaj maskloj el la spedim amindumas. Sed la absoluta pruvo estas,
kiam 8i mem naskas bebon de la specio, Kuridos ludi kun aliaj en la korto de lernejo,
dum estgas sekreta komplica interkonsento kun la aliaj garkiuj atendas la eliron. La
naskgo de bebo ofte estas malfacila momento por geetdom pezas la afabjaj de la
edzo, € seksumado kun li, kompare kun tia mirinda trajoykiam ¢iuj cirkatne ekstaze
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admiras, pro tio ke vi pruvas al ili ke la speclogs tra vi, pro tiu homido, kiu postulésijn
viajn prizorgadojn?

Sed kiam menopao tute malpermesas novan patrinecon, tiam virifte denove
seadas malplej gravajn pruvojn, kiujn povas doni &glp de viroj.

Mi pensas ke la fam&angoro de kastradq"kiun satas psikiatroj, fakte estas timo de
eljeto el la homaro. La plej granda puno komtn@mo estas eksigtiNi ne plu ludos kun vi!"
estas la plej grava el la sankcioj en lernejaj &jorta plej gravaj violentoj estas eblaj,
pravigitaj, pro tio ke ili estas de nun praktikotajntrai unu "ekstergrupulo; kvazai unu
"Untermensch"De kiam protektado de la gepatroj foriras,cs@rotektadon de grupo estas
tiom genetike determinita, kiom $ado de seksa partnero.

La bazaj movoj de kondutoj inter infanoj jam ekasstdum la plej juna infaga.
Evidente ili klarigas ankala adoltajn kondutojngar tiuj ¢i malaperas, nur kiam oni metas la
duan piedon en tombon. La sintena kaj konduta ehigoj inter knaboj kaj knabinoj estas
perfekte klarigitaj de iliaj biologiaj devigoj, Kiestigas ilian propran genetikan strategion.

Kresku kaj multobligu

La batalo por vivo ne koncernas nur individuojn. éeoluado elmontras, ke la vera
batalo estas inter specioj, duim provas preni kiel eble plej grandan teritorienmalprofito
de aliaj. La bataloj de kreskgq en la naturo estadiama spektaklo. Gresoj, muskoj kaj
germanta kerno de estonta arbo pridisputas plejnaadizn terpecon. ida plao de ventoj,
semoj disflugas. Polenoj difuzas sian DNA-n, kibrldigas najbarajn speciojni daciligas
dominadon de sia propra specio per produktadolkde senfruktaj hibridoj.

Tiu devizo koncernagiujn speciojn Ciu estas devonta maksimume difuzi sian genaron,
sian DNA-n. Foj havas neniun problemon. Ino demetas milojn daj,okiujn masklo
fekundigas per sia abunda laktumo. Tioma malavailmas, ke kelkaj individuoj eskapas
predantojn kaj pluigas la specion. Kiam ino prodskialpli da ovoj aperas malfagip Ce
mambestoj, la problemo estas unuaranga. Certe mpsiduktas miliardojn da spermatozoo;.
La dezirata difuzo de lia DNA implicus, ke li fekdigu kiel eble plej multe da inoj. Biologie,
li estas do poligamia. Ne gravas se lia DNA komgasikun malbona DNA, la specio trovos
el amaso speciofavoran kombinadon. La obstakls dstda aliaj maskloj de la specio havas
la saman ideon. Kiam estas konkurenco, necesadaeptej bona. Tial la maskloj estas
batalemaj, samkiel kokoj, eoj, stalonoj, kaproj, viafoj kaj ve viroj. La strategio de ino
estas tute malsaméefe ée mambestojSi devas estiparemasSi havas nur kelkajn dekojn da
uzeblaj ovoloj dum sia vivo, la deo de gravedo estas longa. Téapoke povas difuzi sian
DNA-n. Si nepregin plenscie loku por doni & kiel eble plej grandajéancojn. Tiel necesas
gin kombini kun kiel eble plej bona DNA. Ne gravasss ¢campiono disvastigus sian semon
aliloke, 8i nur havu iom dai. Tiel ne ekzistas genetikdevena konkurso intey. i6ie tiuj &i ne
disvolvigas netoleremo, agresemo, violenta karaktero, madkoto a grandaj kornoj, kiuj
pliigas lasancojn venki en bataloj. Kontra, gravas tiri al si atenton. Fervorulirojkaias
masklajn kantistojn. Knaboj preferas batali.

Ce homo, tiuj genetikdevenaj impulsoj plu ekzistBsligamio estas ofta, poliandrio
escepta. Sed aliaj transdonoj, scio, kulturoded¢ posed@] kunigas kun genetika herejda
Oni nesatus fakte transdoni siarteicon al la filo de leterportisto. Necerteco pricden niaj
patriarkaj civilizacioj kreis virviran mondon deriia sklaveco, kiu kontrastas la matriarkajn
sociojn de Nov-Gvineo, kiujn bone studis la angi&r@pologoMalinovski,kiu vivis dum 20
jaroj inter ili. Tiu libro donis alWilhelm Reichla pretekston skribi bonegan analizon de la
konsekvencoj de transdono de pogedde patrino nur al siaj gefiloj, kaj de patro ralr
gefiloj de sia fratino, kies genetika parencecauleeblas.
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Sajnas al mi utilege, ke oni komprenigu kaj asimilifar la infanoj tiujn elementajn
biologiajn realecojn, kiuj gvidas la kondutojn. Tieble ili povos pli bone analizi siajn
reakciojn,cefe pri timo kaj agresemo, tiel eviti ke titijkatizu nocajn kondutojn por ili mem
kaj por la socio. Iuj kondutoj de forkuro eksterrialeco al "vagadaj lernejoj" kiel devioj
fronte al lerneja maladagb, kaj for-hejmgoj, provoj de memmortigotiade uzo de diversaj
substancoj véajne rezultas de konfliktoj inter tio, kio oni est&aj la ideo, kiun oni havas pri
si. Tiuj kondutoj eble estus pli facile regataj ptobona kono pri la realo.

Komunikado

Se mi devus resumi per unu vorto tion, kio karakéer vivon, mi respondos: informado,
intedango de signaloj, reagoj al agoj, kurtkomunikado". Morto estas romgp de
komunikado. Oni rekrdés la telefononCiu rompigo de komunikado estas morteto. Oni estus
povinta nomi"ekskomunio'la agon eksigi iun ajn el komunumo de fidelulojd i elektis
"ekskomuniko"Mi pri tio vidas ion pli gravan. Ne nur oni estd$eéta ekster la limo de la
grupo, sed ankeciu intefango estas rompita. Kiel en la korto de la lernejo.n€inur estas
eljetita, sed anka"Oni ne plu interparolas kun vi!"Tamen oni malpli bone komunikas, kiam
la mes&oj estas tro multaj, ofte kontrdiraj kaj intence trompaj, kaj kiam la vera
signifoplena meg® perdgas en surdigan fonbruon. Reciprokatari inteango de
komunikado estas anstaita de unudirektaj megaj, bruaj, lerte trompaj kaj koréaj por
prisilentigi mallaidojn, de nura propagando, mensoga reklamo. "Bagentejoj de
komunikado;' kiuj instruas politikistojn kieBangi sian rideton kaj mildigi siajn paroladojn,
murdas komunikadon tiel certe, kignimantoj" de vesperkunvenoj, armitaj per mikrofonoj,
kiam iliaj orkestroj nuligas per decibeloj iun ajoleton de intedango ¢irkau la tablo.

Audi kaj paroli

Fumado estas respondo... kaj demando. Do estadosiop La enketoj deMarie
Choquetce adoleskantoj elmontras ke fumado estas unu plejafideblaj signoj de psika
malkomfortoce infanoj. Rigardi nur la simptomon neniam estéisaghetodo. Kvaziaspongi
elbordgintan akvon el bankuvo sen fermi la kranon. De kiamskoj de fumado estis abunde
diskonigitaj, la signifo de tiu kondutéangigis. Tiu ¢i estis nura imitado de adoltoj,
konformeco kun stabila normo. Nun, estas pli vesleoseéado, provokado, silenta helpopeto
gis provo de memmortigdMi deziras ke oni prizorgu min".

Eble oni devus tie sérla kialojn de fiasko de preventaj kampanjoj. Kiami tro
substrekas la simptomon, t.e. tabakon kaj tieojiskiel neglektantgian kaizon, oni riskas
ankoral pli profunde p&i junulojn en ilian forkuran konduton. Sed paroti pabuaj temoj
estas kvaza progresi sur minita tereno. Oni kontestas la tusacian ekvilibron kaj la
kulturan vidmanieron, eble pli draste por adoltgpor infanoj. La kolektiva ago, sole kapabla
alfronti la vastecon de la tasko, fsas malfacila kaj daiera. Adoltoj imagas solvojn dasia
kulturo. Ce ili, la kontraitabakaj agoj estas relative efikaj. Infanoj esta#$ositaj en la kultura
etoso, kie ili estas edukataj, kaj iZ@s. Mi demandis mezlernejanojn, kiujn decidojn ili
sugestus por batali kontrgabakismo. La respondoj min konsternegas, tutedakdkun la
reganta parolado. lli ofte estas pli radikalaj, mjalistaj ol la rgo, ili nur ripetadas la
evidente senefikajn solvojn, kiujn proponadas galradio kaj televido. Ili evidente estas
ankoran nespertaj por kritiki. Per la demandaro mi proxeki iliajn pripensojn pri la rilatoj
inter tabako kaj morto, sekso kaj mono. Krom kelkejloftaj ideoj, kiegusteco pruvas ke
multjarggo ne estas necesa por sagacegi, la banaleco dm&nfarioj ilustras la vakuecon de
la formantaj intedangoj, kiujn ili havis pri tiuj prohibitaj temo;j.

Oni facile komprenas la psikan malkomforton de asgkéntoj. Multaj sin sentas
nearmitaj por alfronti mondon, kiun ili trovas [idaj pli necerta, kie ili ne klare vidas sian
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lokon. lli sin ne sentas bone protektataj de smilfa kaj sociacirkato. Mildigi iliajn timojn

kaj angorojn estus la nura rimedo por ilin helpiq@ne vivi. Sed la superreganta ripetparolo
estas pli kaj pli maltrankviliga, kun rapida kajdeimita disvastigo de katastrofoj, ama&tyu
kaj krimaj aferoj. Agreseco respondas al timo. §anaj hundoj estagefe timemaj hundoj.

"Francoj estas bovidoj'diris de Gaulle (eksprezidento de la Franca Respublika).
superrega socioekonomika sistemo celas nur prodiddemajn konsumantojn. Aj tute
malplatas la celo fari el ili kritikemajn, respondecemajaitanojn, liberajn pri siaj elekto;j.
Individue, konsciaj gepatroj povus pli bone arnaijsigefilojn. Unu el la periloj estus sproni
gepatrojn pli bone komuniki kun ili pri la temojukilin angorigas. Kontrae, kolektivaj agoj
pri tiuj temoj Sajnas nuntempe malfacilegaj. La nuntempa sociost@sepreta dubi pri sia
maniero funkciiGi estas orientita al antéorkuro, al konkurso, kigiam produktas pli kaj pli
da eksigitoj.Gi blinde kuras al ekonomia, ekologia kaj homa Katds, malfacile evitota.
Grandanimaj paroladoj regule indikas eblajn racigplvojn. E iafoje decidoj estas
alprenataj, sed obskuraj ekonomikaj fortoj ade iadiamilitojn kaj naftajn tajdojn. La
respondo al forflankenmgb de ciuj, kiuj ne estas en la normo kaj ne kapablas,kuri
resumgas al sekureca reakcio, kiu pliigas la problemoivoVestas dagerosvarma. La
"singarda principo”estas skandala formulo, kiu nur instigas senfiiofsiona edukado devus
trejni taksi kiel eble plej objektive la riskojnecidi kiel eble plej bone tiujn, kiuj el ili estas
akcepteblaj & ne, kaj trovi la adekvatajn respondojn por malgrgnriskon sen handikapi la
vivon. Fari kritikemajn civitanojn, kapablajn konmkadi, estus fari veran bombon. Tiel, la
necesaj eksperimentoj por taksi la efikecon de @&/ ago devige subfosus la bazon de la
socia konsentumo, kaj riskus elklikigi violentegagakciojn.

Oni ankora ne vidas la solvon fronte al psika malkomfortcadeleskantoj. La vakueco
de komunikado, & gia konfiskado, treege faciligas disv@en ne nur de tabakismo, sed
ankai de ciuj dependokondutoj. Tion klare elmontras la enkete CFES kiuj registris
spontanajn dirojn de junuloj. Tiel, la 13-jaea Henri deklaras: "Tiu, kiun oni iom
flankenlasas, & diras sercon, @ajeton, kajciuj revenas al li, & prezentas paketon kaj
donacas cigaredojn aliuj".

Tamen la 14-jaga Agnesmontras vojon, dirante'Oftege, tabako ebligas komenci
interrilatojn kun aliaj. Kiam oni deziras paroli ali, aiz kiam oni deziras logi iun, oni oftege
komencas la dialogon peiCti fajron?", "Cu cigaredon?". En la lernejo de mia fratino, oni
lernas vivi tiel, ke oni nenion bezonas por komdaciversacion, sed ni ne estas tiel liberaj.
E¢ de instruistoj oni petas cigaredon, por havi rdatkun ili". Tia lernado por trapasi la
barilojn, kiuj soligas homojn en la modernaj socelle estus unu el la esplorindaj edukaj
v0joj. Angla esploro montras, ke nur la disv@lvide pételefonoj korelacias kun malpho
de junula tabakismo. Tio eble fortigas mian opinidiu eblo teksi reton de privataj diskretaj
ligoj, kiu ebligasciujn aiidacojn, kontaktojn kiujn timeto, pudoro malhelpjesrigardoj de
aliaj, povus eltiri junulojn el detrua izolado k&jmalveraj komunikadoj dum kunvelwkai
cigaredoj kaj alkoholo. Same por kompensi vespemn noktokluboj, kie l&eco de
laatparoliloj kaj krioj de la homamaso malhelpas iyn ablan realan kontakton. Oni povus
sin gratuli, ke junuloj uzas sian monon por plies@eti tiun mirindan ilon ol tabakonua
kanabon. Oni povus ankain demandigu malanta la denunco de d&ereco de telefon-
ondoj ne sin k&us kelkaj viglaj cenzuristoj, suspektantaj subfosafikojn. Ve, post ses
monatoj, finnlanda esploro detruas tiun belan espdtonkludante ke en tiu lando uzantoj de
pastelefono pli ofte fumadas kaj pli dgere kondutas ol aliaj!

Oni formas plenegajn kapojn. Oni ekstazadmirasmkiarnantoj de bazaj lernejoj
navigas sur interreto kvarx&omputikaj profesiuloj. Oni lernas filozofion naium la lasta
licea jaro. Misatus, ke oni komencu ekde vartolernejo.
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Pro tio ke oni ne povas ataki latan, oni do rezignas nuntempe atakante nur la
simptomon, kiel eble plej efike. Sed necesus dgiikpp do reale efikus. Obstine revenas la
respondo, kiun neniu dezirasdk Ni bezonas esploradajn
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Capitro XI

Se unua li diris pri ver’

ni punu lin kun sever’

Kanzono desuy Beéart(favoras esperanton)
El la franca tradukid.P. Danvy

POLITIKE MALKOREKTA

Vero hodia, eraro morga. Vero estas mogema. Oni devis enlitigi bebojn ventrdieu
Nuntempe oni devas ilin enlitigi dorsdlau La nura virto estas nelacigebla kontestadéige
certecoj, obstina séaido de pruvoj, singardeco en la uzo de tio, damas pruvita. Sen
scienca dubo, la tero estus ankopdata, kelkaj tritikaj grenoj en poto kovrita peralpura
¢emizo naskus musojn sencpa kaj panjo. Dubo perturbagar konservativismo estas
komforta. Fari demandojn ne estas sefidam Plej malatakema persono kapablas faligi
imperiojn. Tial financaj kaj politikaj potencoj deas kontroli informadon por sekurigi siajn
bazojn.

Mi ne deziras procesi kontrandustriaj firmaoj & stato. La mondo estas konstruita
cirkai ekonomika sistemo nuntempe superreganta, kiesrmestas profito. Eble oni tion
bedairas, sed necesas nuntempe akogiddin tio. Industrio povas sin konstrui kaj vivimu
kiam gi agas en mondona fako kaj kontentigas konsumpetme reklamo bazita sur kogaj
argumentoj iafoje sukcesas artefarite krei bezor8an antavido de profito, plie kaze de
malgajno, ni neniam estus havintaj novajn medikaojenaitojn, elektron... La unua kaj
natura celo déiu industrio do ne estas konstrugé&ojn, provizi per trinkebla akvo, nutri la
popolamason, kuraci malsanoj6ia unua celo estas i@ sin vivteni.Gi devas investi,
funkcii, pagi siajn estrojn, laboristaron kaj amoajn akciulojn. Per miaj kelkaj akcioj, mi
nesciate eble subtenas akjoja, kiujn mi mallaidas.

Profito estas do vitala zorgo. Sed devie industrddure instigas sé&r maksimuman
profiton. "Komerculoj" treege premas por akiri tujan rendimenton. lafmjekaizas elektojn
kaj kondutojn, kies konsekvencoj estas nocaj, rhalkonformaj konstryaj, kiuj falegas,
infektitaj animalaj farunoj, senefikaf elargeraj medikamentoj, rubugoj, kiuj veras siajn
petrolajn tajdojn. Tiuj devioj estas korektataj,r nkiam la profito estas minacata de
konsumantoj, kiuj sin deturnas de la nekontentpyapuktoj, € ekprocesastagrupigas por
bojkoti. Nur tiam moralaj postuladoj, zorgo priketipovas naski en firmaoj. Tio ekzistas en
iliaj esploradaj sekcioj. Vera esploristitam preferas, pro scienca pasio, labori por krei
novajn produktojn, pli utilajn kaj malpli nocajnldimulto el ili nesatas fari"esploradon-
disvolvon" kiu celas nur doni argumentojn por stimuli la vejmd Sed la estraraidas plivole
la sirenojn de komercistoj, kiuj tuj gajnigas kaytenigas, ol la véon de esploristo, kiugi
taksas multekosta, kaj tro malofte trovanta tey#an substancon, kiu saltigus la profiton.

Evidente tabakaj firmaoj ne havas intereson mottigifrue siajn bonajn klientojn. La
morto de kiu fumadas po tri paketojn tage, dekjpatm frue, konstituas kolosan potencialan
malprofiton. Industrio do havus intereson produktle malpli dagerajn cigaredojn. Sed la
merkatikaj komercistoj preferis la trompan solvanrdildaj cigaredoj¢ar ili povas esperi el
tiuj tujan profiton. Demonstri realan avagtam necesigas malfacilajn @ajn esplorojn, dum
reklama slogano pri mildaj cigaredoj tuj efikaselTefika preventado de la devioj ne povas
fidi etikan sencon, spontanan moralon de firma@césas, ke |&ato intervenu, reglamentu,
kontrolu. Tamengi estas influita de premgrupoj, financaj argumerkaj de cantgo pri
maldungo. Tiel, nuéiama batalo permesas konservi la kvaliton de prigidaj servo.
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La bugetoj de grandaj industrioj ofte superas tiujrstdeoj, kiuj dezirus ilin kontroli. La
rimedoj de ministerioj, kiuj deziras protekti lansa, estas bagateloj kompare al la grandegaj
tabakaj financaj interesoj. La premgrupoj estasaksvaj. Ili lokas apud la instancoj de
decido"sciencajn konsilantojn"kiuj ilin toksas kaj pfas preni maladekvatajn decidojn. La
naiveco de decidistoj estas grandega. Ili fala&agn insidojn. Ekzemple, ni de longe scias la
vanecon de fumondma produktokvanto-mezuro, kiu neniel prognozakvianton sorbitan de
fumanto. Tamen, ili plu persistas edikti maksimumdimojn de nikotina kaj gudra
produktokvanto. Tiel, ili kacias de longe la trompon de "mildaj cigaredoj”, peisistas ludi
partiturojn, kiujn proponas tabaka industrio. Mipretendas alporti la solvon, sed deziras nur
analizi la mekanismon de tiuj devioj, por iom ktaria prijugon, kaj por ke la publikaj
decidistoj ne sin lasu tiel facile trompi.

Pri nikotino

Sajnus tute senofenda dubigi pri ekskluziva rolmidetino en tabaka dependeco, kiel
mi faras de preskatridek jaroj. Ekde la surmerkatigo de &gamoj, mi diris al la
produkt&efo de firmao!'Ne prezentu nikotinon kiel nuran molekulonikantan dependecon,
car vi ne havas nepran pruvon pri tio. Se vi estestag pri tio, vi estus krimuloj pro
surmerkatigo de dependiga produkto, &strlernantoj kvaza vi surmerkatigus kokainon.
Diru nur, kegi helpas furdesi, kiel estas elmontrite, kaj graigui pro tio, ke neniu iargin
uzis kiel drogon"Sed produktéefo ekzistas nur por vendi¢Ee mi lin konvinkus, tiuj kiuj
difinas la komercajn strategiojn ne povus litdia Klare, prezenti nikotinon kidlA drogon
de tabako esti%pli trafe". Sed la konsekvencoj de tiu elekto estas gravega,.

Kiam, per multaj sciencaj eldojug, lekcioj, artikoloj, televidaj elsendoj, trejnadie
farmaciaj reprezentantoj al kuracistoj (medicingjitistoj), oni estas sukcesinta fiksi éuj
mensoj,cefe de kuracistoj, ke nura nikotino eksplikus largtegan dependigecon de tabako,
simpla rezonado petas ke cigaredoj enhavu kiel mialiple] dagi. Tiel infanoj malpli facile
dependgus de tabako, kaj fumantoj malpli dependus kajeptius fundesi. Aliflanke, oni
taksas la tabakajn firmaojn kulpaj, pro tio ke alitifikus per almeto de nikotino kaj de
amoniako en siajn cigaredojn.

Sed tabako de cigaredo enhavascsufia nikotino, tiel ke ne necesas almeti pii, a
faciligi gian sorbon."Ultramilda" enhavas la saman kvanton kiel fortaj. Fumanto liasa
gravesangi sian fumomanieron por mempreni sian propran tmigot dozon. Tio suas por
elmontri la vanecon de reglamentaj limigoj deSmaj produktokvantoj. Malgitiee, premo sur
la decidantojn estas fortega, tiel ke @rd&pa Parlamento limigis je 1 mg la produktokvanton
je nikotino de unu cigaredo. (direktivo 2001/37/@E,la 5a de junio 2001)

Tiu decido negenas la tabakan industriatar jam de longe oni trovas efifépo neniun
cigaredon pli fortan ol 1 mg. Naivulo ne maltrarikyos pro tio, taksante ke temas pri senutila
decido...

Tamen, samtempe, farmaciaj firmaoj provas disvddvivendojn de siaj'nikotinaj
anstatazantoj”, sur la merkato de malpliigo de risko. Unu el Yedentaj efikoj de nikotino
estas malpliigo de la kvanto de inhalata fumo. Ea laboratorio, ni esploris la konduton de
fumantaj memvoluloj. lli devis fumi, kaj siajn katajn cigaredojr{Gauloises®) kaj du aliajn
eksperimentajn cigaredojn. La frangeta tabakfirmao fabrikis por ni tiujai kun sama
ekster§o kaj produktokvanto de karbono-monooksido kaj gukiel la Gauloise La unua
tipo produktis pli da nikotino, la dua malpli. Peezuro de la elspirita karbono-monooksido,
ni konstatis, ke la fumantoj inhalis malpli da fumlda forta cigaredo. lIgin trovis tro forta,
malbongusta. Segi malpliigis la bezonon fumi, multe pli ol la ali&vankamgi estas iom
malpli bona, tiu cigaredo iom pli ilin satigigar ili pli longe atendis antaol ekbruligi
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spontane siajn kutimajn cigaredojn. Tiel, pli mudgenikotino ne pliigas la plezuron fumi, sed
malpliigas la bezonon fumi kaj satigas.

La favorata merkatika ideo estas do provizi til§iyj ne povas furdesi, per'bona
nikotino" por ekhavi tiun satigan efikon, per égamoj, plastroj a aliaj periloj. Ili certe
persistus fumadi, sed inhalus malpli da fumo, ttag pli bona por ilia sano. Komerce,
gravegas akceptigi tiun koncepton. La celo de miaptmedikamentoj ne estus nur faciligi
fumceson, post maksimuma uzada de nur kelkaj monatoj. Oni ilin vendus ankal
fumantoj, kiuj ne deziras fugesi, dirante al ili ke ili povus vivlionge plu fumadalpli riske.

Tiel oni komprenas la perversecon de la decido Gl®da Parlamento, Raudita de
aktivaj premgrupoj de tiuj industrioj. Se mi dewansili la tabakajn firmaojn, mi fakte dirus
ke ili inklinu al tiu ¢i decido: "Fabriku cigaredojn kun kiel eble plej malgranda
produktokvanto da nikotino. Pro tio ke fumantoj &s®is tiom, kiom ili estos sorbintaj saé
da nikotino por mildigi sian bezonon, do ili bezerfomi pli da cigaredoj. Pro tio ke tiuj
cigaredoj estas teknike pli ellaboritaj, do vi ilipli altkoste vendos. Fine, pro tio ke vi
dependigus pli da junuloj, kiuj pli facile akceptosldegajn cigaredojn ol fortajn, kiuj ilin
malsanigas".

Tiu lasta argumento eble ne estas konvinka. gorkontroli, mi enketis fumantajn
mezlernejanojn por sciicu ili komencis fumi per mildegaj. Fakte, ili farsajn unuajn
provojn per cigaredoj, kiujn ili hazarde trovisglitaj el la paketo de B ai panjo, donacitaj
de kamarado, truditaj el alia. \daine por inicado gravas la kontakto kun fumo, kraestas
la nikotina produktokvanto. Probable oni prenasnpilgrandajn kaj maloftajn Bplenojn el
fortegaj cigaredoj. Plie, la malloga efiko estasee kaizata de la iritaj substancoj de fumo
ol de nikotino, kaj novbakita fumanto ne ankoreutimigas inhali, kio limigas nikotinan
sorbon.

Tiel evidente la interesoj de antb@ndustrioj konvegas. Intereso de la tabaka estas
produkti nikotinomalrtajn cigaredojn, kiujrgi vendos pli multe kaj pli koste. Intereso de la
farmacia estas vendi kiel eble plej multe da nitmt(ia merkatiko trovis mirindan formulon,
la "bona nikotino",kontrai la "malbona nikotino"de tabako. Mi lasos la kemiistojn difini la
malsamecon! Lia la esploro pri inhalilo;'bona nikotino"” malpliigus je 30% la inhalon de
fumo. Tamen, por eltiri realan sanan profiton, sesetutviva uzado. Estus¢ofonto, se
samtempe fumantogatus sian nikotinan skatolon kaj sian cigaredarefmai Car nenio estas
perfekta, tio estas utopidar la malavang@o de"bona nikotino"estas, ke fumantgin ne
satas kaj rapide forlasas. Sa&dl oni vendis iom d&i.

Maliceta menso eble guis tiun konveion suspektindaGi tamen ne estas mirinda.
Estus interese esplori la makison de holdingojka®panioj kaj ties filioj. Eble oni estos
surprizita. Mono iras al tio, kio gajnigas, serkatzorgo. Kiel tiu sinjorino, kiu ekflamigis
kandelegon antaSankta Mhaelo kaj alian antala Drako, por asekuri al si protektadon de
ambai partioj.

Koncerne tabakismon, la intereso por la publikeosam estas la unua zorgo de amba
industrioj. Gi necesigus, ke la tabaka industrio postulate sikatigu cigaredojn
produktantajn kiel eble plej multe da nikotino kag¢l eble plej malmulte da kancerogenaj
substancoj kaj karbono-monooksido. Fumeganto certmalfacile adagius al ili por dara
uzo. Precipegsli ne kapablus iluzie rigardi nikotinan medikamemt&iel antidoton, kiu
permesus dli senriske fumadi. La fufesigaj mesgoj ne estus perdontaj sian pravoforton.

La intereso por la publika sano necesigus arka la farmaciaj firmaoj ne plu celu
pligrandigi siajn vendojn favojo, kiu instigus la fumantojn dee fumadi,car medikamenta
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nikotino ne nur ne reale mildigas la tokson, §ednkai pligrandigas la riskon, pro tio ke la
dairo de fumado pli gravegas ol la kvanto de fumo litdéage.

Plu pri nikotino

Unu el la malveroj, kiujn oni provas kredigi estasefiko de la'unua hepata trairo”.
Pro tio ke la tuta nikotino sorbita de la intes&vide trapasas la hepaton, @iugin tute
detruus. Tamen, triono de la nikotino eskapas dietnuon. Simpla perilo por doni nikotinon
estus do fari nikotinan pocionigpilolon, en pli granda dozo por kompensi la deami
frakcion. Unu litro de puregigita nikotinée liverantoj de kemiaj produktoj kostas nur 350
eirojn. Dusemajna kuracado kostus do nur 40 centimdja medikamento estus treege
malmultekosta, tiel ke plejmattiloj povusgin uzi. Jen firma firmaa obstaklo! Pro tio ks
nun, la prezo de medikamentoj estis bazita surrégq de la aktiva substanco, ne estis
mondone simple meti nikotinon en pilolojn.

Tiam intervenas ldunua hepata trairo".Se oni sukcesus kredigi ke la glutita nikotino
estas senefikatar la intesta sango devige trairas la hepaton,dkitnuus la nikotinon, tio
pravigus uzon de vojoj, kiuj evitas la trairon dgphto. Oni do elpensis kompleksajn ilojn por
sorbigi nikotinon tra la nazaidbwa mukozo, a tra la hdto. Tiamgi eniras la vejnojn, kiuj
senperegin transportas al la koro, poste al la cerbo saimitla hepaton. Tiel oni fabrikis
matgumojn, kies nikotino estas alsorbita sur rezinarhaitajn plastrojn, kies nikotino
malrapide regule elirasprucigilojn kiuj gin sendas en la nazon, inhalilojrCiuj tiuj periloj
estas multekostaj, pravigantaj altan prezon.

Necesus scii, por la publika sara, nikotinaj piloloj ai trinkebla solvip ne estus same
efikaj kiel kompleksaj periloj. Mi provis interepri tio plurajn farmaciajn firmaojn, evidente
vane. Grupo de esploristoj de la Duka UniversigtdNorda Karolino obtenis futasojn per
trink&oj, teo, kafo a orargsuko, en kiuj ili almetis kelkajn gutojn da nikadinlli patentis tiun
solvgon kaj setas farmacian firmaon, kiu ebligos fari pli grandagplorojn. Bonagancon!

Multaj terapiaj interesegaj produktoj estas fotkgspro tio ke la aktiva substanco ne
estas su@ie multekosta por fabriki mondonan medikamenton. @nimalsurmerkatigas
konitajn kaj efikajn medikamentojn, pro tio ke e donas sufan profiton por kompensi la
necesan reklaman elspezon por ilin konigi al ndwapcistoj. Plie,car ili estas efikaj, ili
povus konkurenci pli multekostajn novajn medikamgnt kies patento plu validas. Tute
subpremitaj de lavango de informoj pri la novaj rkathentoj, kiuj ilin superas nur per la
prezo, tiuj oldaj neniel povas esti konataj deulagj kuracistoj. luj estas listigitaj en la franca
oficiala medicinga listo kaj povas esti preskribitaj, sed estas amskaj, kaj oni malfacile
povas ilin akiri.

Oni povas sopiri je publika laboratorio, kiu hawanajn perilojn kiel farmacia firmao,
kaj estus taskita pri tidjorfaj medikamentoj'zorgante pri ilia fabrikado kaj ilin disvolvante,
kaj farante la necesajn esplorojn, kiam grava péasprojekto estas forlasita pro financista
malintereso. Oni povas sopiri je kontrolitaj espjorkiuj taksus la intereson de simpla
trinkebla nikotina solvi@, kaj postegin fabrikus kaj disvolvus, se la rezultoj estos &jon
Eblas ja revi...

Pri reklamo

Oni indignas pri la reklama agmaniero de la tabai@ustrio por disvolvi siajn
produktojn, kaj pri la nunaj nerektaj reklamoj erakcio post la malpermeso de rekladmm,
krom en tabakvendejoj. Ekde lagte Veil (tiam franca ministrino pri sana@n 1977, tiu
malpermeso estas seninterrompa peto de la Koabakaj organizoj. Verdire§okas la
permeso de reklamo por tiel damaj produktoj, des pli ke la batalo estis maleg@la muroj
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kaj en gazetaro disetei@dh la belegaj afioj de cigaredaj markoj, kie plej bonaj fakuloj de |
homamasa manipulado aktivigis arte kaj profesisulakonsciajn levilojn. Kompare, la plej
bonaj materialoj de kontiitabakuloj sajnis nuraj flugfolioj, ofte maltrafantaj pro faeil
devojigitaj sloganoj.

Antail iu ajn decido, necesus talggan efikecon, kagiajn eblajn perversajn efikojn. La
unua pripenso estas etika. Ekde kiam oni demonk&as produkto estas iel dgera por la
sano, la reklamaj kampanjoj por plii§ian uzon, & kun prisanaj avertoj, estdekaj, &
krimaj. Tiu nura argument&ajnas al mi pravigi la malpermeson de iu ajn rekiatiu efike?

Krom anekdotoj, la nura intereso de historio esitasel gi la lecionojn. Nu, post la
eltrovo de Kristoforo Kolumbo, tabako estis disigsta en malpli ol unu jarcentgs la tuta
mondo, gis Cinio, nur per parologar tiam ne ekzistis televido, nek radio. La presus
komencgis, kaj estis neniu tabaka industrio por fari iyn eeklamon. Dum 70 jaroj de
komunismo en Rusio kajinio, ekzistis neniu reklamo por iu ajn produkt@rien uzo de
alkoholo kaj tabako tie estis tiel ofta kiel endkcidentaj landoj. Sen reklamo, duono de la
francaj adoleskantoj estas jam fuminta kanabon.

Tabakaj firmaoj diras, ke ili uzas reklamon porvdisi sian markon en konkurenca
mondo. Evidente la unua celo &ilip Morris ne estas disvolvi uzon de tabako, sed gajni
parton de la merkato por didarlboro®. Tamen, pro tio ke fumantoj estganerale fidelegaj
al sia marko, evident@i devos kapti komencantojn por sukcesi. La argunjet¢ tabakaj
firmaoj ne estas validaj, reklamo cetase instigi junulojn fumi.

Tiam oni povas vidi perversajn efikojn. Kiam oni Ipermesas militon inter markoj,
grandajn kvarkolorajn &ojn, la grandegaj honorarioj al filmsteluloj, fumapnsur la ekranoj,
liveras grandegajfpargojn al tiuj firmaoj. Se ili uzos tiun grandan moneason por multe
pli insidemaj kaj pereigaj vendostimuladoj, demdyiproduktoj, disdonadoj de cigaredoj en
festoj, estus gravege taksi la realan efikon dedfpermeso.

Pri kampan;joj

Mi memoras plurajn kunvenojn por prepari televit@anafisan kampanjon de la Franca
Komitato de Edukado por la Sano. Neniu el niaj stmjeestis akceptita. Ni malkovris la
kampanjon nur kiam la &bj estis sur la muroj. Oni vidis baskethaln de adoleskanto, kiu
surtretis cigaredon. La slogano esti$abakq tio nun eksmodas™Konsentite, diris la
junuloj, nun estas kanabo!Pro tio ke ne ekzistas psikosocia esplorado deudoj, sur Kiuj
oni povas agi por sukcesigi preventan kampanjonsiarturnas al profesiuloj, al reklamistoj.
Tio estas multekostega, kaj iafoje prifda. lli uzas la samajn perilojn kiel potedigi
jogurton. lli seéas efikan vortludon, bonan sloganéercan allogan megan. La slogano de
malnova afio de la Ligo Kontra Kancero estiSLe tabac vous méne en bateau (Tabako vin
er¥ipigas)”. Tiu franca idiotismo signifaSTabako vin trompas”La afiso bildigis furiozan
maron kajSipperean postvivanton sidantan sur floso, kunésmizo kr@ita al stango kiel
helpopetanta flago... La floso estis farita el cigajelLa bildo tute kontradiras la sloganon.
Gi reale signifagMi plu vivas dank' al miaj cigaredoj!'Pro tio ke oni tiam multe fumis en la
atelieroj de belartoj, peti de fumantoj desegniaafi kontran tabako evidente riskis tian
nevortan mesgon.

Taksado de kampanjoj estas tre malfacila, kajgawial mezurado de la ricevo de la
mesgoj. luj sloganoj estas bonegaj kaj tre bone riayikiel pri alkoholo:"unu glason,
konsentite, tri glasojn, jen dagel". Tiu slogano memortepas.Cu g malgrandigis drinkon
de alkoholo?
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Multaj kampanjoj uzas plu timon. Estas tuja trodiggp respondo de tiuj, kiuj neniam
esploris la problemon, seg placas. En la anglosaksaj landoj, oni ofte montras ttagmo
bildojn, koroditajn pulmojn, tratgojn de cerboj kun sangaj koadgidp Oni multe
argumentas pri la avertoj sur la cigaredaj pakeinj, difinas ilian surfaco-amplekson, oni
elektas l&okivajn bildojn kaj sloganojn, ktp... Oni arde dis&stpri la pli bona formulo inter
"Tiu produktgo kaizas kanceronkaj "Fumado kazas kanceron"Tio §ajnas al mi relative
vana agitado, kiam oni scias ke kanadaj adolesk&utiektas paketojn kun plej hororaj
bildoj, kaj ke post la averttNocas grave la sanon'gni almozas cigaredon dirarii®onacu
unu "nocasgrave-on".

Prezaltigoj

El la decidoj kontra tabakismo, altigo de prezo de cigaredoj estd® lfavorata. El la
"Dek punktoj por venki tabakismonde MOS (Monda Organifa pri Sano), la dua
rekomendas'sin apogi sur la impostaro por senkgigi uzon de tabako, ekzemple trudi
tabakajn fiskgojn, kiuj necese pligrandos pli rapide ol prezoj kaj enspezojCiuj
entuziasme konsentas. Btato, pro tio ke la fiskaj enspezoj pligragos, nefumantoj, pro tio
ke nur la fumantoj pagos, la konitabakaj aktivistoj, pro tio ke tio kontentigos iia
puritanan judokristanan moralon "kiu pekas, tiugsgkaj la fumantoj] mem, pro tio ke ili
kulpigas fumi, ke ili konsentas kun la puritana etoso,l&eguno ilin sefuldigos el ilia
kulpeco, kaj ke ili sekrete esperas ke eble tipd=ilin funtesi.

Ekonomikistoj difinas elastecon kiel "la rilato émt variado de la konsumo de iu
produkto kaj variado dgia prezo". Se la konsumo malgragas je 10% kiam la prezo &as
je 20%, la elasteco estas je —0,5. Esploro en H@ide taksis je —0,36 la elastecon de
cigaredoj. La kanada ekzemplo estas la plej otieaqgori tiu bona efiko. Dum 12 jaroj, la
prezo de tabako pfiis je 250%, kaj la procento de junaj fumantoj mays de 46%gis 16%,
dum duongis la tuta konsumo de cigaredo;.

La cigaredofiskpj forte pligrandgis en Francio ekde 1992 post I@deEVIN. Plie, por
pliefikigi tiun politikon, oni eksigis tabakon ek lgenerala indico de prezoj, kiu bazas la
altigon de salajroj. Per malpliigo de sia profitogemo, tabakaj firmaoj iomete mildigis la
efikon de tiu fiska decido, sed fine la prezoj dgoedoj duobliis de 199%&is 1997, sen havi
konsekvencon sur la salajroj. Oni estis esperompliigon de vendoj je 36%, sed oni atingis
nur 11%.

Kvankam oni prezentas la statistikajn rezultojnl Kee efikon de la prezo sur la
konsumo, temas reale @ia efiko nur sur la vendoj. Vendoj estas por ekoikesto la nura
maniero mezuri la konsumon. Tiel li povas sin digbu tiu rezulto, € se gi estas malpli
granda ol tiu esperata. Sed tiu rezulto ne povasekigi kuraciston. Por tiéi gravas laeala
konsumotio estas la inhalita kvanto de nocaj substaridaj.bona elturrfio por &eti malpli
da cigaredoj, kiam la prezo estas tro alta, estatumi pli aktive kaj komplete, &ilin rulumi
kun tabako el stumpoj. Oni povas atkdrkatirigi cigaredon de o al bio en grupo. Unu
el miaj studentinoj pesis la tabakon forlasitarsemrmpoj de la klientoj de la restoracio de sia
edzo, dum 5 monatoj anitkaj post la prezalgp je 13% de majo 1993. Post la prezalti
kvarono el la stumpoj ne plu enhavis nefumitan kabha Fumantoj estis fumintaj 3% pli da
tabako el siaj cigaredoj ol afia Tio kongruas ekzakte kun la mal@tiide la vendoj dum tiu
periodo. Pliesi konstatis keg¢e fino de la monatoj, kiam mongas malabunda, oni forlasas
malpli da tabako en la stumpoj. Dum la milito, starigis tiun matematikan problemeton, kiu
ilustras kiel oni kutimege reuzis stumpojitiom da cigaredoj eblas fumi el paketo, se oni
povas rulumi unu per 3 stumpoj?Per rulumado de cigaredoj el stumpoj de cigarea@oj d
stumpoj, oni sukcesas fumi 29 cigaredojn, sed sastid 2 stumpoj. Tiam intervenasskrca
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solvo:"Pruntu stumpon de amiko, rulumu kaj fumu viandkian cigaredon,... kaj redonu lian
stumpon".

Reciproke, oni rigardis kiel katastrofon kiam landej rekreskis, post plibogn de la
ekonomiaj kondioj. Tio eble signifas nur la revenon de ia §paro kaj fine de malpli
dargeraj uzmanieroj, kiuj kontree estus kontentigendaj.

Ankaii kontrabando malpliigas vendojn. La franca dogamptie 13,2 tunojn da
cigaredoj en 1992, kaj 215 tunojn en 2001. Onsddiekzemplon de Kanado, pro la mirinda
efikeco degia prezaltiga politiko. Sefakra trafiko rapide naskis, kiu devigis la kanadan
registaron retroiri. Subite oni komend@mati eksterlande kanadajn cigaredojn, kiuj estikaji
pli eksportitaj senfiska al Usono. lli fakte retroiris en Kanadon tra malianaj rezervejo;.
Post kelkaj jaroj, tiuj kontrabandaj vendoj tutermensis la malaigon de la oficialaj vendoj.
Car la fiska réofonto malpligis, la kanada registaro rekonis la fiaskon de tilitigo kaj
malaltigis la fiskgojn, kaj la eksportoj falegis. Svedoj tiel misaverd, kiuj devige
malgrandigis tabakajn fiskgjn en 1998 por alfronti kontrabandon el la origtgadoj. Premo
de la kontrétabakaj aktivistojus trudis al la kanada registaro denove pligrandifiskgojn,
kun la espero ke ili de nun scipovos kontroli kabhindon. Seéu la samaj kazoj produktos
la samajn efikojn? Nuntempe, la prezo de cigarestojBritio estas preskaduoblo de la
franca prezo. Tiel kontrabanduloj prefere plu venea Britio, kie oni taksas ke kontrabando
reprezentas 50% de la konsumo.

Oni tre esperis ke la altaj prezoj malpersvadoslipjn fumi. Tio ne okazis. De 1997 en
Francio, la procento de junuloj, kiuj diras funtagnas, malgtakreskanta maltolereco de la
socio kontra tabako, kiu ilin instigas mensogi al enketistoj.

Per pli daieraj fumomanieroj, kresko de la elspezoj de la plairicaj uloj, stimulo de
Sakrado, de deliktado, apero de mafioj, fiska mdlwp tiu politiko havas grandajn
malbonfaremajn efikojnGis nungi ne pruvis kegi estas faciliginta iun ajn malpgon de
tabakismo.

Errare humanum est, sed perseverare diaboli¢Enaro estas homa, erarado diabla)
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Capitro XI1

SeFu, vi trovos
Nova Testamentdvateo

LA FONTOJ DE SCIO

Oni taksas ke 65 000 francoj tro frue mortas jarcetip ke ili fumadis, kaj se la kutimoj
ne tutesangigos, 165 000 mortos en 2025. S&jnas al mi ke nombri la mortintojn sur
batalokampo neniam preventis militojn. La fumadajsestas de longe konataj dank’ al
epidemiologio Gi plu necesos por sekvi la evoluon de tabakismo neepovagin kontraii.
Mia propra fumanto- kaj kuracisto-sperto ebligasnaldiri ke, se fumheso estus same facila
kiel abstino de fragoj, kiam ili vin alergiagiuj riskoj estushimeroj. Antai kelkaj jaroj,
neirologo deklarise televido ke iuj pacientoj nervomalsgisipost konsumo de bismuto. Tio
suficis por faligi la vendojn de tiu medikamento en 6naimj de 6000 tunoj monaggs nulo.
Post kiam onigin malsurmerkatigis, kvankam multaj homoj diris #a stomako a intesto
ne povos abstini tiun blankan pulvoron, nenigditeasakrado aperis kaj bald&iuj forgesis
bismuton. Tamen oni observis nur kvindekon de btsnancefalopatio, el kiuj kvar mortis.
Post anonco de nur kvar francaj malsanuloj pro lemaefalopatio, la falo de viandokonsumo
malfirmigis la bredadan ekonomio@®ni mortigis kaj cindrigis centojn da miloj da bgspro
la sanktegd'singarda principo”. Male, de jardekojgiuj scias, publiko kaj registaroj, ke
tabako estas la plej gravatka de morto en nia lando. Tamen, kuracistoj,upmanologoj,
kardiologoj kaj kancerologoj plu fumadas kaj morta kancero, infarkto, bronkito.
"Smoking is harzardous for your healt{fFumado estas daera por via sano) estas legebla
sur cigaredaj paketoj en Usono de pli ol 10 jardpala unua averto de SEITA-o, firmao
tiam tute regata de la frangato.

Koncerne la malpermesojn, st#s vagi en hospitalo por ilin taksi. Jes fumantases
alligita ¢ce sia cigaredo same forte kiel alkohold®sia botelo @ toksigantoce sia injektilo.
Malgrai mirindegaj volaj baraktoj,éese, kvaza mia onkloRoger §li pruvis aliloke kesli
kapablas volegi, fumanto oftege ne povas rompiakerion, kiwlin ligas kun tabakoSajnis
al mi ke tiu alkr@gjo estas la vera demando farita al kuracistoj Kalpestoj.

Estis mia lasta defi-batalo pri tabako. Evident&deno de la demando estas dependeco.
Oni neniam efike batalos kontrdabakmalsanoj, se oni ne estos kompreninta, &izdko
kaiizas tiel fortan dependecofiiu atakas problemon per siaj propraj iloj. Mia f@uo min
pwsis uzi la ilojn de fiziologio kaj de farmakologiblavi bestan modelon de tabaka dependeco
estus ebla esplorado, kiun oni ne povasdarhomo. En mia laboratorio, mi provis kutimigi
ratojn trinki @i mem injekti al si nikotinon, vanegéar homo estas la nura animalo kiu
spontane fumas, mi organizis en mia Nantera hdsepléntitabakan konsultejon”. Tiam mi
scipovis donaci al pacientoj nur belajn paroldjastas amuzeja”, diris al mi kolego, kun
iomete da ma&htema aroganteco, kiu nur elmontris malintereson lpr medicina
Nomenklaturailate al fumantoj. La dangaj interesis pn@monologojn kaj kardiologojn, sed
la sekretoj de dependeco ne esta$tdjaen bronko a arterio. En la grandaj universitataj
hospitaloj, la terenon okupis nganaj Kkuracistoj, akupunkturistoj, homeopatoj,
mezoterapiistoj ktp... lli laboradis sole en arit#kaj konsultejoj, kiuj reale interesis nek la
estron nek ties plej bonan éiglon. Okupgi pri tabako estis kvasadefali kaj magenigi. Pri
tiu temo anka necesus uzi la bonajn ilojn de klinika esplorapiamvi novajn terapiojn kaj
taksi la rezultatojn por ilin plibonigi, kaj ne kiamtigi per ndangeblaj receptoj. E riskante
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defali kaj magenigi, mi decidis persone {&i en la konsultejoj. Necesisi@di, kion fumantoj
diras, se mi volis trovi respondojn al ilia problem

Antai 25 jaroj, mi obtenis el mia Fakultato esploradegdikon je 4000 frankoj (600 €,
t.e. la tiama valoro de 40 000 cigaredoj). Estageio, vesajne la unua kredito iam asignita
en Francio por eksperimenta esploro pri tabakardbgm®. Sed la dekano tuj min avertis, ke
tiu favoro estos repetigebla nur se mi pruvos,jpgado de miaj samfakuloj kaj elddoaen
iu fama scienca revuo, ke mi ne §paris la monon. Mi estas dankema pro lia postaada
apogo, kvankam la kredito neniam estis reakordii@men mi ne faciligis lian taskon,
elektinte temon tiel malproksimegan el modo.

Mi do malespere sé&s miajn samfakulojn. Mi ne povis imagi, ke ne ekas en Francio
iu esploristo laboranta pri tabaka dependeco, lrde onicie ripetas, kegi estas lacefa
kaiizo de malsano kaj morto de francoj. Mi demandiddeenbankojn pri sciencaj artikoloj.
Vane. Mi trovis samfakulojn en Londono, San FrakaisZuriko, Edinburgo,... neniun en
Francio.

Mi konfesis al la dekantVi ne havas samfakulojn'Li respondis’"Homoj satas paroli;
organizu sciencan kolokvon, vi ilin trovo3iam mi organizis en 1982 [&Jnuan tagon de la
tabaka dependecoMi invitis ciujn, kiujn mi supozis interesitaj pri tabako, sksiduzive,
akupunkturistojn, hipnotistojn, psikologoj@iirkai 80 homojéeestis. Plimulto iomete eraris
pri la celo de la tago, kredante ke temas prédatte ia ajn nova antitabaka ligo. luj svingis
panelojn kontra vivisekcio, aliaj surhavis dorsotukojn kungej krucoj. Necesis eltiri la
mikrofonon el manoj de neregeblaj oratoroj. Tiuatgay similis folkloran foiron ol sciencan
kunvenon. Sed mi renkontis kelkajn verajn esplojist kune ni starigis ld@Societon de
Tabakologio’ kies celo estas stimuli esploradon pri tabakaeddpco. Ekde tiam, ni atribuis
stipendiojn al studentojen setadaj laboratorioj kaj organizis sciencajn kunvenojn
Bedairinde, dum 23 jaroj, nur 3 el niaj 24 diplomitajpsindiuloj obtenis séadan postenon.
Komence, la farmaciaj firmaoj nin helpis, sed, ipast iom gis pli interesitaj pri la vendoj de
nikotino kaj aliaj medikamentoj ol pri esplorad@j Kinfine sukcesis ekregi la societon, kiun
mi tuj devis forlasi.

Mi kreis en 1986 la unuan francan universitatans&arpri Tabakologio en Parizo.
Nuntempe, fumanto povas trovi kompetentajn kuragispsikologojn, flegistojn. Mi esperas,
ke iam tiuj fakuloj ne konterfios per nuraj receptoj kaj petos rezultojn de boeeav
esplorado. Sed nuntemgajnas al mi ke ili ne ankoiigpovas rezisti la komercajn premojn de
la farmaciaj firmaoj.

Cu ni sorgas? Unuvée la sciencaj spertuloj diras, ke tabako estasnlsaikazo de
malsano kaj morto, ne nur en Francio, sed ard@ multaj aliaj landojGi estas grandega
faktoro de maldeco. La socia asekuro elspezas multe da mono pacikancerojn, métopi
arteriojn. La francdtato kolektas 12 miliardojn daiej per tabakaj fiskaj, sed tio estas
malgranda profito kompare kun la homa kaj ekongntago de tabako.

Pro tio ke tiu plago estas evitebla, simpla logietus ke granda parto de tiu mono iru al
laboratorioj enhavantaj tre teknike perfektigitdpjn kaj multegajn esploristojn. Plie kofm
vekus publikan malavaron, kinosteluloj konkuradus patroni publikajn elsendojn, kiuj
rikoltus multe da mono. Nenion! Neniu publika ladtorio estas deéita al esploro de
fumado! Neniu posedas aur simplan fumontanon. Tiu paradokso meritas analizon.

Ne suftas racio por ekigi homan agon, necesas deziroirivple kredas ke ne ekzistas
tabaka esplorado nur pro tio ke nefin deziras.

Tabakaj firmaoj evidente ne deziras, ke esploraglpus fumantojn fugesi. Male, en
iliaj laboratorioj, la esploristoj esploradas praskiur tion, kio ebligus pliigi la vendojn, tio
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estas tute normala. lli kompreneble ne malsekretsign rezultojn. Imagu ke esploristo de iu
firmao ekstraktus el tabako kemian molekulon, kiligrandigus dependecon Kkaj
cigaredokonsumongu 8li publikigus sian eltrovon en granda scierjcanalo, riskante ke
konkurencaj firmaogin proprigus? Tio estas normala, estas parto dellsstriaj sekretoj. Por
fora tempo, la intereso de industriistoj por komsesiajn bonajn klientojn estus evidente
fabriki malpli dargerajn cigaredojn. Sed ankari tio, estus interese, nur se ili povus uzi tiun
argumenton por pliigi la vendojn. Plie necesus uslo®ontri, ke ili reale malpliigus la riskon
fumi. Necesus jaroj de epidemiologiaj esploroj, &aj la kontraitabakaj aktivistoj batalus
por malpermesi uzi ilin kiel reklaman argumentoa $endependa esplorado jam sukcesis
malkonstrui la mirindan trompan de mildega cigaredo. Imagu kia katastrofo okazeis
esplorado reale sukcesus ftemigi fumantojn! Tabaka industrio deziras nur spgopran
esploradonGi maldeziras esploradon, kiu ne estus sklavigiti.je

Ankai farmacia industrio ne deziras esploradon. Tabaki&m ekinteresis, nur kiarpi
malkovris la potencialan merkaton de terapia uzoniketino. Gi financis amasegon da
esploroj pri nikotino por disvolvi tiun merkato@iar kuracistoj trovis, ke fumantoj ofte estas
kase deprimitaj,gi interesgis ankan pri antideprimaj medikamentoj. Sgdne deziras esplori
cefe tabakon. Tamen gravus trovi la komgonade la kompleksa miksado kiu igas tabakon
tiel adiktiva. La k&éizo de tiu malintereso estas simpla. Oni ne senr@kenerkatigas
nepatentitan produkton. Nu lagte malpermesas patenti naturajn substancojn. Doaf@em
industrio ne ekonomie ekspluatos substancon ekatnalel tabako, kiu klarigus la alligitecon
de fumanto. Preferebfg ekspluatu la nikotinan minvejnon, duinparenteze kontrola&u iuj
el gigj aliaj alicelaj molekuloj povus helpi fumantdumcesi.

Cinikulo povas diri, ke la intereso de farmaciaustlio ne estas resanigi, sed kuraci.
Necesas malsanoj por vendi medikamentojn. Certeongareblas kumoktoro Knoko kiu
estigis malsanulojn por poste povi praktiki siatomar Tamen la emo ne estas provi liberigi
fumantojn el ilia fumado, sed malpliigi ilian riskadum ili plu fumadus, dank’ al vivdea
kuracado, kielce la diabetaj @ hipertensiaj malsanuloj. Oni ne povas fidi tiumustrion
ankai pri fundamenta esplorado de preventivaj rimeda. é$tasgia rolo, kaj la cinikulo
dirus ke tiu d@erpontus la minvejnon. Tio ne koncernas nur talmagérs Nia sansistemo ne
favoras preventajn agojrg ee ili estas tre efikaj, ekzemple vakcinoj. Niado#o estagefe
orientita al kuracado. #o de gardagelo pri sano protektas la medikamentan industrion
kontrai akregaj atakoj, kiel tiuj konttatabaka industrio. Altaj prezoj kaj patentoj estage
necesaj por sekurigi la kvaliton de medikamentqj k@npensi la grandajn elspezojn por
esplorado kaj disvolvo de novefikaj medikament@mEn, la agado de farmaciaj firmaoj pli
kaj pli orientgas al &etostimulado de produktoj, kiuj garantias maksimarpeofiton en la
ricaj landoj. lliaj reprezentantoj estas ne nur ofeciakceptitaj, sed ankaaltiritaj kiel
partneroj en naciajn tainternaciajn organizojn kiel MOS-n, kiuj decidaa publikajn
elspezojn pri sano. lli evidente neniam influas kerplej malréuloj ricevu plej efikajn kaj
malplej multekostajn medikamentojn, kion postukusdala intereso pri sano.

Ankaii kuracistoj estas instruitaj por kuraci, ne porverdi. Formado por efike helpi
fumantojn fungesi petas investadon kaj penon, kiuj ne estas rpkoootaj,céar la socia
asekuro principe ne repagas la preventajn agojamKkuracistoj agas en lernejoj, ili
paroladas propravoléar ili plu kredas al sia alvoip. Sed helpi fumanton fudesi petas
multe da tempo. Estas pli facile kajukatime preskribi medikamenton. Tiel ili fidas
farmacian esploradon.

Tiuj, kiuj uzas empiriajn metodojn timas esploraddkiu povas kontesti ilian
profitodonan agadonCiuj carlatanoj evidente maldeziras, ke esplorado subfiisan
komercan entreprenon.
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Kial la oficialaj publikaj organizmj pri esplorado ne interéggs pri tabako? lliaj
epidemiologoj elmontris la gravecon de la dé@ojatiuj 65 000 mortoj jare nur en Francio,
vera bombo, kiun oni povus senprajmigi. Sed maikadsgika sekvo. E ne unu teamo de la
nacia instituto pri medicina esploro (INSERM) estizgltita al tabako. Ni formadis junajn
esploristojn. Neniu laboratorio ekzistas, kie iivois labori. Korpreme iligas komputilistoj
en bankoj, elpatrolangias, @ por vivteni findecidasgi merkatikistojen farmaciaj firmaoj.
Fakte, la publika sano ne estasckfa motivo, kiu orientas la agadajn elektojn dg tiu
organizgoj. lli funkcias demokrate. Decidojn prenas komigip enhavantaj teamajn
direktorojn, elektitajn el la plej bonaj de sia dalCiu el ili nature taksas unuaranga sian
propran esploran fakon, deziras havi pli da monod@galtigi siajn diéiplojn. Kiel imagi, ke
komisiono enhavanta neniun, kiu intefes pri tabako, decidus financi iun ajn esploran
projekton pri tiu temo?

La antitabakaj aktivistoj pensas, ke esploradosesautila. Tabako estas demono. Pro
tio ke ili klare difinis la malamikon, necesas militi. Kial perdi tempon kaj elspezi monon
por esploroj, kies rezultoj estas necertajdaj malproksimaj, kiam oni povas tuj agi? Des pli
ke esplorado povas subfosi ilian interesan aktimetibpreferas akiri monon por lanafisajn
kampanjojn, spritege parade televido, alarmi la publikan opinion, procesi kan tabakaj
firmaoj, grupe premi politikistojn por akiri malpaesojn, regularojn, prezaltigojn. Tio
okazigas agadon, do donas bonan konsciencon, @iketoni faris ion. Tiam oni kantadas
venkajn kantojn en multekostaj antipodaj kunvert). tiu internacia batalo, |lArmeoj de
Bonq la Aliancanojkomparadas jaron post jaro la procenton de fumamtciaj respektivaj
landoj, sekvante la progresadon de siaj rotoj, skieleoni iam starigis flagetojn sur mapon
latilonge de la frontolinio.

Sur la pinto de la piramido staras la politikistdjam vi devas mastrumi la publikan
monon, vi necesg@in investas favore al viaj ¥donontoj, kaj financantoj. Nu tabakeam
estas gravétata monofonto. En 1986, tabako havigis 2,5% #ldacastata enspezo, kontra
6% en Germanio. Tial Francio povis edikti |l&da EVIN, dum Germanidkontraiadas tiun
decidon.La Stato dependias de cigaredoj same kiel fumantu pli gravas tabako egia
bugeto, des malplgi emas kontrabatali. Plie, dum en Kalifornio oni dédis procenton de
tabaka fiskpp al agadoj kaj esplorado, en Francio oni ugiasnur alicele, ekzemple por
kompensi la deficiton de la sana asekuro. Estadogito ¢ciam agi alvale, kuraci, ripari la
damaojn, anstata almonte, preventante. Kiu vin gratulos se vi ssicénancigi esplorojn,
kiuj sukcesos post 1Gi&0 jaroj, @ ne sukcesos? Tio tute ne gravas baloteleitda Patro
de ia lgo male estas tuj profitodonac Begi ne estos aprobita, vi bone profitéefe se oni
pri gi debatas, se oni vin vid&s televido kaj se via nomo estas sur la unig gjurnaloj.
De kiam via nomo nomas den, vi igas neevitebla spertulo, via politika estonto estas
sekurigita.

LA "SNUSA" EKZEMPLO

Mirinda ekzemplo de malkonkordo inter la reala bgoo la sano kaj la interesoj de la
diversaj aktoroj, kiujn mjus analizis, estas "snuso".

La plej granda kizzo de tabakriskoj estas fumo. Tamen dinketabako enhavis multe
da kancerogenaj nitrozaminoj. La morto de dekuaggusona knabo pro Bkancero kazis
grandajn kampanjojn konitamattabako. Tiel la vendo de tiu tabako estis malpeitaen
Europo ekde 1992. Tamen, kiam Svedio eniris @mofan Union,gi obtenis escepton
koncerne sian snuson, pro tio ke multaj svedojnkasi uzi tian tabakon. Snuso enhavas
preska@ neniun nitrozaminon. Multaj svedoj forlasas cigimje, kaj € poste forlasas snuson.
Car en Svedio oni nombras malpli da kanceroj kajj aibakaj malsanoj ol en aliaj landoj,
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multaj mondaj spertuloj rigardas snuson kiel laptglriskan manieron uzi tabakorg, efikan
manierongin forlasi.

Tiel, grupo de famaj fakuloj subtenis peton de lalgranda sveda tabaka firmao
"Swedish Matchpor permesi la vendon de snuso en Britio kaj enm@aio. Malgra bonega
dokumentaro, la &opa Kortumo de Justico rifuzis en decembro 200dgnia malnovan
malpermeson.

Kiel oni povus klarigi tiun decidon, evidente kaitantan la profiton por la sano?

Unue,car tabako estas ldepra Malbongla antitabakaj aktivistoj batalas kontra ajn
formo de tabakuzo,cese oni povas esperi el iu grandan malpliigon c&oji Tiel ili
konstituas unuan premgrupon.

Due, la farmacia industrio celas vendi nikotinGim politiko gis nun estas konsideri, ke
nikotino tute klarigas tabakan dependecon. Tieldntoj devas simple uzi régumojn a
plastrojn por furdesi, ili ne bezonas snuson. Certe snuso plu enlmaegn elementojn. Sed
fumantoj nepre preferas snuson al nikotinaj mediaiwj. Tiel snuso forte konkurencus kun
nikotino. Tiel, la farmacia industrio konstituasdaan premgrupon.

Trie, la grandegaj tabakaj firmaoj vendas multe citgaredoj. Ili ne interegis pri
mactabako, kiu ne plu estis multe vendita. Tam@&n, la svedoj multe zorgas pri sano, multaj
elektis anstaidgi cigaredojn per snuso. La grandegaj internafitajaoj malfrue sentis la
dargeron. lli ne deziras, ke snuso prenu ian partola deerkato de iliaj cigaredoj, arital ili
kapablos vendi similan mbakon. Do ili premas por plu malpermgisin vendon.

Kvare, la fiskgoj sur cigaredoj konstituas grandegan monofontom ao Stataj
trezorejoj. Do la registaroj ne estas tre tujaggmoeajreale malpliigi la vendon de cigaredo.

Mi kuragas diri, ke tiuj premoj konvérs por obteni la decidon de lai®pa Kortumo,
kiun mi rigardas kiel KRIME respondeca pri miloj eieiteblaj mortoj.

MI PLEDAS KUL PE

"Oni ripetas ke ne plu estas mono. Sicestas ja ie ajn, tiu mono!"Sajnas al mi
ankora aidi tiun maljunan kuzinon, kiu indignis. Estas neniistero. lamFabre bezonis nur
lupeon kaj notlibreton por progresigi entomologidduntempe la esploroj estas pli kaj pli
kompleksaj kaj multekostaj. Unu laboratoria ratestiag 30 &ojn. Sen mono, kun la plej
bonaj ideoj, oni povas fari nur kelkajn preparagplerojn. La nura publika subvencio, kiun
mi ricevis dum mia vivo por tabaka esploro esta#0@0 frankoj de mia fakultato. Mi pasigis
plurajn monatojn redaktante petojn porcselaj kontraktoj, evidente vane pro tio, ke temis pr
tabako. Tamen mi povis laboradi dank’ Jlkaj E. Logeais estroj de malgranda farmacia
firmao, kies scienca konsilanto estis mi @ngga malapero. Dum jaroj, ili min helpis per
teknikistino, sekretariino. Mi uzadis ilian labavej analizan laboratorion, kemiajn
produktojn. Mi rekuperadistganaziotajn ratojn, kiujn mi transportis al la Filto en mia
aiitokofro. Reciproke, mi organizis ilian farmakologiasploran laboratorion, kaj prilaboris
kelkajn el iliaj medikamentoj. Mi ilin dankas protke ili al mi ebligis praktiki esplorojn pri
tabako, dum bedainde ili neniam mem projektis orienti sian aktigacal tiu vojo.

En 1986, sinjor&cdmond HERVEministro pri sano, petis raporton pri tabakisikies
nomumita kunraportisto estis mi. Mi esperis elmioakia ministro, ke esplorado estas nepre
necesa. Mi multe lernis dum la kunvenogelj, kiuj estis koncernitaj de tabako: delegitoj de
industrioj, de la financa ministro, de sportistppaimonologoj, kancerologoj, toksologoj,
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jurnalistoj. La l¢o EVIN devenas el tiu raporto. Sed pro tio ke mi ne ssikc&egi enhavu
nur unu vorton pri esplorado, mi rifuzigh subskribi.

Tamen, en la ministerio, la ideo progresis. En 198&7nova ministrino pri sano
subskribis akordon kun léefaj tabakaj firmaoj, la francétata SEITA, kaj Philip Morris,
Rothmans, Reynolds, BAa firmaoj promesis financi esploradon, sub kootrde Scienca
Komitato, enhavanta delegitojn de la ministerigj da la firmaoj, kaj spertulojn elektitajn de
la du partioj. Mi estis kontentigita. Finfine nives sendependan nefalsagtigan esploradon
por protekti fumantojn, ne por pliigi la vendon dgaredoj & de medikamento;.

Tamen la Komitato ne estis organizita. lam mi rentiola sciencan direktoron de la
etiropa Philip Morris, kiun mi ekkonis dum la kunvenoj. Li al mi diriseadi, ke la franca
Stata firmao organizu la komitaton. Fakte SBITAestis devojiganta la kontrakton. Sole, kun
la helpo de unu el la plej famaj antitabakaj aktiwj (1), gi kreis laARN (Asocio de Esplorado
pri Nikotianacoj), kiungi tute regas kaj financas. Tiel, la mono d&EBEITAservas nur por la
esploroj, kiuj interesas IBEITA-n.Plie, tio senigis la sendependan esploradon jedadgga
ricofonto, kiun oni povis esperi el la neniam aplikateordo. Oni neniun povas fidi, kiam
monocefrolas.

Mi pledas kulpe, pro tio ke mi anlange akceptis helpon de tabaka industrio. Certe,
tiam la "inkvizicio" ne ankona komencgis. Nuntempe, la aktivistoj senkreditigégijn
scienculojn, kiuj iom ajn havasidavis iujn ajn kontaktojn kun la tabaka industém 1999,
kiam mi ankord prezidis la Societon de Tabakologio, homojRiéip Morris min kontaktis,
dirante ke ili estas pretaj financi esploradojn tk@ljpi la Societon financi siajn stipendiojn por
formadi junajn esploristojn. Mi diris, ke pro graveetolereco de la internacia etoso ni
povontus akcepti monon nur tra la malnova akordamtvalida. Mi ne povis riski
senkreditigon de la Societo. Evidente, ili dezdependigi la Societon, kaj poste mi ilin ne
revidis.

Mi pledas kulpe, pro tio ke mi kunordigis grandaaternacian esploron pri nikotina
plastro. Teknike, la esploro estis bonege organidd la farmacia firmao, bonege kontrolita.
Gi komparis 340 fumantojn, kiuj ricevis nikotinar @laceban plastron. Sed la rezultoj ne
kontentigis la firmaon, kiu ne publikigis ilin. S®i publikigas nur la favorajn rezultojn, oni
tute falsas la bildon de efikoj de medikamento. plidas kulpe, pro tio ke mi ne protestis
kontrai tiu falsado de la vero.

Se stato donas neniun monon, se farmacia mono servagarupliigi la vendojn, se
puristoj prifajfantaj la sciencan esploradon atagsgloristojn, pro tio ke ili ricevas monon el
tabakaj firmaoj, kaj tiel minacas ilin per sciemarto, kiorestas al la homoj, kiujn turmentas
la scideziro? La akordo kiun subskribis la tabdkajaoj estas plu validavi ofte insistis pri
tio en oficialaj kunvenoj. Vane.

En la muzeo de Kastelvekio en Verono, oni povasiadmalan pentron dePalma il
Giovannepentritancirkaa 1500. Venecio, granda placo. Sur la unua planicjetas verdetajn
kadavrojnmalsupren la Stuparetoj, vedajne en la lagunon. Sur la dua plano, superanta tiu
scenon, la dgo en ora kostumo, meze de eminentuloj en talaeopudpurovestitaj ekleziuloj,
pregpetegas kun tenditaj malfermitaj manoj kaj okulagnitaj al cielo. En nubo kiu Lin
nimbas, Kristo glore portas sian kaom, helpsta de flugetantaj @eletoj. La titolo estasLa
dogo Alviza Mocenigo petegas dason de pesto”.

Post kvar jarcentoj, ni plu estas tiabe la"Petego por laceso de tabakismo en la
mondo".Fronte al la problemo de tabakismo, ni plu reagelsffonte al pestojus elirintaj de
la Mezepoko. Sdékantoj, ekskomunilki@j, eksigoj, ekzorcadoj, idodafeoj, procesioj kun
flagegoj kaj psalmitaj litanioj, predikoj, p¥ej nuntempe trovas siajn ekvivalentojn en grandaj
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kunvenoj, afiaj kampanjoj, sloganoj, televidaj paroladoj de k¢lastregojSajnas, ke neniu
deziras konscii la vanecon de tiu agitado. Oni \@pleston nur post kiam oni komprenis, ke
gi estis propagita de ratoj kaj iliaj puloj, kaj pdgam Yersinmalkovris la kéizantan bacilon.
Tiam oni povis preni la preventajn decidojn, kibjigis haltigi la epidemiojn, &antai alveno
de antibiotikoj, kiuj ebligis efikan terapion. Tdsmo rezistisc¢iujn subpremojn. La nura
efika respondo al tiu problemo estos la sciencakon

Kaj kio pri fumantoj? Se ili reale dezirus, ke dbxigus esplorado pri tabako, ilia
politika forto de longe ebligintus tion. La virusgia esplorado rapide disvods ekde la
unuaj jaroj post apero de aidozo dank' al tuja agdel la movadoj de samseksemuloj, kiuj
estis la unuaj trafitoj, poste de la publika opirkdom la funéesontoj, kiuj balda ne plu
bezonos cigaredojdajnas al mi klare, ke la fumantoj ne deziras esplon.Car ili ja kredas
ke tabako estas necesa por ilia vivo. Cigareds dstaza ilia apogilo. Ili ne volas ke io ajn
ilin senigu je tiu. Evidente, kiam oni ilin demasd&0% diras ke ili volas fuiesi. Sed la
antaividoj de medikamentaj vendoj bazitaj sur merkatsplgravege eraris. Tiel la fumantoj
esprimas sian racian opinidNecesas, ke mi fuiasu”. lli ne esprimas la koran dezirGMi
deziras furdesi”. EC se, racie @ por kongrui kungenerala opinio, fumanto formale akdgids
"mense"pri agadoj kontra tabako, kampanjoj, regularoj, esploradaj projekkibjne povas
kore tute konsentiCar §li sentas tion kiel senperan agreson kangi@a plej intimeco.Sli
aitomate sabotas agadojn¢ ee §li neofte konscias.Cie en la decidontaj procezoj,
embuskgitaj fumantojciam trovos, kiel abortigi la plej bonajn projektojo ili ne deziras,
ke oni atencas la kvietigantan senton, kiun cigafestoras al ilia fumbezono. Konsekvence,
ili ne deziras ke oni eliminas tiun bezondi.ne deziras ne plu deziriMi ne kredas, ke
satanto decokolado, kiu volas malgrasi satus la ideon de medikamento, kiu forigus la
cokoladodeziron. Homojn vivigas la deziro, gi@a plenumo, kiu signifas finon de la deziro.
"La plej bela go, kiun mi konis sur la tero, ho! Natanaelo, estda malsato, skribisAndré
GideenlLa Surteraj Nutrgoj.

Bildo 14: La dogo Alvise Mocenigo petegas por ¢eso de pesto en Venecio. Palma il Giovane. (Cirkal 1500) Muzeo de
Kastelvekjo en Verono
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