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Prefaco

La tabaka mondo multéangigis, de la unua franca eldono de fiulibro en 2005. La
eldonisto "De Borée" publikigis francatisdatigan version gformate en atuno 2011. Ertiuj
landoj pligrandgas netoleremo kontiafumantoj. Tiuj, kiuj ne fumadas, same kiel mi delB60-a
jaro, taksas restoraciojn pli komfortaj. Plie, sli€urnonsky, Kuirarto estas kiam &joj gustasia
tio, kio ili estas. Kiel malkovri gustojn malanta la fumkurteno de cigafo Mi memoras
trajnvojggadon, kupeojn en kiuj mi kunkreis kolektivan asitks netraspireblajn vesperojn en
kabaredoj de la pariza maldekstra riverflanko, lkamoyn kie oni rekonstruis mondon tra dika
brumo. Jes, fumo estis foje netolerebla, afte por la fumantoj memGia ¢ie-esto pravigis
klopodojn por limigigian nocadon, cele al kolektiva komforto. Klare, fi@so deciuj fumantoj
estus ideala. Por ili mem, por ilia sano, geid, familio, ¢cirkato. Ili kulpigas pro tio ke ili ne
kapablas furéesi. Almend, ilia propra risko estus multe pli malgranda sesulkcesus anstatiyi
cigaredon per senfuma tabako, t. e¢ppreno & tabakmaégjo. Plie, tiel ili uzus absolutan armilon
kontrai pasiva tabakismo. Sed jen oni plikulpigas: akulagri malrapida kdmurdo de najbaro,
de kunulo kaj gefiloj. Fumanto elektis tian idermeqro tio kegi valorigas lin kaj integras lin en
grupon. De nungi forjetigas lin. Kiel elteni tiadargon? Do li retirgas en sin mem, ersifmitan
tabakismon" malantadefendaj fortik§oj. Li integrigas en grupon de "nefleksebluloj”, kiuj fumadas
sur trotuaro. De nun, Igis neatingebla paiiuj prisanaj meszo].

Li ne estas kulpa. Li estas viktimo dayj, kiuj profitas pro tio ke li plu fumadasStato?
Fumanto profitigagin. En Francio, li provizas lgaton je 13 miliardoj dateoj per regulaj fiskaj
enspezoj. Lia pulmkancero multe kostas al la sa@akkuro, sed la prisana industrio profitai.je
Li pagas por sia emerito-pensio, sed mortos 1Qnaro frue. Nefumantoj profitos tion. Ili mortos
pli maljunaj, sed ili anka suferos darajn malsanojn, dependecon, kiuj pli kostos al dé&ektivo.
Farmaciaj firmaoj? Ili nenion gajnus en resanigo de fumantoj, kaj dezitasvendi kuracilojn al
ili. Bonsance por firmaoj ke ili tiel malmulte efikagar ¢iu recidivo estas surpriza fortuno.
Merkatistoj € sugestasnalgrandigi la riskonper uzado de néggumoj, plu darigante la fumadon!
Tabakaj firmaoj?lli celas nur profiton, same kiel iu ajn industritamen ili perdos, se ili tro frue
mortigos siajn plej bonajn klientojn. Sed teknikene kapablas plu malgrandigi la nocecon de siaj
produktgoj. Finfine,fumanto mem?Li estas kunkulpulo. Li vere dezirus fdesi... sed samtempe
plu fumadi.

Neniu gajnos pro lia fufeso. La nuna subpremo estas nura artifi&o.ne celas fari
eksfumantojn. Fumanto estas pretekétioagresas lin por pli bone kontroli socion, kiuasstalpli
kaj malpli libera. Spiti malpermesojn ne estas bogspondo. Tio nur pravigas pligrandigon de
subpremo. Bona respondo estus ribelo, rifuzo aktieptekspluatadon, katenadon, infanigadon.

Mi esperas kéi tiu libro igos porciu fumanto revolucia ilo de tia libeyo.

La franca Igo devigas prisanajn profesiulojn konigi siajn pf ligojn kun farmacia

firmaoj.
Mi deklaras solene ke mi havas neniun tian ligdre, Pni havas neniun ligon kun la tabakaj
firmaoj.
Profesoro Robert Molimard




Dankeqoj

Tiu libro estas mem-traduko de la lasta versio @ franca libro Petit manuel de Défuh€Eld.
DeBorée). Mi nur iomete modifis kelka@apitrojn por adapti la libron al internacia leganto

Mi dankegas Doktoron Denis-Serge CLOPEAU éefe lian edzinon Manjo, kiuj multe laboris por
korekti miajn multajn erarojn.

Mi dankegas Robert MOERBEEKutmonda Asocio De Esperantaj Nefumantaji zorgoplene relegis
tekston, kaj korektis la tro francajn dirmanieroja. estis por mi mirinda instruisto per sia
komentario.

Leganto, kiun interesas miaj ideoj, trovos informepr la TTT-ejchttp://formindep.orgkies
rubrikon "Altertabacologie" mi verkis. Esperantdjleoloj baldai aperos sur tiu TTT-gjo.
Ankaii mia propra TTT-ejdhttp://tabac-humain.corpublikigas informojn pri tabako. Tie oni jam
povas senpageseiti mian libron "La fumado".




Uverturo

En trotuarkafejo
Kvaropo de fumantoj trinkantaj kafon

Tamen ekzistas homoj, kiuj fudesas

... Necesas nur volo. Pri tio, mi ne estas tre kapaBlerte mi neeestis la tagon de la
volodisdonado!

... Ankal mi ne sukcesas... Mi provis akupunkturon. Dum du atojp mi eltenadis. Mi
provis denove, sed tio certé€eitpigis, mi ne rezistis pli ol dudek kvar horojn...

... Por mi, temis pri @ikloterapio...

... Tio iom similas akupunkturon...

... Jes, sed estis uzata lasero. lomete kosta, sgolalato multekostas. Mi tamen eltenis tri
monatojn...

Tamen, mi konas multe da fumantoj, kiuj sukcesigfidesi...

... Jen mi legis multe da libroj, ekzemplea metodo por definitive kaj sendolore forlasi
cigaredojn".Amikoj tiel fundesis. Mi ne klare konvingis per tiuj libroj, mi sentis iom kiel oni jam
multe gurdis tion al mi en magazinég la televido...

... Cu ci provis glumarkon?

... Jes, sedlajnas al mi ke tio iel ajn ne efikis.

... Al mi, tio vere mildigis la fumodeziron, sed misgin nur dum unu monato. Mi kredas ke
mi ¢efe estas dependanta de la gesto.

... Kaj kion pri la magumoj?

... Tio estas gesto. lli okupas lasbu. lli iomete mildigas deziron. Mi réatadis ilin dum unu
jaro. Poste, mi iris al nura néggumo, ve! Post unu jaro, post la egizde mia fratino, krak!, denove
la cigaredo! Post 2 jaroj! Fakte, mi jam delongdigsentanta kreskon de la deziro refumi.

... Mi konas homon, kiu refumadis post 14 jaroj!

Tamen, mi konas homojn, kiuj vere fuéesis..., kial mi ne sukcesas?
... Kio pri Zyban, Champix?
... Mia kuracisto ne volis preskribi ilin al mi.
... Sajnas ke ekzistos vakcino...
... Vere! Kontra koklwo, por preventi tusadon!
.. Al mi, necesus 3 monatoj en malliberejo por reimaksigi...

.. Oni fumadas en malliberejoj.

Tamen, ekzistas homoj, kiuj FUKIESIS!

NE! Ili ne FUM CESISL!... lli MALFUMADIS!

Oni VERE fuméesas nur post kiam oni malfumadis




Uzmaniero

Tiu ¢i lernolibreto estas destinota al fumanto, kiu kaoas la laboron de malfumado, por
atingi la staton deksfumanto

Gi rediras praktike l&efan parton de la ideoj, pri kiuj mi raportis era"Eumado”, kaj kiuj
estas la baza strategio de tiu laboro.

Malfumadi ne signifas simple ne fumi, firme prenete dentojn kaj atendante la forpason de
la deziro. Temas pAKTIVA LABORO pri si mem, kiel trejnado de sportulGi entenas ilojn kaj
ekzercojn.

lloj
- Kajero, a notlibreto kun apartigeblaj folioj, prefereble nekiratitaj
Dosierujo por tratruitaj folioj, ekomputilo taigas
- Skribilo
- Duobla decimetrilo
Ekzercoj

En kadrate la fino decapitroj, oni trovos:
- Lacef-ideojn kiuj resumas la punktojn, kiujn mi taksas fundatagn
- Vid-analogiajn taksoskalojn

Vi povas kopii la taksoskalojn en la notlibretd sur nuraj folioj enmetotaj en la libron.
GRAVAS streki dekcentimetran linioprecize Preferu nekvadratitan paperdgr la kvadratoj
povas influi vian elekton. Trastreku la linion pemu nura strek@e la punkto, kiu esprimas vian
elekton inter la du ekstremoj de la linio. (Ne kzucon, kiu povas trastreki en du punktoj, el kiuj
ne scios la bonan). Mezuru la interspacon de lal@katra komenco de la linio al la strekita punkto.
Tiu interspaco (mm) konstituas vigpoentm. Notu anka la daton de la takso. Tiel vi konés vi
progresas, stagnas eetroiras.

Mi rekomendas al vi rekopii léefideojn kiuj vin kortwsas, kaj tiujn, kiujn vi elpensas kaj taksas
gravaj.

- Verajn ekzercojn
Notu la daton sur la ekzerca folio.

De tempo al tempo, relegu tion, kion vi faris.
La unua legado de libro estémam rapida. Oni deziras koni la finon! Remalfernau |
lernolibreton, denove remalfermu, relegim. Marku la p&ojn, kiujn vi taksas gravaj, replenumu

ekzercojn. Tio estas parto de la laboro, kiu mgagivin...

... Kaj post kiam frukto estas matgirita, kio okazas? Ne necedss ekiri. Gi simple falas
en vian manon.

Ek al laboro...



Unua Parto

Oni analizas sian timon fufasi
Oni komprenas sian dependecon
Oni taksas sin

La fumanto estas blokita inter du timoj, la timapnalsanoj kaj morto pro cigaredo, kaj la

mortiga timego, kiun li kredas riski sedin forlasus, kvazali devus salti el la supra ega de
flamanta turego.

Fumanto estas blokita mter du timoj

Timo pro kancero. =@ %
[ = "%.'.’v |

Tiutimo estas la CEFA OBSTAKLO konirai fuméeso



TIMOJ

"Alprego. Ho Timo, majesta kaj solena Timo, sankta kajfd@nTimo, penetru min, plenigu
min je dagero, por ke mi evitdion, kio povus noci min .."Riketo, la hundo de sinjoro Bereto,
tiel esprimis siajn profundajn pensojn per la pludeAnatolo Franco. Svingi bastono sajnigi,
ke oni levprenastonon, povas retroirigi atakeman hundon. La punotestas potenca perilo por
sangi nocan konduton. Kio povas esti pli timiga ol kengo de kanceraiamputo?

La timo sigas la fumanton. Li vidis sian mortantan patron,eatan, bluan pro asfiksio
dum la agonio, provanta enigi ankdreomete da aero en siajn neutilajn pulmojn. Li seka
enterigon de najbaro, malanti vidvino kunsiaj tri junaj gefiloj. Li legadagiutage sur sia paketo,
funebre nigre kadrita, ke fumadi mortigas. Li vidssr gi hororajn bildojn. Ce la televido,
blankvestitaj profesoroj paroladis pri statistikeambro de mortintoj. Li scias pli bone ol aliaj, kio
li riskas. Kancero lin minacas, ofte simboligita e terura angoriga litero "K". Hundo estus
forkurinta. Sed li ne estas hundo. Li trankials kaj malsti@gas per ekbruligo de cigaredo.

Tamen timo ofte funkcias. Saéis unu nura senkarna bovino, kiun oni vidas stug®lia
televido, kaj oni brulmortigas ilin po centoj dalapisur stiparoj, kaj oni ne plu maas bovjon.
Suficas kelkaj bildoj de mortintaj birddje lageto, kaj ju pli la komentoj estas trankviligdes
malpli oni magas kokidgojn. Prisekureca parolado post abomeninda joogajnigas baloton.
Logike riskoj ne devas esti senpripensaj. Sed Kanseiran legitiman singardon ki€rincipon
minacas senpere la vivon mem, kiu ne ekzistas denriMalakcepti iun ajn riskon signifas
senmovecon, do morton.

La batalo kontra fumado ankora bazgas preska ekskluzive sur timo. Afioj, televidaj
mesaetoj. Ciuj scias nun, ke tabako #zas kanceron. Tamen, tio ne funkcias. En Kanaahmilgij
kolektas bildojn de cigaredaj paketoj, ludanteijehavos la plej abomenan. En Svislando, kiam oni
povis legi sur paketojGrave nocas sandnili almozis cigaredon dirantajDonacu unuGRAVE-
NOC-or!. Ciu scias. Sed io mankas. La agoj, kiuj devus selisekvas. Racie, neniu devus plu
fumadi. Kial la"Singardo-Principo"ne funkcias?

Eble pro tio ke la fumanto est# OKITA INTER DU MORTIGAJ TIMOJ. La timo de
kancero se li ne futesas, kaj IMORTIGA TIMO FUM CESI. Oni povas imagi eskapi kanceron.
Sed la konsekvenco de la fteso estas tuja kaj neeviteblani eskapas degi, nur se oni plu
fumadas.

Tiu ILUZIO, ke oni tuf MORTOS se oni fundesas, estas la plej grava obstaklo kantra
fumceso.

! Anatole France. Les pensées de Riquer. (Anatalnder, La pensoj de Riketo)



Cef-ideo

Jes, fungesi timigas,
oni kredas ke oni tuj falos en senfundan, senpaaetputon, sen kapablo oriergi... (Leda*)

*Kasnomo. Mi pruntas kelkajn citajn el forumo http://www./atoute.orgkiu bonege esprimas

pensojn kaj travivijn de furdesanto;.

Taksado

Mezuru tuj la forton de viaj sentoj, kiel oni measitemperaturon per termometro.

Same kiel la nivelo de hidrargo en termometro mez@emperaturon inter tiu de d@gelanta
glacio (0°C) kaj tiu deddolanta akvo (100°C), mezuru vian gradon de saftde opinio, lokante
gin sur 100mm-longa linio inter du ekstremaj eblo;j.

Tiel, mezuru vian gradon de timo. Trastreku per nota krajona strekée la punkto, kie v
taksas vin, inter "tute ne timas" kaj "absoluteot#a’. Mezuru la interspacon (mm) inter
maldekstra ekstremo de la linio kaj tiu punkto.

La rezulto estas la grado de via timo, procentepara kun maksimuma timo.

Tute ne Tute jes
Mi timas kanceron kaj infarkton

Tute ne Tute jes
Mi timas fundesi




La kulturo de la timo

Timo estas emocia reago nagshkta de lamensa imagode dagiero.Gi estas psikanticipo. Se
la dargero igas reala, konkreta, timo f@as. De nun, oni agas por frogin.

Kiel oni regas la timon de kancero, de infarkto? @hksas ke dgiero estas malproksima.
Eblas trankviligi sin, pensante ke la medicino pesgs rapide. Antakelkaj jaroj, seropozitivulo
sciis ke aidoso estas neevitebla, kaj lia mortadal. La triterapiocion sangas, sed ve, anka
malsingardigas. Realaj progresoj pri kancera terapnalakrigante timon, eble pligrandigos
tabakismon.

Cefe, risko estas loteca. Niei fumanto havos kancero@iiu konas bonfartegan centjérdon,
kiu daire fumadas. La plej bona psikamilo kontrai la kancera timo, por eskapi angoreton, estas
nei dargeron. Oni tiam decidas ke oni devenas de la farbri#to, kie neniam okazis kancero. Oni
sin taksas nevundebl&ancer-imunulo”.Jen oni estas trankviligita. Sed vermo estas drukio.
Kiel rekoni kancer-imunulon? Facile: li povas fumbabere kaj sentime, pro tio ke li nenion riskas.
Do, se mi ne ekbruligas cigaredon, tio signifasnkiene vere estas tutcerta nenion riski! Do mi
ekbruligas unu. Tiel mi pruvas al mi mem ke mi rags min reale kiel kancer-imunulon, kaj
paradokse tilki cigaredo forpelas angoron. Tiel eblas eskagke el +a kancertimo. Plie, se oni
enfokusgas pri kancero, oni blingas pri la aliaj riskoj. Infarkto? Kronika bronkitd®e konata! Tiel
mi komprenas kial tiuj, kiuj vidis karan personomnn pro tabaka malsano, tiom malfacile forlasas
cigaredon.

Pacientino diris al mi*Nur mia patro kaj mi fumadis en la familio. Miatpa estis operaciita
por maktopi arterion. Impresis min ne li, sed la ventro Iie lithajbaro. Post kiam mgin vidis,
malfermitan supren malsupren, kun tiu longa ferdratidrgo, mi tielsokigis ke mi furdesis. Dairis
dum 11 jaroj. Poste, mia patro mortis pro pulmkawceMi rekomencis fumi, stultdOni ciam
refumas "stulte”) Sed mi devas konfesiCiam, kiam mi irasée lian tombon, mi devige ekbruligas
cigaredon, meze de la tombejo. Mi treege hontasigrised ne povas min deteni. Mi diras al mi, ke
mi fumas por proksimigi min al Ii."

Eble iomete... Sed anltable pro la bezono ne simili lin, sin trankviligruvante ke oni taksas
sin nevundebla je tio, kio lin mortigis.

Oni povas ankiaplu neadi riskon,&se oni mem suferas pgo Tamen tio estas pruvo ke risko
ne estas imaga. Sed nei tian pruvon, kaj malakoegianon estas normala reago. Mia kuzino Yveto
estis dudekjasga. Si jus eliris el sanatorio. Tiam oni kuracis tuberkeloznur per ripozo. Anhelante,
Si tamen provis sekvi la bicikloradojn de nia junglaipo. Tio¢iam finigis per hemoptizo, sed ¢iuj
sangaj krégjoj ne povis akceptigi dli Sian ekskludon el la normala vivo. Unu el miaj kibdeantoj
suferis pro grava diabeto, tre malbone kuracatdqrtaj insulinaj dozoj. Anka li deziris vivi same
kiel ¢iuj. Li cion riskadis, li spitis la morton sur sia potencatonciklo. Gravegus ke li fubesu,car
liaj arterioj ne povus rezisti amiatakojn, de diabeto kaj tabako... Li saii®n pri la riskoj de
fumado. Malgré tio, li ne povis forlasi siajn cigarojn kaj cigaign. Kiam li estis 45-jaga, li estis
jam operaciita por transpontadoj de la du femurgri@j kaj por koronaria dilatigo. Li nun estas
apena 60-jarga. Li jam hemiplegas de tri jaroj. Li povas nur niarati en sia domo. Li sukcesas
enpudi najlojn, kaj ruli cigaredojn per sia maldekstramo.

Evidente, la nura maniero reale malgrandigi riskstas furbesi. Por instigi fumantojn al
fumceso, antitabakaj kampanjoj pregkaam elektas tion, kio funkcias por dresi bestojnnacon
de bastono. Ili celas paroksismigi timon, naiveeeapte ke fumantoj komprenos kaj forlasos siajn
cigaredojn. Sed homo estas nek hundo, nek leore.krh paradokso estas uzi angoreton por instigi
al fumteso, dum fumantoj diras ke ili uzas cigaredon tgade mildigi gin! Kreskigi angoreton
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samvaloras instigi al fumado! Paroksismigi timonguiste neigas riskon por plu fumadi pli serene.
Estus pli bone malstte premojn sur fumantoj, ol stéeilin. Minacoj estas ja realaj, necesas plu
informadi pri ili. Sed troigi povas transformi laaian konscion de dgaro en panikan timon. Multaj
popoldiroj devus singardigi:Plibono estas malamiko de bono", "Kiu provagaiyi, bestgas",
"Kiu volas pruvi tro, nenion pruvasNun, ne necesas plu pruvi la kulpecon de tabakst l@tam oni
eksciis la eblon de kancera ae infarkto, kiom gravas la dento-flge, ai ke la fumo enhavas
amoniakon a acetonon? La fumanto absorbas mil-oble pli d&idm li purigas sian lavkuvonia
siajn vestpojn. Tiaj diluadoj malfortigas la gravan prisanaasgon.

Ankorai pli tikla estas uzado de malveraj argumentoj, kiumas malamikojn. Ili diskreditigas
la preventadan paroladon. Jaron post jaro, onatak$ granda la nombron de nefumantoj mortintaj
pro pasiva fumao'Inter 2500 kaj 3000 jare en Francigdroklamis en 2005 raporto al la Akademio
de Medicino."Pli ol 5000", indignigas deputito por peti gn, kiu malpermesu fumi en publikaj
lokoj. "Preskai 6000",entuziasnfias prohibistoj en marto 2006, post la publikigcetiepa raporto,
kiu anoncas 5863 (precize!) en Frariciba raporto taksas same la nombrojn de mortintojiej
etiropaj landoj. Sed neniu rimarkas ke tiu rapdh@ive” precizigas:"el kiuj 1114 nefumantoj"
Kiam mi legis tiun raporto) mi preska falis el mia sgo pro surprizo. Por pligrandigi statistikojn
kaj pravigi subpremajn decidojg malhonestesangas lagis nun internacian difinon de pasiva
tabakismo, t.e. la malsano-riskoj de nefumantayj kpiras fumon de aliaj. Kaj neniu indignas!
Sekvugian argumentadon: Se vi fumas en &aanbro, vi estas aktiva fumanto, kéinj ligitaj riskoj.
Sed vi spiragian fumplenan aeron, kiun vi produkté&ar oni malfacile fumas malproksime de si
mem. Do vi estasgiktimo de pasiva tabakisrhden kiel oni transpasas de 1114 mortintoj al 58&3
almikso de 4749 aktivaj fumantoj! Fumanto estaplisubmetita akirkatia fumo, evidente al sia,
sed anka al tiu de aliaj fumantogar li ne forkuras de ili. Sed tio estas nedisiggdaeo de lia risko.
Kiel taksi iomete precize lpasivanparton de lia risko? Kiun intereson eltiri el hazarda taksado,
se ne por pravigi n? Plie, inter tiuj 1114 nefumintaj mortintoj jata raporto taksas ke 1007 estis
submetitaj hejme. Kiel @ kapablus malgrandigi tiun riskon, kiam policist@ rajtas enrompi vian
pordon per trabego por protokoli vian edzon. Aligrtintoj estis submetitaj en laborejo, sed nur 6
inter la dungitaro de hoteloj, restoracioj, noktdddj kaj drinktabakejoj! La plej striktaj gej en
Francio kaj en la mondo estas bazitaj sur tia mgwisOni pli bone komprenas la kialon, kiam oni
scias ke tiu raporto estis prezentita en 2005 dsémburgo, entgopa kunveno sponsorita de la
farmaciaj gigantaj firmaoj Pfizer kaj GSK, kiuj fakas kontraitabakajn medikamentojn, kiam
Champix®estis surmerkatigita. Kiam la urbestraro de KadalsaKalifornio) decidis protokodéiun
fumanton, kiu fumas surstrate je malpli ol kelkagtroj de nefumanto, pro tio ke li povas okazigi
infarkton, kiam oni malpermesis al anglino fumisagardeno pro tio ke la fumo trafas la balkonon
de Sia najbarino, kiam en Usono oni rifuzas ludoni égawenton a dungi vin se vi fumadas, tiagj
kondutoj fargas fanatismo. Finfine, tio povas koritefiki, tiel ke fumantoj eflosigos en sia
tabakismo, pro natura defenda reago, anstagpi ilin fuméesi.Car la nuratiopova armilo kontra
pasiva tabakismo estus ke fumantoj éasu.

Jen alia falsa argumento: fakte fumo de membruleigi@redo inter du enspiroj enhavas vere
multe pli da gudro, karbonmonoksido kaj aliaj nosapstancoj ol inhalata fumo. Tio okaZas gi
brulas malrapide, per malmulte da oksigeno. Samk&ast la stumpo, kiu malrapide kaj nekomplete
forbrulas en cindrujo, tiel k&iuj impetas por estindiin. Sed la argumento por pravigi la batalon de
nefumantoj ne teggas. Same por fumantoj kaj nefumantoj, gravas lecé&otriteco de fumo en la
aero, kiun ili spiradasGi ¢efe dependas de la volumeno kaj de la ventoladia dambro. Neniu
nefumanto staradas kun sia nazo super cindrujo@aonalkapti iom el tia fumo. Cigaredo, kiu lante
tiel tute forbrulus, produktus maksimume duonlitiean fumo. En tute fermitéambro je 4x5 m, tiu

2 European report: Lifting the smokescreen: 10 nesigor a smokefree EurogEormeti la fumekranon: 10 kialoj por
senfuma Eropo)

% Molimard R: Le rapport européen "Lifting the sme&eeen: Etude épidémiologique, ou manipulatiBe9ue
d'Epidémiologie et de Santé Publig@®©08) 56: 286-90. Elitebla suhttp://formindep.orgfAltertabacologie
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fumo estus diluita pli ol 100 000 oble. Post ladsatofo deCernobilo, radioaktivaj refajaj estis
grandegaj en l&irkaigjo, sed preferinde oni s en Francio ol proksime de la eksplodinta
atomcentralo. Nubo el Fukmma superflugis Francion sen plialtigi mmete la radioaktivan nivelon.

Mi neniam parolas pri la tabakaj riskoj kun miagatoj, se ili mem ne ektraktas tiun temon.
Se ili konsultas min, tio signifas ke ili jam angtas prccio, kion ili ¢ie aidadas. Preferinde ili ne
kredu ke tio estas mia plej grava zorgo. Se ilpfz pri tio, prefereble mi provas malgrandigi tian
angoreton. Unue, mi povas helpi ilin diferencigi riealan konkretan dgeron disde terorantaj
fantasmojCefe oni diru la veron. Pia mensogo négis, ne trankviligas. Fumanto bezonas fidon. Li
ne fidas tiun, kiu mensogas al li. Li perfekte Kalpa elkriptigi la véintonacion, kiu kontradiras
trankviligantan paroladon. Li bezonas esperénemsajne senesperaj situacidjar neniu kapablas
antaidiri tutcerte la estonton. Okazas, ke pulmkanc¢rnelangas. Arterito plibongas post kiam oni
fumcesas. Fumanto bezonas agi. Fronti kanibaajn forpelas timon. Malgiiala dargero, tuj post la
komenco de la batalo, boksisto sur podio ne plaginii ne plu sentas frapojn. Li pensas nur pri
ago. Gravas ke fumanto malkovru la ilojn por fronti

Tiuj, kiuj korinfarktigis, ai estas operaciitaj pro pulmkancero, kelkfoje enaissi la batalon:
Tial la kuracisto estu kredinda, kaj kredatar vere, se oni fubesas, oni duonigas la riskon ke
okazos nova infarktotakancero.

Blokita inter du dageroj, oni evidente elektas la pli malgrandan. Laadeatimo sukcesos
fumcesigi fumanton nur sé&i estas pli terura ol la fuéestimo. Do oni povas pligrandigi la
kancertimon, dramigi, prezenti neelteneblajn ajas#d bildojn. Sed se la timggas tro granda, la
efiko igas la malo de tiu antgolita, t.e. la rifuzo de la realeco de daro kaj la forkuro malantala
fumkurteno. Do la timon de fuéeso oni devus plivole malgrandigi. Mi dezirus elimbke gi estas
multe pli fortega ol la timo de malsano, kaj kial psike kontraiasgin multe pli malfacile.

Necesas do kompreni kial timo de ftgso estas tiel fortega.

Cef-ideoj

Ju pli la timo pri sano estas granda, des maipfistigas funéeson.

Ne funtesu POR havi sanon. Vi havgis kiel kromdonacon.

Timo estas malbona konsilanto.

Oni ne sukcesas fuesi, pro tio ke onTIMEGAS fumceson.

La nura ilo por batali konttetimo estasAGO.
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La timo fum<dcesi

Fumanto pensadadCu ekzistas vivo post tabako?Zumadon li travivas vivnecesa. Tial la timo
fumcesi estas timo dMORTO . Tiu ILUZIO estas la plej potenca el la obstakloj &dao.

Certe tiu morto-dagero estas iluzio, sed la fumanto serffiaskiel realgon. Gi instigas timon tiel fortan
kiel viajn terurojn, kiam vi lernis rg@don, malespere alkiita ce la bordo de la banejog al la stango de la
naginstruisto, & kiam oni malmuntis la flankajn radetojn de viaiklieto. Via malfido al la plenkreskulo, kiu
diris al vi "Nu! mi vin tenas!; kiam vi ne certas, ke lia manaas plu la selon. & via paniko pro la timo
eksinki, post kiam oni formetis la flosilojn el yitarakoj.

Mi unue dezirus paroli pri la vortdunéesd, tiel mi tradukis la francan esprimoirtét du tabac.
"Arrét" signifas "finon", "éesori, "haltor’, sed anka "jugan decidoh. Pro tio ke fumanto sentas sian
cigaredon kieMIVNECESAN, li komprenas tiujn vortojn kiel verdikton de mort'La lasta cigaredo"kun
la glaso da rumo, estas tiu de la kondamnito émialoro de la morto, antianiranta al la sinistra truo de la
gilotino. "Kontraitabakd kuracisto havas la kostumon de ekzekutisto. Diekeptia dirmaniero ne enhavas
espermeg®on ke funteso ne estas hakti@o, sed nature rezultas de lernado. Ja malfaciegedo, sed kiu
finfine ne estigos frustradon, sed senton de Ijzevienko.

Tiu iluzio estas strang&ar anta ol ekfumadi, tamen oni vivis. Tiu vivo estis nofdmaplena, ia je
plezuroj kaj emocioj. Oni tre bone vivis sen cighreOni ne havis senton de manko je io ajn tieksacPlie.
Okazis ke mi furbesis dum unu tuta jaro. Post kviii ses monatoj, mi tute ne plu pensis pri tabako. Mi
vivadis normalan vivon, sen frustrado. Ekipl&ubite, apenakelkajn semajnojn post mia refumado, kiam mi
denove fumadis miakiutagan paketon kaj komencis bédaesti denove alki@ta, kaj provis imagi kiel
liberigi, denove alvenis tiu obseda pens&iel mi povus vivi sen tabako?'Tamen mijus travavis
eksperimentan situacion, kiu pruvis al mi ke midialas.

Mi funde analizis enl'a Fumado”la kialon de la forto de tiu iluzicCiu fumanto bone sentas la
aitomatecon de fumado. Post kelkaj fumado-jaroj, maiplu frandas cigaredojn, kiujn oni donacadis
reciproke inter gekamaradoj. lam ili logis kielrt@lpermesita frukto, havigis la plezuron de malolb=s®o,
kiam oni aktoras kiel libervivulo, ellaboras propstilon kun la kompliceco de grupo kaj la varma etoso de
envolvanta fumo. Pli ofte nun, cigaredoj estas fiansenplezure, ekbruligatajitamate, kiel pazoj dum la
tempa fluado, komoj en teksto, enspiroj dum pamldén matenaj, kiam oni ekbruligas ellitiginte, dum
kantetas la kafujo, tielidomata kiel la vekhorlga sonorado. Jen en oficejo, kie multaj sekretgridn@s:
"¢iufoje kiam sonoras telefono, mi ekbruligas ciganéd Ekzistas ankia la bonaj cigaredqj tiuj de la
paizo, kiam oni babilage la kafmaino, tiu mirinda post tagmao, kiun oni ekbruligas post la unuaj glutoj
de la ja famkonata kafo. Kaj la vespera, kiam amestgas fronte al la televido. Sed, krom tiuj bone
apartigeblaj, kiom oni fumas tage sen reale konkeiioni ilin ekbruligis, & sen esti sentinta bezonon fumi,

kvazai oni ilin ekbruligisprevente anticipante eblan mankon.

Tia nevola propreco estas gvidonta spuro. Ni pleadas multajn tiajn agojn, iafoje tute senkonscie.
Nokte, ni ne maldormas por ne forgesi spiri. Nragas sen pensi pri spiro. Parto de nia cerbomasovi
niajn spirajn muskolojn, séase, ekde nia unua krio, nokte tage, sen iu ajtoséd lacgo, sen neceso
paizeti... Ja ni povas memvole plirapidigi nian spiragham plenblovi png@matikan matracon, p@in ritmi
kantante,gin haltigi kiam ni plogas en ngejon. Sed tiaj variigoj estas neulaj, sur fono de absoluta
aiitomateco.

Multaj seninterrompaj agoj, kiujn regas la cerbibne estas konsciaj. Ili tute eskapas el vola kémtro
Cu oni memvole povas plialtigi sian korpan tempe@i@ Ne, necesas froti febrotermometranpeemigin
¢e radiatoro, se oni deziras ne iri al la lernejo.idin rompis unu, hidrargaie la ampolo de mia litkapa
lampo. Oni ne estras la rapidon de sia pulso. $&was por atingi sian buso, plirapidigas precizeis la
necesa rapido. Oni ne povas akcélinaalakceligin laivole. Cio estas reguligatajibomate adapgas, same
kiel perciuj reguliloj, kiujn oni pli kaj pli konas en la ma epoko. Se la domo malvagas, la termoregulilo
ekstartigas hejtkaldronan bruligilogii haltigas gin, kiam iomete tro varmas. La rapiduma regulilasg
konstanta la rapidumon déta, kiu veturas kiel eble plej rapide sen timi naata Same, kiam oni ekkuras, la
cerbo estas informata ke oksigena liverado ne pfitas. Gi aitomate akcelaguste kiel necesas por
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plenumi la strebon. NiIEERBO-ROBOTO detektas, kiam okazasanko aii troo. Gi reagas por stabiligi
¢ion inter du limoj. Ne tro... ne maltro.

Unuavide, iuj agoj nesajnas #@tomataj. Altablgi por maten-, tag- ta vespermago §ajnas rito
organizata kaj gvidata de racidNécesas mah por vivi", do oni devas nutri sin. Do kiom facilege oni
malgrasgus kiam oni ne plu povas albuki sian zonangametgi en sian robon! Certe, oni povas memvole
regi sian nutrppn. Oni povas decidi preterlasi unu, du @an, forigi fromgon, deserton. Oni relative
rapide perdos kelkajn kilogramojn. Sed, fatale, Bawi la impreson ke oni pli méis, oni retrovas sian
antaian pezon. Se oni tro mgas dum festoj, oni kredas ke oni memvole dietos geodi la ekscesan
kilogramon. lluzio. Cent gramoj da graso livera®@&ilojulojn (670 kilokaloriojn) Peceto da sukero (7
gramoj) 125 kojn (30 kkal). Kalkulu. Unu kvaronon de sukeragi® tage pli ol necesas por kompensi
bezonojn, kaj oni gajnudrkat 500 gramojn jare! Pro tio ke nia korpa pezo kutimemultesangigas de la
komencogis la fino de la jaro, tio signifas ke nia nganestas @omate reguligita precize je dekono de
sukera peceto tage. Pezo estas tiel precize réaglligl la korpa temperaturaida spiro.

Kondutoj

Granda diferenco inter spirado kaj rdado estas ke aero ekziste cirkaue, suftas pumpi. Sed
necesas peni por trovi nutoa: "Alaizdoj ne memfalas en vian fan" diras franca proverbo. Tio similas
memvolan séadon, sed tio ne veras. La diversaj movoj, kiujin wras por ricevi maggjon kaj magi,
konstituasKkONDUTON, t.e. la agojn regatajn de ldtamata reguliga sistemo de la korpa pezo. Konduto
estas neregebla. La volo kapablas kaitgm nur nedare. Dank' al kondutoj, ni@ERBO-ROBOTO regas
kiel bona staplisto la stokon de vivnecesaj sulusfarse necesas ke oni faru gestojnnaovojn por ilin
ricevi. Evidente maggjon, sed anka trinkgjon. Tia laboro estas nekredeble subtilega. La mdnka
swinfano perfekte scias elekti, inter tricdwteloj da sukerita, salitaianatribikarbonata akvo, la plej bonan
por sin resanigi. Inter bluaj kaj flavaj kolorigitgrenoj, kokidoj perfekte scias bekadi tiujdigitajn per la
bezonata vitamino C.

Oni interne sentas, kisROBOTO regas kaj reguligas konduto@iufoje kiam & detektas
mankon,gi konsciigas senton dEZONO. Manko de nutrf estigas malsaton, manko da akvo soifon.
Tiu manko elklikigas konduton de $ado, poste de gluto. Konduto estas nerezistebdacBrproverbo diras
"Malsato elirigas lupon el boskpkiam raciegi devus plu ka&igi. Tiam margi estigasPLEZURON. Margi
kiam oni malsatas, trinki kiam oni soifas, estasdga sento. La funkcio de tiu plezuro esefa.Gi estas la
REKOMPENCO, per kiu la roboto favoras nin, post kiam ni faitn, kion gi deziris. Gi certigas, ke ni
¢iam obeogiajn petojn, por ricevi tiun plezuron.

Tamen, & lupa malsato milgias post kiam lupo sk margis. Estas la dua parto de la kontrolado: la
SATO. La margo memhaltas. Se oni trudas al vi finmdamian teleron, la sama mgajo, kiun vi tiel ege
Satis en la komenco, malgas, € naizasgis vomado. Do la boneco ne fontas en la gapm sed en la fakto,
ke vi gin margas kiam la roboto petas vin niinke vi faras la tagan geston, kiugi deziras. Kiam vi estas
sata, se vi dezirus malgrgisivi facile decidos!'Post tiu mago, mi fastogis mi perdos tri kilogramojn!".
Ve! Post du atri horoj, je la fino de tiu sata periodo, denogeenas bezono... vivdee.

Ni ne estas konstruitaj por rezisti tiujn petojn di@ roboto,car ili esprimasVIVNECESAJN
bezonojn. Se oni malvargas, oni mortos. Se oni ne spiradas, oni mortoenbae plu magas, oni mortos.
Se oni ne plu trinkas, oni mortos. MOLO ne povas kontia tiujn petojn. Se vi praktikas submaran
nagadon, laBRACIO nepre postulas ke vi spasu. Tamen, se vi iomete tro restadis en la akdafumalgra
via tuta vola stréado, je 10 cm sub la marsurfaco pulmtrinkosakvon. Provu nombri kiom da sekundoj vi
povas spitesi! Nia korpo ne enhavas provizon da oksigenoplgirdar ne necesas, pro tio ke oksigeno
ceestagie cirkaa ni. Niaj provizoj da graso kaj da akvo ebligadiresn da tempo sen ménau trinki. Sed,
kiam malsato @soifo esprimas d@eron por nia vivo, ni penados por trovi nfdraen rubujoj, @ ni trinkos
stagnantan putrantan akvon el fedo.

La sekreta kialo de dependedw, alkohola,éu heroina,éu tabaka, estas ke ofMNSTRUIS sian
ROBOTON ke gi komisiigu pri provizado de tiu produk@ De tiam,ciufoje post kiamgi detektas ke
malgrandgas la stoko de nikotino (kaj de multaj aliaj substg, kiujn enhavas tabako), oni sentas veran
MALSATON je cigaredo, nerezisteblan bezonon fugi.kapablas vin ellitigi je noktomezo por 8fasi
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vian rubujon por trovi ankotakonsumeblan stumpon. \din ektrovis! La unua enspiro tuj elklikigas
plezuregigan sentotiHaal...". Gi estas tuja, multe pli frua ol la nikotina alvean la cerbon, kiu bezonas
cirkau 7 sekundojn, &per inhalo de fumo, kiu ebligas la plej rapidarbsa de nikotino. Neracie la manko
estas tuj mildigita. Via cerbo sentiseston de fumo en via & Giaj nervoj diris tion algi. Gi scias ke
nikotino balda alvenos, ke vi faris la bonan geston pior havigi, dogi vin rekompencasanticipe. Tamen,

tiu cigaredo gas malpli kaj malpli agrabladaezure kiam ongin fumas. Alvenas la sato, oni premegas la
stumpon en cindrujon senbee, &€ kun kulpa sento. Oni diras al si ke estus bortusestus la lasta. Eble
oni firme decidas ke tiu ja estos la lasta... Postntoro, eble horo, la sata tempo iom post iongéigj
bezono revenas.

Se tio, kion mijus vortpentris, similas tion, kion vi sentas, vinkwrenos ke via cerbo-roboto estras
vian cigaredan konsumoar ¢iuj diversaj reguligoj, kiujngi estras, estas vivnecesgj, sentigas al vi
VIVNECESA la tabakan bezonoiGi firme kredas ke fumadi estas tiel necesa porvixa kiel trinki ai
margi. Tiel vi tion sentas. Vi timas fuéesi pro tio ke vi sentas eson kieMORTMINACON. Nur via
senpova racia cerbeto scias ke ne nur oni ne m@tosfunteso, sed plie oni fartos pli bone, kaj
malgrandgos mortoriskoj. Sed tian ideon ne povas koncepti raboto.Gia preciza laboro devige estu
plenumota. Stulta kaj disciplinema, kiel fervoraveena magazenist@j angore vidas vin kuranta al morto,
kaj ekkriegas al vi‘Atentu! Se vi ne tuj fumos, vi tuj krevos!".

Kiel pendolo,
balanciganta
pro konduto
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Cef-ideoj

Nia CERBO-ROBOTO regastion, kio esta/IVNECESA : spiri, margi, trinki...

Samegi regas fumadon, d@ kredas ke fumadi estA8VNECESA.

Tial gi inspiras al ni mortigafIMEGON fumcesi.

Se vivnecesa provizado necesigas agojn,
La ROBOTO detektas mankon,
gi estigas sentorBEZONON,
kiu elklikasKONDUTON, kiun rekompencaBLEZURO.
Poste, [IROBOTO detektasSATIGON,
kiu haltigas la konduton.
Tiam komendias periodo dSATO,
gis gi detektas novan mankon, ktp...

Via unua risko estas sukcesi.

Ekzerco

Atendugis vi treege bezonas fumi.
Ekbruligu cigaredon, kaj rigardu vian sekundomadartri
Kiom da sekundoj vi nombris arit®l alvenas plezura sento?
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"Fumadi estas plezurige!"

Neniu definitive funéesas kiam li ne estas kompreninta kaj taksinta Biarplezuron. La
timo perdi tiun plezuron estas parto de la tidesi. Sed gravas analizi tion, kioskgas malanta
tiu: "Fumadi estas plezurige!".

luj fumantoj diradas ke iléatas la tabakan gusto@u tio suftas por klarigi kaj pravigi
dependeconTiu fumanto povas listigi produkin, kiujn li gustesatas pli ol cigaredon. lajn
konfitgojn, fragojn @ cerizojn, kukon, kolbasan rondopecon, ti@on de grashepdta.. Li tamen
ne dependas je ili... Kvankam @okolado... Sed eblas abstigin.

La arkaika (kruda) plezuro

Mi Satas apartigi tri kategoriojn de plezuro. Unuen tkiun mi nomasarkaika plezuro!' pro
tio ke gi originas fruege en la evoluado. Temas pri tiuparplezuro mag se oni malsatas, trovi
varman lokon se oni malvarfas, spiri se oni sufogas. Mi jam parolis pri tiu plezuro, kiu estas la
cefa parto de la reguligsistemo de nia cerbo-robotestas la plezuro ekbruligi cigaredon, kiam oni
de longe ne fumis. Koncerne fumeganton, kiu duntaekminis nikotinon kagiujn aliajn kemiajn
substancojn, kiujn cigaredoj liveras al li, la ptgpva cigaredo estas la unua matena, pro tigi ke
kontentigas lian akran mankon.

Tiu plezuro ekzistas nur pro tio kB mildigas suferon. Tiu sufero devenas de la @ata
cigaredo, post kiangia efiko malaperis. Tiel la konata frenezula rakoriKial vi batadas vian
kapon per frapilo, sinjoro? Pro tio ke mi tiel borsentas min post kiam mdesis!". La unua
cigaredo, kiun oni iam fumis, malofte donas pleruiGiukaze ne tian plezurorar oni tiam ne
suferas pro manko, do ne eblas senti iun ajn pgarmildigon. Pro tio ke orfienerale ekbruligas
plejmulton de la cigaredogentai ol senti bezonon, plejmulto el ili ne peras tidezpron, krom la
famkonata unua matena. Plie, tiu plezuro estasfadia de memripréo ekbruligi kaj tiel komenci
plian fuman tagon. Etiuj, kiuj rekomencas fumadi post pluraj abstin@natoj, nesuas la unuajn
cigaredojngar ili de longe ne sentas fizikan mankon.

Kiom da tempo necesas por ne plu senti tian mankbkatino impregnas korporGi estas
tokso, same kiel plejmulto de la toksoj, el kiuji daras medikamentojn. Ili agas tokse: lli
malebligas normalan korpan funkciadon, same kiebb&rgo devojigas la riveran akvon al kanalo
por rondirigi muelejan radon, sed reduktas la némmé&uon de korpo. Tigi devas ekvilibrgi kun
tokso por tamen plenungiujn siajn funkciojn. Sesi ne sukcesasii mortas. Lamezure kiel la
tokso malaperas el korpo, ttureatingas normalan sentoksan ekvilibron, samkrkiero iom post
iom fluas normale en sia fluejo post kiam oni fotimebstaklon. lafoje subita formeto tzas
malagrablajn @ nocajn efikojn, & katastrofojn, ekzemple bgrampon. Sed, male al subitaso de
alkoholo, heroino @iaj trankviligantaj medikamentoj, subita faeso neniam Keas katastrofon.
Ne okazas idelirium tremengiu cesperturbo, iu tuta maldorma apilepsia krizo. Dek horojn post
fumceso, fumeganto ne plu enhavas nikotinon en siacsagst unu semajno plu restas en lia
korpo nek nikotino, nek iu ajn substanco devendetga hepata detruo. Maksimume li sentas iom
da incitado, atakojn de mgaezirego, kaj yajn bezonojn fumi. Post 10, 15 tagoj, li jam komesnc
ne plu senti ripetajn mankatakojn. Okazas mirinda)statoj:"Ej! mi ne pensis pri fumo dum la
tuta mateno".Tio estascikatri ga daiiro, por ke korpo retrovu sian ekvilibron. Post 8 fjago
hospitale, alkoholulo, kiun oni vidis deliranta, ffoza, nekohera, estas retrovinta sian klaran
menson. Heroinulo ne plu suferas pro tremoj, aknajbaj doloroj, kramfoj. Unu semajnon post
operacio, oni formetas fadenojn, kaj cikatf@d malpli doloriga. Tiugenerala resaniga tempo
dairas relative mallonge ankari fuméeso. Maksimume post kelkaj semajnojatkaika plezuro
fumadi estas forgesita. Post monatoj, jaroj, omaode ekbruligas cigaredon ne por kompensi
nikotinan mankon, sed por pli malsimplaj kialoj.
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Manko estas malpleneca sento, kiun oni nepre gilenkble la graveco de cigaredo
konsistas el tio, kgi kapablas plenigCIUIN mankojn. Oni ofte ekbruligas cigaredon, ne pro tio
ke oni apartein bezonas, pro manko de nikotino, sed pro tiorkesentas neceson plenigi iun ajn
mankon, senagadan tempon, foreston de kara peratamaadon§vebadon. Pro tio ke ne ekzistas
reale kemia bezono, tiuj cigaredoj ne plezurigasi fvas vicigi ekbruligojn unu post alia sen
senti kvietigon a saton. Tio memorigas la tre konatan bildon prirgpgiganta en la aldeja
atendejo (nun sur trotuaro), kun cigaredo en d@nrbhanoj kaj aliace la lipoj, senespere celanta
mildigi la angoreton de akado, kiun li dolore travivas. Fronti tiujn mankgper cigaredo estas tre
oportune, sed specifa fuma sato ne kapablas edimgiio klarigas la multobligon de cigaredo;.
Car tiu mildiganta efiko ne estas parto de la cqrleaura rekompenca ciklo, sed konduta kutimo,
kiun necesus perdi per lernado. Necesos trovi g&ron por fronti tiajn mankojn, kiuj fakte ne
rekte rilatas al tabako.

La hedonisma plezuro

Laavorte, tio estaplezuro nur por plezuro. Greke, hedone"signifas plezuron. Tio estas
plezuro frandi bongustan kujam, aiskulti muzikon, plezuro kiu emigas danci, admirekiaklon,
belegan pejzgon. Gi devenas el ekscito de sensoj, kiun oni sentaabégr (Tamen maéstoj
finfine sukcesas agrablkui verajn torturojn).Gi grave malsimilas al arkaika plezuréar g ne
rekompencas la satigon de natura bezoademita, kiel la bezono fum@Gi rilatas al denaska emo
de ¢iu homo, sciemo, esploremo de nfmjalinfano, vidanta junulojn kaj adoltojn, kiuj frde
fumadas, pensas ke @0 certe esprimas intensan plezuron. Li imagaskiel nur hedonisman,
kiel bombonegong¢ar li neniam travivis tabakan mankon. Pro tio kends pri plenkreskuloj, li
fantazias gin kvazai nepermesitan paradizon, miksitan de ia seksa measgpekto, kiun i
antaisentas. Li suferas pro ekskluda sento. La junu&jmpalfortaj rilate al tabaka dependeco estas
tivj, kiuj denaske emas $ernovajn fortajn sengajn. La tabaka reklamo ekspluatadis tiujn
plezurpromesojnGi estas nun preskatie malpermesita, sed sédis bda interparolado. Knabeto
vidas grandan junulon, kiu elmontras luksan pakesdrkiu li eltiras tiun sdan objekton, per
afekta gesto jam tre studita. Li vidas lin ludi kfayro, anka tio estas malpermesita. Ju pli la
avertoj proklamas la dgaerecon de tiu ludo, des pli igas alloga. En tiag, transpsado de
reguloj ekzaltas. Tio klarigas kial la tabaka indiasde longe insiste petadas malpermeson vendi
tabakon al neplegaloj. Finfine, gi sukcesis per K&a ago de siaj premgrupoj. Aritento de
hedonisma plezuro allogas al tabako.

Estas ankatiu, kiu revenigas ai. La scivolemo Ciuj vendistoj scias kiel ekspluagin por
konservi siajn klientojn,akapti tiujn de konkurenculoj. Tabakfabrikistojadloras novan paketon,
kreas novan markon de cigaredoj, kiujn f@sinto ne estas spertinta, kiujn li eble estus ne
gustumonta vivlonge! Sed iafoje okazas modo. Semfoorulumas siajn cigaredogpareme, sed
burgo eble same rulumus ilin, se tio eklaodas en salono;.

Eco de hedonisma plezuro estas ke ongecprigi. Nur turistoj miras pri mirinda kokosarba
sablobordo. La vilganoj € ne plugin vidas. La muziko, kiu entuziasmigas vigas netolerebla,
kiam vi aidas nurgin ¢e radio. Vi bezonas ion nova, pli forta. Malfacifasi novon pri tabako.
Nenio estas pli banala ol cigaredo. Oni delongegiméon, kio ebligus igigin pli loga kaj pli
agrabla. Miela gusto¢okolada, vanila, citrona,cementa aromoj klarigas probable kial francaj
fumantoj iom post iom forlasas siajn tradiciajnjn cigaredojn por blondaj usonaj. Tamen, mi ne
kredas ke hedonisma plezuro vere gravas panigilda dependecon de fumanto;.

La transiga plezuro

Tiu plezuro estapruntita . Gia senpera kialo ne estas cigaredo, sed la cirknos}, la etoso,
nia humoro a niaj sentoj dum ni fumagin. Ha! Kian mirindan cigaredon oni fumas, post
tagmargo, kun kafo, kiam oni babilas kun laborejaj koleguwjtai ol reveni al laboro. Ha! La
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cigaredo fumata, dum oni drinkas aperitivon kurk&pbeamikoj, sur sunbrila teraso. Kaj tiu, kiun
oni fumas kun sia amant(in)o, spektante stelajnpteangante fumon per kiso. Se oni estus sola
en siacambro & sia oficejo,¢i-hore,cu la sama cigaredo perus tiel grandan plezuron@elBte, tiu
plezuro devenas el la féti de la momento, ne el la cigaredo. Kial do rilagig al tiu ¢i?

Unue, éar §i estas ligilo, intéfanga mono.Gi ne estas valora donacgi, ne petas eternan
dankemon. Oni interdonacas cigaredon, fajégirsignifas apartenecon al grupo. Oni partoprenas en
la sama festéirkai tendara fajro. Oni intermiksadsajn volutojn en varma kaj amika etogoi ne
estasona en si mem, sed pro sia simbola rdlmre kanti same efikus, sen io ajn pli.

Due, pro tio ke, se oni forgesis siajn cigaredani duoble sentas mankon. luflanke, la
mankon de fumaj substancoj, se oni delonge ne fultilanke, la mankon ne teni en la mano tiun
sorcan objekton, tiuncefslosilon de komunikado. Tiu mank@as obseda. Oni sSdosas siajn
pasojn, sian mansaketonP&, mi ilin ne havas!"Malgrai honta sento, oni almozpetas cigaredon
de sia plej malbona malamiko. Fine, @m havas, ongin ekbruligas. La unua inhalo forigas la
mankon, la obsedo stonggis, oni denove plene vivas, kia éelco! Tiam, logike, oni diras al si:
"Ha! Kiom bona estas tiu cigaredoMTamen, tiel onjus atribuis aBi potencon, kiurgi ne posedas.
Oni ornamisgin per pavaj plumoj. Mi rajtas aserti, sen timi kaidiron, ke la timo perdi tiun
plezuron estas iluzio. Post kiam manko estos farigkelkajn semajnojn post la féeso, oni
resentosSTUTE NETUSITA la felicon de tiaj momentOJGl ne dependis de cigaredo. Malebligis
gin manko. Observu en grupo tiun, kiu ne funts i restas sola en angulo, kvarantefiei estas
malsociema, @ ¢u li Sercas kun aliaj? Post la unua miro, neniu plu rikasy ke li ne havas
cigaredon en la mano. Plie, se li ne depostulassagr sian rajtojn de nefumanto, kiel diferencigi
lin de tiu, kiujus estingis unu? Tiel, pro tio ke cigaredo estaskyeskula atributo, infanoj emas
trotaksi la procenton de adoltaj fumanto;.

Kio gravas pordi satata, amata, integrita en grup®@ via menso, viaj sprifaj, via kulturo,
via afableco, via manieroigkulti aliajn, valorigi ilin... @ teni cigaredon en la mano? Rigardo,
rideto anstat#os tuj la simbolan komunikilon, nature, senpeneateenisatis ke vigin donacas,
sed tio ne povas ekzistiam unuasence. Oni donacis iun al vi kompense.i &&ceptas, vi sentas
la devigon redoni saméVisita avantgo!". En tia tenisludogiu perdas, unue vi. Se necesas, Vi
trovos facile aliajn intéangilojn, kacuojn, mentbombonojntacokoladon. En laborkunvenoj, kie
oni fumadas pli kaj pli malofte, tiel ekalvenasdjpkafotermosoj kaj biskvitoj.

La plezuro ne plu fumadi

Tio estas unu el la sloganoj por vortpentri al fatof paradizon, kien ili alirus se ili
fumcesus, por ke ili konsentu gluti tian malélh pilolon. Sed¢u ne plu fumadi vere plezurigas?
Cu "Ned' kapablas plezurigi? En kiu kategorio klasifiks tia negativa plezuro? Tiu ne estus
arkaika plezuro kiu rezultas el ekforigo de manko. Kigl povas alveni, post kiam manko jam
forigis? Samegi ne povas estinasdista plezurgéar necesus plu fumadi, por ke la manksuferado
ne forigu. Pro tio ke la normala stato estas ke oni nerasif®ni forgesas suferojn rapide. Necesas
imagpovo por konscii fogintajn dolorojn. Nurintelekte oni sukcesas al si diri, ke oni nun pli bone
fartas.Cu oni plezuras, pro tio ke oni ne sentas dolorpin, kiuj aliaj suferas? Racie, mi preferas
vivi en paca lando ol inter ruinoj de civila militGu mi sentas plezuron el tidu mi plezuras,
kiam mi vidas iun ajn ulon, kurgadantan pro doloroj de rompita kruro, pro tio ke mem ne
suferas? Dasajnas al mi malfacile esperigi al féesonto plezuron, kiu instigus lin eniri la
paradizon de nefumantoj, same kiel vaérsi@j de striptizaj noktokluboj logmontras perspesin
de neforgeseblaj momentoj. Oni eble kontengo®s pro sia navlibereco kompare kun tiuj, Kiuj
plu fumadas kaj kapablas prostitui sin por cigaredo tio estas plezuro, se oni ne estas vera
sadisto?
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Cef-ideo

Eks-fumanto retrovaSUTE NEDIFEKTITAJ
¢iujn verajn plezurojn, kiujn li atribuis al cigared

Memanaliza trejnado

1.- Skribu liston de plezuroj, kiujn cigaredo hgas al vi.

2.- Notu tiujn, kiujn vi tute ne akceptus perdi.

3.- Notu kiel vi ilin klasifikas: arkaikaj, hedommaj ai transiga;.
4.- Notu tiujn, kiujn vi definitive perdus post fiéeso.

Cerbumu, kaj notu viajn konkludojn.

Ekzerco

1.- Fumu cigaredon kiam vi sentos bezorn®s fino, por kontentigi tiun bezonon. Nomb,
kiom da inhaloj vi enspiris, kaj dum kiom da minuto fumis. Notu la specon kaj forton d
plezuro, kiungi peris al vi.

2.- Ekbruligu duan cigaredotuj poste. Fumu gin precize same, kiel vi fumis la unu
(komparu la kolorojn de la du stumpaj fiag por kontroli ke sama kvanto da fumo trairig)liCu
vi sentis diferencon inter la plezuroj?

ru
e
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Avantagoj de la fumado

Same Kkiel priciuj plezuroj, neniu furbesos anta ol li estas kompreninta kaj taksintaijn
avantgojn, kiujn cigaredoj peradas al li. La timo perfiin iestas parto de la timego fdasi. Do
gravegas keiu analizu ilin, por kompreni tion, kio reale estperdita, kaj¢u tiu perdo estas
nerevenigebla.

Car objektive, cigaredo utilas nenion. Sdste pro tio, la Richard Kleif, gi estas estetike
"sublima”. Estetiko utilas precize nenion, sed kapablas iktgsvaloron de la vivo. Kion povas
objektive utili pentrgo de Van Gogh, vendita kontranilionoj da dolaroj? Pogtopi katfenestron?
Por pliardigi kradrostilon?

Interrilatiganta cigaredo

"Cu vi havas fajron?"Tio estas eluzita maniero komenci rilat&ajne banalagi implicas
multe pli intiman integangon ol la malvarma preskaadministra formuld'Pardonon, kioma horo
nun estas?"kiu ne invitas plu babili, kaj subkomprenigas keajo ugas, @ ke nia tuja afero ne
ebligasceeston de ekstera persono. Peti cigaredon estagiakfiiomete agresive. Sed fajro estas
nemateria. Tiu, kilgin donacas, sin detenas je nenio. Kial malkonsdpi? fajron estas propono
de kunpartigo. Intima simbolega ago de la epok&kaesrnoj. Vere, oni petas, sed oni donacas
reciproke la felion de unua liberiganta inhalo, kiu espas per dankema rideto, kiu senarmigas
iun ajn malfidon. La alia estas enkaptita. Tiane| kifuzi la ludon, kial ne afable respondi banalan
parolon, kaj, de vorto al vorto, iom post iom...

La disvolvado de individuismo starigas barilojneinhomoj. Same kiel en Britio, ne ekzistas
bariloj ¢irkai domoj, sed ne risku meti piedon sur gazonénseevi ne vidas iun ajn aviztabulon
"Trespassers will be prosecutéd'Mi memoras malproksiman tempon, en la tiamaj idlokaj
kupeoj de la tria klas@enerala interbabilado komeg & antai ol la trajno forlasas stacion. Nun,
e¢ unu proveto alparoli estas travivata kiel agrggofanado de privata spaco. Peti fajron estas
ankoral unu el la malmultaj peroj starigi kontakton seti gspektinda pro entrugh. Sed, pro tio
ke fumadi cigaredojn estas nun malpermesate, fra@omun veturigas nur fantomojn. Kiu alia
objekto havus tian mirindan povon?

Ciu konas personon kiel mia bopatrino, kiu ne funtasien facilege komencas babiladon kun
iu ajn. Do cigaredo ne estas nepre necesa poi f@rgon. Analizu per via kajero kaj krajono tion,
kion vi sentus en tiaj cirkonstancoj. Kaj tr@ini Pensu ke la homo, kiun vi taksas fiera kaj
nealirebla, eble sentas sin tiel izolata kiel \nlegsatus nétralan, neagreseman kaj ne alligantan
iniciativon. La recepto estas tiel malnova kieimando. Komencu paroli pri pluvo kaj vetet8ela
vetero,¢éu ne?".Vi riskas nenion. Per la tonnuancag, ger la déro de la respondo, vi sentés vi
tedas & cu la persono deziras @agi interparoladon. Sed, se la vetero nagtes, ekzistas tute
neeterpebla temo, kiurgiu povas uzi: cigaredo. Ne por fumi, sed por papsli gi. Miru pri
stumpo-tagdioj sur trotuaroj. La la respondo,'Tio estas malpurega, vera poluokii: "Nun
fumantoj riskas pnamoniton, ekstere sub ventel,scios kun kiu vi babilas, kaj vi @listigos vian
paroladon.

La rilatfaciligo

Cigaredo signifas intéangon. Oni retrovas malnovan kompanon. Oni partopreens
vesperkunveno kun geamikoj, envolvata de varma fatngao. Oni reciproke donacas cigaredon,

* KLEIN Richard: Cigarettes are sublime, Duke Uritvess 1993.
® Entruduloj estos persekutataj.
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donaceton, kiun onicene devige redonas. Dum momento de proksima intmikecalia klingas
inter viaj amb&@ manoj por ekbruligi cigaredon, p@n Sirmi kontrai vento, lia vizgo iomete
prilumigas. Oni laboradis, dise en la konstrudjiuj rekunigas je la paza horo, oni fumadas,
babilas,sercas,ciu esprimas sian personecon per sia maniero fukoi, @ndron. Kia sata ilo,
cigaredo!Cu anstataigebla?

Instruistino diris: "Mi estas fumesinta dum ferioj, sed mi timas la rekomencon de la
lernojaro, pro tio ke ekzistas du instruistambroj. Ve! La etoso estas multe pli amikeca enkiei
oni rajtas fumi!".Eble tio okazas, sed alia eble pditus nefumaambron. Rigardu nefumantojn,
eksfumantojn.Cu ili mistonas,éu ili $ajnas malbonhumoraj, tristaj?u ili perturbas la etoson?
Vere, se la aero estas nespirebla, ili emas maprok el la grupo de fumantoj. Sed cigaredo,
male de alkoholo, ngangas la humoron, ne plibonigas la etoson. Onigas pli gaja, pli vervega
post fumado. Oni ne karéi@s obscenajn kanzonojn, oni ne faras gajliaoni ne sin malregas, kio
ofte estas avanga. &£ iafoje, fumanto emas izgiji sin k&as malanta sia fumnebulo, kajgas
observanto en petolanta grupo. Rilatfaciligo nees&as cigaredon. Fumsantoj nenion perdos.
Prefere disvolvu viajn grupajn sociajn talentojn.

Stimulanta cigaredo kaj rilaksanta cigaredo

Se oni demandas fumantojn pri la efikoj de cigayddgn ili sentas, 20% respondas &elin
stimulas, ilin vigligas. Klare, tio estas nikotirdiko, kiun deziras tiuj, kiuj laboras nokte, kiuj
postenas. Sed 80% opinias kecéda efiko estas malstreso, rilakso. Ili batalastkainstreso per
ekbruligo de cigaredo. Estas granda paradoksouligtanco samtempe stimulas kaj rilaksas. Dum
str&éa momento, oni estas stresata, angorema, viglégatema pri la plej suspektinda brueto. La
streso ne estas imaga. Oni sentas siajn kontrahawagkolojn, kvaza oni estus preta por batali.
Nu, nikotino agas same kiel stresGi plirapidigas la pulson, plialtigas la arterianng@n,
glukemion. Pri la cerbasi vigligas, pligrandigas angoreton. (Pruve, la aagavelo malgrangas
post funteso). Do fumanto teorie devus esti &ita, ne rilaksata!

Fakte, unu el la proponataj klarigoj de tiu rilalesias ke nikotino agas aliloke ol en la cerbo.
Gi stimulas iajn ngronojn en la mjelo, kiuj rilaksas muskolojn. Tielnfianto estas cerbe psike
stimulata, do estas pli angorema, sed samtempentas rilakson de siaj muskoloj. Do li sentas
veran rilakson de sia tuta korpo, kiu kompensas fisikan streson kaj mildigas la angoreton. Mi
tute klarigas tiun fiziologian mekanismon en miardi"La fumado” Eblegi klarigas la reklaman
sukceson de granda marko de cigaredoj, bazataastie Idiskonigita bildo de fama vakeGi
aspektas vigla, rapida, ege efikoplena. Same kietRy Luké el la bildrakonto, kiu pafaspli
rapide ol lia ombro! Tamen, samtempe, li estas rilaksata, mdilgtee Akra rigardo de aglo, kaj
senzorga aspekto. Tio konstituas la farNasbitan Paradoksén

Mi ricevis retmesgon el esplorema fumanttMi volis taksi laefikojn de tabaka superdozo.
Tiel, mi inhalis en unu foj6 gramojn da germana snufa tabako. La sgmgstas stranga. La korpo
estas tute malrecita, krom la koro, kiu rapidegag.efe pro tio, € la penso fumi malsanetigas min,
kaj kiam mi fumas cigaredon, mi malfaciasgin. Cu tio kapablus helpi fudeson?

Tiu memesploro perfekte ilustras la Nesbitan patado. Sed mi tuj respondis ke tdili ne
sorbis la tutan nikotinon de tia snuf@r tia dozo eble mortigus lin. Plie, tiu provo fagoras la
ideon uzi tion por furgesi, pro tio ke li ankotakapablas fumi poste. Multaj el tiuj, kiujn ilia ua
cigaredo grave malsanigis, ne estas definitivegrgtaj kontra posta fumado. Larapid smoking

® Nesbitt PD: Smoking, physiological arousal, ancdbtomal response.J. of Personality and Social Psych@l1973)
25: 137-44
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metodd konsistas en inhalado de blovoj kmetronoma ritmeis malsaneto. Orin forlasis,éar gi
estas dagera kaj en la dao neefika.

La nuna mondo estas steganta. Nepras rapideco, efikeco. Cigaredo donaaogempe
stimulon, kiu ebligas fronti tiun postulon kaj past gin, kaj rilakson, kiu estas antidoto por ne tro
suferi pro tio. Tio eble klarigus la grandegan gigon de tabako en sociojn, kiuj estas pli kaj pli
agresivaj kontré personoj. Necesus trovi rilakson kaj malstresarapiqj iloj.

Cigaredo-akcesora

Same kiel kostuma, konduta, hargf@anmaniero, cigaredo estas pero por elmontri la
personecon, kiun vi deziras vidigi al aliaj, popesi sentojn, & opiniojn. Tiel filmistoj¢iam multe
elmontras karaktero-trajtojn kaj animomovojn dej seéktoroj. Rigardu, en kinofilmoj, la
volupteman manieron ekbruligi cigaredagin teni en la mano, forskugian cindron. Angoro,
suspenso estas legeblaj kigmekbruligas en ombro, kun Rabservanta rigardoiskiam fumeroj
estas enlfigataj senpaze, kun stréataj vangoj. Zorgo, pripensemo, kiam oni &Gese, mekanike
kaj senutile dispremegadas stumpon en cindrujofidLagjo de rilakso estas paradokse ne fumi,
babili balancgante sur s&o, dum cigaredo konsugas inter la fingroj¢e la ekstremja de la brako,
kiun oni lasas pendi,uakiu desegnas esprimoplenajn arabeskojn por entdaparoladon.Ce
virinoj, ankorai ofte gravegas estetiko. Cigaredo estas vera mkuksar§o. Gi povas esti la lasta
tuso de verkita temjo, kiun oni deziras logant&i povas anka aserti kvaza viran decidemon,
maldegnon, @male vuali per fumo teneran logekscitantan rideton

Alie, oni ekbruligas cigaredon kiam oni estas erabi®, timema, kiam oni ne scias kiel
konduti."Cigaredo havigas tegon al mi!". Mi ofte aidis tion,cefe de virinoj. Tio estas artefarita
konduto, kiu estas masko. Oni kamuflas sian verarsqmecon sub figy@ pretkonstruita, do
neitrala, kiu vin ne malkéas.

Eble cigaredo plenumas tian roléar, pro dependecgj partoprenas en preskaiuj situacioj
de la vivo. Do necesis trovi lokon pgr. Kiam viroj surhavistapelon,gi havis aliajn funkciojn ol
protekti la kranion kontia malbona vetero. Oni konservi&n gluita sur la kapo dum oni
preterrenkontas tiujn, kiujn oni malestimas, owieligs gin por konatulo, ongin tute formetis, kun
kapklino, kiam oni deziris elmontri respekton. surhavisgin malantée, kun suprenfalditaj
randoj, kiel Charles Trerfetpor aktori kiel gajema rilaksulo;iglanke, kun rando mallevitae
okulnivelo por imiti gangsterojnuakaspolicistojn. Neniu meteorologia kialo pravigas leenanto
konservas sian kaskedon en klasejo, se ne pormaspuibsternitan ribelon. Do ekzistas multaj
manieroj por esprimi sian personecon per siaj yesektoj, tengo, konduto. Cigaredo estas nur
unu el ili. Pripensu pigia rolo por vi.Cu gi estas gravega kaj neanstéggbla?

Cigaredo "mildgo"

Gi estas rifigo. Solecapatrina cigaredo, oni rifgasée gin, kiam oni malfekas, cagrengas.
Enmemgo, sed kiom multvaloraKia ko®iro se oni provas disigi infanon de lia malpurasplu
urso, € simple por lavigin. Sed, generale, post kiam personedias adolta, kapabla sola sin
protekti, gia rolo estas firjinta. Gi ne plu necesas, oni forlasgis sen plorokrii. Tiel oni forlasas
cigaredon, post kiam oni estéimaranginta siajn tabakajn problemojn, kiam cigaredo gas
neutila. Fojeti paketojn dum grandaj simbolaj ceremonioj nenisignifas. Tabakejo ne
malproksimas. ONFORLASAS cigaredon, kianmgi ne plu necesas, same kiel oni forlasis sian
plusan urson.

" "Rapida fumo"
8 Fama mondkoata franca kantisto
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Cigaredo-okupilo

Oni enuas, oni ne scias, kion fari. Ej! Cigaredstas maniero agi, ion fari, okupi la manojn.
Gi solvas tion, kion mi nomatagblokado" Vi estas skribanta leteron, sed frazo ne alvends.
manlaboretas, malfacjla aperas, la solvo de problemo #&&nas evidenta... necesas iomete
pripensi. Vi estas tuj agonta, sed nesolvebla &lust vi malebligas, ke vi agu. Egéis konflikto
inter bezono agi, kaj nescio kiel agi. Vi bezonasbamadan peon. Sed necesas forfluigi tiun
agobezonon. Tiu pao nepre estu aktiva, vi devas agi. Cigaredo gerfglenumas tiun rolon kiel
aganta iluzio.

Angormildiganta cigaredo

Paradokso,¢ar nikotino stimulas la cerbon same kiel stre€d.sekreciigas hormonojn,
ekzemple adrenalinon. La angora nivelo malgrgasipost furbesd. Sed oni ofte konfuzas streson
kun angoro. Streso estas ofte bona. Tiu adrenafiaargo havigas al vi la forton por agdii
plialtigas la sangan nivelon de glukozo, plirapatida koron, pretigas vin por batali frkuri. Sed
kio okazas kiam vi ne scias, de kie eble alvenakoatdo ne scias konfr&kiu ai kio batali, kien
forkuri? Tiu pretigo neniel utilas, kaj konfliktmter tiu preparado por agi kaj neeblo agi, tiu
malpotenceca sento konirdifuza minaco kazas malsaneton, t.e angoron. Tiam, oni ekbruligas
cigaredon. Samtemg@ malstreéas la muskolojngi estas maniero agi, rito, ofero per fajro, batalo.
Oni detruasgin, oni dispistas stumpon en cindrujo, same kidl fonmortigas malamikon. Tio
ebligas evakui angoron.

Kontrazmalsata cigaredo

Eble pro tio kegi rapide plialtigas la glukemion, cigaredo satiggs militkaptitejoj, iuj
intersangis sian malgrandan m@aporcion kontra cigaredoj. Virinoj zorgadas pri sia silueto. luj
fumadascefe por maldikeco. La eblo grésiestas obstaklego kontraet la ideo fungesi. En
Danlando, oni & raportas ke junaj gravedaj virinoj komencas fumpali ne tro dikgi dum la
gravedotempo, evidente dageapor la bona fartado de la bebo. En nia abundemada) kie
minacas obezeco, indas paroli en apéaatro pri tiu ideo, la kiu fumadi ebligas regi korpan
pezon.

® Hajek P, Taylor T, McRobbie H. The effect of stoygpsmoking on perceived stress levels.
Addiction. (2010) );105(8):1466-71
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La forto de cigaredo estas, feestas okjektive neutila, vera lukso

Cigaredo povas esti masko

Ekbruligi cigaredon estas maniero por séagblokadon™

Forjeti pltan urson kdiras
Oni gin forlasas sen plorokrio nur kiagnne plu necesas

Post funteso, la angoreto-nivelo malgis, oni gas malpli stresebla

Ekzercoj
Vi jus ekbruligis cigaredon. Rau.

Lau horo, cirkonstancoj, provu analizi la rolon, kigirplenumas.
- Cu gi kontentigas mankon, pro tio ke vi de longe neif#n
- Cu gi plenumas unu el la roloj, kiujn mi elvokas &riu ¢apitro? Notu tiun.
- Cu gi havas alian signifon por vi? Progin analizi.

Plenumu tiun ekzercon kiel eble plej ofte.

Mi certe forgesis kelkajn avar@iajn de la fumado.
Cu aliaj gravas por vi?
priskribu ilin, kaj sendu ilin al mi retmega
al la adreso : r.molimard@free.fr
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Mi timas graspgi

Jen alia timo furdesi. Ne morta, sed gravegafe ce virinoj, pro trudo de modaj modeloj. Kaj
¢iuj samopinias, ke fufeso plidikigas. La usona enketo, viroj grass je 2,8 kg, virinoj je 3,8 kg
en dek jarojGi specifas ke fumantoj estas pli malgrasaj ol nefotuj, kaj retrovas post futeso la
korpan pezon, kiun ili havus se ili neniam fumadis.

Tamen tiu¢i punkto estas kontestata. En 1999, finna enketwaves iun ajn diferencon inter
fumantaj kaj nefumintaj virinoj, tala korpa masa indi¢@ Ce viroj, tio dependas de la instrua
nivelo. Instruitaj fumantoj estas pli dikaj olinstruitaj. Esploroge junuloj estas pli interesdjar
la tabaka efiko estas pli senmiksa izolita unugea, miksado kun aliaj kialoj de malgr@si ili jus
komencis fumadi, ankoiiane suferas malsanojn pro tabako, kiuj eble maiigmas Esplor@e 3.000
londonaj gimnazianoj ne elmontras iun ajn difereni@i pezo inter fumantoj kaj nefumantoj. Plie
kaj male, skota enkette 15-24 jarfiaj gefumantoj trovas ke ili pezas pli ol nefumantgj ke la
duono el la fumantinoj estas tro grasaj, kun ingik@lta ol 25.

Fumtesintoj do malsimilas Kkaj

Pezdangigo post fumteso fumantojn kajcefe nefumantojn. Jen rezulto
(Sondado de forumo http://www.atoute.org) de nova sondado en http:/atoute, drgn 254
Pezadangigo N % vocdonintoj. Gi konfirmas plejparton de la

Mi malgraspis | g 20 7.87% | nhunaenketoj. N
Mi ne grasiis | 38 14.96% ) Klare oni pligrasgas post.furﬁeso.Gls

: B ! 2 a1 3 kg, tio ne gravegas. Tio restas en la
Migrasgis je | mm 16 6,30% | interspaco de normalaj varioj, ¢ e iuj
1kg malgrasgas. Klare, gragb ne vere zorgigas la
2 kg = 25 9,84% | duonon el la furesantoj. Kurioze, oni ne
3kg = 25 9,84% | nepre gragias. Gragio multe varias. Tio ne
4 kg [ | 25 9,84% akordigas kun la simpla klarigo, ke nikotino
5 kg r— 23 9,06% bruligas kaloriojn. Gi devus pli-malpli
6 gis 10 kg — | &2 21,26% malgraskigi ciujn, kaj éiujf devus IpIi-maIpIi

~ 0 grasgi kaj retrovi post furbeso la teorian
;til ISZZOOkkg = 262 222(;0 pezon de nefumanto. Kial tiaj diferencaj®

9 o070 grasgi je pli ol 10 kg signifus ke oni tiel pezus

Totalo 254 100% se oni neniam fumadis? Esploam devus

trovi ke fumantoj estas pli magrasaj ol tiuj,
kiuj neniam fumadis.

Mi imagas tri klarigojn, el kiuj vi eble profitosinue, nikotinoGi plialtigas la glukemion
(sanga nivelo de glukozo, t.e de sukero) pli rapid@atenmago. Se la glukemio estas malalta, oni
malsategas, kaj eble suferas pipoglukemia malsaneto. Kapturngyitoj, incitigemo. Eble oni
svenas. Fakte, en esploro, kiun mi kunordigis,mezuris la glukemion post la véki en la unua
fuméesa tagoGi estas pli malaltste tiuj, kiuj post ses semajnoj estas refumintajrs&jee ili
kutimas fumi por kontna la naturan emon al hipoglukemiaj malsanetojndceltenas segon de
cigaredo. Ses semajnoj estas tro maelgpor elmontri pezo-diferencon. Tamen, dum cigared
sengo, margi, cefe sukerpojn, estas nur pero por konira hipoglukemion. Eble tiuj
hipoglukemiuloj multe gragas. Kiam ili ekkonscias tion, tiogas bonega kialo por denove
ekbruligi cigaredon.

1% a korpa masa indico konsideras staturajn difergnc&lare grandegulgsenerale pli pezas ol nano, seapreesti
pli grasa. Tiu indico estas P/T?, te pezo (kg)idiig per la kvadratigita staturo (m). Super 2§j signifas
komengantan obezecon.
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Se vi emas ekbruligi cigaredon fruege post la §ekse vi malsategas, eble malsanetas
antai ol fumi cigaredon, eble vi estas unu el tiuj hijpb@miaj fumantoj. Kompreneble vi alparolu
vian kuraciston pri tio. Eble |i preskribos glukemezuron (faste kaj senfume), des pli ke tiuj
signoj povas mallka komencgantan diabeton. Kuracilo estas simpla: necesasesiubtian
glukemian nivelon, sed evitu tro rapidan @iti. Car ju pli rapidege sukero alvenas en la sangon,
des pli rapide plialfias la glukemio, kaj des pli sekrecias insulinorpdakreato. Insulino rapide
malaltigas la glukemion, pro tio k& enigas glukozon en léelojn, kie gi transformgas cefe al
graso. Se tro da insulino estas sekreciita, pasthono kaj duono

, la glukemio falos sub la normalan nivelon. Tiamn sentos denove malsaneton kun
malsatego, vi krakma@wos pomon & sutos bombonon. La glukemio denove rapide phliafi
Denove la pankreato sekrecios multe da insuline,skendos tiun glukozon al via graso, vi estos
denove en hipoglukemia stato, kaj vi rfdas pecon da&okolado... kaj vi gragos okulmezure.
Solvo estas la dieto, kiun oni rekomendas al hipkaghiuloj: evitu altigi la glukemion tro rapide.
Matenmagu sen sukero (kafon, teon, lakton). Martrartojn de pano, prefere branpanémiritan
per butero, prefere al konfjta Ne krakmagetu inter la magoj. Se vi malsategas ardtagmeze,
forpelu sukerajn trinkajn, malpermesu bombonojn, k&pn, kion oni nomasrapidaj sukeroj",
cefe kiam la stomako estas malplena. Blaprefere olivon, nukson¢analmolan ovon, simplan
jogurton! Ce la tagmago ai verpermagfo, elektu malrapidajn sukerojn, kiujn oni trovaslentoj,
amelrcaj sekaj legomoj. Matu salaton, fibrajn legomojn, kiuj malrapidigas lagebton kaj
ensorbon. Magu fruktojn, cedu al la tento de kiykaai de sukerg nurce la fino de lacefaj
margoj. Miksitaj kun aliaj nutrjoj, rapidaj sukeroj estos malpli rapide ensorbatajfe, se vi ne
deziras tro gragi, ne kompensu la mankon de cigaredo per alkohdlgajoj. Prefere duonigu
vian kutiman drinkgon.

La dua klarigo estas kutimocEBe vi ne estas hipoglukemiulo, vi kutimas alpoigaredon
al vigj lipoj. Vi sentas la glukemian supreniradael parton de la bonstato, kignperas al vi. Post
fumceso, vi emos kompensi tiun senton. Vi @asmsmirpanon,cololaderojn, séos bombonon.
Atentu pri sensukeraj bombonoj, pri sodakvojcaptaj per ciklamato, sakarinaiawun steviao. La
nura sukera gusto en la dousuficas por sekreciigi insulinon, kaj vi malsategosvéle swu
katuon, glicirizan bastoneton (ne tro uzu tiéin car gi kapablas plialtigi la tension), mordetu
alumeton, méu € trouzatan, eble nikotinan ggumon..

Mi multe kredas la trian klarigon. Temas pri timnjsrino, pri kiu mi rakontas enL&a
Fumado" Si telefonas por sciigi al mi k& ne plu fumas jam de unu jar8i diras kiom felta i
estastar Si ne grasgis & je unu gramo, kvankami gajnis 10 kg-ojn dum anta funteso. Temas
pri mia amikoJan-Lui, magreta, kiu konsultas min pro brusta dwl@ngorema, terorata de infarkta
timego. Leginte elektrokardiogramon, mi trankvikghn, temas nur pri interripa tialgio. Pro
timo, li tamen fundesas. Li gajnas 13 kg-ojn. Post 8 abstinaj jarogdomencas fumadi kaj perdas
siajn 13 kg-ojn. Kelkajn jarojn poste, televidam@ton, li denove sentas fortan brustan doloron.
Tiufoje, okazas reala infarkto. Ne gravega. Lirapide resagas, funtesas dum la postaj jaroj, lia
pezo ne pldangigas, li restas seka kaj magreta.

Tiuj du kazoj similas pro tio ke la sama personiny, tom da pezo gajnis dum aita
fumceso, tute ne grass la duan fojon. Tio ne akogdis kun la teorio de nura efiko de nikotino.
Mi pensas ke tio rezultas de psika evoluado. Duraniaa provo, ili ne estis saé maturaj por
fumcesi. Ili penis por trovi bonan tigan kialon repreni cigaredon, same kiel tiuj, kigas
incitemaj, ekscititaj, abomenindaj hejme. Kiam estas matura, fugeso alvenas kviete, sen iu ajn
interna konflikto. lli ne ankofaatingis la lastan fufesan stadion. &ne fumante, ili estis ankara
nur FUMCESADANTOJ. lli sukcesis ne fumi nur per preskaeninterrompa trudado konirai
mem. Rilate alian-Lui, la trudado estis ekstera. Evidente, ladki@dtis la timo de infarkto. Sed
tabako, kiu konas lin perfekte, konis la malperdg de lia kirasoGi scias ke sgi lin grasigos je
10 kg, li finfine krakrompios kaj ekbruligos cigaredon. Li tiel graisi. Do li krakrompgis. Tiom
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longe kiel oni neestas finararginta siajn problemojn kun tabako, oni ankor&a ne estas
EKSFUMANTO. Se oni fungesas pro timego, préirkanantaraj premoj, pro nepra ordono de
kuracisto, tiu funieso ne rezultas de propra labdsoestas trudita plastro, je kiu oni nur deziras sin
senigi.

Se tabako scias ke MENIEL rekomencos, kion ajgi faras, kial dogi turmentus vin por
nenio? Tiel la infarkto, kiudan-Lui tiom timegis, kontrakiu li provis sinsirmi fumante, por pruvi
al si mem, ke li estas nevundebla, la tiom timimdfarkto malgrae estas alveninta! Do li ne estas
nevundebla! Kial do penadi por havigi tiemmon, kiujus pruvis kegi estas iluzia? Do li ne plu
havas kialon por refumi, do neniun kialon ggagior havi bonan pretekston ekbruligi cigaredon.

La kialoj de pezo-varioj estas tre kompleksaj.détas multe pli multaj ol la efikoj de
nikotino. Francaj infanoj estas pli kaj pli obezsgme kiel de longe okazés usonaj infanoj. Tio
rezultas de nutraj kondutgdgngigoj, en tia jar§o kiam tabako @fumceso ne havas iun ajn rolon.
Laa mi, la Sajna generala gragbp post funteso koncernas nduméesadantojnne eksfumantojn.
EksfumantoNENIAM refumasLi ne grasigas

Plie, ciu emas gragi maljunigante kaj pro kultura premo. Usonaj ekzemploj nekvdigas.
Obezeco minacas nin. Eble tio estas reakcio korghiakaj pli angorema mondo, kaj rezultas de
multaj ofertoj en abundeca socio. Ni provu konseiajn tradiciajn nutrajn kutimojn. Ni preterpasu
sen rigardi la montrobretarojn de kukoj, kuiritajamdajoj en superbazaroj. Ni malfidu la
trompantajnmalplipeziggojn, ni zapu la televidan reklamon por tiuj franfbg, kiujn inglutas kun
ridetoj de beata konteib vespotaliaj kreitulinoj, kiuj estus veraj hipopotoj se tio estus ilia
kutima maggjo.

Cef-ideo
EKSFUMANTO ne gradias

Ekzerco
Sondu inter vidirkatantaro tiujn, kiuj fundesis de almeniases monatoj:
1.- Kiom da kg vi gajnis@aperdis post fugeso? +......... kgua.......... kg
2.- De kiom da tempo vi ne fumis?.............. onatoj/jaroj

3.- Se vi ne refumadas, taksu vian intiman akotdontiu frazo :

Tute neebla Preska certa

Eble mi iam refumados

Se vi ricevus kelkajn respondojn, fJatus ke vi ilin sendu al mi

r.molimard@free.fr
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Avantagoj kaj malavantgoj

Nun bilancu kion vi riskus perdi pro fui®so,cu tiuj perdoj estas realajidantasmagoriaj kaj
cu ili estas nerevenigeblaj.

Funmdeso estas plezurperdo

Fumcesi signifas perdi plezuron. Fakte, per bona anafizmanto konfesas ke nun plejmulto
de liaj cigaredoj jam neniel plezurigas. luj es@smalpla&antaj. Ili vekas kulpan senton kaj
rimorson, pro tio ke la fumanto komencis fumadi, k& kapablas fudesi. Foje, post kiam manko
malaperis, la gudra gusto en lasbye la fino de cigaredo estas tute neagrabla.eRestas anka
kelkaj bonaj cigaredoj, neanstaigeblaj. luj, car ili forigas mankon, kiam oni delonge ne fumis,
ofte la unua matene. La plejparéay oni ilin fumas dum plezuraj momentoj. Aliaj elple tio ke ili
vekas nostalgion de malnovaj memoroj ligitaj kunRlivere ol perdo de plezuro, foje doloriga ideo
estas la trudita rezigno ke eble cigaredo iam rigiavplezuron, kiurgi ne plu peras. Same kiel
kiam vi vidassargaiton, kiu forveturigas al rudeponejo la malnovan biciklon, kiun vi neniam plu
uzos, sed kiu peris al vi senton, ke eble iam wiode ekrajdos sufii, aii ke viaj infanoj uzogin.

Funreso estas funebro

Fumtesi estas same kiel funebri. Estas imaga perdéiajekion oni kredas nedisigebla el
cigaredo.Cu babilado kun amikoj, kun cigaredo en la manopheokazos?u oni perdos siajn
amikojn, se oni ne plu partoprenas en tiuj moménkip estos kafo sen cigaredo, sunsubiro kun
glaciero tintanta en viskiglaso, sen cigaredo? &wiv ferien sen cigaredoj, fini tagon, laboron sen
rekompenco de cigared®y eblus? Tia neutila aspekto, kigdrizo sur kuko, & esprimas la tutan
valoron, preska nur estetikan, same kiel la estetikon de gestm datas fumantinoj. Dependeco
estas ankacio, kion oni lernis travivante kun cigaredo, estaimoj. lli igas signaloj, kiuj instigas
al fumado. Dum kelkaj semajnoj, la rusa fiziologavi®v skuadis sonorileton arnital meti viandan
pulvoron en la bion de hundo. Hundo nature salivas kiginsentas viandon en la & Post tiu
lernado, la hundo salivas post kiagn aidas nuran solan sonorileton, sen viando. Svarmo de
sonoriletoj sonas dum tagtta de fumanto, kiuj plialtigas lian bezonon ekbgukigaredon. Iuj ajn
estas agrablaj cirkonstancoj, kiujn li sendube fwos se li fumesos.

Funreso estas perdo de identeco

Pli serioza funebro minacas faasonton. Por tiu, kidiutage fumadas, ofte plurajn dekojn da
fojoj tage, cigaredo finfinegas parto de lia personeco, de lia propra IDENTE®Q. tio, kio
konstituas la identecon de iu persono, estas panhiai tiel VIVNECESA kiel maggo kaj
trinkgjo. Oni sentas la perdon de sia identeco samev&rah memdetruon. Ankgpro tiu kialo,
fumanto sentas MORTIGAN timon fuiesi. Cigaredo helpas lin en multaj situacitijhavigas al i
tenigon, kiam li ne scias kiel konduti. Li uz&g por elturngi el embaraso, por ekrilati:Cu vi
havas fajron?" Gi estas parto de lia kutima gesta€b.ebligas al li starigi fumekranon inter li kaj
dialoganto Gi estas samtempido kaj armilo. Li uzasin por logi, ataki & $ajnigi indiferentecon.
Gi estastionfarilo. Li reagas kiel fumanto. La aliaj vidda kiel fumanton, kaj sentigas tion al li.
Oni povus legi'Fumanto” sur lia identiga slipo, same kiel iam sur legdjo):"bluaj okuloj, rekta
nazo" Funtesi riskigas perdi identecon, kiun oni pene korsstist Oni komencigin konstrui
kiam, adoleskanto, oni elektis fumi. Oni plifortgggin dum sia tuta vivo. Perdin estus same kiel
perdi sian nomon, sian devenon, sian naciecon, sgiaggon, sian laboron. Onigus vera
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sennaciulo, senlegitifalo. Estas vera memfunebro. Tiu identeca fenomstasdre bone esplorita
de psikologa teamo élenevo*

Tial vi NENIAM igis nefumantoNefumantaestas ja baianculo. Li estas speco de marsano.
Kelkfoje, li neniam provis fumi. Mirinda estas treescivolemulo. Ofte li enspiris kelkajn etajn
bwsplenojn de fumo, &fumis kelkajn cigaredojn, sed li riatis tion. Li sentis nenion,iatio lin
malsanigis. Li kontentigis legitiman scivolemondsee alkr@igis. Des pli bone por li! Sed li tute
ne konas tion, kion signifas cigaredo por fumahtmeniam spertis tion. Tio vivdae stampas kaj
partoprenas la vivon de fumanto. Fumanto ne powegesi tion, rekonstrui por si sencigaredan
virgecon. Tio estas tute neebla. Li ne povos fortiun memoron. Plie, la celgsii nefumanto
necesigas neadon, forneond® kio oni estas. Oni konstruis sin kun kaj pegacedo. La ideo re-
igi la nefumantokiu iam oni estis kiam oni lernadis en gimnaastas neakceptebla regreso, vera
programo de detruo de propra personeco, revena #&ta malpreciza stato. Do tiu celo estas
neatingebla, do malinstiganfBiu ideo estada ¢efa obstaklo kontrai fuméesa

Sedc¢u necesas forsi tiun pasintecon, kvazaoni hontus prigi? Kulposento:"Mi ne devus
esti komencinta"Mi citu tiun pripenson de virino, trovitan en farumo _http://atoute.org'Nur
informcele, mi ne bedaas esti fumintaCe miaj antaiaj provoj funéesi, mi diris: "Jes, mi ne
devintus aferumi kun tio, ejjjj''!. Nu, nun mi tuteale pensas: Mi ne bedas tiun sperton, kiu
faris grandan parton de mia vivo, kaj mi tigs pri mia fumeso, por mi, kaj por montri ekzemplon
al miaj infanoj, mi estas fiera, nur pro tioFumanto havas gravan superecon rilate al nefumhnto.
sciasciujn profitojn, la etajn kaj grandajn fébjn, kiujn havigas cigaredo. Isciasankai tion, kion
li estas suferinta kaj suferas pib Li sciaskion signifas sklai pro dependeco. Provo malhavi,
forvisi tiun senkomparan sperton, estas iluzia kaj idi®@ame kiel detrui arkivojn, bibliotekon.
Kvazai matematikistoj kaj fizikistoj, kiuj ebligis la attbombon, teruritaj déia kruelega rezulto,
cerbolavadius por forgesi sian tutan sciadon pri la atofio. progreso eblas nur per lernado el
instruoj de pasintaj fiaskoj. Necesas uzi akjoga por konstrui pli bonan estonton. Oni ne povas
detrui sian fumanto-identecon. Sed oni povas egglpiiricigi gin, kiel oni faradis vivdare. Post
kiam §i forlasis sian skribonanon por komputilo, la tajpistino ne nur uzas smalnovan sperton,
sed anka pliricigasgin per novaj kapabloj. Ne temas pri detruo de ident sed pri ties disvolvado
per konstruo de nova personeco KiBEIKSFUMANTO". Tiu ¢i sciascion pri tabako, nenion
forgesis pri tio, sed ne plu bezoris por plu vivadi. Fakte, oni facile rekonaksfumantonpro tio
ke li estas tre tolerema rilate al fumantoj. Liandas ilin kompate kiel fratojn, kiuj ankarane
sukcesas libegi el siaj tabakaj katenoj. Se fumadinto agresasafuojn, tio signifas ke li ankoiia
ne tute solvis siajn tabakajn problemojn. Li gudas por ne fumi. Tiun internan batalon kontrsi
li direktas ofte kontra aliuloj, kiuj spegulas al li la bildon, kiun li pvas batali en sEksfumanto
superas tiun stadion. Li aspek&esenega.

11Falomir, J. M., Mugny, G. (2004%ociété contre fumeur, Une analyse psychologiquéirfkience des experts.
(Societo kontra fumanto: psikologa analizo de influo de spertulojiGrenoble : Presses Universitaires de Grenoble
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Cef-ideoj

Mi neniam gosNEFUMANTO
NefumantojNENIAM havos mian sperton kieElUMANTO
Mi ne povasgin forvisi
Sed mi povas profiti i

Fumadi estas grava parto de ii&ENTECO . Mi timegasgin perdi se mi furbesas
EKSFUMANTO nenion neadis el sia sperto klKkUMANTO
Li pliri ¢igis sianPERSONECON
Li NE PLU BEZONAS cigaredojn

Mi ne badaras esti fuminto

La plejparto de cigaredoj estas fumikdy TOMATE, kaj ne nepre plezurigas

Nombro de fumitaj cigaredoj tage................. Nombroplezurigantaj cigaredoj..................

Ekzerco: Retaksu vian timon fugesi

Tute ne Tute jes
Mi timas fundesi

Listigu lai ilia graveco viajn timojn fugesi
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Toto, Pavlovo, Karolino kaj Nikotino

De kiam homo edukas, edukas siajn infanojn, dresas bestojn, li lem@@don. Tiucele, li
uzas rekompencomgunon. Lernado faciligas la vivon. Lernaddamatigas foje kompleksegajn
agojn, ekzemple bicikli @ stiri aiton. Gi liberigas nian konscian volon, kiu ne plu devas
seninterrompe regi agojn per vola regado, kiu estalpli rapida kaj malpli efika. Fumanto lernigis
sian Roboton kiel regi stokon de nikotino kaj alidpbakajn substancojn. Roboto lernis d@nka
gestojn por fumi, kiujgas @tomataj, tiel ke fumanto foje konscias havi cigarede la lipoj, sen
memori ke ligin ekbruligis. Sedefe gi lernis respondi iujrfSIGNALOJN per bezono fumi. lafoje
tiuj signaloj naskias interne. Se oni delonge ne m#ianla interna signalo estas malsata sento. Se
oni de longe ne fumis, nikotino kaj aliaj tabakapstancoj estas eliminitaj. Roboto tion detektas,
kaj kaizas reprovizan bezonon, similantan veran malsaed,rilate al cigaredo. Tamen multaj
signaloj alvenas el ekstero, @ftkatiio. Nura vido de levita bastono si#s por retroirigi agresan
hundon, same kiel fumanto sentas bezonon ekbitigredon kiam kafo alvenas post la tagfman
aii je la paza horo, a pro tio ke li renkontas amikon, kun kiu li kutimt@sni. Nu, bezono ekbruligi
cigaredon oftas, pro tio ke nikotino rapide malageel la korpo (po duono duhore). Finfine do
cigareda ekbruligo asogas kun multegagiutagaj eventoj. Oni sidas ¢e sia skribotablo: oni
ekhavas cigaredon. Oni promenigas la hundon: numento por fumi. Oni ne scias kion fari: oni
ekbruligas cigaredon.

Instruisto klarigis!'Ne, asociado de ideoj estas nek klubo de filozokk politika partio. Jen
ekzemplo..."Li elsovas naztuketon el sia §m malfaldasgin, altigasgin kiel eble plej supren,
poste lasagin fali, Svebantan en la aert®ri kio tio pensigas vin?"Rikardo,iam la plej rapida,
levas la fingron’Pri parasutisto, kiu ekatakas, sinjoro.."Bonege, bela vira asociado!€antalo
levas la fingron!'Al mi, tio pensigas pri povra @ereto, kiu perdiis kaj, malesperanta iam revidi
sian montaron, lasas sin fali kiglono...". "Ho, ni havas veran poetinon érklaso! Kaj vi, Toto,
pri kio tio pensigas?"Rugigante, Toto:"Amori!". Silento... Oni denove spira840!... sed, kial
do?". Toto, kiel kuirita astako:Mi pensadas pri nenio krom tio!".

Kiam respondo al tiuj signaloj petas robotregatamduton, tiuéi igas obeendegaGi
superfortasciujn aliajn pensojn,¢io estas subordigota dlia plenumo. Toto pravas. Emego
reproduktgi estas en niaj genoj. Konsidere kion la homards feontrai si mem kaj kontra la
planedo, la Racio konsilus ke de longe oni ésiinta reprodukgi. Sed tiaj impulsoj estas neracia,j.
Same, lgusa funtesinto"pensas nur pri tio"Cio vekas en li la bezonon de cigaredo. Sed, male al
la Robota penso, cigaredo ne estas vivhecesa,ard& fumanto, nek por la homa specio. Do eblas
ke la bezono stom@obs kaj malaperos, kaj ke signaloj perdos sian poien

Preska ¢iu konas la historion de Pavlovo kaj lia hundo. $edstas ofte malbone klarigata.
La komplika maniero raportin per sciencoplenaj vortoj perdigas glgian veran signifon kaj
gravajn instruontajn konkludojn. Mi provas simpligi

Post kiam oni metis viandan pulvoron @an buion, & blinda hundo tuj salivasiiaj nervoj
detektas viandan guston, informas la cerbon, kdomwas al glandoj sekrecii salivon. Tio estas
natura, denaska refleksGi celas faciligi la maadon, lubriki la maggjon, kiu estas pli facile
glutota, kaj komenci la digeston. Sed esploritas tion, kion oni povas mezuri. Oni ne facile
povas observi la alvenon de la salivo en léobu Tial Pavlovo enmetis tubeton en la kanalon, kiu
fluigas salivon al la Ko. La tubeto eliris tra la kola t. Post kiam li enmetis viandon en la
faiikon, salivaj gutoj tuj fluis rapide el la tubetastlemgo en provtubon. Tiel li kapablas mezuri la
kvanton da salivo.

Poste, Pavlovo komencis lernigadon. Dum kelkaj geopatuj antai ol enmeti viandon, li
skuis¢iam saman sonorileton. Miraklo! Post €afRIPETADO, la hundo saliviguste post kiam
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gi aidis la sonorileton. Plie, tio deas dum kelkaj tagoj,cese oni ne plu donas viandon! Tiel,
Pavlovo pruvis ke eblas okazigi efikojrt, tete nevolajn kaj nekonsciajn,per lernado de respondo
al ¢cirkana signalo. Li mezuris, tiel li malfermis la vojoomsciencaj esploroj de tiu fenomeno.

Same, Skinero instruis ratojn premi stangetoniarkgo por ekhavi biskviton. Same kiel
dum &iu lernado,cefa estas ripetado. Rato malsatasestas scivolemagi esploras sian kan, g
iradas. Okazegi metas piedon sur stangeton. Tiamsima liberigas biskviteton. Komence, la rato
ne asocias, seff rapide komprenas ke biskviteto alvertagfoje kiam gi premas la stangeton.
Eblas kompliki la taskon. Tiel rato povas lernilkestangetogas efika nur post kelkaj premoj; a
kiam lampo lumas. Same, néirkatias multaj signaloj, kiuj antgciigas la alvenon de eventoj. Ni
asocias per lernado tiujn eventojn kun tiuj sigpalo

Tiel ratoj lernas meminjekti al si drogojn, morfmadkokainon. Tre rapide ili ekscias kiu el la
stangetoj kazas senton. lli certe taksgis agrabla, pro tio ke en mia laboratorio ili kalzebpremi
stangetorgis 300 fojojn tage por kokaino. Kompreneble onivisanstrui ilin por ke ili meminjektu
al si nikotinon, kiu estas taksata kieA drogo el tabako. Mi provis per pluraj centoj deoyaMi
neniam vidis iun, kiu meminjektis al si nikotinon.

Aliaj esploristoj sukcesas, sed per multaj artifikdnue, ili selektas ratajn gentojn, kiuj estas
sentemegaj al nikotino. Ekzemple, oni elektas tikjoj plej aktive iradas en la ga, post nikotina
injekto. Poste alvenas lernado. Komence, eblasinigtrui premi stangon por meminjekti al si
kokainon, kiun oni iom post iom anstaigas per nikotino. Karolino Koheno preparis siaiescan
tezon en mia laboratorio. Nui laboras en farmacia esplora ejo, Riefaris esploron, kiun mi
taksas instrueda Si elektis ratojn el sentemega ger$oselektis tiujn, kiuj plej aktive iradas post
nikotina injekto.Si fastigis ilin de la antitaga vespero, por ke ili estu malsataj matene, Kiam
enmetas ilin en esplorangan. La kgo enhavas aktivan stangon, kiu havigas biskvitet@palian
senefikan stangon. Ratoj rapide estas lernintappl@ aktivan stangon. Tiagi sangis gian rolon.

Gi ne plu havigas biskvitetojn, sed entravejnajreltgjn de nikotino diluita en sala akvo. La
premo de la alia stango injektigas nur salan akiRatoj premas la nikotinan stangon 5-oble pli ofte
ol la naitralan. Postei faras du grupojn el tiuj nikotinaj ratoj. La ungeupo plu ricevas nikotinon
post premo de la aktiva stango, la dua ricevassalan akvon. Plieiufoje kiam ratoj premas la
aktivan stangon, ili donace ricevas sonluman spékta(por ratoj: dum unu sekundo lampo lumas
kaj vibrilo sonas). Tiu anoncas tuj alvenontan kitga. En ciu kago, la nditrala stango plu
injektigas salan akvon, sen spektaklo. Rdtat dek tagoj, la ratoj, kiuj ricevas nikotinon, plu
premas la aktivan stangon, sed tiuj, kiuj ricevaars akvon, ne taksas la spektaklonéufoga por
plu premadgin pli ofte ol la natralan stangon.

Esploristo malpli sperta ol Karolino estus konkhtdi ke ratoj estas vere dependigitaj je
nikotino. Si, ne.Si forigas la nikotinon, tiel ke la du stangoj nojektigas salan akvon. lam alvenas
miraklo. Dum pli olIDU MONATOJ, malgrai la fakto ke la ratoj ne plu ricevas nikotinon,plu
premadas la aktivan stangoar por gui la sonluman spektaklon!lli ankorai plu premadus, s&
necesigus la esploron. Plie, dum la ratoj ricevasgpaktaklon, iom post iom la premoj ghis, gis
50% pli ofte ol dum ili ricevas nikotinon.Tio negsifas ke ratofatas premi tiun apartan stangon,
car post kiamsi forigas la spektaklon, premogds pli kaj pli maloftaj,gis la premnivelo de la
neitrala stango, posirkat dek kvin tago;.

12 cohen C, Perrault G, Griebel G, Soubrié P. Nicetingociated cues maintain nicotine-seeking behanioats
several weeks after nicotine withdrawal: reversgl the cannabinoid (CB1) receptor antagonist, rinbami
(SR141716)Neuropsychopharmacology 2005 Jan;30(1):145-55.
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Tiu esploro elmontras ke nikotino ne estas necewadairigi konduton. Pluraj usonaj
esploroj elmontras ke nura nikoting, iajektita intravejne, malpli malgrandigas la beaonrfumi ol
sennikotinaj cigaredoj. Fumantoj preferas tiajnacgglojn al nikotinaj mgumoj. Plie, nun kiam
fumado estas malpermesita en drinkejoj, falsajreia, kiujn oni ne ekbruligas kaj kiuj enhavas
nek tabakon nek nikotinon, komerce sukcesas.c&ufimanipuli tiujn plastajn tubetojn, kiuj iajoje
imitas paperon poggi pli versajnaj cigaredoj, kaj enspiri el ili vanilan, mentanherbajn aromojn
(Ciganot, Yixing Herbal Cigarettes, Smoker's Opfion

Kompreneble ratoj lernas injektigi al si nikotinen tiuj esploraj kondbj, ¢ar ili gin enhavas
per premo de la sama stango, kiu aatdisdonis biskviton. Kiam ili malsatas, ilia gluk® certe
estas malalta. Nu, nikotino agas same kiel biskgitplialtigas la glukemion. Tio povas klarigi kial
ili komencas premi stangon por havi nikotinon. &&d ili plu premadas, nur por ricevi sonluman
spektaklon, post kiam ili ne plu ricevas nikotinoh®? proponas hipotezon, kiu eble klarigus
kontraidiron 1.- Kial nikotino finfine tiel malgravas p@tu fumadi, dum tiel gravegas la situacioj,
kiuj instigas fumi? 2.- Kial nikotino estas nepexasa porg dependanta.

"Ho tempo, haltigu vian flugadon"

Neeviteble, tempo pasas. La homémam revadagin haltigi, fiksi. Surrokaj freskoj, skribo,
libroj, statuoj, pentrado, fotografio estas ekstgprovoj por ketio ne estu forportota en nejoa
far la longa rivero de la vivo, nigam kvieta. Sed, aniatiaj artefaritaj memorplilongidgaj, ni jam
enhavis tiun neceson preni siajn birojn, same dkelloj de valsdancanto tug@s kontrésence por
laavice fikse rigardi la orkestron, bufedon, enirejdin estas @tomata okulmovo. Sed, post kiam
oni turnigas sufte longe, la okuloj ne plu maias en la orbito, tiel ke veganta dancanto vidas
pasive defili preter si nedistingeblan buntan bendo

Ciu spertas dum sia VivBMARKANTAJN EVENTOJN . Generale ili markasar ili peras
fortan eksenton, emocionji @ravan streson. La kialo estas ke la cerbo tiafaseisivadata de
hormonoj (adrenalino, noradrenalino). Tiuj hormofikgas firme tiujn eventojn en la memoron.
lomete same kiel fotogrgfag, kiujn oni kaptas dum feria vdia. Post kelka tempo, oni forgesas la
detalojn de la vojgo. Fine, memoroj konsistas el sinsekvo de la eyekitgn oni fotis, kies fotojn
oni rigardadas plezure. Ripetado firmigas en la preniujn markantajn eventojn. Tiel infanoj ofte
tedas nin per siaj ripetadaj luddjPanjo, rakontu ankorafoje la fabelon pri..."Tiuj markoj
trankviligas. Ili estas necesaj por nia ekvilibroraovigemacirkauo.

Car nikotino agas precize same kiel str&sidnvadigas la cerbon per adrenalino, kaj faciligas
la memoradon. D@i estus helpinta al ratoj tie stampi $ganluman eventon. Do nikotino estas
necesa por asociigi en la cerbo stangan premospektaklo. Sedia rolo estas finita tiam, kiam la
ligado estas plenumita. Ratoj ne 8affatas spektaklon por kg igu markanta eventag sed
ripetado dum nikotinéeesto igagin MARKITA EVENTO , per efikanto tute fremda al la evento:
nikotino.

La diversaj cirkonstancoj kiam oni fumas estasraéokitaj eventoj. Markitaj, car la situacio
ne mem faras la markilon. Thiestas ekstera ilo: nikotino. S@destas portata de speciala objekto:
cigaredo. Tiu-okaze, la cigaredo partoprenas emdkita situacio. La cigaredo estas en la scgino,
estas sur la fotogrgfa Oni ripetas plezure tiun situacion, $éamn kun cigaredo. Do anka&i estos
stampata en la memoron. Se foti&tm kuras por kug kun fotata grupo, ligas la nura konstanta
elemento detiuj fotataj situacioj, do la plej grava. Tio estiaskialo de la fameco de televidaj
parolistoj, @ de intervjuistoj, kiu la eklipsas la famecon dajibastoj.

Interesega fakto en la karolina esploro: ratoj, lgarsistas premi stangon pli ida ol 2
monatojn, nur porgui la sonluman spektaklon, malgranikotina foresto, iom post iom

33



PLIOFTIGAS siajn premojn. V&ajne ili ne same agis ari&, kiam ili ricevis nikotinon, pro tio ke
oftaj premoj pligrandigus la nikotinan dozon, tig ili sendube malsagiis. Oni scias ke nikotino
bremsas la fumadon, kaj ke fumantojdagasgin. Sajnas ke nikotino estas necesa por memorigi,
marki situacion, sed ke poste oni serfimskiel entrudganton, paraziton, kiu malpermesas plenan
disvolvigon de la konduto. lomete same kiel oni komedatas laceeston de amiko, kiu renkontigis
al vi amikinon. Sed poste oni taksas ke li iometerudas sin, kaj oni preferas esti sola Run

Fumanto, bedaanta denove fumadi, al mi diris ke, post sia ldatacesa provo, li travivis
agrablajn momentojn kun mirega nekonata intensgaemple admiri pejZ@n, aiskulti muzikon.
Kvazai cigaredo estusoegadum tiaj momentoj. Tio tute konfkas tion, kion timas fumantoj, kiuj
pensas'Kiel mi kapablos travivi kajati tiujn felicajn momentojn sen cigaredo?".

Cef-ideoj

Evento kutime asociata kun cigaredo kapablas stifuibezonon tiel forte kiel cigareda manka.
Gi igasmarkita evento.

Taksoj

Taksu la intensecon de la bezono fumi, kiun eliikebas en vi la agoj:

Tute ne Treege
Trinki kafon

Tute ne Treege
Drinki alkoholgion

Trovu aliajn cirkonstancojn, kiuj estas viaj prgpieaksu ilin same

Taksu vian volan fortecon

Tute ne Treege
Mi opinias ke mi estas volforta
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Volo

Plej multaj fumantoj ankotaopinias ke necesas forta volo por figsi. Suféus iam firme
decidi, kaj dare teni. Anka tiel opinias nefumantoj. Ili ne komprenas ke ino aptas sufe stulta
por kratigi al tiel dargera kaj seninteresa konduto. Ili iomete malestirhamantojn pro ilia
malforto. Tio ankora postrestas en multaj konsiloj al fumantoj fjr@muna sgo. Ve, oftege
fumantoj konkludas el tio, ke ili ne kapablas plemtian neeblan taskon. Sekrete ili malestimas sin
mem. lli ne amas sin pro tio. Tio fortigas iliamfadon,car kial peni favore al ulo, kiun oni ne
amas? Plivole ili krevu kun sia malvirto! Tamenmigost iom, ideo progresas tiad tabakologoj
kiel en la popolopinio. Certe ja necesas volo poncesi, sed nura volae suféas luj fumcesas,
pri kiuj oni ne estus vetintacainu gréon ke ili sukcesos. Aliaj, kies energion oni cetadeiras,
baraktas en senrezult@gsprovoj. Pli vere, iuj antigezignas, kaj k&s sian malvenkemon sub la
trompa preteksto takiu ili satas fumadi. Ili tion late kaj forte klamadas kaj tiel ili vidas neniun
kialon abstini.

La komuna difino de vola ago estas plenumi decpust logika rezonado. Mi konservos tiun
difinon de volo. Por kompreni kial volo ne efikasrgfuméesigi, necesas analigian rolon. Gi
utilas porADAPTI GlI. Cirkau ni, ¢io sertesesargigas. La tuja estonto ofte ne estas avitiebla.
Jeciu momento stagias solvendaj problemofiu mi eliru éemizvestita, @ surmetu mantelon@u
mi veturu, @ piediru?Cu mi tuj trairu straton, @iru al trafiklumo?Cu ni feriu ¢e maro, & en
montaro?Cu mi edzgu, a1 konkubu?Cio necesigas konstantan adgpti al lagirkaio, al eksteraj
sangigemaj cirkonstancoj. Roboto ne scias kiel féti.kapablas nur osbtine ripeti programon, sen
pripensi, sen kritikigin, e¢ se gi kapablas regi kompleksajn gestojn. Noliekapablas forpeligi
litkovrilon por regi la temperaturorGi e¢ kapablas @omate prenigi miskdantan puloveron por
vestigi, sed ne povas elekti inter puloverd [aiivarmigo de lacambro. Roboto nin katenas per sia
mekanismo@Gi ne scias &lekti interpor kaj kontrazi"

Car kiu estas vere la plej malfacila ago dum la 9iE.EKTO . Granda parto de nia cerbo
estas dedata al tiu. Estas la konscia cerbo, la cerbo dadm. Sed ne sufas la eblo elekti. Certe
ja gi estas kondio de libereco. Oni ne estas libera se oni ne pelelgi. Tamen elekto estas
malfacilega ago. Oni ne estas libera anka oni havas tro multe da elektebloj. Kiu nérdahezitis
antai ol aeti & etan mastruman aparaton en butiko, kies bretaggsenaj je diversaj markoj? Oni
komparas prezojn, kapablojn, kolorojn... kaj figfioni eliras ofte kun malplenaj manoj, sen esti
kapablinta elekti. La laboro de la racia cerbo®#a la plej bonan elekton. La pago @goestas ke
nia racia cerbo devas analiziiléce poron kaj kontridon de ¢iu eblo, kaj poste kompari.
Konsekvencegi ne povas pensi pri du temoj samtempe. Kiam onsag priPoro, oni ne povas
pensi prikontraiio. Cetable, oni ne povas samtempe partopreni en duabapipri du malsamaj
temoj. Dum televida debato, 8rlj parolas samtempe, oni nenion komprenas. Boiraaro igas
¢iun laivice raporti. Oni povas atentege sin koncentri prirunu temo, poste pri alia, iom same
kiam, dum malluma nokto, oni penas por sia vojopgmtampeto. Pro tio kéio sertesesangigas,
oni ne povas seninterrompe esti obsedata de la iile"ne ekbruligu cigaredon”. Nepre necesas
zorgi pri io alia, ion alian atenti. Do tRACIA CERBO kapablas decidi, sed ne kapablas kontroli
la plenumadon de la decido. Konsekveriggeniam havos la konstantan viglecon por efikeiger
ke oni ne fumu.

ROBOTO malsimile funkciasGia vigleco estagiama, senerara. Pligj kapablas kontroli
milojn da diversaj taskoj samtempe. D@imregas mian korpan temperatur@n,ne forgesas regi
mian arterian tension, sekreciigi miajn hormonajrin spirigi. Gi éion pririgardas. Se, inter siaj
multegaj roloj,gi devas zorgi pri mia tabaka provizado, tuj kiamamacia cerbo estos aliteme
atentinta, mi havos cigaredéa la lipoj anté ol mi havos iom da tempo por pripensi. Oni ne gova
per sia racio batali kontiiaroboto. Supozu ke telefonaitamato respondas al viNe ekzistas
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abonanto je la numero, kiun vi klaviProvuargumenti, petu por havi la novan numeron de via
amiko. Nelacigeble, latomato respondasNe ekzistas abonanté la numero, kiun vi klavis"...
Kiu venkos?

Do volo tute ne povas venki vian Roboton. Sed ammd#aboj, la Roboto kaj la Racia Cerbo,
ne suftas por ekspliki dependecon. Pro tio ke fumado nasesacia kaj sendfara konduto,
evidente neniu racie provus fumi. Male, se iu gtug trudadinta al vi fumi, tiel ke vi depefidi
(tio ne certe okazas), via racia cerbo ne kapdhlugesigi vin. Tamen, iuj sukcesas ftiesi. Do du
cerboj ne sufias, necesas tri&ORO. Ne la muskolo, sed tiu cerbo, kiu sin esprimasdeziro @
malakcepto. Tie sidas sentoj, amo, malamo, degasipo, abomeno, malinklino, kostu..

Koro

Sentoj déradas. Male al agoj de la Racia Cerbo, ili povasrelaagi. Supozu ke vi
malbonhumoras dum tuta tago. Necesas peni por lenge tio rezultas el nura malagrabla
rimarko, kiun oni diris al vi matene. Ekzistas etgramadoj, kaj persistemaj malamadoj. En
"Leteroj el mia muelejo**Alfonso Dodeto rakontas fabelon pri la mulo de &p@ kiu remais
dum 7 jaroj sian vetan teruran hufobaton, kiu eksendIBio scias kien" gian sinistran
ekstorturanton, Triteton Vedenon. Sep jaroj esiagd mula vivo. La Koro diras al niMl amas..,
aii "Mi malamas..". Memoru la faman penson de PasK&oro havas siajn pravigojn, kiujn Racio
ne konas: Tion oni scias per mil aferoRacio kaj sento ofte konfliktaSPripensu, filo mia, vi
devus interegi pri la filino de la najbaro. lli havas kampafe nia, vi &etus traktoron..."La filo
respondas:Mi sin ne amas!"Au: "Kial, filino, vi éarmigas anta tiu junulo, li drinkadas, fumadas,
toksgas, vetludas, interbatalas kaj li estas fama vmanflulo...!". Kaj la filino, levante la okulojn
al lacielo: "Mi a-a-amas lin...!"

Koro estas la vera movilo de niaj agoj. Tiuj, kilgziras sekvigi homamasojn, tion scias. Se
politikulo, dum televida debato, interbatalas petistikoj kaj bilancojjonglante per miliardoj da
euroj, kiujn neniu kapablas bildigi al si, li tedd@sujn, kaj oni zapas. Sed se li scias elvoki
kompaton, ribelon, la fieran grandecon de la patrdb, timon, se li scias feti inteligentecon kaj
racion, tio estus ludiloj por intelektuloj, kaj s ke li mem sentas la emocion, kiun li estigas,
plej senvalora el la guruoj povas dargera diktatoro kaj gvidi sian landon al katastrofo.

EkzistasKora Volo. DEZIRO estrasgin. Gi ne estas raciasi nur agas, sedia ago ne
rezultas el racia decidGi estadMPULSO, kiu similegas ldezonojn kiujn vekas la Robotcerbo.
Gi kapablas same postuli. Malfacilege oni rezistasign.Gi e¢ kapablas superforti la vivnecesajn
instinktojn komisiitajn al Roboto"Li estis tiel enanginta, ke li forgesis trinki kaj maji.
Kvankam neofte, malsato-strikoj povasidagis morto, la irlandaj a kurdaj ekzemploj. Kia pasio,
kia malracio necesas por ekspigidineze de homamaso. Tia vdatas surmeti maskon de racio,
sed tiujn raciajn kialojn oni poste elpensas, pawvgi elekton, kiu estas nur kora impeto, kaprico
eble bedarinda. Tial onigin vestas per logikaj argumentoj. @aciigas.

Oni ekbruligas la unuan cigaredon en sia vivo neklggzono de nikotino, nek evidente pro
racio. La kialoj estas koraj impulsoj, esploremegzido, scivolo. Povas esti ankapor junulo
ekkonsciganta ke iam mankos gepatra protektadoiagkr de kora subteno, kiun eble havigus
grupo de tiuj, kiuj estos sage viviongaj kompanoj.

ROBOTO, RACIO kaj KORO estas malsamaj agemaj centroj de nia ununura cérbo.
esta tre atonomaj, sed estas strikte kunligitaj kaj reciprakerinfluas.Ciu kapablas superi aliajn,
se ili kontraius iun ajn agon, kiugi nepre plenumuROBOTO plejofte gajnas. Franca proverbo
diras: 'Malsatega ventro ne havas orelojriSed RACIO kapablas tolerigi malsatoni &vietigi

B3Alphonse Daudet)Les lettres de mon moulin”
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korajn impetojn. Endasiakulti dialogojn inter tiuj tri fortoj en ni, malpkti ¢ies parton el venonta
ago, kiun oni nomos konduto, vola agb @asia ago, kala cerba parto, kiu venkis en tiu interna
batalo. Felte, la solvo estas ofte ekvilibrigita kompromiso.

La cifero 3 estas magia. Sgirbazigasciu vera ekvilibro. Provu starigi §en sur unu nura
piedoj, @ du piedoj... Tripieda tabureto est@$AM stabila, € sur malebena grundo. Pli ol tri
piedojCIAM lamas. B sur grundo perfekte ebena, preskamm necesas subkojni piedon de tablo.
Triangulo estas nemisformebla. Kvarlatera surfameap ricevi nefiniajn formojn. Spaco havas tri
dimensiojn. L& Montesquieula stabileco de demokratio bgas sur atonomio kaj aparfio inter
tri potencoj: Igdona, ekzekutiva kaj a. Se unu el ili proprigus al si la rolon de alia,potencego
baldar superos la trian. Eg§tis absolutismo, arbitreco, diktaturo. Se ekzistis gb tri
potencocentroj, eiis konfuzo, anarkio kaj senefikeco. Nia korpa ekxdl necesigas harmonian
intervenon de niaj tri cerboj. Se unu el ili superstgas frenezo.

Fumteso necesigas intervenon de tiuj tri fortoj.

Kondutoj
/ Temperaturo = 3? _
NURA AUTOMATO ' Impdtgsm
4 Arteria Bezono racio
premo konscio
Naturaj volo
Hazong) Decidoj
PgeRia = Robota
Cerbo
Kutimoj Lernado
Hcrmonoj VOLAJ AGOJ
ktp... i T
Lernitaj Deziroj
Alitomatajoj
“ Kora Cerbo
g Mi deziras
i ne deziras...
Spiro

PARTA VOLA KONTROLO

Multaj homoj kredas ke konscio, racio kaj volo mesisla cerban aktivecon. Sed tio estas nur
malgranda parto de tiu aktiveco. Tial mi bildigasrt Racian Cerbon per malgranda cirklo.

Okupgoj de la Roboto estas multe pli diversaj. Foje taigomataj kaj nekonsciaj, foje
necesas ki Roboto helpvoku la Racian Cerbon, ekzemplenpor hutrgion.

La racia Cerbo kapablas parte regi la Roboton, kiaetesas haltigi lapiradon, ekspliki kiel
lerni, ktp.

Sed la vera motoro estas Koro. Oni bone faras i, kion oni deziras fari.
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RACIO ebligasELEKTI , porDECIDI.
Por akiri dairan efikon, oni ne povas fidi nuran volon.

VOLO ne kapablas plenumi la seninterrompan kontrolam kinteso necesigas.

La KORA VOLO dairas.Gi devenas d®EZIRO
kiun ne estraRACIO .

KORO estas la vera motoro de niaj agoj.

"VOLI, tio estas daire trudi sin por ne favori sin per plezuroTartinah, el atoute.org)

Takso
Taksu vian konsenton kun la sekvontaj frazoj

Tute ne Tute jes
Necesas ke mi fuimsu

Tute ne Tute jes
Mi deziras furiesi

Ekzercoj

Notu la horon, plenblovu viajn pulmojn k&gsu spiri.
Fortigu vian volon. Plu tenu kiel eble plejia.
Vi ne rezistis duméeunu horo!Cu do al vi mankas volo?

Pripensu agon, kiun vi plenumis hodlia
Provu procente esprimi la rolon, pba realigo, de
- Bezono la petoj de Roboto
- Logika argumentado de Racio
- Deziro a refuto de Koro
Post tiu analizo, komparu kun via aladeo pri la kazoj de tiu ago.
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Memesplorado

Fumado estas tiel interplektita kun la profundaee&st de fumanto, lia identeco, lia
reagmanierpliaj plezuroj kajcagrenoj, ke provo futesi estos iluzia, se li ne tute kompregimn,
kion cigaredo signifas por lia propra ekvilibro.

Tial cefas subeniri kiel speleologo en la plejprofundensd mem. Por tio, necesas speciala
ekipgo: krajono kaj papero. Necesas anka iu ajn povu nek legi trans Waltro viajn personajn
pensojn, nek retrovi la paperon, kie vi ilin skseibiSe vi iomete dubas pri tio, gravaj pensoj ne
estigos. Sed kiam vi estas tutcerta ke ili restados tepmaur de vi, tiam ili venos spontane sur la
paperon. Tiam vi povos kviete konsideri ilin, desteke, pro tio ke vi ébvis ilin el ilia abismo. Se
vi taksas ke ili ne estas konindaj&ej, prefereble tuj detruu la skribitan paperoro Bo gravas ke
via kajero enhavu apartigeblajn foliojn. Vi evidenpovas uzi fontoplumon, globskribilon¢ e
komputilon, se vi estas certa ke neniu povos nraiferan dosieron, ki estas boneg@rmita.

Vi ne forgesos la pensojn, kiujn vi konfidis al papera folio, post kiam Win detruis. lli
devenas de vi, vi ilin revivigis, analizis, vi iliretrovos kiam vi deziros. Ne celu skribi beletran
verkon. Vi skribas nur por vi. Gravas nur ke vi pa&ifri viajn skribgojn. Relegu la paperon, por
taksi tion, kio vere gravas kaj petas plian pripensiam vi cerbumos pri tiu temo. Poste, vi taksos
tion, kio eble malk&as pensojniafaktojn tro proprajn, tiel ke vi ne deziras risda aliaj legu tiun
paperon. Post relego, detruu la foliojn, kiujn veferas ne konservi. Sed prefereble amézidu
¢iam detruiciujn, sendepende de tio, kion vi skribos. Tio hasical vi pli da libereco. Nenio
malpermesas ke vi skribu sur la sekvanta folio @driavortojn, kiuj signifas ion nur por vi, kiel
kodon, kiu suftos por rapide rememorigi viajn ideojn.

Atentu! Ne konsideru iun ajn penson kiel banalannenotindan! Nenio egias nur hazarde.
Ofte la plej gravaj ideoj monfias maske. Se, rigardante la supon boli, vi vidasafitan fadenon,
ne diru al vi: Ba, tio estas certe ero de poreoKaptu gin, delikate tiru por ne romgin. Eble vi
elsovos malnovan tukpecon, kiun vi senatente metitaanarmiton kun legomoj. Indicetoj metis
SerlokonHolmeson kaj Herkulon Poreon sur la spuron de krijoul

Lasu vian skribilon libere kuri sur la papeMENION CENZURU, €& ne tion, kiosajnus al
vi nedirebla & monstra.Ciu havas monstrojn en si. Sed por ilin dresi, nesdsonege koni ilin.
Startu de situacioj kiam vi fumisiidumas. Skribu pri cigaredoj, kiggjnas al vi gravaj en via vivo,
kiuj plezurigis, konsolis vin,takiuj estas ligitaj kun karakterizatampantasituacio. Provu maltriki
¢iujn ¢i ligilojn. Tiam, iom post iom, vi komprenos la gigan rolon de cigaredoj en via vivo, tion,
kio reale devenas d#, kaj tion kion vi atribuas ali. Eble gi agas kiel apogilo post akcidento de la
vivo. Sed post kiam ostronfm estas solidigitaiu apogilo estas ankaraitila? Se vi pensas Kg
estas ankoranecesa, esploru vin por scii tion, kio eble anikara estas resghnta, kajcu vi ne
kapablus forlasi la protezon.

Kasnome, vi povas ankiaproponi viajn cerbunjajn kaj demandojn al reagoj de aliaj
fumantoj, kiuj babilas en diversaj interretaj formimTiaj ideinteBangoj kun aliaj homoj, kiuj
suferas en sama galero, kapablas helpi kelkajpskntas sin sola;.

Tiu laboro pri vi helpos vin matui, por sangi kelkajn vidmanierojn pri via vivo, por solvi

problemojn, kiujn vi preferas ka malanta fumekrano. Tio estos parto desango de personeco
kaj degia pliricigo, kiu karakterizasnalfumadon.
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Cigaredo estaBROTEZO

Ekzerco
1.- Listigu situaciojn, kie cigaredo konstituas te@mon por vi.
2.- 1zoligu... Prenu paperon kaj krajonon... Startigu menoeadbn.

Resumu viajn eltrovojn.
Cigaredo-memorsigno, cigaredo-defendo, cigareddigilib...ktp
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Dua Parto

Ekagu

Sen perdo, sen forgeso de sia fumpasinteco, dlkaoséiujn erojn , 'stonon posktono”,
fuméesonto devas konstrui por si novan personecomidaln, kiu ne plu bezonas cigaredon, kgin

rigardos de nun kiel pasintan neutilan "mildigilon”
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La problemo ne estas vere fési. Lacefa antéiago estas venki timegon, kiu malhelpas
provi. Vi unuatempe konvingu, ne nur ke vi plu vivos post fuieso, sed ankiake vi TUTE
NENION PERDOS el ¢io, kion lai vi cigaredo havigas al vi. La celo de la unua @astis
cerbumadigi pri tio.

Poste, necesas agi. Via cerbo estas la nura Udqydwas helpi vin eliri el la enfaligilo, kien vi
enkaptgis. Sed vi nun scias ke via ununura cerbo fakigsesiobla. Kiun el ili vi povas fidi?

La Racia Cerbo

Evidente necesas ke la racia cerbo konsentu piidam Necesas esti tute konvinkita ke estas
bonega ago. La kialoPoraj superu la kialojnKontraszajn. Gazetoj, televido, radio diskonigas
angoregajn informojn pri malsanaj efikoj de tabakemas ankiamulte pri pura aero, dargaj de
pasiva fumo, trompoj de tabakaj firmaoj. La list® whlidaj motivoj por furdesi estas nekredeble
longa. Mirinde, unu kialo fakte neniam estas ekitakkvazd nia socio hontus prii: kiom da
mono fumanto elspezas nur péet siajn cigaredojn? Du paketoj tage povas kamstitmonatan
salajron por malgia familio. Nur por &eti tabakon!

Mi citas Gabio-n.Si skribas sur la forumo "atoute.org”, kaj jam uzagn neologismon
"malfumado”. La konfitga poto en la kuirejgajnas carma, plenigita per 10 ®0j tage de mia
malfumado (tamen ekkonsumita por restoracioj giaf geamikoj, infanoj, edzo kaj gepatroj, jes
ankaz ili, kaj komputilo por mia edzo kaj diversgjpa Malgrai ¢io ¢i, mi ankorai travidas kelkajn
biletojn. Ja mi kalkulis miajdparagiojn. Nur por mi, pli ol 5000:@&0j (kompreneble inkluzive tion,
kion mijus citis). Tamen tio pezas darpesilo... kaj tio revigas, tio igas min plu telia

Eble tio ne estas malbona ideo. Aakain apuda bokalo, kien vi metas pagatestojiidi
agrablaj §oj, kiujn vi atetis per viajspardoj. Tiel vi povus ¢iutage konscii viajn furdesajn
profitojn.

La timo pri kancero estas fantasmo, imago de mh$omea, necerta dg@ero, kontra kiu oni
povas sirmigi same kiel kokinoj, kiuj metas la kapon sub lagflan por nenion vidi. Male,
monelspezo reale ekzistas, eta sadaga. Oni kutimias, oni ne plu konscias p§i. Tamen
akvokrano, kiu likadas gute, finfine estigas geah akvo-fakturon! Male, la malgragdide
kancera risko post fugeso estas benefico. Séd estas same imaga, fantasma kiel la timo de
kancero. Fakte, la taga financa benefico decksuo estas malgranda, g8estastiutaga, konkreta,
palpebla, & videbla tra bokalo, kiel rojoj, kiuj faras river@g. Ne plu esti sklavo, kiu nutras per sia
laboro, sanoriske, @@bundajn multnaciajn firmaojn, konstituas fortantivan, kiu devus senpere
fuméesigi. Sed oni ne povas fidi la racian cerbon orGi diras tion, kion onhepre faru, sedgi
ne kapablas atenti kaj regi la plenumon de siajddgc. Same kiel patro, kiu diras'den, filo mia,

Vi nepre furdesu”.Poste, li foriras, dum patrino eltugais kun la infano.

La Robota Cerbo

Roboto regas iomatajn agojnGia potenco estas mirindega. La forto de dependeco n
devenas de tabako, sed glenem. Gia forto devenas do de vi, de via Roboto, kiu lagdin al
cigaredo. ldealo estus do kontuai tiun forton por preventi ke vi ekbruligu iu@ar nur gi
kapablus plenumitomate tiun rolon, atenti séese, tage kaj nokte, sen ke vi konscias, same kiel
vi ne konscias k@i regas vian temperaturong plej ofte vian spiradon. Ve, vi instruis tiun cerb
plenumi tabakan provizadon. ¥ estigas bezonon, kiu turmentas vin. Necesu§i Kesu torturi
vin. Ve, tio estus konttagia komisio. Gi ne povas esti samtempegjsto kaj partio. Imagu
magazeniston de konfekcia fabriko, kiu mem deciiplu &eti fadenon. Estus vivdgare por la
firmao. Li tuj estus maldungita.
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Tamengi kapablas tian regadon. Vi veturas metroe, buiseizitas kinejojn, teatrojn.Cu vi
tie fumas? Ne, estas malpermesiteTio precize ne interesas mirCd vi sentas bezonon fumi?".
"Ne, sed pro tio ke la filmo estas interesegdldmen, fronte al tiu sama filmge la televido, vi
plenigas cindrujon?Be...Jes!".Do vi ne forgesis fumi pro la filma fascino. Vi figmis pro tio ke
vi instruis vian RobotonGi lernis ke oni ne fumas en tiaj cirkonstancoj. MTERNIGIS
MALPERMESON . Via Roboto konstruis en via cerbatamatajn bariletoji'Kontraz-cigaredo-
en-kinejan", "kontra-cigaredo-en-busan:., kiuj malpermesas konscii la bezonon dum tiaj
cirkonstancoj. Kiam mi alparolis pri tio miajn mumanajn pacientojniiam unu el ili diras: Ma,
nu! Mi, kiu fumadas po du paketoj tage, mi tuteseatas bezonon de cigaredo dum Ramadanaj
tagoj". Krome, babilante, mi ekscias ke malsatosaifo ne reale turmentas ilin. Ili internigis la
religian malpermeson. lli konstruis konicagaredan, konttautrgan, kontratrinkgjan barilojn
dum Ramadano. Tiu kontrolado estas potencega.nRalpermesado, plejparto de la fumantoj nun
sajne bone toleras trajnan vggn ai longan flugadon.

Nia Roboto, kiu enhavas denaskajitaanatojn por mastrumi niajn fundamentajn bezonojn,
estas dotita per granda lernkapablo. Oni kapabtas bicikli, ngi, stiri aiton, triki, legi kaj skribi,
saluti virinon, ne diri krudajn vortojn. Kidli lernas? La metodo estas tiel malnova kiel la neond
RIPETADO. Post kiam oni ripetis geston, vortojn, sintenonidgubfte, ili igas aitomataj.Ciu
edukada sistemo estas bazita sur kontrolata ripetath, instruistoj estis nomatajpetistoj". Por
parkere lerni poemon, ongin ripetadis. Por munti teajan, scii parkere tekstojn, gestojn,
tononuancojn, scenajn movojn, rolantoj ripetadas...

Rilate al tabaka dependeco, oni ne lernadas ioammed onNEUTRALIGAS ion, kion oni
lernadis. Ne temas pri mallernado, oni neniam feagetiajn aferojn. Sed oni lernadake
AUTOMATE REAGI kiel kutime. Necesas surmeti novaiitamaton, kiu regos la malnovan.
Pavlovo instruis nin pri tio, klare kaj utilege. Bukelkaj semajnoj, li skuis sonorilohNTA U ol
meti viandon en la f&kon de hundo. Per ripetado, la hundo estas finénanta salivi post nura
sono. Necesas evidente skui sonorilon @méaalveno de viando. Post la alveno, la cerboade |
hundo ne plu kapablas rigardi la sonon BEENALON ke tuj alvenos viando.

Tamen Pavlovo senvualigis al ni sekretan ilon mongi tiun ligilon. Dum kelkaj tagoj, li
skuis sonorilon, sed poste ne plu donis viandormé&mce, la hundo plu salivas. Poste, la saliva
fluokvanto iom post iom malrapigis, kaj finfine nulgas. Per senrekompenca ripetadadaorilo
perdis sian potencon Pavlovo nomis tiun fenomend&STINGO de kondéita reflekso. Hundo ne
stultas.Gi rapide komprenas ke tio ne plu funkci@sa cerbo konkludis ke ne plu utilas salivi.

Atentu! Gi ne forgesis, seternadis novan inhibantan reflekson.Sed tiuéi ne forvisas la
antaian.Gi nur superregas arifan. La hundo ne forgesis ke sonorilo kapabtagid la alvenon de
viando,gi nur lernadis ne plu salivi. Sed la aareflekso ne fofjas,gi estas nur subpremita. Post
unu jaro, se oni donas viandon post sona signaloecesas lernadaj semajnoj, kelkaj tagogesfi
por kegi salivu kiel antae.

Tiu fenomeno estas komuna kuiuj lernaj procezoj. Unuepni forigas reflekson nur
kreante alian novan pli fortan. Pro tio, la ant#a reflekso kapablas foje maniféstiKiu, ne tute
vekiginta, ne palpis por trovi lgaltilon, kiu nun post doma rea@msituas apud la alia flanko de la
pordo? Oni neniam tute forgesas. lo nefibla stam@is en la memoron. &se oni ne biciklis
dum 20 jaroj, oni retrovas ekvilibron post nur kalkigzagoj. Tiu, kiu abstinis dum 10 jaroj, kaj
denove ekbruligas cigaredon, eble tak§estro forta, malagrabla, kapturnanta, sed ne reeces
daira lernado por ke post nur unu semajno li denoweafiu po paketo tage.

La cerbo de fumanto per lernado kredas ke tabatias @s/necesa kaj, plie, asocias cigaredon
kun multegajciutagaj eventoj. Tiaj situaciogas signaloj, kiuj postulas fumadorg, kam onijus
fumis, do ne sentas mankon. Ni scias kiom impegghy tiaj signaloj estas, kaj ilian potencegan
rolon por pludérigi la dependecon. Nomu ilitSIGNAL-SITUACIOJ".

Atentu!!!
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Multaj homoj, € tabakologoj, kvankam mi ripetadis tion dum la diph instruado, ankoia
ne estas komprenintaj la lecionon de Pavlo@ar ili rekomendas forigi la signalon, do ili
interpretas la lecionomNVERSE. Pro tio ke, se vi forigus la sonorileton, kialndlo salivus! Sedi
certe ne forgesus. Du jarojn poste, kiam vi skaaohoriletongi salivos.

Tiel ni aidas konsilojn, kiujn mi taksas stultdjCu trinki kafon dezirigas vin ekbruligi
cigaredon? Forigu kafon!"Au "Cu vidi fumantojn kiuj fumas instigas vin fumi? Bvienkonti
fumantojn!".Kial ne"Cu via edzo fumas, tiel ke vi sentas bezonon ekfprijaredon? Divorcu!".
"Cu vi satas fumi post amoro? Uzu zonon de virgulimokastrigu vin!"Pro tio ke cigaredestas
cie, signaloj estas multegaj, kiuj dezirigas eklgiuinu. Do plu tiel rezoni igus vin tute izglikaj
rezigniciujn plezurojn de la vivo.

Ne tion ¢i celis Pavlovo. Li diris kenecesas perdigi al la signalgian signifon. Li ripete
skuis la sonoriletonSEN doni viandon. Tio signifad ERNI VIVI SEN TABAKO CIUJN
SITUACIOJN, KIUJ INSTIGAS FUMI. Cefe ne forigu tiajn situaciojn. Se, kutimante fukain
laborkolegoj, en agrabla labora irfi@nga etoso, kiun véategas, vi decidas fudasi dum ferioj, vi
nur forigis la sonorileton. Vi ne fumos sur la gdased kiam vi revenos en vian oficejon, vi ne £sto
forgesinta la signalonGi ne estos malpliforginta. Vi denove estas en la oficejo... Pufl Vi
ekbruligas cigaredon. Rekaptita! Necesas ke viulelefumadon enla oficejo, kiam viaj kolegoj
fumas.Car tio estas signalo, kiu ekestigas refumadon. Ahievi estos lerninta tion el tiu abortita
cesprovo. Mi ofte citas la faman bonegan cigaredamlalvenas kafo. Imagu. Vi decidis faesi.
La pensoj, kiuj nature venas al vi estddi tre malfelicas. La aliaj povas libere fumi. Kiu senigas
min je tiu libereco, kiu estis la salo de mia vivil? mem! Eble por nenio, eble mi jam havas
kanceron, & auto surveturos min sur zebrostria pasejo tuj kiamefiros. Eble tiu cigaredo estus
la tute lasta!”. Vi ne daire tenos tiajn rezonadojn atal vi almozos unu. Male, se vi komprenis la
movsistemon, vi unue demandos virKidl mi tiel forte deziras fumi?"Vi rapide taksos la
situacion: "Ha! Estas la momento, kiam ni trinkas kafon kajbites kun kolegoj!" Tiam vi
konkludos:"Necesas ke mi lernu travivi tiun momenton senreiga. Mi estas en lernejo, mi estas
la juna violonisto Jehudio Menuhino, mi ripetas faeilan fragmentonCio grincas a: knaras, sed
post kiam mi estos ripetinta tiun parton dudekfopga mano memma@os surla tenilo, bela sono
memesgos, mi povos dedii min al interpretado!". Vi tute sangos vian vidmanieron. Vi estis
PASIVA VIKTIMO de via funteso, senpotenca regato, kiu nur kapapksi pri sia malfefio.

Vi igasFARANTO de viaPOZITIVA malfumada laboro. VAGAS. Tio ¢ion sangas. Misatas la
bildon de dikganta virino, kiu decidis trinki sian kafon sen sukepro tio kesi iam en gin

almetadis tri, dirante"Tiuj amasgas ée la sidvangoj!".Komence, gustas amargi. pensas kei

neniam alkutimgos. Post tri semajno§j ekkrias:"Fi! Kiu metis sukeron en mian kaforGt estas
netrinkebla!".Per ripetadosi estas nun konvinkita ke vera kafo estas sensuddma

Fakte,NENIAM iu ajn paciento diris al mi, ke li rekomencis fumado unu eltiuj ¢iutagaj
bonegaj cigaredoj,kiujn, kredis li, li ne kapablas abstini. Simgar ili estastiutage fumataj, tiel
ke post du atri semajnoj, li estas lerninta vivi sen cigareskniaciojn, en kiuj li fumis, same kiel li
estas lerninta ne fumi en kineja; tagdare dum Ramadano.

Oni rapide lernas vivi sen nikotino. Tio estas nagaptgo de nia korpoGi lernis vivi
ekvilibre kun tokso, sed fugeso rompis tiun ekvilibron. Necesas trovi alian.l@kailibro kaiizas
ofte malsanetojn, kiuj kapablas denove instigi akon dum la unuaj tagoj de fumso. Nikotinaj
glumarkoj @ matgumoj ai aliaj kapablas iomete preventi malsanetojn kapmefdon.Car la
diferenco de abstinuloj inter tiuj, kiuj uzas nikutn, kaj tiuj, kiuj ricevis nur placebon, vighs dum
la unua a dua semajno post fuieso. Poste, la procento de abstinuloj iom postrimataltigas en la
du grupoj, iomete pli rapide en la nikotina grupmst unu jaro, la diferenco kutime persistas.
estas financataj de farmaciaj firmaoj. Kutime éesas uzi nikotinon post du &i monatoj, sed pli
ofte oni tiam ne sentas gravajn malsanetojn, pirgnekbruligon. Fakte, oni estas jam lerninta viv
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sen cigaredo multajrsignalsituaciojn, tiel ke oni ne sentas abstinon de nikotino ki@naon. Tio
konstituas alian argumenton konida gravega rolo de nikotino en dependeco.

La cefa kialo de daa funteso estas lernado estingi la potencon de signilgj,instigas
fumi. Do ¢io dependas de ripetado. Signaloj, kiujn oni ricsiratage, estos post du &i semajnoj
rapide estingitaj. Male, se vi kutime fumadassemajne en kunveno kun geamikoj, necesas trovi
alian sintenon, alian tegon. Ne timu, tio venos propramove. Tamen, se necg8afoje ripeti
situacion sen cigaredo por ke aitomatgu, vi ne sentos vin komforta en tia cirkonstanctaian
paso de 6 monato;.

La esceptaj, eksterkutimaj cirkonstancoj, kiujn ov@ havas la okazon lerni, estas tiuj
neatenditaj, kiuj povas trovi vin neavertita. Antadu ilin se vi povas: familia festo, edni,
datreveno, nasfiiago... Same kiel jungoforo, kiujus malgluis la literon "L" el la pog@de sia
aiito, regluugin en tiaj cirkonstancoj. Pripenstiden dargera situacio, kiun mi ne lernadis, mi
devas pliigi la singardemorgar la aitomateco de ekbruligo, kiun mi havis en tiu cirkanso,
kapablas superi"Plie, en tiaj dageraj situacioj, malfidu alkoholon, kiu dormigasviglecon. Eble
vi estos kun cigaredo en ladoy sen & konscii ke vi akceptigin. Prepargu kontrai neantaviditaj
eventoj, funebro, akcidento, ekdeprimo, streioj situacioj kiujn vi kutimis mastrumi per
cigaredo. Se, leginte la unuan parton dectilibro, vi multe cerbumadis piia rolo, vi ne estos
rekaptita. Se ne, tio signifas ke vi ne estasceufinatura por definitive fuesi. Vi estas ankotia
nur fuméesadantoCar multaj el tiaj malfruaj refumadoj estAdNTA UPENSITAJ. Funvesadanto
lante preparas sian rekomencon, li atendas nuook&au gin pravigos.

La potenco de nia Roboto por lernitematgojn estas fortega. Ni instruigin ekbruligi
cigaredon atomate. Kvankvamgi kredasgin vivnecesa,gi kapablas lerni malakcepgin. Tiu
lernpovo havas potencegan gravecon. Fakte, pietR®oboto kapablas interne blokadila fonton
de bezona sento, ni povas sukeesiplu senti bezonarBezonopovasne plu alveni al la konscio.
Tiel, ne plu necesas batali kontrg por ne plu ekbruligi cigaredon. Tio estasliasilo de libereco.
Kiel mirinda revo!

Tamen Roboto ne povas memdecidi tiun lernadérdevas &tomate obei signalojn blinde.
Kio alvenus, sei decidus ne spiri! La Racia Cerbo povas nur dié,necesus lerniSedgi ne
enhavas konstantecon por trudi la necesan ripetpdorakiri aitomatecon, per tiu daa lerna
laboro. Plie, tio okazus per trudado. Nuiirdakaj peniga lerna laboro, tedlar ripetada, plezurigas
neniun. Nur la Kora Cerbo estas kapabla impulsegiéadi. Tiu, kiu deziras,gas nerezistebla. Nur
deziro kapablas malplipezigi tiun ripetadan laborSad necesus k& estu implikata, t.e. ke oni
veredeziregufumcesi.
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Cef-ideoj

Nur ROBOTO kapablas blokadi la bezonon ekbruligi cigaredon.

Mi estas LIBERA se mi ne plBENTAS bezonon fumi.

R Bezono de cigaredo plej ofte ne devenas de mankdkdéano.
Gi devenas de neesting@®dGNALSITUACIO , kiu ankora ne perdis sian potencon

Oni sukcesaESTINGI la potencon de signalo pRiPETADO de signalsituacio
SEN RESPONDIper cigaredo.

Ekzerco

1.- Listigu la kialojnPor kaj Kontraa fumceso.
Relegu ilin. Substreku tiujn, kidpjnas al vi veraj kialoj. Forstreku la aliajn.

Cu vi provis memtrompi vin?

2.- Taksu viajn jarajn elpezojn pro tabako, pomém kaj via familio.

3.- Dum la pasinta jar@u Vi rezignis elspezojn, kiujn 8atus, pro manko de mono?

Notu ilin sur papero.

4.- Porspari, ¢u vi iafoje
- &etis nekostajn cigaredojn
- memrulumis cigaredojn

- reekbruligis viajn longajn stumpojn
- uzis stumptabakon por rulumi cigaredojn

- &etis kontrabandajn cigaredojn?
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Kiel Zoro, alvenis Koro

Mi kredas ke vi estas nun kompreninta la ilojn,jikiui povos uzi por konstrui vian propran
strategion por malfumadi. Tio estas gravegah@ por elmontri al vi elirejon el la fumado. S&d
¢i koncernas la Racian Cerbon. Nun kiam vi jam eatassiginta kialojn por fuéesi, vi iomete
kapablas imagi ke vera solvo estas komisii al veddRo taskon por preventi reprenon de cigaredo.
Vi certe komprenas ke vi sukcesos per lernado,trapni Roboton estingtiujn signalojn, kiuj
instigas fumi. Eble mankas al vi la sparko, kiarsgjus la motoron de la malfumadg€oro. Vi
malfumados nur post kiaDEZIRO estos tiom potenca, e forigos¢iujn kontraistarojn.

Pravigoj kaj motivado

Pravigoj estas kialoj por fuiesi. lli estas produkjaj de la Racia Cerbo. Multaj fumantoj
detalas senfinan liston de kialdMi tusadas, mi brustangoras, mia patro suferasngkdnceron,
cigaredoj estas multekostaj, ili makulas naztukopm,bruligis tapson, mia edzino skoldadas min,
mi toksas miajn infanojn, mi estas kiel sklavo, peaiplu toleras fumantojn ela oficejo, mia
kuracisto malpermesas al mi fumiNaivulo eble konkludus ke tiu fumanto facile emag por
fumcesi, kaj pensus :Jén ulo, kiu facile fudesos' Gravega eraro. Tiéi alfrontos la plej gravajn
malfacilgojn. Li amasigas kialojn por trudi al si fari tiokipn li esence ne deziras fari.

Kion diras tiu, kiu sukcesos, se oni demandaklad,li deziras funiesi? Li respondas same
kiel infanoj, nur: Pro tio ke..". Li ne bezonas konvinki sin fusi: li estas jam konvinkita. Ne
plu necesas esprimi motivojn, ne plu necesas #inli alvenas al konsultejo nur por peti helpon
por sukcesi. Sed IAM sukcesis. Oni devus diferencigi kialojn kaj mojivokiujn oni konfuzas
¢iam. Kialo originas el la Racia Cerbo. La radiko "teotivo" estas sama kiel tiu de "motoro”.
Motivo originas el Koro. Tiu fumanto estas "matugadr sukcesi. Profunde en sia koro, li jam
fumcesis. Sufias nun uzi strategion.

La kielo nun estas do: Kiel, se oni havas kialdjapasi el Racio al Koro. Necesas veki
deziron. Kiom multaj teatfaj temas pri artifikoj por instigi amon. Por kealkiu ne amas vin,
enamgu al vi. Kiel venki malakcepton,ceindiferentecon, kiel konkeri koron. Sed nia probte
estas alia. Ne temas pri nasko de deziro en &thes si mem. La problemo estas: "Kiel mi povas
sukcesi enanii al iu, kiun mi ne amas?". Kiel deziri ion, kioni profunde ne deziras. Nepre
necesa kondo estas ke ekzistu almangermeto de deziro. Pri tio, raciaj kialoj evidentdas.
Abstini tion, kio estas gravega por vi, estus nmasdhismo, se vi ne havas iun ajn kialon por
fumcesi... Felée, generale malmultaj homdjatas suferigi sin por plezuro. Tamen, vi certe &ent
ke deziro alvenu propramove, nature... Necesaa keloj malaperu, &se ili rolis komenceCefe
se ili ne nasldis el viaj propraj pripensoj, sed el ekstera infleb via cirkaiantaro, & el via
kuracisto.Cio, kio similus manipuladon ¢ade vi per vi memgajnus al vi artefarita, trompo, kiun vi
ne akceptus. Eble tio klarigas ktalj alvokoj pri la avant@oj ne fumi, dageroj persistiiuj tigj
raciaj argumentoj ne estas realécklaj, cefe kiam televido senfine ripéts ilin. Tio similas al
propagando, vi malagrable sentas ke oni emas nlamipu E¢ post kiam vi fumcesis pro tiuj
influoj, vermo estas en la frukto. Finfine vi reagoeer cigareda ekbruligo, por certigi ke vi estras
hejme. Certe, vi de longe scias ke w0 estus pli bona, sed vi bezonas kéitalvenu nur el vi.

Sendube vi havas almanabstinecan dezireton en vig & jam estus forlasinta tiufi
legadon. Do ne temas pri eknasko de deziro, sekiopscigo ke gi iomete ekzistas, por plifortigi
gin, same kiel iom post iom, metante bietojn sur brgeton, oni sukcesas krei iomete flirtantan
flameton, kiu esfias ardejo. Tiel vi plifortigos tiun Korvolon, kiwgayos vin.
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Pasoj al agd*

Y. Noél, kiu instruas psikologion en la franca wesitato de Rennes, elegante elmontris la
diferencon inter kialoj kaj motivado. Li demandisnfantojn taksi kiom ili konsentas kun kelkaj
frazoj, same kiel mi proponas iujn al vi en ekzeré&s tio li kalkulas poentaron, kiu kapablas diri
kie fumanto situas sur la vojo de malfumado. Tkiyj alproksimgas sukceson, taksas kialojn por
fumcesi malpli gravaj, dum ili taksas pli gravaj frazpkiuj elvokas pasojn al ago, kidlejme, mi
metas gojn, kiuj rememorigas min ne fumti konkludas ke fronte al fumantoj, kiuj tute ndass
konvinkitaj ke necesas futasi, kompreneble oni devas insisti pri la kialoj pbstini,cefe pri la
dargeroj de fumado. Sed se oni same plu parolas alikkitwj, oni riskas kontraagi. Tro estas tro.
Nura alveno al konsultejo signifas ke ili racie jawias ke necesas fdasi. Pligrandigi ilian
angoreton estas neutile. lli volas nur séu, ekzistas eliro el ilia fumado, kaj tra kie. Eliestas
pasoj al ago

Car post kiam oni transpasis al ago, oni alie vidgsroblemon. Oni jam ne estas sama. Oni
iomete estas vestinta sin perutwa de iu, kiu provas fubesi. E paseto havas grandegajn
konsekvencojn. Oni rompis riglilon. Same kiel eddutiel grava por memedukado de infanoj. Oni
petas rgan fajrobrigadistan kamionetony @lastan mitraleton, flegistinan panoplion. Onidad
kuraciston, instruistinon, regas flankenglitojn sla "Ferrari" pedalgo... Poste, oni pli precize
elektas, iom post iom e¢as ontan plenkreskulon, t.e. soldaton, instruistopiloton de ralio. Ludo
antaiprezentas nian estontan okggm, gi estas trejrio. Finfine, onikaptigas perla ludo, kaj igas
spertulo. Franca proverbo dird&OR GANTE, ONI |GAS FORGISTO". Tiu proverbo enhavas
du signifojn. Evidente, necesas esti allogita gefale la magia modlado degaifero, frapata de
martelo meze de fajreraj garboj, de fajfanta kraftet kiam ongin trempas en akvon. La metiisto
lasas vin ludi per martelo, frapeti feropecon subaseto. Poste, pro tio ke li konscias ke vi estas
interesita, li dungas vin kiel lernoknabon. Tamienproverbo havas alian sencon. Klare, iom post
iom, vi igas spertulo. Sed, graved#) progreso plifortigas vian pasion al tiu profediaterne, vi
igas fogisto, en via animo. Vi fiere rigardas vin kiel fiston.

Vi eklibertempas en kampara \ito, kiun vi ne konas. Vi rapidecerpasgiajn videblajn
plezurojn. Dum la sekvantaj ferioj, vi ne trovasaal pli agrablan lokon kaj revenas tien. Vi
interkonatgas kun najbaroj, kiuj malkovrigas al vi belegajregiradojn. Ili ensekretigas vin al
hokfisadoée lageto, kiun vi ne suposis. Vi malkovras la mipgohoron... Baldé, vi $ategos tiun
vivon, vi ne plu povos malhayin, kaj &etos tie domon por viaj pensiaj jaroj. El kiam rstig
studento-asistanto, mi memoras pri kolego, datis maskovesii virine kaj ludi afektuline dum
studentaj festaj vesperoj, kiujn ni nomdsnusoj". (erte li havis iomete da kidaj] samseksemaj
deziroj. Tiuj ludoj ebligis ke li malkagu, kaj poste li prenas sur sin gsgyejo vidalvide al aliaj.

Nu, kiel infano, kiu ludas jeKvaza: kiu veturas..", sidanta sur viaj genuoj kaj turnanta
stirilon de via @to, imitanta"Vrumm...vrumm"mi konsilas al vi ludi j¢'Kvazai kiu funfesas...".
Lau franca proverbd'Rojoj faras riveregojn;'¢iu el viaj agoj pligrandigos la deziron kaj matursg
vin. Vi taksos la ideongi eks-fumanto malpli kaj malpli malproksima kaj me#tebla. Kvankam vi
plu fumadas, vi komencos reagi kiel eksfumanton®iplu estos senkorédi ano de fumantoklubo.
Vi komencos individuii... Vi estos tute defumanta.

Grava celo de la ekzercoj en fiulibro estas precize kéu el ili estas mikro-pasoj al ago.
Vi ankai povas fari kelkajn fugesajn provetojn.Cefe, ekzistas tiuj famaj bonegaj cigaredoj, kiujn

14 Klare, tiu traduko de la franca esprim@dssages a l'acteaie pld&as alciuj miaj amikaj relegantoj. Sed ni ne trovis
bonan alian tradukon por esprimi ke fumanto, rexdotrtesi, faras agetojn al la realigo de sia projektdfumzadi.
Ekzemple:fumanto, kiu &etas libron pri furbeso, faraspason al agt e se li ne legagin.
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vi kredas neniam abstinebl&senerale, ili estas ligitaj kun potencaj signalaj, \d plej malfacile
malprenos ilin komence. Ekzemple, provu lernan elae elektu untel ili, kaj provu travivi la
asociitan situacion sen fumi. §eestas tiu, kiun vi fumas post tagngantrinkante ké&n, fumu
antaie, por ne esti maskna, sed provu abstini dum tiulaksotempo anta ol ekrelabori
posttagmeze. Konstatu ke priavas:post ripetado durfirkati du semajnoj, vi taksos ke ne fumi en
tiu situacioigas normak kaj natue. Provusangi vian kutiman cigaredan markofgrlasu longajn
stumpojn. Provu ne plu donaci kaj ne plu akcemacdojn, fumu nur viajn. Tiel, vi ne estos
manksenta, sed vi rompos socian ligilon, kiu tiel graveg#ate dependecarKomence, vi sentos
iomete dazeno,pro tio kela aliaj ne komprenos ke vi ne deziras fumi kun #id i rapide konscios
ke ili alkutimigas, kaj ke viaj interrilatoj ne suferas pro tio.

Plejmulto ella fumantoj jam estas provintajujn perojn por malpli fumadi: ili decidas ne
plu fumi anta tagmezo, sed post tri tagoj ili jam havas ciganednla buso je la 10-a horoCiuj
estastagrengintaj pro lamallonga daro de tiaj decidetoj. Sed necegasgi tian vidmanieronLa
celo ne estas malpli fumadii estas, per tiaj ripetitgjasoj al agpiom post iom eniri rolulonie
fumcesonto.Tiel oni pligrandigas en si mela DEZIRON malfumadi, kiu estas la movilo.

Cef-ideoj

Oni sangigas per ago

Ekzercoj

Listigu agojn, Kiujn vi rigardas kieldasojnal agd', kiujn vi estas plenumintaiglenumanta.

Kiun pasonal ago vi deziras plenumi?

Provu ekhavi kontakton kaj komenci babiladon kefionatgalie ol petantdajron

Anstataiigu la avertonTabako murdas" de via paketo per etikedtl DEFUMAS"
( Rigardu la finon de tiudi libro)
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Malfumado

Tio estas longdaa laboro demalkonstruo-rekonstruo. Stonon posttono, vi malmuntos
¢ion, kio konstituas vian personecon de fumanto, qedonstrui novan sentabakan personecon,
SEN FORJETI ION AJN el kio vi estas, uzant&ion, kion vi malmuntos. Tio estas
REORGANIZO. Suficas ne plu rigardi cigaredon kiel centron de viaenna domo. Tiu laboro
komencgas tuj kiam vi forlasas la staton, kiam@ajis fumi, al tiu, kiam vi komencas ne plu esti
komforta en via h@o de fumanto. Vi sukcesis fari fumcirklojn, vi akis liberule, spitante
malpermesojn kaj mirigante kunulojn. Ho, vi krelles vi fuméesos tuj kiam vi volos. Vi ne povis
imagi igi dependanta. Vi rigardis dependecon kiel cederkinnkoncernas nur aliajn. Sed vi vidas
televidan elsendon pri tabakaj ganoj, la patro de kamarado mortas pro kancero: verstas en la
frukto. Tiam komen@das nekonscia laboro gasiva lernada

Vi konscias ke vi plu fumas ne nur kun geamikojnun fumas sola, hejme. Vi komencas
kalkuli ke vi tro fumadas. Sed vi ne decidas: "miméesu!". Vi provas malpli fumadi, tio ne
funkcias. Fatale, monaton post monato, vi iom gost pli kaj pli fumas... Vi konstatas ke
cigaredoj tro kostas. Tiam vi komencas rulumi ilinaspektas kiel rilaksa spertulo. Vi pensas ke vi
ne sukcesas malpli fumadi pro tio ke vi estas takgiiam, iafoje, vi provas fudesi... sed ne por
fumcesi... por maltokgi. Vi pensas ke, post kiam vi estos tute maltoksitane purigita, vi
ekbruligos unu de tempo al tempo, singardante okeskreskigi vian konsumon. Finfine, vi
malkovras ke vi pli fumadas ol aita

Ciuj tiaj provoj signifas ion. Estas normale, natun®me ne abstini plezuron, kiun oni
esperas reteni eraciaj limoj. Do, se oni pensas solvi sian fumproblemaménte unubonan
cigaron nur je dimafo, provi estas nature. Provi estas esplorada lalberaiuj ebloj regi
konsumon. Klare, tio ne funkcias. Sectiel provo oni lernas ion. Multdjesoj, € solenaj, ne estas
dairaj. Se vi fundesas, képensanté'’Kiam mi estos tre maljuna, eble mi povos iafojekitzuligi
unu", via rekomenco esta3AM programita en via cerbo. Nu, post 15 tagoj, vigesn"Kiom
maljuna mi sengilas hodia!", kaj vi tuj refumos laj fuméesoj ddiras, € vivilonge se oni mortas
antai ol repreni cigaredon. Tamen, tiuj abstinuloj netagsreale eksfumantoj.Ili estas
fuméesadantqj Ili seninterrompe estas fusantaj, ne fugesintaj. Ili ne tute finargis sian
tabakan problemon. Finfine, oni kapablas decidintefe forlasi cigaredojn nur post kiam oni
estas kompreninta, tute malkontestinta, ke orNIENIAM kapablos superregi
NESUPERREGEBLON.

Ekzistas nek FIASKOJ, nek RECIDIVOJ dum fiesa procezo. Miatus ke tiuj vortoj estu
forstrekitaj el la fumada vortotrezoro. Ekzistasr e@nesperaj, homaj provoj por super,gi tiun
nesuperregebjan. Sed oni ne eliras el vanaj provoj sama kiebdisntOni estas esplorinta vojon,
kiun oni taksis ebla. Oni estas lerninta &eestas senelirejoGi estas nur etapo de progreso al
fumceso. Oni uzos tiun lecionon por la venonta provo.

Cio &i eble daros dum jaroj. La nura ebla ago estas plirapidéginternan laboron de
maturigo, kiu devige kondukos vin al futeso.Cio, kion "tabakologo" kapablas fari por vi, agab "e
ekstero”. Li povas elmontri ke ebléssi, ke ekzistas strategioj. Li povas vin cerbumigivi mem,
pripensigi vin pri temoj, donaci al vi ostojn por rogi" . Tiel vi eble matugios iomete pli rapide.
Same kielgardenisto kapablas plirapidigi la maggon de tomato. Se li farbugn ruge, estus
sensence. R devige alventEL INTERNO de la tomato. Via mat@o povas deveni nur de vi
mem.

Cu fun¥esi subite & progrese?
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Oni ne plu starigas tiun demandon, post kiam omasegkompreninta la mekanismon de
malfumado. Se iu premas milde vian vangon per saaanposte pli kaj pli forte, tio estas pli
agrabla ol ricevi fortegan vangofrapon. La idegdagresiva furbeso estas ke, per ioma post ioma
malgrandigo de la nombro de cigaredoj tage, ortelaentokgios. Tiel, post kiam oni fumas nur
unu, € duonan cigaredon, oni sukcesus facile tutecksn "sen doloro".

Ve, tio ne tiel okazas. Oni tion scias per la mezde karbonmonoksido. Cigaredmn
produktas en fumon, same kiel agagfaertiranta karbostovo. Fumargio inhalas.Gi fiksigas en
la sangon sur hemoglobino. lom post iom, i elisife en elspiratan aeron dum li ne fumas. Oni
povas mezurgin per ilo, kiu vidigas la koncentritecon en tir@sur ekrant’. Se oni fumas malpli
da cigaredoj, la koncentriteco devus teorie malgiganSed oni ne fumas 5 cigaredojn same Kkiel
oni fumas paketon. Oni inhalas pli profunde, pliepfoni fofetas pli malgrandajn stumpojn. Mi
memoras pri flegisto, kiu fumadas du paketojn tagelspiris 40 ppm-ojn da karbonmonoksido. Li
revenas post tri semajnoj, f&icar li fumas nur 5 cigaredojn tage. Sed li plu eBpid0 ppm-ojn!
La ¢eso de fumtoksado esta@am subita.

Fakte, fumtoksadéeso ne signifas fuéeso. Tio estus tro simpla! Sédis eslosi fumantojn
dum unu semajno. lli estus eliminint&pjn toksojn, la tabaka problemo estus solvita. $iede
estus malfumadintaj. Neniu laboro super si memayeefinitiva funteso esta€IAM grada, kun
antaien- kaj retro-iroj, kaj denove atiniroj. Estas matyto, komence pasiva, kigas aktiva post
kiam la deziro furbesi sufte fortigas. Pasoj al ago gravegas por plifortigi tiun dezirProvo;j
malgrandigi la konsumadon estas unu el tiaj pasaga. Ili konstituas ankagradajn etapojn al
maturigo.

Kio okazas kiam frukto estas matui@Pfalas propramove. Ne necesas fortegaj volaj sfreb
kiuj plejofte ne sukcesas. De tiuj vanaj strebojkwipigus pri via malsukceso, vi malestigus.
Fumado estasitomata konduto. Ankafumceso estasi@omata. Kiam oni estas mat@inta, oni
klare ne kapablas plu fumadi.

Kiam naskgas deziregogi ebligas transpason al aktiva lernado. Ekzemphiegidas ne fumi
antaitagmeze, sed vi scias ke vi fumos unu post la tagma/i ne estas matura, sed tiipal ago
travivigas al vi sperton de furesadanto. Ebléio bone plenungos. Tiel vi eltiros el tio memfidon
pri via kapablo transvivi tian provon, kiun vi ta&sieebla. lafoje okazos ke vi rezistu fumbezonojn.
Peraktiva lernado, vi iom post iom malkonstruadon, kio karakterizis vian fumantan personecon
por rekonstrui novan pli ¢an personecon, sen ke vi estos perdinta iatioglkio vi estis antae.
Sed la cigareda protezo ne plu necesos.

La vorto "AKTIVA " gravegas. Fakte, oni deziras agi, ion ajn farni @ovas elvoki
snurbalancilon. Imagu k&i pendolas al vi, kreante bezonon. Bezono elkl&ig@nduton: oni
forpwsas la balancilon. Plezuro rekompencas tiun kondused la balancilo revenas porika
novan bezonon. ldealo estus ke la pendekigu sian movon, tiel ke la bezono ne plu esttebém
Sed ekbruligi cigaredon tute similas iun, kild@si balancilon, stulte esperantegkénaltos. Tamen,
gl tuj revenas por denove peti cigaredon, precize tfr ke onijus forpdis gin. Tiel oni facile
komprenas ke la vera kialo de bezono estas ingtmjiizadan kondutorCiu cigaredo tiel kreas
bezonon de sekvanta. Kiel haltigi tiun inferan nrekaon?

Fumanto revas ke tiu oscilo malrafios, ke de 20-fojoj tage, li ne sentos bezonon esige,
nesenteble, nur 5 fojojn tage, poste unu fojon,tageajne... Sed neniu pendolo funkcias tiel. La

15 La koncentriteco vigias en ppm (partgjor miliono). Tiel fumanto kutime elspiras 25 ppnm, t.e . 25 mleojn da
pura karbonmonoksido éiu kuba metro da elspirata aehtefumantogenerale elspiras malpli ol 5 ppojA.
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longo de lasnuro determinas la irorevenan tempon: ju pli lonigasuro, des pli déras la tempo.
Sama longo, samai®, tio estas la principo de la avina h@do

Do, se vole oni decidas malpliigi sian konsumor2@eal 5 cigaredoj tage, la interna pendolo
plu oscilos 20-fojojn tage, sed oni fumos 4 fojokaj suferos pro manko 15 fojojn. T&ajnas
senespera, sed ekzistas espera goeddi scias ke senfina movo ne ekzistas. Post loanceas
pusi la balancilon, iom post iorgia amplitudo malgrandasgis halto, kiuCIAM okazas.

Suficus do meti la manojn malaritéa dorson, ne fumi cigaredon tuj kiam oni sentezomon,
oni fakte konstatus ke finfine bezono malaperas. 18 Roboto ne kapablas koncepti tion. Pro tio
ke, lai gia vidpunkto, se pogio, kion gi mastrumas, vivhecesa kondutesas, oni mortas. Plie, la
ideo lai kiu oni ne devas ion ajn fari, nlMENION fari, estas netolerebla. Kiel akordigi la
evidentan oponon inter necéeSBENAGADO kaj bezondAGI ?

Sekreta armilo estas mastrumi tiajn bezonajn siyrager AGOJ. Necesas turni pasivan
situacion al aktiva situacio. Por tio, ni devasnpia tenigon de lernanto.Tio postulas laboron pri
si mem, analizon de la kialo déu bezono.Cu gi okazas post tro daa abstino?Cefe, kiu
signalsituacio kapablis elklikiggin? La ondoj de bezono ofte estas fortegaj, signalsioj ofte
estas kaptiloj, kiuj postulas tujan reagon. Oniporas al vi paketon, kun cigaredo jam duonelirita,
fajrilo jam ekflamigita... Kion fari?

Tiam oni povas uzi peretojfAnonimaj Alkoholulojhavas formulon: 24 sekundojn, 24
minutojn, 24 horojn. lli diras ke neniu proponosvalbotelon, dirante Mej, plezurigu min, nur
glaseton!", dum pli ol 24 sekunddjiam, vi interne nombrogis 24, anta ol prezenti vian glason.
Ni vetu ke, dum tiu d&o, li estos ladinta kaj proponos al aliulo. Preparu senperajnaedpjn.
Plejbone petu helpon de via provokanto, diranteka vi provas abstini.

24 minutoj koncernas bezonojn, kiuj originas deriné. lli alvenas onde, same kiel pendolo
de horl@o, kiu regule petadas vitGi alvenas rapidege: ju pfii proksimigas al vi, des pligi
fortigas, tiel ke vi kredas k@ vin supesutos. Vi pensas ke vi tuj cedos, ekbruligos cigangdiun
gl petegas, vi tiel forpios la bezonon same kiel per novagsur balancilo. Sed se vi ne cedas,
same kiel balancilo, kiu malrapidas, haltas kaji@asiras, bezonéesos pligrandj, kulminos kaj
poste progresive foriros.gis nova reveno. Tiel, por ne respondi,\afirme kiel generalo decidas:
"Ne argumentu, obeu, ni parolos pri tio post 24 maj'. Generale, se vi fumadas po paketo tage
kaj dormas 8 horojn, post 24 minutoj vi estos n#zelu bezonaj ondoj. Tiam ne necesas strebi por
obei al la generalo! #&vi uzas peron posangi viajn pensojn, vi trinkas lante grandan glason da
akvo. Vi multfoje profunde spiras. Faru gimnastikagkzercojn, maldaan promenadon, 8u
katuon, nikotinan mégumon, & sennikotinan. A plivole suspiru...

Fakte, same kiel oscedo, suspiro estas fiziologistenn. Kio estastia uzo?"Koro, kiu
suspiras, ne havas tion, kign deziras"diras proverbo. Iuj pensas, Eesajnas maniero mastrumi
mankon. Do, se vi sentas mankon, suspiru, profwedpiru pri via abomenega malfai Tiam la
torturema diableto, kiu premtordas viajn piedfirjgrkrediganta vin kei vivlonge turmentos vin,
subite cedos kaj malaperos.

Fumanto skribis por mi subtilan analizon pri sianieeo uzi glason da akvoKfam mi
bezonis cigaredon, mi devis trovi kaj figuan formuladon de tio, kio okazas al mi, kaj agon pe
kiu mi uzas miajn manojn kaj fn, kaj tion travivi kiel ludon. Jen solvo:

Mi pensas: "Atentu! Mi sentas komegamtan fajron. Mi tuj estingin, ai gi eble gos vera
brulego, kiun mi ne kapablos regi. Nu, nura glasoakvo sufias. Sed necesas precize celi kaj
rapidi.”
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Mi agas: Mi prenas botelon da akvo. Mi plenigassgla, mi trinkas grandan gluton. Mi
koncentrgas prila gusto kaj vojiro de lakvo en mia korpo, kaj relokas la glason. Postg,naa
propra rapido, mi fintrinkas la glason po glutetoj.

Placas al mi tiu ludo, en kiu botelo ludas fajrilonagb cigaredon, akvo anstaias tabakon,
glutoj bwprenojn da fumo... Dum stresegaj momentoj, oni poNeEeti. Ciuj kuracistoj diras ke oni
ne suffe trinkas inter du majo,."

Kiam signalsituacio estas tro stresanta, vi povasnkai rilaksadon. Ni baldaparolos pri
tiu.

Kiel scii, kiam oni estas matura?

Unue oni ion interne sentas. Tio estas nova sémidiu, ¢ifoje, sukceso eble povus okazi.
Sento de memfido, ke oni estas preta poréesinCefe, ekzistas decidiga testo: PROVI. Ne temas
pri solenadecidego vivlonge definitive fuéesi. Simple fari same kiel la Manjo de la francaqia
kanzono:"Manjo sub sia prunarbo skuis siajn prunojn. Maturaj prunoj falasii kolektas ilin. Sed
se ili ne estas maturdj, ne diras al si, kéi estas malbona fruktokultivistino, ke devassangi la
profesion.Si konkludas:"lli ankora:i ne estas sufe maturaj, mi revenos post semajnBtovo, por
Scii ¢u vi estas matura: decidu fdesi nur dum dao, kiun NENIU NEMATURA KAPABLUS
TOLERI : 24 horoj, same kiel la formulo de knonimaj AlkoholulojKial 24 horoj? Pro tio ke
dum unu tago oni travivas plejparton de la situaasmciitaj kun cigaredo: veko, paizo, kafo post
la tagmago, telefono, babilado kun amikoj, televido ktp.ielToni povas taksi la potencon 6ieij
tiuj signalsituacioj, kiuj instigas fumadon. Tiam...

... At vi estos denove ekbruliginta cigaredon post nikaggéhoroj, malgra ega volostrebo.
Sed, same kiel Manjo, ne kupi! Tio signifas nur ke necesas plu memlabori, pripekaj denove
provi post kelkaj tagojiasemajnoj. Tamen vi ne estos sama post tiu prévestos lerniginta ion
al vi. Ekzemplegi konigis al vi situacion, kiu estas tiel potenca % ekbruligas cigaredon. Vi
pripensos pri tio, kaj uzos tiun sperton por veapptovo.

... At vi sukcesis abstini dum 24 horoj. Necesas treeg@nipo por abstini dum 24 horo.
Sen ekstera devigo, malmultaj fumantoj kapabladirabpli daiire ol du horojn. Kvaza la
kinofilma dairo esprimus tempon, dum kiu fumanto kapablas absén tro senti nerezisteblan
mankon. Se vi abstinas 24h-ojtgr vi estas obstinemega, vi fai impetos al la unua matena
cigaredo, tamen estos kontenta kaj fiera pri vi@dje. Sed se vi vere estas matura, vole nevole,
interna v@éeto malld@ite diros al vi:"Eble mi povus plu provi dum ankaer&4h, por sciicu mi
kapablus?".Sed tio ne estos la Vi de via volo.Gi esprimos nur la nivelon, la potencon de via
matureco. Tamen, tio ne signifas ke vi certe subxegi ankora ne superregadujn kutimojn, kaj
cefe kondutojn, kiujn instigas stresoj, situaciajjkivi kutime regis per cigaredo. Necesosdaizjn
perojn por superregi la bezonajn ondojn. Precipankam vi jam multe progresis, vi ankdrae
superfortagiujn malnovajn refleksojn per novajitmmatiloj. Car laslosilo, mia sekreta armilo, la
nepra armilo estas ke vi alprer®ZITIVAN, AKTIVAN sintenon d&ERNANTO.

Rilaksado

La nura objektiva vera efiko de cigaredo, kiun asmireska ciu fumanto, estas malséigo.
En la unua parto, mi klarigis ke tiu sento estasaghiaksa,éar nikotino fakte efikas duobléi
stimulas, vekas la cerbon (same kiel agas kafg)iddgpliangoretigas. Sed kontre, i malstréas
la muskolojn, pro tio kegi rekte stimulas etajn @eonojn, kiuj inhibas aliajn, kiuj estras la
muskolojn. Same kiel rapidumlimigilo malrapidigaarv aiton kiam vi tro rapide veturas. Tiuj etaj
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neironoj ne situas en la cerbo, sed en la mjelo. Ekzisilaksigaj ekzercoj, kiuj ebligas tian
malstréon, sen la cerba angoretanta stimulo, kiun estigeino. Vi povas uzi ilin, dum stresantaj
situacioj.

Esploroj elmontris ke iaj gestoj, ekzemplemildesaia la dikfingron ai orelon, helpas
abstini tabakon. La tabakologo doktori@antalo Zakario, kiu praktikas ankailaksadon, raportas
al mi pri kelkaj ekzercoj, kiujdi instruas al pacientoj. Vi povas uzi iliniléezonoj.

Vi ne estas solaVi ne deziras ke aliaj observu vin. Eble vi sidas fotelo, & vi apoggasce
busatendejo. Konsciu viajn apogajn punktojn. Selmusolidaj. Malstréu la pojnon. La fingroj
nature estas duonfleksitaj. Rektigu ilin kiel elgkej longe. La manoj malfalas same kiel
ventumilo. Interne atentu la movon, konsciu prigesivaj stréoj, kiuj disvolvigas en la mano,
antaibrako. Poste, malstte. La mano nature retrovas sian aatapozicion.

Asociu tiun movon kun spirado. Inspiru tra lasbulasu la ventrodveli kiam vi elstréas la
fingrojn. Malstréu ilin suspiregante. Ripetu tiun movon duk taifoje. Poste atentdion, kion vi
sentas en viaj manoj¢ @li supren al I&ultroj. Ripetu tiom, kiom necesas. iL&ia pozicio, la kuna
mimiko kaj la intenseco de la movo, via sintenog®anka esprimi vian konsenton pri djakiel
"Mi estas vere dirinta tion al vi!"ai inciteto "Ankorai tiuj malnovajcagrenoj!" ai "Tio min
supersaturas!”.

Alia eblo: Ciu taksos natura la fakton ke vi tenas viajn marajtaie kun interplektitaj
fingroj, poleksoj vidalvide, pulpon konitgoulpo. Premu la poleksojn fortege unu koitla alia,
dum la aliaj fingroj kréigas al la mandorso. Ség transmisigas tra la pojnoj al la anthrakoj.
Lasu la kubutojn malglgi el la korpo. Stréo transmisigas al la brakoj. Movu l&ultrojn antaien-
malsupren, tio iomete kavigas la bruston. Tiam t&stréu. En tiu spaco kreita de la movo, ludu
per via spiro. Malplenigu la pulmojn per intermékspirado. Tiel, la ventro kontrglas por elpeli
iomete pli da aero. Dum la malsieglo, enspiregu aeron, dum la verdvelas. Aero eliras poste
kun seRargiganta suspiro.

Kiam neniu observas vimi kiam la etoso estas intima: kavigu la dorsmalsaipt@ ventro
antaienigas (ne provu malpermesi 8l). Tiam rektigu iom post iom la dorsakson. La lous
antaias, lasultroj tiras iomete malant@n-malsupren. Nature, la brakoj malprokgas el la
korpakso. Malfermu la manojn, kun la manplatoj aaetavialstréu elspirante, la dorso rorigs.
Faru kiel ipomeo, kiu malferpas kaj ekfloras matene, kaj milde refegas vespere en sia
intimeco. Asociu, la la eventoj de la tago, fierajn konkerantajn sentcgj savantajn retroirajn
retretojn.

Dum tiuj ekzercoj, gravas ke @iam konsciu vian korpan pozicion per lokalizo deafpogaj
punktoj. Ripetu la ekzercojgis rilaksa psika sento, same kiel agas nikotina Se vi estas
konstante sti@ganta, eble kelkaj seanci® rilakskuracisto helpus vin.

Poste...

Ne nombru la tagojn de fureso."Por ¢iu tago sufias gia penado®®. Notu nur la daton,
kiam vi ekfuntesis. Elektigin por facile rememoriggin, tiel ke vi povos rapide per nura subtraho
diri: "Ej! Jam semajno, monato, jaro...Evitu elekti simbolajn datojn. Ili tro solenigusan
decidon. Ili tro alligus vin. Vi ne sentus vin litaepri via decido. Se vi elektis edan datrevenon,
la unua geedza konflikto estos bonega kialo pamnef

1% Franca proverbo
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Konsciu ke gravegas estingi signalsituaciojn, rktman mankon. Tilti ne estas la plej
grava. Pruvo estas ke plejparto el la fumantojlégel toleras sen fumi longan végm trajne a
aviadile. lli estas izolitaj en nekutindgkatio, kie neniu fumas. Malpermeso ne celas preciagegili
koncernasCIUJN, inkluzive la aviadilestron. Ili ne estas imdiue celataj, kio ne instigas ribelon
kontrai maljusteco. Plie, la malpermeso estas logikastas necesa por la sekureco kaj kolektiva
komforto. Tamen al ili ege mankas nikotino, sedidn ne sentagefe, ne ekzistas signalsituacioj.
Tio elmontras ilian decidigan gravecon por naskidm®n. lom post iom, sed rapide, vi tion legis en
la unua parto, la korpo mem retrovos sian ekvilihgmost eliminado déuj kemiaj substancoj, kiuj
sorbigis engi. Post unu & du semajnoj, tiu kemia bezono estosgmtia.

Krom cigareda forigo, kiel eble malpléansu vian kutiman vivmanieron. Je nenio g@ni
Male, provu retrovi la plezurojn de vivo, sen ce@o. Tio estas lernado. Vi ilin retrovos tute
netwitaj, aitentaj. Ne forigu kafon, sed trinku senkafeinarnvisestas maldormemaar la hepato
malpli rapide detruas kafeinon post ftaso.

Forigo de cigaredo estas funebro. Ne provu ansgitgin per io ajn.Ciuj, kiuj tage prgas
fronte al surkamena foto de forpasinto, neniam dirgan funebron. La naturo malamas
malplenecon. lom post iom, la cigareda vakuo @lesi Same kiel tek&as novaj rilatoj, inter tiuj,
kiuj partoprenas la vivantan memoron de forpasiie. k&u sub verdan plastan skrapta
bruldefektitan parton de gazon®,neniam rever@us. Lai tempa paso, vundo cikads iom post
iom, herbo progresos sen ke necesas resemi, sahalkaro rekrgas post brulego, sen ke necesas
replanti. Pensu pri tiu, kiu freneze laboris, dankili estas emeritaiuj diras: 'Kion li faros dum
tiu libera tempo?"Finfine, post kelkaj monatojLi ne plu havas nuran minuton por si".

Atentu vian humoron! Same kiel post iu ajn funebeble vi sentos nedean normalan
deprimgon. Gi male turngos en @&forion, ekde kiam vi sentos ke Vids eksfumantoVia vivo
arargos sin en nova etoso, same kiel postéetransigigo. Sed se via kunvivantaro rigardas vin
malgoja, seniniciativa, senprojektema, se anka sentas same, se tiotwas, prefere konsultu
kuraciston ol ekbruligi cigaredon. Eble suferantengialgranda deprimo, vi malkovris ke cigaredo
vin ekvilibrigas. Se vi timas ke tio eblas, tabalgnj havas testojn por eltrovi deprimemof.de vi
taksas vin matura, prefere solvu tiun problemormaot provi funtesi, tiel vi pli facile sukcesos.
Cerbumu anka pri alkoholo,gi ofte favoras deprimon, kiun vi eble kuracas adrako. Sed se vi
sekvas mian vojon, vi provos fiesi nur kiam vi sentos ke vi estas 8afmatura kaj certa ke vi ne
riskos. Vi ne trudos al vi. Cigareda forlaso okaras kiam eblos. Eble necesos aietasolvi
medicinajn problemojn, kiugin kontraias.

Pliri ¢igi sian personecon

Kiel malfumado kapablas plaigi personecon, identecon, kiu karakteriz&sfumanton

Personeco estas la maniero kiel vi vidas vin mejkiel aliaj vidas vinGi malkaigas per la
maniero konduti, reagi, péro kion oni kapablas. Foto nenion pri tio malkowasg DNA-0 validas
nur por polico. Havi faman nomon ne $al. Personeco e&tis nur de kiam oni asocias nomon,
funkcion, kapablecon ktp. Oni estas la plumbiséoklracisto, la elektristo, la instruisto. Sed la
bildo, kiun oni sentas kaj donas al aliaias pli preciza, de kiam oni almetas @l novajn
valorigitajn ecojn: kapablecoj, vivmanieroj; aegativajn: ebriulo, pigrulo... Oni ne plu estas nur
plumbisto, sed la plumbisto tiel komplezema, kiap&blas senpaneigi vian komputilon, kiu kantas
Verdiajn ariojn kiel Pavarotio kaj akceptas viajprocojn sen grumbli. Pliigo estas ankapli
bone adapti siajn reagojn fronte al eventojcarenoj. Estas ankaregi siajn impulsojn kaj
dezirojn, por pli bongui la plezurojn de la vivo.
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Gis nun, cigaredo ebligas al vi solvi multajn prebin, kiujn mi elvokas en la unua parto.
Fakte, € segi solvas kelkajngi ofte nur ebligas ka ai trarti ilin. Ofte, ekbruligante cigaredon, vi
ne solvas problemon, vi elektas ne plu gidi. Kiel diras futbalistoj, Vi sotas en tsion".

Kiam vi decidas fari pason al ago, dum vi lernasitri sen tabako fuminstigantajn situaciojn,
vi ne nur lernadNE fumi. Cigaredo ebligis al iikRONTI problemon. Lernantgin malhavi, vi
estos devigit&8OLVI tiun problemon, kio estas tre malsama. Vi malmekiodon, anstaiararti
Snureton. Ripetante tiun ekzercon, vi tiel disvolvms/an kapablon, kiun vi kaj aliaj konscios, kaj
kiu klare profitigos vin. Vi malkovros kiel reagudh vi enuas, koleras, atentas, kiel ekparoli kun
nekonato sen peti fajron. Tiel via personeco fos, kaj via identeco firndos.

Kontrai lasajno,fumdesi ne estas venki tabakarMalfumadantga fumtesis. Li kapablas ne
plu fumi dum jaroj, & vivionge. Sed lia venko estas rfajna. Barakto konttasi mem daras en |i.
Gi dairoséiam kiam li plu esperos iam REGI la NEREGEBLGHMmM kiam li ne gos eksfumantp
kiu estos kompreninta la vanecon de tia esperoi Mithantojn ¢irkai si instigas samtempe la
bezonon fumi kaj agresivan deziron barakti kangen. Tio nur akrigas tiun internan barakton. Li
eksterigagin per granda atakemo konirdi, kaj kontrai la plej malgranda spuro de fumo. Male,
eksfumantoestas tre tolerema rilate al fumantoj. Li ne famfias, ne fieras pri sia sukceso, ne
distrumpetas sian triumforCar tio, kion li venkis, ne estas tabako. Li veniajn timojn, siajn
angoretojn, sian timemon, siajn inhibojn, siajrktoojn fronte al problemoj. Tio estas venko super
si mem. Li grandiis. Li forlasis la cigaredon same kiel li forlasign plégjon, malnovan ludilon,
kiu lin ne plu interesas.

Cef-ideoj

Oni fumcesas nur de kiam oni estas kompreninta, ke onanenegos la NEREGEBLON.

Takso

Tute ne Tute jes
Mi taksas min sufe matura por furfesi

Tute ne Tute jes
Mi pensas ke mieresukcesos

Ekzercoj

Fuminte cigaredortu vi analizis la rolon, kiugi plenumas, la la horo, cirkonstancoj kian
vi gin fumis?
Kiun rolon plenumis la lasta, kiun vi fumis?
A, se vi forgesis, analizu la rolon de la venonta.

—J
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Cu vi suferas mankon@emu, forte suspiregu.
Tio helpaséu ne?

Cerbumu. Rigardu tion de iomete malproksime.

Cu via malfelto estas tiel grandega?
Moku vin iomete.
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Pri medikamentoj

Cu fumanto estas kuracenda?

Evidente, se li suferas pro kancero, infarkto, Karbronkito. Sed tiam oni ne kuracas pro lia
fumado. Oni kuracas kancerulon, ulon suferantangsteriito a pro bronkito. Tia medicinado
estasindividua, kuraca. Gravaj malsanoj pravigas la uzon de medjopefoje dageregaj, Kiuj
ofte kaizas penigajn nedeziratajn kromefikojn. La Kontnalsana Asekuro taskas al si elspezojn
pro tiuj medikamentoj, ofte tro multekostaj por salulo. La giaj kriterioj, riskoj nepre estu multe
kompensotaj de esperataj profitoj por la paciento.

Sed kuraci per medikamentoj sanan fumanton, nutiprke li sin endagerigas, estas tute
alia problemo. Tia medicino estaseventa. Gi estaskolektiva, ne celas unuopulojn, sed tutan
landanaron. Tiu publika sano dependas detdéo. Sed pro tio ke latato estagiam senmonagi
trudas al la Kontriamalsana Asekuro pagi iajn medikamentojn, ekzempleinojn por riskemaj
grupoj. Car, je landa nivelo, la kosto de kuracado estus &ga nedezirataj efikoj de iaj
medikamentoj, akcepteblaj por kuraci gravajn maigarfarigus prisanaj katastrofoj. La proporcio
inter profitoj kaj riskoj devas esti precizege t&ksTiel Mediatord®, apena efika medikamento,
teorie celanta kuracadon de iaj diabetojiZs gravegajn konsekvencojn post kigin estis
misuzita por faciligi malgragon.

Car oni oftege bone fartas, se oni tro pezas je g6jkobezulo ne estas malsanulo. Batali
kontrai obezeco estas preventa medicino, plivole pergmasdukado kaj viva higieno ol per
medikamentoj. Same, atingi ke fumanto f@su, estas preventa ago koatreabakdevenaj
malsanoj. Tamen la farmacia industrio revegas klgaaggan homamason de bonfartaj fumantoj. Se
apliki laiivorte la faman frazon de doktoro KnotKiu bonfartulo estas malsanulo, kiu tion ne
scias™’, §i sukcesas rigardigi nuran fumadon kiel malsandarekla pasio de fumanto rilate al sia
cigaredo estas riska konduto. Sgidne estas la ununur&u oni iam kuracos prevente per
medikamentogiun skifervorulon & pasiulon de motorciklo, por forigi ilian deziro€ oni iam
preventos aidoson per medikamento, kiu forigos faorajn impetojn? Repagota de la
Kontraimalsana Asekuro? Tio fakte okazas nun rilate akaken Francio, la Asekuro logike ne
repagas preventajn medikamentojn, kiel nikotinafgnanoj kaj glumarkoj, @ vareniklind®, sed
farmaciaj premgrupoj estas sidi potencaj por atribuigi aliu fumanto jaran krediton de 50€,
pagotaj de la Asekuro, por ke fietu tiujn medikamentojn, kvaiali estus savantaj kaj gega;.

Fumtesi duonigas la riskon remalsginipro nova pulmkancero post operacio, pro nova
korinfarkto, kaj transformas la vivon de tiuj, kipgnas spiri pro kronika bronkito. Tial, gravegas k
tiuj malsanuloj fundesu. Uge nepras fuesigi ilin. Tial oni pravas uziujn perojn, € malmulte
efikajn kaj eble dagerajn. Sedefe oni ne submeiu je tia dagiera inklino.Fumado mem ne estas
malsano. Fumanto ne estas malsanul®@ni ne devas kuraci lin nur pro tio ke li fumadgstas
neetike riskigi plej malgrandan d&ron al fumanto por prevente kuraci la konsekvendg lia
pasio.

Kion pensas fumanto

La unua revode fumanto estas fudasi... dumelu fumadi.

Li dezirus reveni al tiu mirinda adoleska stat@mili frandis k&e unu & du cigaredojn kun
geamikoj, sen senti iun ajn mankon.Li dezirus fumi nur kiam tio plezurigas lin. Regas

Fama teatfa deJulo Romeno Knock, ai la triumfo de medicinb (1923)

18 Champix® (Francio),iaChantix ®(Usono)
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konsumon je nivelo, kidajnus modera, sed sen la trudo sin regi. Li koredisan fumantojn, kiuj
pasie parolas pri la plezuro donata de bona ciga,forgesas fumi dum tri semajnoj. Li provis,
sed ne sukcesis.

Fakte, se la naturo estus permesinta al li fumi snobe, eventuale por plezuray por
provoki, ai por ne afekti originalecon en rondo de fumantejjimeniam dependus de tabako, li
estus de longe solvinta sian cigaredan problememeédesus ke li regtiio regigus aitomate.

Tial ke li ne apartenas al tiu fééi kategorio, li do revas pri mirakla medikamentqy k
samtempe permesus plu fumadi kaj malgrandigus &kwojn. Tiu mirakla medikamento kapablus
forigi la bezonon fumi @omatajn cigaredojn, kiuj ne plezurigas lin, seahdervi la kapablorgui
latiplace tiujn, kiujn lisatas.

La dua revq post kiam li vanéion provis por malgrandigi sian konsumon, de kiamstas
kompreninta ke li nepre forlasu tiun ideon, ke laansolvo estas definitive forigi la cigaredon, tiu
revo estas ke tiu forigo okazu sendolore, kun azéstsame kiel nuée dentisto, kaj progresive.

En nia moderna civilizacio, oni emas sdion per medikamentoj. Problemo = medikamento.
Malgrai la klasika demando k&ja respondo: Kiom da tempo necesas por forigi kataron?... Bone
kuracita, sep tagojn, malbone, unu semajnoohi ne kur§as ne uzi medikamentojrCu
konstipita? Laksetigan. Cu angoreta? Trankviligan. Cu maldorma? Piloleton vespere. Kaj se oni
timas maltoleri medikamentojn? Homeopatian pilatetdia nomo sonoras sciencoplene, oni vidis
reklamon televide... Ese gi enhavas neniorgi iafoje bone agas! Kiom facile estus féesi, se
medikamento poéiam forigus tiun nepran bezonon preni cigaredomniiibera oni sentus sin, se
oni ne plu sentus mankon!

Nikotino iomete mildigas tiun bezonon. Oni malpitense fumas cigaredojn, kiuj liveras pli
dagi. Oni fumas pli intensenildajn cigaredojnkaj pli multe da ili. Tiel oni eltiras el ili la saan
kvanton da nikotino kiel el fortaj, kun ankpli da multaj daferaj substancoj. lliaj tabakoj estas
samaj kiel tiu de fortaj. Ili enhavas tiom da nikot Por fabriki ilin, tabakfabrikistoj inventis
mirindan ruzgon, t.e. boris etetajn truetojn per lasero tra &pgvo de la cigareda filtrilo.
Fumomadino estas tre normigita. Dufi enspiras norman blovon je 35 ml-oj, se fakte 2bjdstas
nura pura aero devenanta elckmbro tra la truetojgi enspiras nur 10 ml-ojn da fumo, do la
kvanton da nikotino kaj gudro, kiun oni dozas dastado de tiu cigaredo, kaj presas sur la paketoj,
estas tiel malpli granda ol sen truetoj. Sed fuman® estas ndao. Li kapablas preni pli grandajn
elblovojn, pli oftajn, kaj inhali ilin pli profundeMultaj esploroj tion elmontris. El fortajaamildaj
cigaredoj, fumanto ensorbas la saman kvanton datink Tio klarigas kiateso de toksaddam
estas subita, pro tio ke fumanto, kiu malgrandgjas konsumon de 40 al 5 cigaredoj tage, eltiras
tiom da nikotino el tiuj 5 cigaredoj kiom el 40. &analpligrandigante, |i plenumas pason al ago,
kiu gravegas. Tio estas parto de liamaaboro de malfumado.

La rolo de nikotino estas diskutinda. Fabrikist@ tha&gumoj kaj glumarkoj sukcesis
akceptigi kiel veron k&i estasLA drogo de tabako, k& suficas por klarigi dependecon. Sed tiam
gi ne estus medikamento kontréabakismo pli valida ol morfino konitaopiomanio. Tio simple
signifus kuraci toksomaniulon per lia drogo. Lagyato de tabakdependeco, kiun oni povas mezuri
per la kvanto da mono, kiun tabako eltiras el l&opde la plejmizeruloj, estigus nikotinon kiel
superdrogon.Tio estus interes&ar gi ebligus abstini fumon, kiu estas la plej grandagero de
tabako, sen multe da malavagap Sed la nikotina potenco estas tute for de kmka. Fakte,
matgumoj, glumarkoj, piloloj & inhaliloj iomete malgrandigas la fumbezonon dumulauaj
semajnoj post fuieso. Ili kapabligas iujn ne denove preni cigaregom manko, dum la unuaj
abstinaj tagoj, kiam fumantoj komencas lerni kegirsignalsituaciojn. La sukce$ancoj estas tiel
pliigitaj, car post kelkaj kuracaj semajnoj, fumantoj estasei@npli armitaj por rezisti tentojn, kiam
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ili ¢esos preni nikotinon. Sed la rezultoj post unu jegcestas mirindaj. Ili diversasiléa esploroj,
inter 15% kaj 40% da sukcesoj. Plej bone, medikamepena duobligas la sukcestancojn
kompare al placebo. Plie, necesas starigi rezerymjo tio ke plejparto de tiuj esploroj estas
financitaj de firmaoj, kiuj fabrikas tiujn nikotijra medikamentojn. Tiaj malaltaj sukcesniveloj
strange kontrizas la ideon, k& kiu nikotino estus la nuréefa kialo de tabakdependeco. Se oni
kuracus opiofumantojn per ®gumoj ai inhaliloj enhavantaj morfinon, v&jne la sukcesancoj
estus pli grandajCefe, ili igus morfindependantoj. Nu, nenigas dependanta de nikotinaj
medikamentoj. Fakte kelkaj fumantoj plu ¢tadas a sutadas nikotinon pli dae ol kelkajn
semajnojn post fufeso, sed kutime, ne pli ofte ol aliaj dadas & siutadas banalajn ndigumojn

aii katuojn. Oni konas nikotinon dérkai du jarcentoj. En 2010, vendistoj de kemiaj prodjdjt
en Francio vendis nikotinon puran je 99%, po 40Mjelitre (t.e. miliono da miligramo;j!). Je tia
prezo, unu &o suficus por &eti la nikotinan kvanton, kiun liveras 140 pakepgj 20 cigaredo;!
Neniam fumanto uzis nuran nikotinon, neniam gakris gin. Kontrai tre diskonigita opinio, lerte
disvastigita de farmaciaj firmaoj, nura nikotino sufficas por klarigi la tabakdependecon. Esploroj
elmontras ke fumanto preferas siajn cigaredojm sigtabakon & pincoprenon al iu ajn nikotina
medikamento. Li rapide forlasas ilin por rekomefinicni. Aliaj komponantoj de tabakaigia fumo
certe partoprenas en dependeco. Faktegitine dependas de fumo. Tiuj, kiuj b@s a flaras
tabakon estas tiel dependaj kiel fumantoj.

Aliaj medikamentoj alvenis. Bupropid sukcesigas preskakiel nikotino. Tamen iafojei
kaiizas daperajn efikojn, kiuj malpermesasan uzonée iaj pacientojGia uzo estas permesita nur
lati recepto kaj medicina kontrolo. Vareniklffidai aserto malebligas ke nikotino agu en la cerbo.
Oni ankora uzas malnovan medikamenton, Baklofénpor malstréi la muskolojn. Oni elmontris
gian efikeconc¢e ratoj kontrd kokainodependeco. Provante @m, d-ro Ameiseno, kardiologo,
sukcesis libefii de alkoholdependeco. D-ro Deboregérckun kiu mi laboras en la Pol-iro -
hospitalo, obtenis bonegajn rezultém alkoholuloj, sed tiuj pacientoj ne malpliigisrsigonsumon
de cigaredoj. Kontrolitaj esploroj estus necesafl su medikamento ne plu interesas farmaciajn
firmaojn, car gia breveto estas eksvalida.

Teorie, vakcino kontianikotino logus.Gi ne malgrandigus la fumbezonon. Simple, cigaredo
ne mildigus tiun bezonorar nikotino ne alvenus al la cerbo. Fumanto fodasigaredon, kiu ne
satigus kaj kontentigus lin. Sed vakcino efikus segi estus tre aktiva. Nun tio ne okazés.ne
malebligas la tutan sorbitan kvanton da nikotinoegbigi. Tiel, suficus sorbi pli grandan kvanton
por kompensi. Nova esploro ne estas entuziagmiGaja elmontras ke vakcino abstinigas pli ofte
ol placebo, sed la sukcesprocento estas modera pb8%wnu jaro kontta6% per placebo). Sed
tio veras nur rilate al 30%de la fumantoj, kiuj eaiis la plej grandan kvanton da antikorpoj. Por
atingi tiun rezulton, necesis 5 injektoj de la fdepcentrita vakcino, dum 6-monata periodo. La de
la fumantoj ne sukcesis pli bone ol per placebocedas ankia daira protektado, tamen oni
ankoral ne scias cl necesus revakcinadoj, kaj kiom oftelaSorotektado estus maiala, kaj la
bezono ne tute estingita, precipe tiu, kiun regégnadsituacioj, fumanto povus forgesi
revakcinadojn por denove plezuri per cigaredo. &iion scias ankapri eventualaj komplikaj
de vakcinoj.

Cu medikamento, kiu forigus la deziron fumi, agus perturbi grave kaj neinversigeble la
cerban funkciadon? Kiaombiooni igus, se forgus ciu deziro kajciu plezuro? Nepre necesus koni
gian eblan nocivon rilate al tiu dgero. Anka la ideo anstatagi definitive cigaredojn per

19 Zyban®

2 Champix®

2 Lyoresal®

2 De Beaurepaire

s Hatsukami DK et al. Immunigenicity and smokingsa&tion outcomes for a novel nicotine immunotheuntipe
Clin Pharmacol Ther(2011);89(3):392-9.
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substituivaj medikamentoj estas diskutinda. Priémiviivionge kostus almemniatiom da mono kiel
fumi, kaj estigus preska certe nocajn efikojn. Finfine, medikamento ne kdps forvii
nostalgiojn, sociajn kondutojn, lernitajn kutimojiyj ankai instigas la bezonon fumi. Pli certe ol
manko de tabakaj komponantoj, tiuj situacioj, mempestas la veraj kialoj, kiuj Kaas reprenon
de cigaredo post multaj abstinaj jaroj. Se fumaesmm forte revenus al vi (de longe tio ne plu
estus bezono), vi facile povus lasi la medikamesetogia skatolo.

Oni povas pli fie paroli pri aliaj metodoj, akupunko, hipnoto, mezoterapio, orelterapio kun
ail sen lasero wminfrarugaj radioj, homeopatioCiuj seriozaj esploroj elmontras ke sukcesoj ne
povas deveni el tiaj teknikoj mem. La influo deajgirsto, kredo je metodo #aas psikan efikon,
kiu ilin perfekte klarigas. Veraj friponoj tiel efisiatas la mizeregon de fumanto, preta ion ajn fari
por liberigi el tabako. La altega prezo, kiun li akceptas jafpagi, bone mezuras lian deziron
fumcesi. Plie, necesas amortizi la elspezon! Sedtatikaestas paso al ago0 Kun psika efiko, iuj
tiel povas forigi tabakon. Mi lernis kelkajn akugdmrajn punktojn supozatajn suverenaj. Se
fumanto diras al mi ke lia fratino tiel fudesis kaj ke li tion dezirasiake li iam funtesis per
akupunkturo, mi ne hezitas piki lin, sciante ke ¢tas nur pero por bone interrilati kun li kaj
transdoni al li kelkajn utilajn ideojn. Atentu! Bl ili subite palgis kaj svenetis nur vidante nadlojn!
Pro tio ke tiu praktiko ne estas noca, mi ne rajtegkonsili fumanton provgin. Se li sukcesas,
tiom pli bone! Se ne, tiu traviy@a estos paso al ago, kiu utilos al li sur tiu lornggo, kiu kondukos
lin al fumceso.

Se vi kredas ke vi bezonas helpon, unue konsulin Wuraciston. Parolu kun li pri la
perturboj, kiujn vi sentas, sen diri ke vi ilin ianas al tabako, por ne riski meti lin sur malbonan
spuron. Eble li detektos &igan malsanon, kiun necesas kurgastatempe, antiaol klopodi pri via
cigareda problemo. Se li ne rigardas sinceukompetenta por akompani vin dum via malfumado,
konsultu tabakologon. Sed pro konfuzego fumantasestvita predo por multaj friponoj, $mtoj
ai memproklamitaj fitabakologoj. Iu ajn povas nomm s&bakologo. Konsultu veran kuraciston, pli
bone se li plenumis trejnadon pri tabako kaj furop¥li kreis en Francio tian lernofakon, kiun mi
nomis tabakologio Sed tia diplomo eble ne ekzistas en aliaj landiyr kuracisto kapablas
preskribi¢iujn medikamentojn, kiuj eventuale estas utilaj pelpi fumantojn.

La nura maniero por protekti sin kontrenalsanoj kazataj de tabako, estas tute kaj definitive
forigi gin. Ve, plejparto de la malsanuloj suferanta pravgrspirinsuficienco ne sukcesas &t@si.
laj kuracistoj proponas kuraci ilin per nikotinagdikamentoj, por malgrandigi la riskon, dum ili
plu fumadas, opiniante ke nikotino anstégas tabakonGi certe iomete malgrandigas la inhalon
de fumo,car gi satigas. Sed tami, tiu maniero estas dgerega. Tiel la fama angla esplae
35 000 kuracistoj dum 40 jaroj kalkulis la riskom pulmkancero lala kvanto da cigaredoj tage kaj
la dairo de la fumado. La dao plej gravegas. Se vi fumadus 20 cigaredojn tagsaté 10, vi
duobligus vian riskon. Sed se vi fumadus dum 26jjanstata 10, vi 23-obligus la riskoAf.
Kredigi pacientojn ke, plu fumadante, ili povas grahdigi sian riskon per uzo de nikotinaj
medikamentoj, estas tute krime. Plie, estas menskgploro elmontris ke nikotinaj inhaloj
malgrandigas je 10% la inhalon de fumo rilate atpbaj inhaldf. Sed por atingi tian malgrandan
malaltigon de la risko, necesus MVLONGE tiujn inhalilojn. Fakte, en tiu esploro, kvankaa |
inhaliloj estas disponigiitaj senpage, prasl®% de la 400 fumantoj jam ilin figtis post kelkaj
semajnoj, sen ke ili fubesis. Diri ke oni povas plu fumadi kun pli malgrandasko per vivlonga

24 Hill C. Pour en finir avec les paquets x annéeddéu formulon "paketoj x jaroj'Revue des maladies respiratoires
(1992)9; 6: 573-4. Komuna eraro kredigasdasko prigrandsas proporcie ala produto de taga konsumo (paketoj)
per dairo de fumado (jaroj). Fakte, laita estas levita al 14,5 potenco, tiel la vera formulo estas:

Pulmkancera risko # x Paketoj tagec Fumadaj jardj’ . Ekzemplo: 2°=23.
% por esploria efikon de medikamento, oni kompass kun la efikode falsa medikamento, nomjtéacebq kiu
sameaspektassed ne enhavas aktivan substancon. Tiel oni esperas difeigne realan mdikamentan efikotkaj la
psikan efikon kiu devenas de nura preno de medikamento. Naepbefiko klarigascirkat 30%-ojn ella plibonigo;j.
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preno de nikotinaj medikamentoj estasFRlSE KAJ KRIME , pro tio ke oni instigas fumantojn
dairigi sian inhaladon de fumo. Mi konas la komerdaptimojn, do timas ke la ideo disvgaii kaj
ke la konsilo ne nur koncernos ladgajn-spirinsuficienculojn-kiuj-neniam-sukcesosafiesi”. Oni
jam legas en televidodtionigu vian konsumon kaj vian riskon¢aate nian nikotinan maumon'.
Nur preska neaidebla v@o, por malgravigi tian neakcepteblan nfEsg sugestas ke tio povus
farigi stadio por funiesi. Jam la miano funkcias. Kiu fumanto ne iomete tusas matereprestga
medicina revuo The Lancet'en 2006 publikigis artikolon, kiu raportas ke lausita ideo, & kiu
ne pli ol 15% de la fumantoj riskas gravan spirfrtsencon, estagrava subtaksadopro tio ke
CIU fumanto tion riskas. Se la nura celo estus kogiské pli bone estas futasi, mi konsentus pri
tia profito. Sed mi vetas ke iam oni sugesto€ i) fumanto preni nikotinajn medikamentojn por
malgrandigi sian riskon. Li rigardos tiun konsilkiel permeson plu fumadi. Disvastigi tiun ideon
estus tiom krime, kiom tiaj falsaj mildaj cigared&juj neniom malgrandigis la fumadan riskon.
Antaiiflarante la protestegojn, kiujgi instigus, la farmaciaj merkatistoj refiis. Ili mildigis la
mesgon. lli nun klarigas ke eblas plu fumadi kun tiupdikamentoj, se oni ilin prenaselante
preparadon al furfesa.. Mi timas ke ili esperas, ne nepre vane, kptigparado daos... sebese.

Medikamentoj kaj diversaj praktikoj povas konstifubvizorajn apogilojn por helgangon.
lli helpas vivi la unuajn semajnojn de abstino,rkiani taksas neebla. Sed embaiiagivlonge per
protezoj ne estas solvo. Necesas sukcesi mem afpremi apogilojn. Gravas por mi ne ke mia
fumanto forlasu mian oficejon nefumanta. Gravaskian li fumcesos, li nepre definitive neniam
refumos. Por tio, li povas fidi nur gravdangon de sia interna ekvilibro. Tio devas okazi en lia
menso.

Televido kredigas ke futeso havas solvon per medikamen(@j. estas tute muta pri la

plenumenda psika laboro, sed nurdiyovas definitive sukcesi. La ideail&iu oni povos iam sin
helpi per savanta medikamento, povas instigi iuncesi poste, t.e. neniam.
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Cef-ideoj

Nura nikotino ne klarigas tabakan dependecon.
Tabako enhavas multajn aliajn substancojn.

Medikamenta nikotino (négumoj, glumarkoj, piloloj, inhaliloj)
utilas por pli bone travivi la unuajn semajnojn {plosnceso.
Poste giaj rezultoj estas malbonaj.

Ja mortigas la dawo de fumado:
Fumadi du paketojn tage anstatanu duobligas la pulmkanceran riskon,
fumadi dum 20 jaroj anstatd 0 gin 23-obligas.

Preni nikotinajn medikamentojn dum oni plu fumadasmalgrandigas la riskon.
Rekomendi tion estas krime.

Zyban®, Champix® efikas same kiel nikotino.
lli estas eble dgeraj.
Oni nepre uzu ilin nur se preskribitaj de kuracig&mntrolonta la efikojn.

Akupunkturo, hipnozo, homeopatio ktp, ne reale @afikecon.
llia psika efiko eble utilas.

Tiam kiam metodo prugas ne dagera,gi povas estpaso al ago.
Sed atentu! Ekzistas friponoj.

Fumadi ne estas malsano.
Fumanto ne estas malsanulo.
Ni ne devas lin kuraci kvadi malsanus.
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Malgrandigo de risko: Eksploda temo

Alia revo de fumanto estas ke tabakos sendagera. La problemo estus solvita. Kafo, teo
estas nuraj stimulantoj, krome guste plezurigajefikoj de tabako multe similas iliGi kaiizas é
rilaksan senton. Kiel kuracisto, mi tute ne baraktantra tabako. Mi baraktas konitekancero,
infarkto, kronika bronkito, kaj ankiakontrai malriceco, kontré ciuj personaj kaj sociajagrenoj,
kiujn kaiizas la tabaka dependeco. Se tabako ne pizukakanceron, infarkton, spirinsuficiencon,
kial barakti kontra gi, krom puritanisme? Industrio pligragdis kiamgia produkto havas utilecon,
kiu instigas acetemon. Post kiam la mendo malaperas, industrio samtempRperas, &
reorientgas al alia produkfa. Oni ne plu fabrikas mankrankajn kafo-muelilojnfanografojn, pro
tio ke nun neniu ilin plu petas. Tabako disvgstien la tutan mondon arital oni gin industrie
produktis. Oni ne forigos tabakismon per forigdaedustrio.

Kiom blindaj, mense limigitaj kaj neresponsivajasstiuj, kiuj rekomendas tian forigon, kiel
iaj kontraitabakismaj heroldoj. lli nur revadas publike madlegi tiun industrion per malka de
gia hontind§o, ruinigi gin per procesoj, kiuj atribuas milionojn da dolaraj vidvino de
pulmkancerulo. Fakte, sBu pulmkancero okazigus tiajn monkompensojn, nendustrio dare
rezistus. Sed kredi ke forigo de oferto forigusopetestas d&era iluzio. Ne ekzistas kanaba a
heroina industrio. Sed ekzistas peto, kiun kongastikontralegaj krimaj vojoj. Forigi oficialan
industrion devige orientugin al kontrailegeco. Kultivado, fabrikoj disvolgus en iu ajn
nesuperrigardebla afrika lando. La kvalito kaj ketts de cigaredoj ne plu povus esti kontrolata;.
Malbonaj kontrélegaj cigaredoj estus distribuataj en la tutan mondore e mafiaj retoj. La
konsekvencoj eble estus gravegaj, ne nur por ldikaubano, sed ankiapor la socia ekvilibro.
Profito estas vivnecesa bezono paij industrioj. Ciuj industrioj emas friponi, fii, fraiadi por
pligrandigi. Nepre necesas kontentigiun peton, mendon, per oficiala, travidebla, koli#o
produktgo, lai kriterioj de kvalito. Rifuzu nelgan laboron, k&tan laborejon, nekonatan distribuan
reton. Nepre necesas tabaka industrio, kontrol&hjdontrolata.

Cio, kio ebligus ke tiuj, kiuj neniam sukcesos fesi, plu fumadas malpli riske, devus esti
senoponaGRANDEGA ERARO! Tiu temo estas simpl&EKSPLODA. Se vi proponus tian
solvon, vi tuj estus enklasigita KIMMALBONANO. Vi estas subgetita de tabakaj firmaoj! La
argumento estas simpla: se fumadi estas malplgetan fumantoj ne fufesus. Tamen la itala
tabakologo Vincento Zagao prave dira®nf' ne rigardas kiel diablodevenan la anstatpon de
tamburobremsoj per diskobremskg ABS-o, pretekste kéoforoj profitus tion por rapidi kiel
frenezuloj".

80% el la drinkantoj drinkas okaze kaj modere,ie@apependas de alkoholo. Sed dependantaj
alkoholuloj povas nur celi kompletan abstinon, i@ ke nura alkoholo samtempe tzas
dependecon kaj alkoholajn malsanojn. La tabakal@nod estas tute malsama. La substancoj, kiuj
kaizas kanceron, infarkton kaj spirinsuficiendd& ESTAS tiuj, kiuj kaizas dependecon. Do oni
povas imagi forigi el tabako la nocajn substansgnsangi gian logon.

Fabrikistoj de tabako evidente ne havas interesortign siajn plej bonajn klientojn. Ili jam
reale klopodis pri tio. Unue ili selektis tabakapariojn, kiuj produktas malpli da gudro. lli
plibonigis la fabrikadon, uzante nefermentintajavesekigitajn tabakojn, kiuj produktas malpli da
kancerigéoj, i.a. la timegindaj nitrozaminoj. La tekniko a@e&gareda fabrikado evoluis. Pli arda
brulo, kun pli alta temperaturo per pli bona oks@g#o en fajron, malgrandigas la produkadon de
gudro kaj karbonmonoksido. O#in akiras per uzo de pli poraj paperoj. lli pernsegé facile
eniron de oksigeno kaj eliron de karbonmonoks@lo. anka uzas rekonstruitan tabakon, kiu foje
konstituas 50%-on de la cigareda tabako. gmifabrikas same kiel paperon. Oni muelas en akvo
nervurojn kaj rompitgjn de tabakaj folioj. Oni faras el ili foliojn, &N oni impregnas per nikotino
aii koncentrita lavinta akvo, kiu ekstraktis multesidstancoj el tabako. Oni téas ilin rimenete,
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kiel skaferlati, t.e. duonfajnetrdita tabako. Tiaj tabakoj multe abundas, kaj permesas facilan
aertrapason. Necesas uzi malpli da ili por ricemnan cigaredan volumenon. Oni uzas @nka
tabakon rekonstruitan per kunpremo. Oni a@ngébonigis la filtrilojn. Tiuj, kiuj enhavas aktan
karbonon retenas relative efike iajn iritegajn fumponantojn, kiuj dangas la spirajn vojojn.

Tiuj plibongoj klarigas kial manvolvitaj cigaredoj estas plindaraj, kontra la tre
disvastigita opinio inter fumantoj, kiuj rigardakni kiel pli naturajn. Nekontrolita humideco,
kreskintaj §imoj, neegala denseco de tabako, tro simplajofée forestaj filtriloj, tentospareme
enmeti iomete da nebrulinta tabako el stunfpm¢i kapablas duobligi la riskon de d@r kancero.
Sed tiuj plibonjoj estas limigitajCiu fumo estas daera, la tabaka ne konstituas apama Teorie,
ekstre mildaj cigaredoj devus malgrandigi la genecon, la sia malgranda gudra produktokvanto,
mezurita de fummnigno kaj legebla sur la paketoj. Sed fumanto nesestdino. Li povas preni pli
grandajn, pli oftajn ekblovojn, do inhali pli danfio el unu cigaredo, ffeti ege mallongajn
stumpojn. Li tiel kondutas. Li sukcesas aldidn deziratan dozon do tute ne malgrandigas sian
riskon. Simple pro tio ke li inhalas pli diluitanrhon, pli profunde en la pulmojn, kanceroj aperas
en pli malproksimaj bronkoj. Ekstre milda cigaregktas do nura merkata invgtavera morala
fripongo. Tamen, kvankam Profesoro Kozlovskio en Usonc niga jam de 25 jaroj, la Monda
Organizo pri Sano kajiEopa Unio nufjus malpermesis nomojn kikdgeraj, mildaj, ekstre mildaj
kiuj trompas la fumantojn kaj vekas en ili falsakgrecan senton. Do skandalegas ke tiupeaj
instancoj plu ediktas la limojn de la rendimentogielro, de karbonmonoksido¢ e nikotino,
realigante la ideon ke cigaredoj, kiessmeendimento estas malgranda, estas malplgela)!

Plie, limigi la gudran produktivecon ne estas raélejparto de la komponantoj de gudro
estas senefikaj, tute sendaraj. Sed gudro enhavas ankdargeregajn substancojng een tre
malgranda kvanto. Tiel, nitrozaminoj, kiuj estas kancerigaj, konstituas malpli ol la milonan
parton de la tuta pezo de gudro. La varioj de kapcentritecoj estas tiel ampleksaj, ke iafoje
cigaredoj, kiuj produktas malplej da gudro, prodskplej da nitrozamino;.

Europa komisiono limigigis 1 mg la nikotinan nirendimenton cigarede. Tio tute genas
tabakajn firmaojn, pro tio ke de longe neniu cigaren Eropo atingas tian rendimenton. Plie,
firmaoj pli bone profitas vendon de cigaredoj, kjpjoduktas malpli da nikotinoCar nikotino
malgrandigas la konsumon de tabako, pro tio ke fimastas pli rapide sata. Por akiri sian dozon,
fumantoj pli fumadas, do firmaoj pli profitas. Seal limigo estas nekohera kun saf@r nikotino
ne nur ne kazas daferon de tabako, sed arikg limigas la inhalon. Oni inhalus malpli da fumo,
do da gudro kaj da nocaj substancoj se oni fumaudkstinricajn cigaredojn. Oni do devus
rekomendi cigaredojn kiel eble plej nikotinprodukign, kvankam akcepteblajtaf fumantoj ofte
ilin taksas tro fortaj), kaj kiel eble malplej gogroduktantajn... Tiel oni reale malpliigus la sk
kiu cefe devenas de nocaj substancoj el la gudro, kajtdenaj substancoj. Oni malfacile kredas
ke, pro premado de nesciencaj kaj puritanaj aktyisgnternaciaj instancoj ne konsideras tiel
evidentajn sciencajn verojiCio okazas kvazaili dependus kaj de la tabaka kaj de la farmacia
industrio. Sajnas al mi ke tiuéi ne rezignis promocii lebonan nikotinon de siaj mEyumoj,
glumarkoj a inhaliloj por malgrandigi la fumadan riskon, komalkiun mi neniigis supre.

Por eskapi la da@erojn de cigaredo, oni povas provi pipoi,@&garon. Vere, ilia uzo estas
malpli dargera, pro tio ke ongenerale ne inhalas ilian fumoGi nur eniras la bion kaj eliras.
Nikotino rekte eniras la sangon tra lastmukozo. Bruna tabako por pipo produktas tre alk&kgn
agresivan fumon, kiun oni malfacile inhalas, maigkandensiloj en la tubo por reteni la gudron kaj
la nikotinon. Pipfumantoj do malpli suferas je bkita kaj pulmkancero. Sed ili suferas je
langkancero pli ofte ol fumantoj de cigaredoj, pim ke la varmo de la fumo eliranta el la tubo
multfoje brulvundas la langon. Ve, plejparto defuanantoj, kiuj sangas al pipo, emas konservi
sian inhalan kutimon. Ili ofte uzas blondajn taljakd&ies pli dotéa fumo faciligas la inhalon. Do la
risko-malgrandigo ne estas tiel grava kiel oni éspé€efe, pipfumanto estas psike aparta. Eble pro
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natura emo, @pro potenca memrego, li estas pli kvieta, malpésta,hastemaol cigaredfumanto.
Li lantas, karesas la pipon, remegas sur la tablon. Li fumas malrapide, la pipo egi@as, li gin
refajrigas. Fumantoj, kiuj sukcesasidaanstataigi cigaredon per pipo, estas tre malmultaj.

Post la unuaj blovoj, la fumo de cigar@as fortega kaj akra, ne faciliganta inhalon, daigst
pli bone fumadi cigarojn, sed ili estas tre multgtiap tial malmultaj tiel fumadas. Do, krom kelkaj
nababoj, ili estas okazaj fumantoj, hedonistaj lamah diletantoj, kiuj ludas kiedpertuloj. Des pli
bone se ili sukcesas fumi nur unu cigaron semé&pee. cigaroj ruinigus tre kégajn fumantojn.
Fumadi cigarojn neniam estus valida maniero koekneslgrandigi la riskon en grandega parto de
la logantaro, kaj malfiuloj neniam kapablustati ilin.

Oni fumadas cigaretojn same kiel cigaredojn. Midavertas konttala hinduajbidioj, kiujn
oni povas trovi kun incensaj bastonetoj en iajmagbutikoj. llia fumo ne estas pli bona. Multaj
kredas ke ili ne enhavas tabakon kaj ne povaslasieraj, ili estas tiel malgranddjMi feli¢as, mi
cesis fumi cigaredon de kiam mi eltrovis bidiojn!rNlukapablas mildigila bezonon de tabako! Vi
devus preskribi ilin, tio estus mirinda!tiris al mi virino. Kompreneble, ne mirinde tio koias,
pro tio ke temas pri tabakao; sufice forta, volvita en folioj de persimono.

La uzo de nargileo disvolgas. La ideo k&i estas malpli dagera devenas unue el la fakto, ke
tabako teorie ne estas bruligata, sed distilatantsekigita tabako premita en la forno de naogile
oni metas ardan bgan, kiu varmigas la tabakon. Inter la goakaj tabako, oni metas distruitan
aluminian folion. Dum la fumanto enspiras, varma@d#rairas la tabakon, kuntirante kun akva
vaporo nikotinon kaj aromojn. Pro tio ke la tabale brulasgi teorie produktas treege malpli da
gudro. Plie, lavi fumon per akvo estas purigadabsim Faktesi bobelas en malvarma akvo aita
la inhalo. Tie, parto de la nikotino sadas, kaj gudro, kondergginta, malklarigas kaj brunigas la
akvon, dum parto depdias en la tubo. La akvo retenas multajn solvebkantajn substancojn,
kiel formolo, akroleino. La fumanto inhalas tre ggdan volumenon da tiu milda fumo, tre profunde
en la pulmoj, rekte, sen stogin iom da tempo en la Ba anta ol inhali gin. La volumeno de la
blovoj varias la la forteco de la tabako, oftérkai 200 ml-oj, iafoje pli ol 500 ml-oj. Tiel la
fumanto akomodas sian fummanieron por sorbi tiomsutsstancoj, kiom tiu, kiu fumas cigaredojn.
Tion pruvas la sama nivelo de kotinfien la sango de fumantoj de cigaredofla nargileo. Sed la
brago kaj la rapide ekbrulantaj novaj karboj produkemmn kvanton da karbonmonoksido, kiu
konstituas specialan riskon. Ekzistas anom@almulte da sciencaj esploroj pri nargileo k&
fumo. Estas malfacile plenumi ilin, pro tio ke neultarias la tipo de tabako, la almetitaj substancoj
la volumeno de la bokalo, la konduto de fumantdig,Anultaj nargileofumantoj fumadas arnika
cigaredojn. Du el miaj libanaj ekslernantinoj kaist gravan malgrandigon de la spira funkgo
nargileofumantoj.

La logo al tiaj orientaj ekzotikaj fumsalonggjnas al mi snoba kaj netta, krom kiel reveno
al tradiciaj kulturaj kutimoj, koncerne grupojn @lenuloj devenaj de landoj, kie oni kutimas uzi
nargileon... Mi pensas ke granda disv@tvde tia uzo en aliaj landoj ne estas grava riblexesas
multe da tempo por la ekbruliga ritaro, kiu konsg parton de la plezuro, por fumadi durirdgaj
babiladoj. Tia vivmaniero estas malfacile kunigeklen modernaj kutimoj kaj ritmoj. Ni ankara
ne scias la verajn riskojn de tia uzo.uL&amalo Saiasi®’, sociologo kaj antropologo (kaj
esperantisto), kiu plej bone konas tiun uzZame multe da fumantoj ne dependagddekzemple
ili fumas nur unufoje semajne. Do ilia risko neasstre granda, eble pro tiu malofta fumado, pli
certe ol pro pli malgranda noceco de la fumo. $mdainto de cigaredo tre dependas, tietdaas
iluzie ke li povus kontengi per tia konsuma ritmo. Do tre probable li ne Kalpa tute anstatégi
cigaredojn per nargileo sefi iekscesa fumanto. Per cigaredqj reargileo, & ambai, li bezonas

% Kotinino devenas de transformo de nikotino farésdeepatoGi restadas efr korpo multe pli dare ol nikotino. Tiel
8i estas bona mezuro de la taga tabaka konsumo.
%7 Chaouachi KTout savoir sur le narguilé. Société, culture, biist et santéParis. Maisonneuve et Larose 2007
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sian dozon de fumo por kontentigi sian dependet@ntuta inhalo ne multe varius, same kiel lia
risko.
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Malbenu fumon

Fumo kaizas plejmulton de la riskoj de tabako. La brulodmkias multajngiajn nocajn
substancojn. Unue, karbonmonoksidGinestas nepre necesa por la formado de tiu famarate
kiu obstrukcas arteriojn. Krurajn arteriojn, kigspo riskigas gangrenon kaj amputon, korajn, kies
stopo kaizas infarkton, cerbajn, kiefopo kaizas apopleksion, kiu igas vin paralizita kt-al-
najlita. Tiuj, Kiuj nur uzas ntdabakon & tabakflargon suferas je ateromo ne pli ofte ol
nefumantoj. La brulo produktas arikéormolon, akroleinon kaj aliajn substancojn, kidjas la
bronkojn. lli kaizas kronikajn bronkitojn, kiuj fifgas en gravajn spirinsuficiencojn. Tio ne okazas
¢e uzantoj de senfuma tabako Tamen unu escepto: Roprenantoj de seka pulvoro, kiuj estas
multaj en Nordafriko, ofte inhalas tiun pulvoronofumde en la pulmojn. lli suferas je
spirinsuficienco, pro sablopolvo, kiun ventoj eldezerto demetis sur tabakplantojn. Cédestas
en senfuma tabako iaj kancerogertgfe la timindaj nitrozaminoj, kiujn produktas femtado.
Nature anka la fumo enhavas ilin, setkfe aliajn kancerogenajn substancojn, kiuj f@amsi dum
brulo. Tiuj ¢i substancojceestas ne nur en fumo de tabako. Oni de longe kkamaseron de
kamenpurigistoj, kaj de gudristoj.

Etropa Unio uzis argumenton pri riskoj por malpernessil992 la vendon enibpo de iaj
senfumaj tabakoj. Temis pri iomete humidaj pulvdedjakoj, ofte enpakitaj en maldikaj paperaj
saketoj kiel saketoj de teo. Oni ilin metis en l&dn, generale malantala supra lipo. En Usono, ili
eskapis malpermeson de reklamo por cigaredoj. Talfakaoj profitis tion per granda televida
reklamo, kiu diras ke oni kuradas pli facile kikoalBandit§" en la bdo ol kun cigaredde la
lipoj. Tiu reklamo multe sukcesigefe ¢e infanoj. Nu, granda korta okazis pro la historio de
dekunujara knabo, kiu mortis pro 3kancero. Tio kazis malpermeson entiEopo, vee por franca
tabaka firmao, kijus surmerkatigis fiaske tiujtBkoalBandit&".

Tamen la respondeco de tiu tabako ne estas evidtattaal tiel rapida okazo de kancém®
tiel juna knabo. Ja tiuj usonaj tabakoj enhavagnelgzantojn da nitrozaminogirkaa dekoble pli ol
cigaredo. Sed tio ne koncernas la svet@musS&n". Tiu marista popolo tradicie uzas tian tabakon.
Ekzistas diversaj markoj, sed finfine la vorsmuso signifas ¢iujn tiajn tabakojn. Snuso tute
malsimilas usonajn tabakojdar svedoj fakte tute eliminis nitrozaminojn, pebdka selekto kaj
nefermentado. El 44% de la viroj, kiuj uzas tabakbdfo plu fumasin, 30% nun séas snuson.
Virinoj eble ankordé satas lacarman geston de la mano, kiu tenas cigaredonalkias malloge,
meti tabakon en sian bon, € enpakitan en papersaketo. Tamegi snuson estas objektive malpli
malpure ol enhiigi cigaredan fumontapipan sukon, kiuj demetas en lasbn abomenan mik§an
de gudro, kaj ege malpli dgera. Tiel Svedio estas en la mondo la lando, kieraiplej suferas je
kancero, inkluzive ian, kaj malplej je infarkto. Oni taksas je 98%g&neralan malalgon de la
risko kompare kun cigareda uzo. Plie, tiu kidasisnusan saketon, §enas najbarojn. Snuso estas
absoluta armilo konttapasiva tabakismo. La tre pragmataj Svedoj elektisson, nur pro tio ke ili
rigardasgin kiel malpli dargeran ol cigaredo. Tidango spontane okazas, sen registara interveno.
Do oni facile komprenas, kial Svedio mengsial Hiropa Unio, nur konde ke gi plu permesu
snuson. Des pli ke multaj fumantoj uzgia por funtest®. Sukcesoj estas multe pli efikaj ol per
medikamentoj por atingi definitivan fudason. (2,6-oble pli ol per dgumoj ai gluplastoj). Poste,
multaj igas dependaj de snuso, dum malmultajreaizas nikotinajn medikamentojn. Tio pruvas ke
tabaka dependeco ne estas nur nikotina dependegokilij ne kapablas fufesi, almena povas
esperi egan malgrandigon de la risko, kaj tiuj,j lsuferas je granda spirinsuficienco, pli bonan
spirkomforton. Alternante kun snuso, iuj fumas malben da cigaredoj. Eble tio konstituas etapon
al fumceso,pason al agoet se la risko malmulte malgrargis.

28 Lund KE, McNeil A, Scheffels J . The use of snaisdquitting smoking compared with medicinal
products. Nicotine & Tobacco Resear¢R010);12(8): 817-22.
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Tiu konflikto devus esti solvita favore al snusoe,Valgré apogo de la plej eminentaj
mondaj spertuloj, peto de Britio kaj Germanio paligo de la malpermeso estis malakceptita de la
Europa Justica Kortumo en decembro 2004. Kial prean tecidon, tute skandalan rilate al la
publika sano? Malpermesi vendon de produkto ceetotdlpli dagera ol cigaroj, cigaredojcaa;
mactabakoj kaj diversaj tabakflgg (Maklaoj), kies vendo estas plu permesita, edtds
nekompreneble. Puritanaj aktivistoj furiozas kolntsauso, konfuzas snuson kun usonaj kaj hinduaj
sutabakoj, kaj asertas ke snuso malfermas cigaredadop al junuloj. Nu, la vero estas inversa.
Plejparto de snusuzantoj estas &esintoj. Oni taksas ke pdiiu fumanto, kiu komencas uzi
tabakon per snuso, kvar forlasis cigaredojn al@nus

Farmaciaj firmaoj, kiuj vendas nikotinon, kompreleelapogas la malpermeson de snuso,
grandega konkurencantdar fumantoj ne realgatas nikotinan nmégumon. La procento el tiuj, kiuj
igas dependantaj dgi, estas tre malgranda, ne malsama ol tiuj, ki pta&adas simplajn
matgumojn.

Unue tabakaj internaciaj firmaegoj ne kredis al kora sukceso de snuso. lli ne agis tiel
rapide, kiel la malgranda sveda firmao (Swedishdiakiu fabrikas snuson. lli klopodas por
regajni sian malfruon rilate al konkero de tiu nadk Eble iliaj premgrupoj @rs la Hiropan
Justican Kortumon plu malpermesi, dum ili ne epta$aj surmerkatigi siajn proprajn produkia.
Sed en 201%ajnas ke ili balda atakos.

La nivelo de la nuna tabakisndajne kontentigastatojn kaj iliajn financajn ministrojréar gi
alportas multe da mono (13 miliardojn daag jare en Francio). Oni bele parolas, oni subiasic
des pli facile béljnajn agadojn, ke oni scias ilin neefikaj. Rislgtas ke tiuj sétabakoj malpli
gajnigus ol cigaredoj. Prefere ne tro insistu kejuekontraii decidon de Eropa Justica Kortumo.

Elektronika cigaredo

Gi estas nura produkto de fummalpermesoj, spitado fdeantoj al cenzuristoj.
Psaidofumanto (Vapero) enspiras el pdecigaredo ps&lofumon, kiun li ekblovas iafoje
fumcirkle, dum psedobrulfingo rugetigas. Tiuci estas nur lumineska diodo, kiusekigas, dum
elspirita akvovapornebulo rapide svenas. La primogstas sama pdiiuj markoj. Rezistanco
(nutrata de pilo@baterio, el kio devengga nomo"elektronikd) hejtas la enspiratan aerémkai
60°C.Gi trairas poran substraton, sorbigitan pespilenglikolq kaj anka per diversaj aromoj, kaj
ofte per nikotina solja. La varmo vaporigas la propilenglikolon, kiu kwas ilin. Propilenglikolo
estas tre akvoavid&i sorbas la saturitan varman humidecon de kb lkaj pulmoj. Post kiangi
estas elspirita, akvovaporo kondgjasice malpli varma aero, simulanta fumon.

Evidente, ¢iuj kontraitabakaj aktivisto] furiozas kaj postulas malpernmesde tiu
psaidocigaredo. Ja du problemoj sf@a$. Unue pri la noceco de propilenoglikolo. Nu, tiu
substanco estas tre uzata. Esplorinte dum pli ga&H, oni,cefe la usona FDA, rigardasn kiel
netoksan.Gi estas permesita kiel humidiganta aldionpor fabriki cigaredojn. Oni uzagn en
inhaliloj por cesigi astmokrizojn, @ kiel kontraibakterigon kaj desinfekt@n por eviti aeran
transdonon de malsanoj. Neniu akcidento okazis footstgaj eksponadoj, ekzemple por artefaritaj
nebuloj en teatroj. Nev&ajne eta kvanto produktita de "vapero" havusajarmalbonan efikon sur
la ¢irkatiantaro. Sed oni nenion scias pri lon@@g efikoj de inhalata propilenglikolo.

La nura vera problemo rilatas al aliaj almijggallia konsisto multe varias. Tiuj cigaredoj ne
estas normigitaj. Ekzistas neniu kontrolo rilatelaakvalito kaj nenoceco de aromoj, de plantaj
ekstraktoj, pri néeesto de iritantaj ta kancerogenaj substancoj. Tiuj cigaredoj iafoje asals
nikotinon, secgia kvanto varias. Antaol malpermesi ilin, prefereble necesus krei regatojn kaj
kontroladon, por eviti ke ili enhavu dgaerajn substancojn.
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luj homoj konas nur unu vortoMALPERMESI. E¢ ilon, kiu eble konstituus por iuj pason
al fumceso. Mi tute ne kredas¢ &iam gi enhavas nikotinon, ke multaj fumantoj dep&odgi je gi.
Mi pensas ke ili rapide lagps pri la provoko, kiu klarigas la nunan modon, kaj la
propilenoglikolo, kiu nur sekigas la fan.

Versajne malmultaj depengps de la nura gesto manipuli tiajn pdecigaredojn. Se kunesto
de nikotino kun iaj aromaj tabakaj ekstraktoj suksedependigi, oni eble estus empirie klariginta
la misteron de dependeco, kaj elpensinta nenogaredan substitfan, ne nepre inhalotan, ne
nepre elektronikan.

Pri sercado

Cu eblas pli fari? Gravas elimini la plej dgmajn komponantojn. Snusiajnas granda
progreso, & segi furiozigas prohibicianojn. Segi ne estas tute nedgera. Ideale necesus ekhavi
produktgojn, kiuj konservus nur molekulojn, kiuj kontentggfumantojn, kaj kies nenoceco estus
pruvita. Nikotino estas unu inter ili, sed ve, kl@r sola ne kapablas anstaitéaabakon. Oni konas
aliajn substancojn, kiel IMAO-j (inhibantoj de mani®idazoj), kiuj pligrandigas kaj plidagas la
efikojn de nikotino. lliceestas en fumo, sed malmulte eétaioiako, kiu tamen estas tre dependiga.
Mi de longe suspektas tabakajn aromojn, kiuj kaypsbllogi nin, same kiel papiliinoj altiras siajn
virojn de tre malproksimeAroma terapione komerce sukcesas. Tiel usona firmao surmedsatig
psaidocigaredojn (Aeros). lli ne estas elekronikaj cégij, ne enhavas pilon, propileniglikolon, ne
produktas pselofumon. Kiam oni enspiras tra plastotubo, oni lab&vanteton de nikotina vaporo
kaj aromaj tabakaj ekstraktoj. Klare tiu prodj&talevus esti malpli dgera ol cigaredoGi ne
estas prezentata kiel helpilo por ftesi, sed kiel definitiva anstait@o. Tamen en retforumajuj
uzantoj plendas pri gravaj iritoj de la gorpro tiuj vaporoj. Eble la kialo estas nikotinay lkestas
tre iritanta, segi ne estas enigita en gudraj partikuloj. Tia uno@go estas miriga, kvaza
fabrikantoj de elektronika cigaredo regus tiun foom! La pg&aro de Aeros nenion diras pri la
maniero kiel fumantoj akceptas tiujn cigaredogn, ili daire tiujn uzas,cu ili tiujn uzas kiel
helpilon por fungesi. Sajnas ke neniu toksologa esploro estas plenumiaiuNg scias kiuj estus
la konsekvencoj de VIVLONGA uzo de nura nikotin@j e ebla noceco de la ekstraktoj. Finfine,
definitiva funteso estas la vera nura solvo. Ekspluatado de kanpeowvo, kiu lasas la fumanton
plu dependi de konduto, kiu lin same nmagias profite al alia beneficulo ol tabakaj firmaog
Sajnas al mi bona vojo.

Se uzi tabakorgus akceptebla risko, kio okazus al la kofta#dakaj prohibicianoj? Oni facile
komprenas kial ili tiel furiozas kontiissnuso, same kial iifIAM KONTRA UAS veran sciencan
esploradon pri tabako. La puritana frenezo eselsgtianda, ke ne nur esploristoj, kiuj ricevas
monon de tabakaj firmaoj, estas malrajtigitaj pkigli siajn rezultojn, sed ankaciu scienca
interparolo kun firmaoj estas denuncata kiel pdiia la diablo. Mi fortege depostulas la rajton
diskuti kun iliaj scienculoj, kajé&rigardas tion kiel mian devigan taskddar nur esploristoj kaj
ingenieroj de tiu industrio konas tabakon, kaj la sel§n de cigareda fabrikado. Nur tiu industrio
havas intereson fari esplorojn por malgrandigi te&aeton de sia produkta Sengi je iu ajn
interrilato kungi samvaloras kiel segiije ambasadoroj kaj spionoj dum internaciaj komkinj kaj
konfliktoj.

Tiuj kontraistaroj klarigas kial, malgta miaj tridekjaraj streboj kun la Societo de
Tabakologio, kiun mi kreis por promocii esploradpn tabako, mi neniel sukcesis. Farmaciaj
premgrupoj finfine ekregas tiun Societon, neniupekenentejo de grandaj sciencaj institutoj
ankoran dedtas sin al esploroj pri tiu planto, kiuhuj rigardas kiel la plej gravan kaon de
malsano kaj morto en multaj landoj (kaj mi persahmeetas, denalri ¢eco.
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Teorie, fumantoj, pro sia nombro, devus konstitg@are premgrupon por instigi registarojn
promocii setadan politikon, sed ili estas mirinde silentaj. ntiobilizigas fronte al aidoso, al
kancero, al cunamoj. Ekzistd®\idoso-agaddj, ne "Cigared-agadoj” Oni komprenas ke ili
profunde ne deziras fadon, kiu helpus ilin reale kaj tre efike ftesi, pro tio kegi atakus
konduton, kiun ili rigardas kiel vivnecesan. llieklas ke subvencii tian $adon estus financi la
armilaron de mortiga malamiko. Se vi suferas jezebe,¢u vi financus séiadon, kies celo estus
forigi la guston de nutfa kajcian plezuron magi? Oni ne facile komprenas kial ili ne batalas por
malgrandigi la nocecon de tabako. Fakte, mi kré@&so, kio valorigas cigaredon, riefe estas la
kemiaj substancoj, nikotino kaj aliaj, kiufia alportas, sedio rilate algia socia uzo, kies perdon
kun la asociita perdo de identeco ili sentas kiettem riskon, tiel ke vivo sen tabako ne indas.

Svedoj de longe kutimas gigabakon. Eble tio klarigas kial ili tiel alprenssiusonCu same

okazus en aliaj landoj? Malgrke mdatabako estis tre uzata en Francio dum la 18-an&ceni
povas dubi pri tio, pro la komerca malsukceso$lkoal Bandits".
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Cef-ideoj

La fumo konstituas la plej grandan riskon de tabako
Senfuma tabako estas malpli @ara.

Nur definitiva forlaso déia tabako malgrandigdsujn riskojn, inkluzive la financan.

Scienca séado estus la nura pero por solvi la tabakismanl@nadn.
Enmiksitaj interesoj estas tiel grandaj¥ENIU DEZIRAS sekadon,
cefe fumantoj, kiuTIMAS EKMORTON segi sukcesus.

Malgrai $ajnigoj, neniu deziras ke vi futasu, nek I&tato, nek la farmaciaj firmaoj, nek la tabak

firmaoj, nek la kontratabakaj aktivistoj.
Vi estas ilia komplico, kiel viktimo estas komplicade turmentisto.

Ne plu akceptu esti monelpremata, ekspluatata, peekutata, stigmatizata.
INDIGNU!

RIBELU!
Funreso estas via plej bona respondo.

Taksoj

Denove taksu vin. Komparu kun viaj aiiégpoentaroj:

Nepre ne Treege
Mi timas fund@esi
Mezuru vian konsenton kun la sekvantaj frazoj:

Nepre ne Treege
MI NEPRE furdesu

Nepre ne Treege
MI DEZIRAS furdéesi

Nepre ne Treege
Mi pensas ke mi ja sukcesos tiasi
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Dum tio estas maturgonta

Klare oni kr@&igas al cigaredo pro aliaj kialoj ol tabako. Belea gksto, ludo kun fajro,
altigantaj volutoj de fumo, rilatfaciligo, interrilatoyarma fumplena etoso. Sed oni ne depgaxi
de aromat-herbaj cigaredoj, dakaliptaj cigaredoj. Nepre necesas tabako. Tiu, Heusukcesas
abstini tabakon, eble povus provi abstini tiujntggs en tiuj cirkonstancoj, dum li plu ensorbas
substancojn, kiujn petas lia tabakdependa korponikatinaj medikamentoj do sukceséar ili
malgrandigas la bezonon de tabako, dum fumanto agerrvivi sen tabako ¢iujn
SIGNALSITUACIOJN, kies potencon nepras estingi. Nikotino certe relagiependec@ar tute
sennikotinaj cigaredoj havis grandan komercan rkakson.Gi alportas al la fumanto iajn el la
sensoj, kiujn peras cigaredo, sed tio ne 8a§ por krei kaj subteni la dependecon, nek gior
kontentigi. Oni ne kréigas al nikotino, male al tabakéy fumata & ne. Tio similas foton de avino.
Gi helpas memorigi prigi kaj pli bone tolerigian neéeeston, sedi ne estas la avino. Tial
medikamentoj ne kapablas anstat@bakon. Eble vi mem tion konstatis. La agaraairo, dum
kiu fumanto uzadas migumojn, glumarkojn @ aliajn rimedojn anta ol forlasi ilin, & kiam li
ricevas ilin senpage, ne superas unu monaton.praguktgoj agas, sed efikas nur dum la unuaj
semajnoj de abstino. Tial fumantoj tute preferassen al nikotina m#umo. Snuso estus multe pli
bone akceptata de fumantoj ol nura nikotino. Tialmovas esperi ke ga finfine triumfos, kaj ke
la malpermeso vendi snuson estos abolita.

Tiel, se reale vi ne sukcesas ftesi, se vi sentas malsanetojn, kiuj igas abstireiolerebla,
se nikotinaj mégumoj ai glumarkoj ne alportas al vi la esperitan malaknigle manko, mi
proponas al vi etan ekzercon. Tio konstituas etsop al ago. Vi estas kompreninta ke temas pri
strategio por grandigi IBEZIRON forlasi cigaredon. Faru ion ajn konkretan, agurmetu la
kostumon de malfumadanto Finfine, vi ios kaptita de la ludo. Vegtafine faras morfeon.
Temas pri malgranda manfarita laboro, kiu pligrgodiviajn motivojn... Provu fabriki saketetojn
da suétabako similanta snuson, por via propra uzado.i¥eogas algi, vi komencos lerni abstini
gestojn. Pro tio ke vi ankakane povas @&ti snusorte via tabakvendisto, vi vé@&jne rapide lagos
pri tiuj manaj laboroj, kiuj eble konstituos etapgur la vojo de tuta malfumado...
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Ekzerco

llaro
- Paketo da cigaredoj de via preferata marko.
- Plasta skatolo kun kovrilo.
- Tre akrigita tondilo.
- Trartilo.
- Papera kafofiltrilo.
- Bastoneto de kreto (kontrolu Reliberigas veziketojn post kiam oni almetis vinagy.
- Maldika peniketo.
- lomete da farunoteamelo, & likva araba guma gluo.

Farmaniero

1.- Enfermu dum kelkaj horoj kelkajn cigaredojnlarskatolo kun, ne fe&, iomete da humid
papero por malsekigi ilin.

2.- Diluu %2 kulereton da farunai@amelo en 10 ml da varma akvai (@etu dum 15 sekund
en mikroondan fornon). Lasu tiun gluon démnsgi devas esti ankotiaomete likva.

3.- Forte platigu unu el la cigaredoj, inkluzivefirilon, inter du fingroj, & per poleksoj
kontrai dura ebeno. S@ estas sufie malsekigitagi restas platigita.

4.- Per tondilo, fortragu la filtrilon kaj faru 4 pecojn el la parto, kimleavas tabakon.

5.- Faru rektangulagablonon je 5 x 3,75 cm el kagpapero.

. Eltondu tiajn rektangulojn el kafofiltrilo(Cigareda papero ne t@as. Gi ne estas sufe
pora kaj permeabla, kaj faciléri gas kiam humida)Falducirkaa 1,25 cm la amba flankoj de la
longo, 1,5 cm la la lago. Forte premu la faldojn. Malfaldu. Vi ekhavas eéktangulojn l& la
skemo. Per tratlo, raspu iomete da kreto sur la centra rektan@uib) .

1.5¢cm 2¢m 1.5¢cm
1.25¢m 1 2 3
N
1,26¢cm 4 Ao . 6
1,26¢cm 7 8 9

6.- Per tondilo, tragu la paperon de cigareda peco, kaj per lactiauglitigu la tabakon sur |2
kreto.Gi ne digetigas segi estas sufie premita kaj malseka. Sutetu iomete da raspita kreto.
7.- Per peniketo, gluu la rektangulojn 1 kaj 3jrkiuvi faldos sur la rektanguloj 4 kaj 6, dum

A

la

rektangulo 2 kovras la tabakon. Forte premu. Sdmeqy 8, 9 kaj faldu por fermi la saketon. Forte

premu,cefe sur ambaflankoj de la tabako, eble per la tenilo de laibeto.
8.- Lasu seldi. Fortraréu per la tondilo la kronjan de la papero (lasu 2-3 mm).

Pripensu ke, dum vi plenumas tiun ekzercon, vilaisnkaptiton, kiu fajlas la stangojn de
celo. Psike, li jam estas libera.
Uzmaniero
Se vi sentas nerezisteblan bezonon fumi, komenednosis 24, malrapide trinku per glutetoj

grandan glason da akvo, faru 5 profundajn vengagpirojn, profunde vespiregu pri via granda

~

<z
o]
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malfelico, ai faru malgrandan rilaksantan ekzercon, dirante: &M estas nur ondo de bezono,
tuj cesos".

Se vere tio néesas, metu unu el viaj saketoj ant@ajn suprajn dentojn, malanit&ian supran
lipon, kiu tenogin tie. Tie eliras neniu ajn saliva kanalo. Salik@rapide tramalsekigus
malsolidan paperon, kiu ronfpis. Plie, tiu loko ne instigas gissaketonGi ebligas paroli

normale. Alvenigu inter la dentoj iomete da salpoy malsekigi la tabakon kaj eltiri sukon.

Multaj substancoj, ne nur nikotino, sed alkaomoj al kiuj vi estas kutirginta, lante difuzios en
la buson kaj estos ensorbitaj de la mukozo. Kreto estidkkarbonato. Negraliganta eblan
acidecongi faciligas la ekstraktadon kaj ensorbon de nilkmtidale al fumo, tiu tabako ne enhav
gudron, kaj kompreneble alportas nek formolon, alagioleinon, nek karbonmonoksidon, kiuj est
produktataj de bruldGi ne enhavas pli da nitrozaminoj ol snuso. Tiu keate tabako alportos al
¢irkat 3 mg-ojn da nikotino, respondntajn al komerc&gouano inter normala kaj forta. Pecetoj d
tabako restas en la saketo. Se suko malfacile atyeasuprenigu iomete da salivo al la saketo.
Provu ne gluti tro rapide la sukon, por&elaire restuce la bda mukozo. Evidente konservu la

saketon en la 8o tiel daire kiel vi taksas utile, kdangu gin se vi taksas necese.

Mi provis. Postirkat 3 mn, mi perceptis la iomete ardan senton de im&oPro tio ke mi ne
deziras esti rekaptita de tabako, mi ne glidas la eksperimenton. Mi dagis la finpretigon de la
eksperimento per muelita kafo. Tio agrabliegts. Alkr@&igi al tiu eble estus pero por forlasi
tabakon. Vi povus uzi ankideon. Sen sukero, vi ne pligréss. A, por ne kolorigi la dentojn,

sekajn aromajn herbojn, timianon, menton.

Ciumaniere, se vi deziras malpli flavumajn dentdga,ilin daire konservi, dum vi plu trinkas
kafon ai krakmargascokoladon, & se vi ankora fumadas, jen recepto de plej bonaj dentistoj:
1.- Domau vian gingivon. Uzadu suplegan dentbroson. Neufutdn emajlon pli forte ol tiun de
via lavabo!

2.- Fofietu vian tubon de dentpasto, kies abrazio estaseselvebla kalcifosfato. Miksita kun

muko, salivaj proteinoj, deskvagmtaj mukozajceloj kaj bakteriojgi konstituas tartron, kiu estas

ja betono.

3. Akve lavu viajn dentojn, eliminéiujn nutrgajn restgojn. Prefere uzadu elektran lavilon, kiu
pulsSprucigas akvon (prefere varmeta). Ne uzu tro fopia@mon.

4- Veu 1 ml da oksigenakvo je 10 volumenoj (3%) en d@sei e en lastopilon. Prenwgin en

la buson, cirkatiirigu gin inter la dentoj. Oksigenakvo estas antisepsélkaikigas la dentojn.

as
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5.- TWu la broson per la langa pinto por iomete malsekigiSargu gin per iomete da pulvora
natriobikarbonato. Ne kéa la oksigenakvon kaj milde brosu la dentojn, pada movetoj. Tenu
la tenilon per la fingroj plivole ol per la manorpee tro forte brosi. Natriobikarbonato estas tute
solvebla, do ne faras tartron. 8ene estas tute solvitgj estas sufie abrazia. Pliggi alkaligas,
neitraligas acidecon de fermentadoj, solvas la mula@mioteinojn kaj preventas tartron.

6.- Fine akve lavu la dentojn per aldmuco je malforta premo. Sekigu vian broson.

Ne konfuzua senton de "fréa bwo", kiun kaizas mentolo de dentpastoj, kun tiu de "purgobu

kiun vi ekhavas peii tia lavmaniero.

Tiam kiam vi ankora fumadas, tiu puriganta ceremoniaro, refarita piertage, gos unu el tiuj

pasoj al agokiuj tiel gravegas por progresado de via malfumad

Kuragu kaj bonargancon

76




Konkludo

Tiu ¢i libro ne estas gvidlibraiar nur vi sciagu vi reale deziras fuéesi, kiel vi deziras tion
plenumi, t.e. konstrui vian strategion. Mi nur poogs al vi ianlarujon. Eble mi sukcesis elmontri
al vi la mekanismojn de dependeco, kaj eblajn vojpr superregi vin mem. Gravegas ke via
sukceso estos vere via, ne mia, ne tiu de medikamnde iu ajn ludilo. Neniu devadeli vian
triumfon. "Mi sola" diras infanoj, kiuj ne deziras esti anstati@j. Tiu nura kondo gravegas por
ke la forlaso de via cigaredo estu definitiva.

Mi ne ¢agrengas se fumantoj de mia konsultejo ne estascéamtaj kiam ili rehejnfias.
Same ne gravas al mi ke vi ne estingas vian lasgaredon tuj kiam vi finfermas tiug libron.
Gravus por mi ket movu ion ajn en vi, malfermu solvojn, ke vi e®tompreninta ke temas pri
laboro super vi, pri konstruo de propra stratebioua legado estasam tro rapida. Oni tro rapide
deziras koni la finon. Oni atendas miraklon. Relégulante. Refaru ekzercojn, elpensu novajn.
Taksoj gravegagar ili igas vin preni viajn birojn. Refaru ilin, kkomparu viajn poentojn. Vi scios
¢u vi sangigas, matuiias, éu via éesdeziro grandas, @ ¢u vi stagnas, &regresasCiu fumanto
estas aparta. Notu tion, kio resonas en vi, notwiarkajero la ideojn, kiujn vi ekpensas. Oni
neniam regule progresas. Oni armairas, poste retretas. Tio estas tute normala.sBed reale
deziras, vi ne malesperos. La taksoj gvidos vingedr pri kio vi ankoré devas labori kaj cerbumi.

Mi dezirus anka ke vi bone estu analizinta tion, kion alportasialigaredo. Komprenu kg
ne rekte kazas plezurojn, kiujn vi eltiras &i. lli devenas el aliaj fontoj, do vi nenion perdosst
kiam vi gin forlasos.

Solvi la problemon de la beneficoj el fumado estaapli simple. Cigaredo estas ilo de
interhoma komunikado. Necesus ke vi trovu alianopepor komenci interrilatojn. Vi povas
ekparoli pri pluvo kaj bela veteropi gromenigi vian hundon. Tiuj bestoj tiel facile &ngas kun
samspeculoj ke tio povas faciligi rilatojn interajl mastroj. Ekzistas ankakursoj, de danco,
pentrado, lingvoj, amikaj societoj, politikaj paiti Ili ebligas atingi samtempe du celojn, teksi
rilatojn kun homoj, kiuj havas samajn interesojel kii, kaj disvolvi iujn el viaj talentoj.

Sed la plej malfacila tasko koncernas la rilatotenrvi kaj vi. Temas pri la cigaredo, kiu
forigas enuon, malplenecan senton, nostalgion, rkildigas moralan doloronCefe tiu, kiu
trankviligas angoreton, baraktas kofitsdreson, la malstéanta cigaredo. Tiu plejparte agas per la
senpera efiko de nikotino, kiu rilaksas muskolofpe vi kategorfias inter la rapidemaj,
hiperagemaj kaj stédaj fumantoj, ne prenu antianksiajn medikamentéjiivole lernu malst@gi,
eble per kelkaj rilaksaj seancoj, same kiel ontriress busoforojn malstréi siajn muskolojn per
ekzercetoj dum ili atenddss ruga trafiklumosangigos al verda. Pensu ke nikotino, dgnrilaksas
la muskolojn, pligrandigas la psikan anksion. Darissukcesus mastri la muskolan §te nur per
simplaj ekzercoj, vi male multe gajnus. Kaj aimkia ebligas agi, ankoaunu el tiujpasoj al ago,
kiuj tiel gravas por malfumadi.

La logika konsekvenco de tiu laboro super vi memasgvidente ke vi forlasos cigaredon.
Sed eble tiu konsekvenco ne estus la plej gravenahkto ne simple estas nur furmiima, kiun
necesus malkonekti. Li estas kompleksa homo gis, nun, krom nura mekanika dependeco
komisiita al Roboto, uzadis sian cigaredon poroalfirmultegajn vivproblemojn. Do malfumadi ne
nur estas fugesi, sed ankakaj cefe trejngo por solviciujn tiajn problemojn. Forlaso de cigaredo
kvazai alvenas kiel premio. Same kiel la nura celo de edukagenerale ne estas lernigo de
speciala profesio, sed fari el lernanto homon agegptan al moviema realeco. Same kiel bicikla
trejnigo pretigas tiel bone konkursajn skiistojn kiel ssgn campionojn. Tia trejrfio al solvo de
viaj problemoj kaj kontrolo de viaj deziroj kaj imisoj plivastigos siajn efikojn tre transe de la
strikta celo al furbeso, tre profite por vi.
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Fidu nur vin. Via funéeso interesas neniun krom \i &ia parencaro. Bone analifiujn
kontraitabakajn regdecidojn kaj iliajn verajn efikojn. Ekaple, malpermeson vendi cigaredojn al
neplenguloj. Kvankamgi estis dekretita por protekti ilin, pro publikangacu eblas trovi pli bonan
instigadon transga kaj ateti kontrabandajn cigaredojn surstraté® plialtigi la prezon de
cigaredoj? Kia bela premio por mafioj de kontrabstugl kaj falsistoj, kaj kia granda mona depreno
el la plej malréuloj, kiuj plej multe fumadas, kaj kia instigo fudiastumpojn! Se vi mortas 10
jarojn tro frue, kia belpargo por pensiokasoj kaj flegado de maljunuloj! Senavas fungesi per
medikamentoj, via mono pligrandigos la profitojnfdemaciaj firmaoj, kiuj ne pagas impostojn pri
sia "setado”, dum nenio financas nedependan publikaaden, kiu dezirus kompreni vian
dependecon por helpi viin regi.

Indignu. Reagu. Ne plu konsentu esti ekspluatatapremata, kaj samtempe persekutata,
stigmatizata de tiuj, kiuj ne deziras vian bonomlgrai ke ili deklaras agi pogi, je la nomo de la
Publika Sano. Fakte, tio estas nur tre efika peyo gtenumi pli bonan socian, kvazgolican
kontrolon de landanaro. Ili mem metas kaptilon.gleaktoru dupon. Ribelo estu la motoro de via
malfumado Cefe, post kiam vi sukcesas, toleru, ne Rurkun la hordo de la puritanoj, kiuj pensas
nur malpermesi kaj puni. Fumanto estas la unuragla viktimo de tabako. Staru flanke de tiuj,
kiuj ankorai malfacile vadas en t&imejo, provu instigi ilin imiti vin, proponu aliihelpon, kaj per
via propra ekzemplo montru al ili kiel finsukcesi.
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Cef-ideo

Malfumadine nur estas funéesi
sed anka kaj cefe trejngo por solvi multajn vivproblemojn.

Ekzerco

Presigui tiun etikedan pgon,
eltondu ilin,
gluu unu sur vian paketon de cigaredo;.
Tio estogpaso al ago.

Mo Mo M

|
|
%

Mi Mi M
Malfumadas ] | Malfumadas

|

Tio helpas ne akcepti kaj reciproke ne donaci edajn,
tiel gi rompas sociajn kutimojn.

Plie, ciufoje kiam vi ekbruligas cigaredon, vi pensosrpalfumado.

I
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Mi tute ne estas "ANTI-TABAKA ".

Mi estas anti-kancera,
anti-infarkta, anti-arterita,
anti-kronika bronkita.

Mi estas anti-fuma...

...kaj anti-MALRICECA....

Neniu fumanto povas plu ignori ke FUMADI MORTIGAG&I scias ke li NEPRE DEVUS
fumcesi. Sed malgratiu minaco, la morto estas nek certa, nek proksighaeble evitebla. Tio
mildigas la angoreton kaj ebligas plu vivi.

Sed ekzistas alia minaco de morto, certa, neewuit&h) tuja.Gi devenas de la sento ke
cigaredo estas VIVNECESA. Do féso signifas mortverdikton. Tiam kiam fumanto néags
kompreninta kial tiu sento estas nura ILUZIO, vearastaklo al fumbeso estas la TIMEGO
FUMCESI, kiun oni povas eskapi nur plu fumadante.

Cigaredo estas tiel mirinda ilo ke, gene ekzistus, necesigin inventi. Gi ebligas alfronti
sennombrajn vivsituaciojn, malfacilajn komunikogtreson, la bezonon agi, sed ankdezurojn,
rilakson. Plejparto de la fumantoj konstruis siawom kun gi. Neniu medikamento iam kapablos
plenumi tian gravan rolon.

Oni kapablas plu vivi sen tabako nur post kiamestas lerninta sohdiujn tiujn problemojn
sen cigaredoginta neutila. Tiam ongin forlasos nature, same kiel oni sen ploro fogasan oldan
plusgon. Mi nomas MALFUMADI tiun lantan, profundan kajpmpostioman laboron de
memmalkonstruo-rekonstrugtpnon posgtono.

MALFUMADI ne estas simple NE fumi kaj memvole rdzita bezonon, atendante e
foriru. Tio estas AKTIVA laboro por konstrui novaersonecon kaj lernadi novajn refleksojn. Nur
fumanto havas intereson fdesi. La socio objektive deziras ke li plu fumadii.ekspluatas lin,
monpremas lin, durgi persekutas kaj stigmatizas lin, je la nomo deuélika Sanogi instigas lin
reagi per pli forta alkr@go al sia cigaredo, por defendi sian minacatan estsnt.

Bona respondo estus ke li ribelu korittau kaptilo. Kapablu tiEi lernolibreto helpi lin trovi
sian propran strategion por malfumadi, kaj konstravan propran identecon, plican kaj pli
fortan. De tiam, post kiam cigaredgas neutila, li kontemplos serene la batalojn détadretka]
aktivistoj, kiuj lin ne plu koncernas.

Biografio

Nomumita Profesoro de fiziologio en 1960 Kagfkuracisto de Interna Medicino en la
hospitalo de Nanterre en 1977, Robert MOLIMARD iiag$as de tiam al la esplorado pri tabako
kaj dependeco, kuracado de fumantoj kaj instruaelprdfesiuloj. En 1982, li organizis la unuan
kolokvon en Francio pri tabaka dependeco, kajridie en 1983 la mondunuan sciencan societon
por disvolvi tabakan esploradon, kiun li renomisl®®0 per neologismtlabakologio”,vortiganta
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tiun novan fakon. Li prezidis l&5ociété de Tabacologigls 2004, kiam li forlasigin, pro tio ke li
ne plu kapablis defendian dependecon konirda premoj de farmaciaj firmao;j.

De 1977gis 1995, en sia laboratorio de Eksperimenta Mediein la Fakultato de Parizo, li
esploradige ratoj la tabakan dependecon. Emerita, li pluagaghs tiun temon en la laboratorio de
neiro-psiko-farmakologio de d-ro Renaud de Beaurepairdéa hospitalo Pol Giro (Paul Guiraud)
en Vilguifo, kie li ankai persone kaj senpage konsiladas fumantojn.

Kiel membro de Sciencaj Komisionoj, li partopreraa 3 kolektivaj libroj pri tabako,
publikigitaj de INSERMo (Franca scienca esploraiin®), inter ili la lasta kolektiva ekspertizo
"Tabako:Kompreni dependecon por agili publikigis plurajn sciencajn artikolojn priltako kaj
tabakismo, kaj du francajn librojn, kies Esperantadukon |li mem plenumis, tiuéi kaj "La
Fumado”(Eldonisto SIDES)senpagelsuteblan je:

http://www.tabac-humain.com/wp-content/uploads/2020 a-Fumado.pdf
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