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4回シリーズでお届けする健康コラム。前回のコラムでは『長生きするお酒の飲み方』について、
そして今回は『長生きするタバコの吸い方』について、不整脈センター長の佐藤医師にお聞きします。

次回は、長生きするタバコの吸い方について詳しくお聞きします

［第2回 （全4回シリーズ）］　ちょっと気になる、心臓と血管の話

その一服で、血管が錆びる！
長生きするタバコの吸い方？2

タバコで血管が錆びる
タバコには多くの物質が含まれてい

ますが、ニコチンと一酸化炭素による
影響がメインになります。
ニコチンを摂取すると、交感神経を
刺激し血圧と脈拍がどちらも上がるた
め、心臓の仕事が増えます。さらに血液
の中の一酸化炭素が増加し、酸素の
量が不足するため、心臓は仕事が増え
たのに、もらえる酸素の量は減少しま
す。結果的に一服するたびに心臓に負
担をかけることになります。
また、タバコに含まれる酸化物質は、
血管を傷つけ、血液を固まらせ、動脈
硬化を引き起こします。金属が酸化し
て錆びることをイメージしてみてくださ
い。血管は酸化物質で状態が悪くな
り、さながらタバコによって血管が錆び
ると言えます。

お酒は善玉コレステロールを
増やすが、タバコは？
前回のコラムで、『お酒は善玉コレス

テロールを増やす作用がある』と言い
ましたが、タバコはどうでしょうか？残念
ながら、タバコは善玉コレステロールを
減少させるだけでなく、悪玉コレステ
ロールを増やし、動脈硬化を促進させ
てしまいます。お酒と違って、プラス面は
ないようです。

タバコは老化を加速させる！？
禁煙で取り戻せないの？
タバコを吸うと、心筋梗塞や肺がん
になりやすくなるのは子供でも知ってい
ます。では、どの程度悪影響があるので
しょうか？〈表〉を見ると喫煙者と非喫
煙者では、心筋梗塞などの循環器病・
がん、そして全体の死亡率が約２倍に
なります。タバコを吸う人は吸わない人
と比べて、『２倍のスピードで老化して

いく』と言っても良いかもしれません。
ただし、禁煙することで、〈表〉のよう
に危険度が大幅に低下させることがで
きます。

お酒・タバコ、大人のたしなみ方
タバコの利点が全くないわけではあ

りません。ただ、それはわずかであり害
の方が圧倒的に大きいと言わざるを得
ません。また、喫煙はタバコを吸わない
周りの方にも悪影響を与えてしまいま
す（受動喫煙）。最初に『長生きするタ
バコの吸い方』と言いましたが、その方
法は禁煙以外ありません。
『お酒はやめなくても良いが、ほどほ
どに。タバコはやめるべき。』
これが健康に長生きする秘訣です。

〈表〉 非喫煙者を1とすると、喫煙者の危険度は
高いが、禁煙によって大きく低下する
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佐藤 大祐　中央病院　循環器内科　不整脈センター長
Daisuke Sato

PROFILE

経歴
済生会泉尾病院 循環器科
野崎徳洲会病院 循環器科
康生会武田病院 不整脈センター医長
杏嶺会一宮西病院 不整脈センター長
中央病院 循環器内科 不整脈センター長

資格・学会
○医学博士
○日本内科学会内科認定医・内科専門医・
　内科指導医
○日本循環器学会循環器専門医
○日本高血圧学会高血圧専門医・指導医
○日本不整脈心電学会認定不整脈専門医
○日本不整脈心電学会認定心電図マイスター

○エキシマレーザーリード抜去認定医
○リードレスペースメーカー植え込み認定医
○植え込み型除細動器/ペーシングによる
　心不全治療認定医
○Joto Ablation Club世話人
○アブレーションカンファレンス世話人「ゴゴスマ -GO GO! Smile!-（TBS系）」等

テレビ出演や講演会開催多数
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