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禁煙の方法①ニコチン依存克服法


“ニコチンガム”
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商品名　：　ニコレット


価　格　：　１個70～80円


長所　：　すぐ効く、調節容易		短所　：　面倒、周りにわかる


使用方法　：


タバコを吸いたくなったらガムを口に含んで数回噛み、５分間、歯と頬の間に置きます。これを繰り返して３０分～１時間かけてガムに含まれるニコチンを少しずつ頬の粘膜から体に吸収してニコチン切れによる不快な禁断症状を押さえるのです。３ヶ月をめどに徐々にガムも減らしてゆきます。


使用量の目安　：　タバコ20本/日の人でガム10個/日、タバコ60本/日の人で20個/日くらい必要でしょう。個人差が大きいので、一概には言えませんが、正しい使い方をすれば20個/日以上使うことはまれです。最初数日は味が不快に感じることがありますが、慣れます。必要なくなれば自然に減らして構いませんが、禁煙開始から少なくとも３ヶ月はいつもニコチンガムを携帯しましょう。


使えない人　：　急性心筋梗塞、重篤な狭心症や不整脈がある人、妊婦、顎関節の病気の人、義歯の人。


副作用　：　口内炎、噛み過ぎた場合などはニコチン過量症状として、頭痛、めまい、むかつき、胸焼け、下痢、動悸、冷や汗など。


副作用への対処　：　ガムを取り出してうがいをして下さい。ガムを半分に切って使うとうまくいくことがあります。
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