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Πρόσφατα η Βρετανική Ια-
τρική Εταιρεία εισηγήθηκε 
τη νοµοθετική απαγόρευ-

ση του καπνίσµατος µέσα στο 
αυτοκίνητο. Και τούτο γιατί οι 
τελευταίες µελέτες απέδειξαν ότι 
το κάπνισµα µέσα στο αυτοκίνητο 
είναι 23 φορές πιο βλαβερό από 
το κάπνισµα σε ένα µπαρ καπνι-
στών. Με απλά λόγια, αν κάποιος 
καπνίζει ένα πακέτο τσιγάρα µέσα 
στο αυτοκίνητό του ενώ ταξιδεύει 
από την Αθήνα για τη Θεσσαλο-
νίκη, στην πραγµατικότητα κα-
πνίζει 23 πακέτα. Ο καπνιστής 
δηλαδή συνεχίζει να καπνίζει 
ακόµα και όταν δεν έχει το τσιγά-
ρο στο στόµα του. Με βάση αυτά 
τα δεδοµένα, η Βουλή της Αυ-
στραλίας πρόσφατα ψήφισε νόµο 
σύµφωνα µε τον οποίο τα πακέτα 
των τσιγάρων θα κυκλοφορούν 
σε απόχρωση µαύρου χρώµα-
τος, ενώ µαζί µε την ένδειξη π.χ. 
«το κάπνισµα προκαλεί καρκίνο» 
θα υπάρχει και φωτογραφία του 
καρκίνου του στόµατος πάνω 
στο πακέτο.  Στην Αµερική, όχι 
µόνο απαγορεύεται το κάπνισµα 

ακόµα και στους ανοιχτούς χώ-
ρους (πεζοδρόµια, πάρκα κ.λπ.) 
αλλά προβλέπεται να τιµωρείται 
και µε πρόστιµο 50 δολαρίων 
ο καπνιστής. Είναι άραγε όλα 
αυτά υπερβολικά; Ο Παγκόσµιος 
Οργανισµός Υγείας διαπιστώνει 
ότι η Αυστραλία, η Αγγλία και η 
Αµερική, που έχουν εφαρµόσει 
την αυστηρότερη αντικαπνιστι-
κή πολιτική, είναι οι χώρες που 
κατάφεραν να ελαττώσουν τους 
θανάτους από καρδιαγγειακές 
παθήσεις στο ένα τρίτο.

Αντίθετα, η χώρα µας που βρί-
σκεται στον αντίποδα αυτής της 
λογικής, µε τον αντικαπνιστικό 
νόµο που ψηφίστηκε σε πλήρη 
παράλυση, απλώς χειροτερεύει 
συνεχώς τη θέση της από πλευ-
ράς επιβίωσης του πληθυσµού 
της. Από τις πρώτες θέσεις στις 
οποίες βρισκόταν παγκοσµίως 
υποχώρησε στη 15η θέση. 

Μήπως είναι καιρός κάποιος 
αρµόδιος επιτέλους να ευαισθη-
τοποιηθεί για ουσιαστική εφαρ-
µογή του αντικαπνιστικού νόµου;

Η καφεΐνη µπορεί να µας 
τονώσει το πρωί για να 
«βγάλουµε» τη µέρα, αλλά 

τη νύχτα µπορεί να µας κάνει 
να στριφογυρίζουµε στο κρεβάτι 
µας – εκτός κι αν είµαστε «νυχτε-
ρινοί» τύποι, σύµφωνα µε µία 
νέα µελέτη. Οι ερευνητές λένε 
πως η παρούσα µελέτη είναι η 
πρώτη που εξετάζει τις επιδρά-
σεις της καφεΐνης σε συνάρτηση 
µε τον «χρονότυπο» - την ταξινό-
µηση των ανθρώπων, δηλαδή, 
αναλόγως µε τις ώρες της ηµέ-
ρας που βρίσκονται στη µέγιστη 
εγρήγορση και δραστηριότητα. 

Γι’ αυτό τον λόγο θεωρούν τα 
ευρήµατά τους ως προκαταρ-
κτικά και λένε πως απαιτούν 
επιβεβαίωση από νέες, µεγαλύ-
τερες µελέτες. Η παρούσα µε-

λέτη πραγµατοποιήθηκε σε 50 
φοιτητές, οι οποίοι κατέγραφαν 
επί µία εβδοµάδα την κατανάλω-
ση καφεΐνης και τις συνήθειες 
ύπνου τους. 

Όλοι φορούσαν επίσης ειδικές 
συσκευές στον καρπό, οι οποίες 
κατέγραφαν τις κινήσεις τους, 
ώστε να διαπιστωθεί εάν ξυ-
πνούσαν το βράδυ. Καθ’ όλη τη 
διάρκεια της εβδοµάδας, εξάλ-
λου, οι ερευνητές έπαιρναν από 
τους φοιτητές δείγµατα σιέλου 
για να µετρούν τα επίπεδα της 
καφεΐνης στον οργανισµό τους.

Επειδή οι εθελοντές ήταν 
φοιτητές, είχαν τέτοια έλλειψη 
ύπνου ώστε για τους περισσότε-
ρους δεν είχε καµία σηµασία η 
ποσότητα της καφεΐνης στο αίµα 
τους: κάθε φορά που έπεφταν 

στο κρεβάτι, κοιµόντουσαν αµέ-
σως, δήλωσε ο επικεφαλής ερευ-
νητής δρ Τζέιµι Ζάιτσερ, επίκου-
ρος καθηγητής Ψυχιατρικής & 
Συµπεριφορικών Επιστηµών 
στο Πανεπιστήµιο Στάνφορντ. 
Εντούτοις, στους πρωινούς τύ-
πους, δηλαδή όσους είχαν την 
συνήθεια να ξυπνούν νωρίς το 
πρωί, παρατηρήθηκε ότι όση πε-
ρισσότερη καφεΐνη έπιναν, τόσο 
πιθανότερο ήταν να µην κοιµη-
θούν ήσυχα το βράδυ, αλλά να 
ξυπνούν σε τακτά χρονικά δι-
αστήµατα. Ανάλογη συσχέτιση 
δεν παρατηρήθηκε στους νυχτε-
ρινούς τύπους, δηλαδή σε όσους 
έµπαιναν τις πρώτες πρωινές 
ώρες για ύπνο και έτσι ξυπνού-
σαν πολύ αργά το πρωί ή και το 
µεσηµέρι ακόµα.

Πόσο βλάπτει το κάπνισµα στο αυτοκίνητο

Η καφεΐνη και η αποτελεσµατικότητά της




