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SOLTUVUSEST VABAKS

Enamik inimesi ei suitseta. Eestis ei suitseta tdiskas-
vanutest koguni 7 inimest 10st. Suitsetamine ei ole
igapaevane elunorm. Tubakatarvitamise IGpetamine ei
ole millestki heast loobumine, vaid oluline voit enda ja
tubaka dle.

Ei ole Gihtegi pohjendatud argumenti, miks inimene
peaks suitsetama. On vaid terve rida vabandusi, millega
piltakse digustada oma nikotiiniséltuvust:

.Suitsetamine aitab mul suhelda soprade ja 166-
kaaslastega, kes koik suitsetavad.”

Tegelikult on suitsetamine rituaalne toiming, mis
paremaks suhtlejaks ei tee.

.Suitsetamine rahustab ja pakub naudingut.”

Nikotiin on tugevatoimeline néarvimirk, mis algul
ergutab narvisiisteemi ja seejérel péarsib seda.
Lihikese mdnu ja erksustunde hind on aga ohtlikult
korge, selleks on arvukalt ohutumaid véimalusi.

,Olen juba nii kaua suitsetanud, et niitid pole enam
motet |6petada.”

Kunagi pole |6petamiseks liiga hilja. Risk haiges-
tfuda stidame-veresoonkonna voi hingamisteede
haigustesse, ka mdonda pahaloomulisse kasvajasse
vaheneb oluliselt ka siis, kui loobuda parast aasta-
kiimneid kestnud suitsetamist.

Ukski ahvatlus jatkata suitsetamist pole sinu ja sinu
ldhedaste tervist vaart. Parim samm on tubakast
loobumine.

MIS ON TUBAKAS?

Tubakas on taim, mis kasvab enamikus maailmajagu-
des. Tubakataime kuivatatud lehtedest tehakse sigareid,
sigarette, piibutubakat, vesipiibutubakat, narimistuba-
kat ja nuusktubakat. Tubakas sisaldab nikotiini, mis on
vdimas narvimirk ja pdhjustab séltuvust ning muudab
meie organismi fegevust nagu feisedki uimastid.

Tubakatoodetes on lisaks nikotiinile palju erinevaid
kemikaale, tapne sisaldus varieerub vastavalt tootele.
Naiteks sigaretisuitsus on tle 4000 kahjuliku kemikaali,
sealhulgas vingugaas, torv, atsetoon ja formaldehid.
Sellel kdigel voib olla tervisele laastav toime.



Tubaka tarvitamisel suureneb risk haigestuda
mitmetesse tdsistesse haigustesse - erinevas
vormis vahkkasvajad, krooniline kopsuhaigus, siidame-
veresoonkonnahaigused, hammaste ja igemete
haigused, luude horenemine, viljakuse langus it.

MILLISED MUUTUSED
TOIMUKSID SINU
ORGANISMIS, KUI
JATAKSID SUITSETAMISE
MAHA?

Kui loobumisest on méddas...

20 minutit

Peale viimast suitsu hakkab su vererdhk ning pulss
normaliseeruma. See pidev tunne, et kded ja jalad
kilmetavad, hakkab kaduma.

8 tundi

Su stidameinfarkti risk on hakanud langema ja
hapniku sisaldus veres normaliseerumas.

24 tundi

Vingugaas on Su kehast valjutatud. Kopsud hakka-
vad end puhastama régast ja muudest jaakidest,
mis suitsetamisel tekkisid.

48 tundi

Nikotiin on Sinu kehast KADUNUD! Niitidsest saad
rohkem nautida ka lillelohna ja hea toidu maitset,
sest Sinu haistmis- ja maitsmismeel on paranenud!

72 tundi

Hingamine muutub kergemaks, sest bronhid laie-
nevad. Uhtlasi on Sul niitid rohkem energiat ja
funned end elavamana.

2-12 nadalat

Vereringe paraneb kogu kehas.



1-2 kuud

Loppevad suitsetamisest loobumise véorutus-
nahud, pidevalt paraneb hingamine ning tekib
rohkem energiat.

3-9 kuud

Kopsude 166 paraneb kuni 10% vérra. See tdhen-
dab, et varasem kéhimine ja hingeldamine véheneb
margatavalt vai kaob sootuks.

1 aasta

Vaheneb siidameinfarkti risk 50% vorreldes ini-
mestega, kes endiselt suitsetavad.

10 aastat

Vaheneb kopsuvahi risk 50% vorreldes inimes-
tega, kes endiselt suitsetavad.

15 aastat

Stidameinfarkti risk vaheneb mittesuitsetaja tase-
mele umbes 15 aasta jooksul.

Otsuse tegemine

Kas loobuda suitsetamisest ihekorraga voi vahendades
tubaka tarvitamist jark-jargult? Kdige parema tulemuse
annab see, kui loobuda tihekorraga ning kombineerida
tubakast loobumise ndustamine ning nikotiinséltuvuse
ravi.

Koige olulisem on teha loobumise
otsus, astuda esimene samm ja mitte

alla vanduda esimese loobumisiirituse
ebadnnestumise jarel.

Loobumine kui protsess

Voorutus votab keskmiselt aega 8-10 nédalat.
Loobumine fervikuna on aga pikem protsess, mis kestab
kuni aasta arvutades esimesest suitsuvabast paevast.
Kui tundub, et 8 nadalat on liiga pikk aeg, tasub esi-
algu pustitada vaiksem, aga jdukohane eesmark, naiteks



alustada neljast suitsuvabast paevast, nddalast ning
liilkuda siis edasi.

Mis juhtub esimestel pdevadel parast loobumist? Plia
leida alljargnevate soovituste hulgast enda jaoks olu-
line, hoia seda voldikut alati kdepérast, et saaksid
vajadusel abindu kohe meelde fuletada.

Ettevalmistus loobumiseks

Suitsetamisest loobumiseks sobib h&sti pingevabam
paev. Naiteks puhkuse algus vai tavaelu ritmist erinev
péev. Kui ldhiajal on oodata suuremat pidu, vali loobu-
miseks kolmas pdev pérast Uritust. Enne vabane aga
koigest suitsetamisega seonduvast - sigaretid ja muu
tubakas, tfuhatoosid, valgumihklid jms. Viimane siga-
ret |dpeta otsusekindlalt mingi meeldejaéva rituaaliga
voi s6lmi kas voi kihlvedu. Esimene suitsuvaba paev tee
enda jaoks millegi erilisega meeldejdavaks. Sind voib
loobumisel aidata ka p&evik, kuhu méargid kdik oma tun-
ded, elamused ja saavutused. Tubakast loobumine on
kogu Sinu senise eluviisi muutus.

Kahenadalase ettevalmistusperioodi
véltel pea silmas jargmist:

e Ara suitseta muu tegevusega samal ajal, vaid
vota selleks eraldi aeg. Naiteks, kui oled harjunud
autoroolis suitsetama, siis edaspidi peata suitseta-
miseks auto ja vélju autost.

o Arakasuta puhkehetke kodus v&i 166l suitsetami-
seks, tee seda hiljem eraldi.

® Kirjuta tles pohjused, miks sa tahad suitsetamisest
loobuda.

® Palu pereliikmetel ja sopradel Sinu laheduses mitte
suitsetada voi loobuda suitsetamisest koos Sinuga.

® Maéra |opetamiseks kindel kuupéev, valmistu sel-
leks tosiselt ja pea téhtajast kinni.

e Ara karda abi kiisida. Loobumine on palju tulemus-
likum, kui teed seda koolitatud tervishoiutéotaja
tahelepanu all. P66rdu abi saamiseks oma perearsti
poole vai otsi tles 1dhim loobumise ndustamise
kabinet www.tubakainfo.ee.



Neli esimest paeva on koige ras-
kemad, alljargnevalt saad ideid ja
nouandeid, kuidas sellel ajal rasku-
seid iiletada.

Esimene tubakavaba paev

® Leia suitsetamisele asendustegevus - sport voi
miski muu Sulle huvipakkuv.

® Ole aktiivne, kiilasta mittesuitsetavaid sdpru, mine
jalutama, kinno, teatrisse.

® Proovi véltida nérvilisi olukordi.

® Pea péevikut.

Teine tubakavaba paev

Sul tuleb véidelda véimaliku nikotiininalja vastu.

® Joo paeva jooksul tihti vett.

@ Narvilises olukorras hinga kopsud stigavalt 6hku
t&is, hoia moned sekundid hinge kinni ja hinga see-
jérel rahulikult valja!

® Tegele spordiga, mine vélja koos
mittesuitsetajatega.

® Nari suhkruvaba narimiskummi.
® Hoidu magusast.

Koik vaevused on modduvad ja need annavad vaid
marku nikotiinis6ltuvusest llesaamise protsessist.
Hetkel on kindlasti raske, seega vota paev korraga.
Tuleta meelde, mis oli Sinu motivatsioon loobumiseks.

Kolmas tubakavaba paev

Hakkad otsima ettekaandeid haarata uuesti siga-
reti jarele. Pea vastu!

e Kui suitsetad prooviks ka kdigest ihe sigareti, oled
taas alustanud suitsetamist. Lisaks tekib Sul enese-
haletsus, et sa ei saanud loobumisega hakkama.

o Ka madalama nikotiinisisaldusega sigaretid ei
vahenda sbltuvust, Sa saad tegelikult k&tte sama
palju nikotiini, sest tdmbad suitsu siigavamale ja
hoiad seda kauem kopsudes.

® Pea péevikut ja pane kirja pohjused, miks otsusta-
sid suitsetamisest loobuda.



Neljas tubakavaba paev

Oled iile saanud kolmest kdéige raskemast pae-
vast! Vota vastu onnitlusi voi kiida iseennast!

e Valdi kriisihetkede tekkimist nii kodus kui t66l -
enne motle, siis (tle.

® Hoidu rangelt alkoholist esimese kahe nadala val-
tel. Edasise kahe kuu valtel void tarvitada vaheses
koguses alkoholi seltskonnas, kus keegi ei suitseta.

® Loe lle raha, mis on kogunenud ostmata jaa-
nud sigarettide arvelt ning arvuta kokku oma
tulevikusaastud.

Kiusatushetkel

e Et mitte alluda suitsetava keskkonna majule, hoia
vahemalt esialgu suitsetajatest eemale. Hiljem, kui
oled endas kindel ja uus eluviis on kinnistunud, ei
mojuta suitsetav keskkond sind, vaid sa ise suudad
mdijutada feisi oma eeskuiju ja hoiakuga.

e Valdi alkoholi, kohvi ja muid jooke, mida seostad
suitsetamisega. Sageli satub loobunu suitsetavas
seltskonnas alkoholi tarvitama ega suuda siis tuba-
kakiusatusele vastu seista.

Muuda rutiini - valdi poode, kust tavaliselt siga-
rette ostsid.

Tarbi palju vedelikku, see aitab nikotiini ja teisi jaa-
kaineid kehast kiiremini véljutada.

Selle asemel, et peale s66ki suitsetada, touse lauast
ja pese hambaid.

Hoia end tegevuses. Suitsetamisest loobumise aeg
on sobiv liilkumisharrastuseks nagu ujumine, sork-
jooks, kepikdnd, aeroobika jm alustamiseks.

Hinga 10 korda stigavalt sisse ja vélja ning hoia
viimast hingetdmmet kinni kuni tiku siitamiseni.
Hinga aeglaselt vélja ja puhu tuli &ra. Teeskle, et
see on sigaret ja viska see tuhatoosi. Korda seda.

Pane suhu midagi muud kui sigaret - naiteks por-
gand, suhkruvaba narimiskumm.

Utle oma sopradele ja sugulastele, et Sa enam ei
suitseta, siis satud suitsetades piinlikku olukorda.



Jaa mittesuitsetajaks

Suitsetamisest loobuda on lihtsam kui mittesuitseta-
jaks jaada. Oluline on, et jdad endale kindlaks esimese
kuu jooksul, sellest hiljem hakatakse harvem taas suit-
setama. Kui Sa ei ole suitsetanud 12 kuud jarjest, siis on
Sinust saanud pisiv mittesuitsetaja.

Usu endasse

Mida teha, kui loobumine ei 6nnestunud? Mitte mingil
juhul ei maksa pead norgu lasta ja endale etteheiteid
teha. Kdige otstarbekam on paariks nadalaks voi kuuks
lihtsalt aeg maha vatta ja endaga aru pidada ebadnnes-
tumise pohjuste tle. Just aus eneseanalliiis, uue energia
kogumine ja visadus 6ppida oma vigadest aitavad uuesti
alustada ja sihile jouda.

Kui funned, et tiksi ei Gnnestu ja vajad loobumisel abi,
siis p6ordu tubakast loobumise ndustaja juurde. Koos
leiate kindlasti parima lahenduse.

Tubakast loobumise ndustamise tee-
nus on tasuta ja ei vaja saatekirija.

Soovitatav on eelregistreerimine.

Rohkem soovitusi ning tubakast loobumise néustajate
kontaktid leiate www.tubakainfo.ee.
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