Sinu unistuste terve
ja tubli laps on su
pingutust vaart!

Suitsetamisest loobumise néustamine on tasuta ja kdtte-
saadav igas maakonnas. Kabinetid asuvad suuremates
haiglates ja tervisekeskustes. Info néustamiskabinettide
kohta leiad aadressilt www.terviseinfo.ee

Sinu laps vajab tervet ema. Ara hakka
parast siinnitust ja rinnaga toitmise
I6petamist uuesti suitsetamal

Samuti dra luba kellelgi suitsetada
enda ja oma lapse ldheduses!

Rohkem infot:
www.terviseinfo.ee

Suitsetamine
raseduse ajal...
tosised faktid

5‘5 Tervise Arengu Instituut
’A‘ National Institute for Health Development




Kas on maailmas veel midagi kaunimat
ja kiitkestavamat kui noor ema, kes hoiab
kdtel tervet last?

kirjanik Ivan Turgenev

Koik naised alustavad rasedust unistades tervest, heade vaimse-
te ja flitisiliste voimetega lapse saamisest. Ometi naitavad faktid,
et paljud tulevased emad-isad ei ole valmis enda eluviisi muutma
ja tervisele kahjulikest harjumustest loobuma, et oodata taiesti
terve ja hea arenguvdimega lapse siindi.

Tervise Arengu Instituudi andmetel on 16-64-aastastest nais-
test 17,1% igapaevasuitsetajad ja 8,2% juhusuitsetajad.
Kuigi noorte naiste suitsetamislevimus on mdnevérra madalam
(16-24-aastaste vanusgrupis on igapdevasuitsetajaid 13,6%
ja juhusuitsetajaid 12,3% ning 25-34-aastaste seas vastavalt
15,8% ja 7,6%), on olukord murettekitav.

Noortest juhusuitsetajatest vdivad saada nikotiinis6ltuvuse
kujunemise ja suitsetamistegevuse rufiini teel peatselt psi-
suitsetajad. Mida varem alustatakse suitsetamisega, seda kiire-
mini ja tugevamini kujuneb vélja nikotiinisdltuvus. Bioloogilise
eripéra t6ttu kujuneb naistel sltuvus kiiremini ja ptsivamalt kui
meestel.

Eesti meditsiinilise stinniregistri 2008. aasta andmetel suitse-
tas rasedusega arvele tulnud naistest 10,6%. Vaid 1,6%
neist l6petas suitsetamise esimese kolme raseduskuu jooksul,
tlejaanud 9% ei suutnud loobuda...

Tihti kusib tulevane ema arstilt voi
ammaemandalt jargmist:

+ Kuidas mdjub suitsetamine minu siindimata lapsele?

+ Minu abikaasa, perekond ja sobrad suitsetavad - kuidas pean
toimima?

+ Mida ma saaksin teha, et kaitsta oma tulevast last?

- Ma ei teadnud, et olen rase, ja suitsetasin, kas tubakasuits on
juba kahjustanud minu stindimata lapse tervist?

+ Kas lahjemad sigaretid voi suitsetamise vdhendamine tuleb
mu lapse tervisele kasuks?

+ Millised on vaimalused suitsetamisest loobumiseks?

Arst ja ammaemand vastavad:

+ Naisel on kogu ta munarakkude tagavara siindides kaasas.
Seega kahjustavad nikotiin ja teised tubakamiirgid muna-
rakke juba enne viljastumist. Viljastumisvgimeliste muna-
rakkude hulk ja rasestumise tdendosus seoses suitsetamisega
vdhenevad. Mdnigi kord on suitsetamine lastetuse ainsaks
pdhjuseks.

Raseduse ajal jagab ema lootega kdike, mis satub fema
kehasse, k.a tubakasuitsu. Sindimata beebi saab mirgi-
seid aineid ema vereringest platsenta kaudu. Tubakamdirgid
kahjustavad emaka, platsenta ja nabavaadi veresooni ning
pohjustavad nende kokkutdmbeid. Seetdttu saab loode oma
kasvuks ja arenguks véhem vajalikke toitaineid ja hapnikku.
Tagajarjeks on lapse oodatavast vaiksem siinnikaal, mis oma-
korda on peamine véikelaste surma pdhjus.

Platsenta veresoonte kahjustus on pdohjuseks, miks suitse-
tavate naiste lapsed stinnivad tihedamini enneaegsena.

Suitsetamisest kahjustatud platsenta paikneb emakas sage-
damini valesti ning vgib irduda enne, kui Gige stinnitusaeg
kdes on. Edasi sdltub juba arstiabi kiirusest, kas tldse suu-
detakse keisrilGike abil enneaegne beebi elusalt ema kdhust
katte saada.

14% enneaegseid stinnitusi ja 30% alakaalulisi beebisid on
emade rasedusaegse suitsetamise tagajarg.

Raseduse ajal suitsetavate naiste beebidel on kdrgem oht
kaasaslindinud arenguhdireteks. Ema suitsetamine kahjustab
lapse kopse ja soodustab haigestumist.

Beebid, kelle emad suitsetavad enne ja pérast stinnitust, on
3-4 korda enam ohustatud dkksurmast.

Lapsepdlves esineb suitsetavate emade lastel keskmisest
enam suhtlemis- ja 6ppimishéireid, neil on madalam enese-
kontroll ja/voi hiiperaktiivsus.

Suitsetava ema laps stinnib maailma nutuse ja nérvilisena
- nikotiiniséltlasena.

Suitsetava ema lapse immuunsiisteem on ndrgem, laps on
vastuvotlikum haigustele ja tal esineb lapseeas suurenenud
vajadus terviseteenuste jarele vorreldes mittesuitsetajate
perest périt lapseqa.

Passiivne suitsetamine, st suitsetavate inimestega samas
ruumis viibimine, mdjub sama kahjustavalt kui suitsetamine.
Teiste suitsetavate pereliilkmete voi t66kaaslaste riietel olev
tubakal6hn ja vingugaasikiillane véljahingatav 6hk on rase-
dale naisele ja stindimata lapsele kahjulikud.

Pole vist ihtegi ema, kes ei teaks, kui oluline on rinnapiim fema
dsjastindinud lapsele. Suitsetaval emal on aga rinnapiima
vdhem ja imetamise kestus |lihem vérreldes mittesuitsetava
emaga.

Mitte kunagi ei ole liiga hilja loobuda
suitsetamisest!

» Suitsu kahjustav toime organismile on ofseses séltuvuses
suitsetamise intensiivsuseqa, s.o suitsetatud sigarettide arvu
ja suitsetamise staaziga.

+ Suitsetamisest loobunud raseda naise organism paraneb tasa-
pisi. Minevikus suitsetatud sigarettide kahjustav méju on seda
vdiksem, mida rohkem aega on suitsetamisest mé6dunud.

+ On levinud mudt, et lahjemad sigaretid ja langetatud siga-
rettide arv on lahendus. See ei vasta toele, sest iga suitseta-
tud sigaret kahjustab ema ja tulevase lapse tervist. On vaike
erinevus, kas suitsetad kiimme sigaretti voi Gheksa. Erinevus
on aga tohutu, kui Uhe sigarefi asemel valid ftaieliku
loobumise.

- Suitsetamisest tuleb loobuda kohe. Ara liikka loobumist
homsele! Tee seda tinal

+ Oled proovinud suitsetamisest loobuda, kuid see pole
onnestunud? Enesesiilidistusest ei ole kasu. Urita uuesti kuni
onnestumiseni!

+ Abi saamiseks p6ordu oma perearsti vGi suitsetamisest
loobumise ndustaja poole.

+ Tule koos teiste pereliikmetega! Suitsetamisest loobuda on
kergem partneri ja perekonna toetusel.

Parast suitsetamisest loobumist hakkavad
positiivsed méjud avalduma kohe:

+ 20 minutit - vererdhk ja pulss normaliseeruvad

+ 1 tund - rasedusaegsete komplikatsioonide oht vdheneb

- 8 tundi - nikotiinitase veres langeb ja verevarustus paraneb

+ 1 paev - kopsude 166 paraneb, vingugaas (CO) valjub
organismist

- 2 paeva - nikotiin eraldub organismist, siindimata lapse
kasvuohud véhenevad

- 3 péaeva - energiatase téuseb, hingamine muutub kergemaks

+ 1 kuu - suitsetamisest loobumise drajgdgmandhud on mé6du-
nud, hingamine ja energiatase paranevad pidevalt

+ 6 kuud - beebi ohud kannatada hingamishéirete, astma,
allergia, keskkarvapdletiku jms all vahenevad

+ 1 aasta - lastel véheneb oht alustada suitsetamist varases
eas



