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Suitsetamisest loobumise néustamisll

teenust osutatakse taiskasvanutele
ja noortele jargmistes kabinettides:

Ida-Viru Keskhaigla SA
Naistekliiniku naistenéuandla
Ravi 10d, Kohtla-Jarve

Tallinnas

Tallinna Lastehaigla SA Kesklinna Lastepolikliinik

Ravi 27, Tallinn
Eelregistreerimine tel 620 7330, 620 7331

Laane-Tallinna Keskhaigla AS

Pelgulinna Sunnitusmaja naistenéuandla
Séle 23, Tallinn

Eelregistreerimine tel 1314

Medicum AS
Punane 61, Tallinn
Eelregistreerimine tel 605 0601

Pohja-Eesti Regionaalhaigla SA
Mustamaée korpus

Siitiste tee 19, Tallinn
Eelregistreerimine tel 617 2063

Seksuaaltervise Kliinik 0U
Suur-Ameerika 18a, Tallinn
Eelregistreerimine tel 666 5123

Tartus

Tartu Ulikooli Kliinikum SA
Kopsukliinik

Riiamnt 167, Tartu

Eelregistreerimine tel 731 8911, 731 8939

Tartu Ulikooli Kliinikum SA
Stidamekliinik

Puusepa 1a, Tartu
Eelregistreerimine tel 731 9359

Tartu Seksuaaltervise Kliinik OU
Vaksali 17, Tartu
Eelregistreerimine tel 744 2086

Ida-Virumaal

Ida-Viru Keskhaigla SA
Torujoe 15, Kohtla-Jarve
Eelregistreerimine tel 337 3777

Eelregistreerimine tel 339 5146,339 5143

Ida-Virumaa Noortenéustamiskeskus OU
Jaama 34, Johvi
Eelregistreerimine tel 337 5875

Narva Haigla SA

Polikliinik

Hariduse 15, Narva

Eelregistreerimine tel 357 2778, 357 2779

Muijal Eestis

Jarvamaa Haigla AS

Tiigi 8, Paide

Eelregistreerimine tel 384 8132
Kuressaare Haigla SA

Aia 25, Kuressaare
Eelregistreerimine tel 452 0115

Louna-Eesti Haigla AS
Meegomae kiila, Voru vald
Eelregistreerimine tel 786 8569, 786 8595

Laanemaa Haigla SA
Vaba 6, Haapsalu
Eelregistreerimine tel 5343 0707

Polva Haigla AS
Uus 2, Pdlva
Eelregistreerimine tel 799 9171

Parnu Haigla SA
Ristiku 1, Parnu
Eelregistreerimine tel 447 3300

Rapla Maakonnahaigla SA
Alu tee 1, Rapla
Eelregistreerimine tel 489 0746

Viljandi Haigla SA
Jamejala kiila, Parsti vald
Eelregistreerimine tel 4352161

No6ustamisteenust isikutele alates 16. eluaastast osutatakse

Euroopa Sotsiaalfondi vahenditest.

Kdige uuemat infot suitsetamisest loobumise kabinettide kohta

leiad www.tai.ee ja www.terviseinfo.ee.
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Oled tubakast -8
loobumiseks valmis?

Tubaka tarvitamisel voib olla mitmeid pdhijusi: uudishimu, eesku-
ju, fdsiline ja vaimne séltuvus jne. Ekslikult vdidakse ka arvata,
et tubaka tarvitamine annab energiat, véhendab stressi ning ei
kahjusta tervist.
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Tegelikkus on vastupidine. "B

Suitsetamine on peamine ohutegur siidame-veresoonkonna hai-
guste, kroonilise obstruktiivse kopsuhaiguse ja pahaloomuliste
kasvajate tekkeks.

Suitsetamist seostatakse otseselt enam kui 25 haiguse
tekkega.

Suitsetamisest on pdhjustatud néiteks:

® 90% kopsuvahi juhtudest

@ 80% krooniliste kopsuhaiguste juhtudest

® 40% stidame-veresoonkonna haigustest keskeas

® 30% koigist vahijuhtudest

Suitsetamine véhendab eluiga keskmiselt 7-13 aasta vorra ning
halvendab oluliselt elukvaliteeti. Suitsetamist peetakse téana-
paeval krooniliseks sé6ltuvushaiguseks, mis vajab ravi.
Otsusta suitsetamisest
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loobumise kasuks juba tana! W

Loobumisega tasub pihta hakata nii kiiresti, kui voimalik. Mida
kauem oled olnud suitsetaja, seda tdsisemad on tagajarjed sinu
fervisele. Suitsetaja jaoks on suitsetamisest loobumine esimene
ja koige olulisem samm tervislikuma eluviisi suunas. Suitsetami-
ne on ka ainuke tdsine terviseriski faktor, mille saad paevapealt
korvaldada.

Hea uudis on see, et sinu tervis hakkab vahehaaval para-
nema kohe, kui suitsetamise maha jatad.

Juba 24 tunni pérast on vingugaas kehast vélja tuulutatud ja
kopsud saavad paremini hingata. Esimese kahe-kolme suitsuva-
ba aasta jooksul muutub stidamelihase infarkti risk poole véaik-
semaks ning seitsme-kaheksa aasta parast on see vordne mit-
fesuitsetaja omaga. Ka kopsuvéhi risk véheneb iga jargneva kuu
ja aastaga, kuni 10-20 aasta jooksul vordsustub mittesuitsetaja
omaga (soltuvalt sellest, kui kaua oled suitsetanud).
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Séltuvusest vabanemine ", )

Tubakas tekitab tugevat vaimset ja fiitsilist nikotiinisoltuvust,
millest on véga raske vabaneda. Kisitluste jargi tahaksid tervelt
70% suitsetajatest tubakast loobuda. Kuid nagu paljud suitseta-
jad on kogenud, ei ole s6ltuvushaigusest iseseisvalt vabanemine
sugugi lihtne. Statistika naitab, et iseseisvalt suudab suitsetami-
sest loobuda ainult 2-4% suitsetajatest.

Margatavalt suureneb tubakast loobumise edukus siis,
kui suitsetaja v6i muu tubakatoote tarvitaja saab nou ja
toetust professionaalsetelt néustajatelt.

Noustajad soovitavad vajadusel ka ravimeid, mis leevendavad
loobumisest tekkivaid drajgamandahte (drevus, masendus, kaalu-
t6us jm). Suitsetaja saab abi ka siis, kui ta vajab mitut loobumis-
Suitsetamisest loobumise

katset.
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noustamise teenus on tasuta ]

Paljudele on uudis, et riik on loonud suitsetamisest loobumise
noustamise kabinetid, kus suitsetajad saavad tasuta abi kah-
julikust sdltuvusest vabanemiseks. Noustamiskabinettides-
se on oodatud ko6ik suitsetajad ja muude tubakatoodete
tarvitajad. Suitsetamisest voorutamine kestab vdhemalt kaks
kuud, mille kdigus suitsetamisest loobuja ja ndustaja teevad tihe-
dat koost66d. Noustamine sisaldab jargmist:

® suitsetaja nikotiinisélfuvuse taseme hindamine

e isikliku suitsetamisest loobumise ja raviplaani koostamine

e noustajapoolne juhendamine, motiveerimine ja toetus

e saavutatud fulemuste pidev hindamine ja tagasiside

Mittesuitsetajaks loetakse inimest alles siis, kui ta on aasta suut-
nud elada ilma tubakata. O
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Noustamise kabinetid
Suitsetamisest loobumise néustamise kabinetid on olemas Eesti
maakondade haiglate ja fervisekeskuste juures.
Leia endale Iahim kabinet ja broneeri aeg.

Suitsetamisest loobumise ndustamisteenuse osutamist viiakse
ellu ,Stidame-veresoonkonna haiguste ennetamise riikliku stra-
teegia 2005-2020" ja ,Riikliku vahistrateegia 2007-2015" raa-
mes.




