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See védljaanne on moeldud abimeheks ja toeks eeskatt
neile suitsetajatele, kel on kas vai kordki peast |abi
kadinud mote vai kavatsus loobuda suitsetamisest. Ka
neile, kes on juba proovinud suitsetamist maha jatta,
kuid kel pole see veel 6nnestunud. Kéik mittesuitseta-
jad, kes hoolivad enda ja oma ldhedaste tervisest ning
kelle lahiimbruses suitsetatakse, leiavad siit samuti
kasulikke napunaiteid, kuidas mdjutada suitsetajaid
loobuma ja aidata neil vabaneda tubakaséltuvusest.
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Enamik inimesi ‘a w

ei suitseta

Eestis ei suitseta 7 1% tdiskasvanud elanikkonnast.

Suitsetamine ei ole igapédevane elunorm, pigem
on seda mittesuitsetamine. Suitsetamine on eluviis,
millel on laastav maju nii inimese tervisele kui ka riigi
majandusele.

8.
Kas Sina tead, mis on ‘|
suitsetamise hind?

e Maailma Terviseorgansatsiooni andmetel sureb
maailmas tubaka farvitamise tottu iga 9 sekundi
jarel 1 inimene.

e Euroopas pdohjustab tubakas 23 000 surmajuhtu
igal nadalal.

e Eestis suitsetatakse 3000 tonni tubakat aastas, mis
Maailmapanga eksperthinnangu alusel pdhijustab
ligi 3000 uut haigusjuhtu ja 2000 surmajuhtu
keskeas.

e Eestis on suitsetamise tagajariel ca 7000 td6ealist
invaliidistunud inimest.

e |gal aastal lisandub Eestis 400-450 peret, kes
t6otava perekonnapea nn tubakasurma tottu
kaotab olulise osa sissetulekust.
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e Eestis pohjustavad suitsetajad ca 250 tulekahiju
aastas.

e Tooandijale on suitsetavad to6tajad otsene kulual-
likas: arvestada tuleb taiendavate ventilatsiooni- ja
koristuskuludega, suitsutundidele kulunud t66aja-
ga, suitsetaja keskmisest sagedama haigestumise,
seega ka asenduspersonali leidmise vajadusega.

Suitsetaja! Sinu parim samm oma tervise heaks
on tubakast loobumine!

Me koik stinnime mittesuitsetajatena - suitsetamine
on dpitud tava. Suitsetamise I6petamine ei ole millest-
ki heast loobumine, vaid oluline vit enda ja tubaka
tle. Mitte kodik edasistest nduannetest ei ole vastuvde-
tavad igalihele, seeparast tuleb leida endale sobivaim.

Soovides teada, kas praegu on Sinu jaoks parim aeg
suitsetamisest loobuda, liida kokku, mitu jah/ei punkti

saad, vastates jargmistele kiisimustele: ...
Miks ma tahan loobuda -8
suitsetamisest ?
Jah Ei

Mul on tekkinud probleemid tervisega 2 punkfti 2 punkfti
Mul on tekkinud majanduslikud 2 punkfti 2 punkfti
probleemid

Planeerin lapse saamist 3 punkfti

Minu mittesuitsetav partner ei salli 2 punkti 2 punkti
suitsetamist

Minu seltskonnas ei ole suitsetamine 1 punkt 1 punkt
soositav

Minu t66koht on mdeldud 1 punkt 1 punkt
mittesuitsetajatele

Olen hairitud tubakaldhnast enda 1 punkt 1 punkt
riietel

Olen hairitud tumedast 1 punkt 1 punkt
hambavaabast

Olen hairitud oma hallikast 1 punkt 1 punkt
ndojumest

Liidan saadud punktid




Saades raskema kaalukausi "jah” vastusega, on minu
jaoks praegu 6ige moment loobuda suitsetamisest.

Ei ole tihtegi tosiseltvoetavat argumenti, miks
inimene peaks suitsetama. On vaid terve rida
enesevabandusi omandatud suitsetamishar-
jumuse jatkamiseks, mida toetab séltuvus
nikotiinist ja millega puaiitakse 6igustada
harjumuslikku eluviisi. Méned naited:

~Suitsetamine on mulle abiks suhtlemisel
soprade ja tookaaslastega, kes koik
suitsetavad.”

Kommentaar: tegemist on rituaalse toimingu ja
enesepettega, nagu aitaks suitsetamine paremini
suhelda.

~Suitsetamine rahustab ja on mulle
naudinguks.”

Kommentaar: tubakas olev nikotiin on fugeva-
toimeline mirk, mis algul &rritab nérvisiisteemi ja
seejarel péarsib seda. Ajutise monu ja erksustunde
hind on ohtlikult kallis, kui saavutad selle tubaka abil.
Selleks on arvukalt ohutumaid véimalusi.

,Olen juba nii mitmeid aastaid suitsetanud, et
seda pole niiid enam maotet I6petada.”
Kommentaar: suitsetamisest pole kunagi hilja
loobuda. Risk haigestuda stidame-veresoonkonna voi
hingamisteede haigustesse vd6i monda pahaloomulisse
kasvajasse vaheneb oluliselt ka siis, kui on suitsetatud
aastaklimneid ja siis loobutud.

Ara otsi siintoodud ja teisigi vabandusi, mis
ahvatlevad sind suitsetamist jatkama. jaa
endale kindlaks!
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Otsuse .
tegemine

Sageli kerkib kiisimus, kas |dpetada thekorraga voi
astmeliselt, vahendades suitsetamist jark-jargult.
Uhekorraga Idpetajad on tdenduspdhiselt edukamad.
Parimat tulemust annab suitsust loobumine koos
teistega thes grupis.

Koéige tahtsam on tubakast L
loobumise OTSUS.

Sobiva pdeva valik on vaja hoolikalt Iabi méelda.

Vali mittesuitsetajana alustamiseks p&ev, mis on
vaba liigsest pingest. Naiteks puhkuse esimene péev
vOdi paev, mis on erinev tavaelu ritmist. Kui lahiajal
on oodata pidustust/stinnipaeva/uritust, kus on ette
ndha suitsetamist, siis vali kuupdev 3 paeva péarast
seda Uritust.

Eelnevalt vabane kdigest endise eluviisi juurde
kuuluvast suitsetamisega tavapéraselt seonduvast
(sigaretid ja muu fubakas, tuhatoosid, valgumihklid
jms.). Lopeta "viimane sigaret” otsusekindlalt mingi
meeldejaava rituaaliga. Seo end kas véi kihlveoga ja/
v0i leia endale foetaja, kes Sind hoiab valitud teel.

Valmista end psiihiliselt ette, et |6petamiseks
madratud péevale jargnevat alustad uue sisuga.
Tee uue elu alguspédev endale millegi ebatavalisega
meeldejaavaks.

Soovitav on hakata pidama pé&evikut, kuhu méargid
koik oma tunded, elamused ja saavutused.

Tubakast loobumine on kogu sinu senise

eluviisi muutus

Kahenéadalase ettevalmistusperioodi valtel pea

silmas jargmist:

e Ara suitseta samal ajal, kui midagi teed. Suitse-
tamiseks vota endale eraldi aeg. Néiteks, kui oled
siiani harjunud autoroolis suitsetama, siis niitd
pead auto peatama ja autost valjuma, et suitsu teha.

e Kapuhkemomendil, olgu kodus vGi 166, dra suitseta.

6



Puhka ja alles siis mine spetsiaalselt suitsetamal
® Aseta sigaretid, vélgumihklid, tuhatoosid eba-
harilikesse paikadesse. Korralda endale kodus
suitsetamisvabad piirkonnad ja laienda neid jarjest!
e Kirjuta tles, mida tunned iga konkreetset sigaretti
suitsetades!

Kujunda endas veendumus, et suitsetamine, mis on
siiani olnud Sinu jaoks tavaparane, on siiski ebaharilik
tegevus!

Maara enda nikotiiniséltuvuse aste
Fagerstromi astmestiku jargi :

Kusimus Vastus Punktid
Millal stititan pérast Esimese 5 min. jooksul 3
hommikust &rkamist oma | 6-30 min. jooksul 2
esimese sigareti? 31- 60 min. jooksul 1
Hiljem kui tiks fund 0
Kas mulle valmistab Jah 1
raskusi mitte suitsetada | Ej 0
kohtades, kus see on
keelatud?
Milline kdigist paeva Esimene peale 1
jooksul suitsetatud hommikust drkamist.
sigarettidest on kdige Milline tahes 0
meeldivam?
Kui mitu sigaretti suitse- | 31 v&i enam
tan paevas? 21-30
11-20

10 v&i vahem
Kas suitsetan paeva esi- | Jah

mesel poolel enam kui Ei

teisel poolel?
Kas suitsetan ka siis, kui | Jah
pean haigena enamiku Ei 0
paevast olema voodis?

o = O = N W

—

8-10 punkti = vaga tugev sdltuvus nikotiinist
6-7 punkti = tugev séltuvus nikotiinist

4-5 punkti = md6dukas soltuvus nikotiinist
0-3 punkti = véhene séltuvus nikotiinist



NB! Kasutatud punktisumma aitab méaarata vajadust
kasutada ka abivahendeid (plaastrit v&i ravimit).
Nimetatud abivahendite kasutamisele peaks eelnema
arsti konsultatsioon, sest mitte kdigile ei ole nende
kasutamine naidustatud.

.

Otsuse L

elluviimine

Esimene suitsetamisvaba paev

e Leia suitsetamisele asendustegevus - sportimine
vdi veel midagil

e Ole aktiivne, kilasta mittesuitsetavaid sopru, mine
jalutama, kinno, teatrisse jne!

e Hoidu nérvilisest keskkonnast!
e Pea paevikut!

Teine suitsetamisvaba péaev

Sul tuleb vdidelda vaimaliku nikotiininélja vastu

® Joo vett 6-8 klaasi pdevas!

e Narvilisuse tekkimisel hinga kopsud siigavalt dhku
tais, hoia moned sekundid hinge kinni ja seejarel
hinga rahulikult vélja! Sa veendud, et selle hetkega
kaob Sul tahtmine kellelegi midagi halvasti 6elda.

e Tegele spordiga, mine vélja koos mittesuitsetaja-
tega!

e Nari suhkruvaba narimiskummi!

e Hoidu magusa s6dmisest!

e Vota teadmiseks, et kdik vaevused on médduvad
ja need annavad vaid méarku paranemisest nikofii-
nisoltuvusest ilesaamise protsessis.

Kolmas suitsetamisvaba paev

Pidage vastu!

Hakkad otsima ettekdandeid haarata uuesti sigareti

jarele!

e Kui proovid suitsetada vaid (ihe sigarefi, oled
taas alustanud suitsetamist. Lisaks tekib Sul
enesehaletsus: “Ma ei saanud hakkama.”

e Ka madalama nikotiinisisaldusega sigaretid ei
vahenda nikotiini-s6ltuvust, sest tegelikult saad



katte tapselt sama palju nikotiini, tommates suitsu
stigavamale ja hoides seda kauem kopsudes.

® Pea péevikut ja loe tile pdhjused, miks Sa otsustasid
loobuda suitsetamisest.

Neljas suitsetamisvaba paev

Onnitlused ja soovitused jargnevaks

Oled saanud (le kolmest kdige raskemast paevast!

e Valdi kriisimomentide tekkimist nii kodus kui 606l
olles, st ,.enne matle - siis ttle".

e Hoidu rangelt alkoholist esimese 2 n&dala valtel.
Edasise 2 kuu valtel void tarvitada vaheses koguses
alkoholi seltskonnas, kus keegi ei suitseta.

e Suitsetamisest loobunud, loe (le ostmata jdénud
sigarettide arvelt kogunenud raha ning arvuta
kokku oma saastud tulevikus.

0.
Pisimine "8
mittesuitsetajana

Mittesuitsetajana alustamine on lihtsam kui mitte-
suitsetajaks jaamine. Oluline on ja&da endale
kindlaks esimese kuu jooksul. Harvem hakatakse taas
suitsetama hiljem. Kui Sa ei ole suitsetanud 12 kuud
alates esimesest loobumise paevast, siis on Sinust
saanud plsiv mittesuitsetaja.

Peamisteks pohjusteks, miks hakatakse jélle suitse-
tama, on favaliselt jargmised asjaolud:

Mingi stressi péhjustav olukord

Stressi maandamiseks tuleb teadlikult hoiduda
tavapdrasest sigaretist ja kasutada valikuliselt
hoopis t6husamaid vahendeid (kehalised 166gastus-
harjutused, puhkus, keskkonna vahetus, meelepérane
tegevus jms.).

Vé6rutusniahtude ilmnemine

Enamikul loobuijatest ei teki eeltoodud soovitusi jargi-
des erilisi vaevusi voi héireid. Esialgne suitsuhimu,
mida pohjustavad igapdevasest nikotiiniannusest
ilmajaamine ja/voi sissejuurdunud suitsetamistava,
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voib viljenduda ka seletamatus pahuruses, kergesti
arritatavuses, meeleolu kdikumistes, tildises rahutuses,
unehéires jms. Koik need on kiiresti médduvad
ndhud ja pohjustest endale aru andes, meelekindlust
séilitades ning aktiivseid vastuabindusid rakendades
saad neist kergesti lle. Juhul, kui need plsivad
ttltavalt kaua, ofsi abi arstilt.

Suitsetamistava lahiimbruses

Et mitte alluda Sind imbritseva suitsetava keskkonna
mojule, on oluline end sellest vahemalt esialgu
eemale hoida. Otsi endale méttekaaslasi - toetajaid
mittesuitsetajate seast. Hiljem, kui oled endas kindel
ja uus eluviis on kinnistunud, ei mojuta endine
suitsetav keskkond Sind enam, vaid Sina ise mgjutad
seda keskkonda oma eeskuju ja hoiakuga.

Alkoholi tarvitamine

On (sna sagedane, et tubakast dsja loobunu satub
alkoholi tarvitama suitsetavas seltskonnas ega suuda
siis enam tubakakiusatusele vastu seista. Tavaliselt
jargneb esimesele suitsule ka teine jne, millega
kaasneb eneselohutus, et kill ma jargmisel p&eval
saan jélle ilma sigaretita 1abi. Enamikul juhtudest see
aga ei dnnestu.

| ]
Usu “8
endasse

Mida teha, kui loobumine ei 6nnestunud? Mitte mingil
juhul ei maksa pead norgu lasta ja endale etteheiteid
teha. Ka kohene uuesti proovimine ei ole soovitatav.
Kdige otstarbekam on paariks nadalaks lihtsalt aeg
maha votta ja endaga aru pidada ebadnnestumise
pohjuste tle. Just aus eneseanaliiis, uue energia
kogumine ja visadus 6ppida oma vigadest aitavad Sul
kiiresti alustada ja sihile jouda.

Koik see, millest Sa oled lugenud, on ainult toeks
Sulle Sinu eneseteostuses. Kdigil ei ole kerge loobuda
tubakast, kuid tarkus koos visadusega viib sihile.
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Infot suitsetamisest loobumise ndustamise kabinettide
kohta saad internetist: www.terviseinfo.ee ja
www.tai.ee.






