Mis on tubakas?

L"‘ Tervise Arengu Instituut

'A‘ National Institute for Health Development







u.
Mis on tubakas? w

Tubakas on taim, mis kasvab enamikus
maailmajagudes.

Tubakataime kuivatatud lehtedest tehakse
sigareid, sigarette, piibutubakat, vesipiibutubakat,
narimistubakat, nuusktubakat.

Tubakas sisaldab nikotiini, mis on véimas narvimiirk
ja pohjustab séltuvust ning muudab meie organismi
tegevust naqu teisedki uimastid.

B
Miks farvitatakse fubakat? @ )

Tubaka tarvitamisel vGib olla mitmeid p&hjusi. Noortel
on selleks peamiselt uudishimu ja séprade, tuttavate,
perekonnaliikmete voi iidolite eeskuju. Levinud on
arvamus, et kui tarvitan tubakat, siis olen iseseisvam
ja taiskasvanum. Nimetatud pohjustele lisanduvad
veel:

e fahtmine kuuluda qruppi, mistéttu on vaja
sarnaneda teistega

o eksiarvamus, et tubaka tarvitamine teeb
populaarseks, seksikaks, edukaks

e arvamus, et tubaka tarvitamine annab energiat
ning vdhendab stressi

e eiusuta, et tubaka tarvitamine kahjustab tervist

e kui on juba mdnda aega tubakat tarvitatud, voib
tarvitamise pdhijuseks olla ka flsiline ja vaimne
soltuvus

FAKT: Eestis suitsetab rohkem kui 355 000 ule
16-aastast inimest ja iga viies 14-18-aastane
Eesti noor suitsetab iga paev.
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|
Mida tubakasuits tipsemalt "8 w
sisaldab?

s6ltuvust tekitavaid aineid

vahki tekitavaid aineid

valgeveresust ehk verevahki tekitavaid aineid
parilikke muutusi péhjustavaid aineid

loote vaaraarenguid pohjustavaid aineid
radioaktiivseid aineid ning vingugaasi ja torva

Tubakasuits sisaldab rohkem kui 4000 erinevat
kemikaali osakeste ja gaasidenal!

Nende seas on néaiteks:

e atsetoon - kiiinelaki eemaldusvahendi peamine
komponent

e vesiniktstaniid ehk sinihape - kasutfati |l
Maailmasbjas relvana

e arseen - tuntud mirk, kasutatakse rotimiirgis

e formaldehiitid ehk metanaal - kasutatakse naha
parkimiseks, kuid eelkdige on metanaal tuntud
seoses anaftoomiliste preparaatide sailitamisega
(naiteks rastikuga pudel bioloogia tunnis)

| ]
Kuidas méjutab tubaka ‘| w
tarvitamine Sinu keha?

Tubaka tarvitamisel on inimesele palju erinevaid
maojusid, nii tsisemaid kui ka kergemaid. Ennekaike
tuleks meeles pidada, et tubakas sisalduv nikotiin
tekitab vaga kergesti séltuvust - flisilist ja vaimset -
millest on pérast vaga raske vabaneda.

B.
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Suitsetaja tunneb sageli W
ara valimuse jargi!

e Suitsetamise tagajarjel muutuvad hambad ja keel
kollaseks.

o Riietele, juustele, nahale ja hingedhule jaab kiilge
ebameeldiv I6hn.

e Juuksed hérenevad, nahk Iaheb kortsuliseks.
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Nahk, sérmeotsad ja kiitined muutuvad koIEkak
ja rabedaks.
Suitsetaja vananeb kiiremini.
Tekib nn suitsetaja kéha
Vaheneb I6hnataju.
Maitsmismeeled ei funktsioneeri enam nii hasti kui
enne.
Vaheneb kopsumaht, mistdttu ndérgeneb ka
futsiline vorm ja vastupidavus
Hingamine on raskem ning sagedamini tekib
ohupuudus.
Suitsetaja vereringe jasemetes aeglustub, mistottu
kéed ja jalad on kiilmavéaitu.
Suitsetaja on haigustele, nagu néaiteks gripp ija
nohu, vastuvotlikum, sest suitsetamine kahjustab
immuunsisteemi, mis kaitseb bakterite eest.




Milline on tubaka tarvitamise
moju Sinu tervisele
pikaaegsel tarvitamisel?

Suitsetamine liihendab eluiga - iga suitsetatud sigaret
kaotab suitsetaja elust keskmiselt 7 minutit.

FAKT: Tubakas tapab iga teise kasutaija.

Peale selle, et tfubaka tarvitamine lihendab eluiga,
on pikaaegsel tubaka tarvitamisel jargmised tosised
terviseohud:

e markimisvaarselt suureneb oht haigestuda
kopsuvéhki, suuvahki, korivahki, sédgitoruvahki,



neeruvahki, pdievahki. Mida rohkem sigarette
paevas tarbitakse, seda suurem on risk.
suitsetamine pdéhjustab hingamisteede kroonilisi
arritusndhte ja kroonilist kopsuhaigust.

suureneb risk haigestuda stiidame- ja
veresoonkonna-haigustesse.

suureneb insuldioht.

suureneb stidameinfarkti tekkimise oht.

tubaka tarvitamine pdhjustab igemete haigusi,
hammaste lagunemist. Tulemuseks vaib olla ka
hammaste véljalangemine.

touseb vererdhk.

suureneb luude hdrenemise oht.

vdheneb meeste sigitusvdime ja  tduseb
impotentsuse oht.

vdheneb naiste viljakus.

FAKT: Iga 9 sekundi jarel sureb maailmas
tubaka tarbimise t6ttu ks inimene.

u.
25 pohjust, miks mitte ‘s w
suitsetada:

1
2

N O o

11
12
13

Sa elad kauem

Saoled tervem

vdheneb oluliselt risk haigestuda rasketesse
haigustesse, mida suitsetamine péhjustab

palju kergem on hingata.

Su kopsud on tugevamad ja puhtamad

kaob &ra nn suitsetaja kéha

Su hingedhk ei haise enam tubaka jarele ning Su
hambad on valgemad ja fugevamad

Su juuksed I6hnavad paremini ning ndevad palju
tervemad vélja

riided ei haise enam halvasti

Su sdrmeotsad pole enam kollased ja ei haise
tubaka jarele

Sa ei vanane nii kiiresti nagu suitsetajad

Su nahk nédeb varskem viélja

Sul on rohkem energiat
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Sa jouad kiiremini ja kauem joosta vdi teha muud
sporti

Sul on rohkem raha, sest suitsetades péaevas
naiteks paki sigarette, mille hinnaks on 35 krooni,
kulub aastas sigarettidele 12 775 krooni (ehk
816 eurot ja 47 senti) - selle raha eest saaks
tegeleda hobidega voi osta, mida soovid

toit maitseb palju paremini

Sul on rohkem aega

Sa ei kahjusta oma halva harjumusega enam
teiste tervist

rohkem inimesi tahab Su ldheduses olla

Sul on rohkem sépru

Sa ei pea enam muretsema, kust suitsu saada

Sa oled teistele eeskujuks

Sa magad paremini

Sa ei pea oma vanemate eest varjama, et suitsetad
suitsetamisest on raske loobuda, parem é&ra
alustagi



Kui tahad elada taisvaartuslikku elu, olla ilus,
edukas ja terve, siis dra hakka tubakatoostuse
orjaks - sel pole métet ja tegelikult see pole
lahe!




Kui Sa aga oled juba selle kiilisi langenud, siis on
aeqg loobuda oma halvast harjumusest. Selles aitavad
sind perearst, koolipsiihholoog, sotsiaalpedagoog,
vanemad ning suitsetamisest loobumise ndustajad,
kelle void leida iga maakonna suurema haigla juures
olevast suitsetamisest loobumise ndustamiskabinetist.
N&ustamine on kaikidele tasuta.

Millised muutused toimuksid =B
Sinu organismis, kui jataksid
suitsetamise maha?

8 TUNNI pérast muutub hapnikusisaldus veres

normaalseks ning slidameinfarkti risk hakkab

langema.

e 24 TUNNI péarast on vingugaas kehast vilja
tuulutatud. Kopsud elavnevad.

e 72TUNNI pérast kergeneb hingamine, kopsutorud
avanevad. Energiat tuleb juurde.

e 2-12 NADALA pirast paraneb vereringe kogu
kehas ning jalgsi kdimine muutub kergemaks.

e 3-9 KUU parast kaovad kéha, hingeldus ning
kopsutalitlus suureneb 5-10%.

e Kopsuvahi risk vdheneb ja muutub vordseks
mittesuitsetaja riskiga 10-20 aasta jooksul.

e Siidameinfarkti risk vdheneb mittesuitsetaja

tasemele umbes 15 aasta jooksul.
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Infot suitsetamisest loobumise ndustamise kabinettide
kohta saad internetist: www.terviseinfo.ee ja
www.tai.ee.






