Nouandeid suitsetamisest loobumiseks

Uheks oluliseks riskifaktoriks nii stidame-veresoonkonna
kui ka paljude teiste haiguste tekkes on suitsetamine. Peale
otseselt séltuvust tekitava nikotiini sisalduvad sigaretis (ile

4000 tervistkahjustava komponendi.

Ulemaailmse Terviseorganisatsiooni labiviidud uuringute
alusel on koostatud pikk nimekiri haigustest, mille tekkimist

suitsetamine soodustab.

Ettevalmistused suitsetamisest loobumiseks

a )

- Olete joudnud endas selgusele, millised on

mittesuitsetaja eelised.

- Olete teinud kindlaks péhjused, miks Te suitsetate.

- Olete judnud selgusele, et loobute suitsetamisest.

- Oma soovist teatage ka lahedastele, sdpradele ja

kolleegidele, nii leiate endale toetajaid.

- Maarake pdev, mil Te loobute sigarettidest.

- Visake dra koik tuhatoosid, avamata sigaretipakid ja

tulemasinad.

Esimene suitsuvaba nadal

- Esimesel nddalal on tavaliselt sigaretinélg kéige suurem,
voivad tekkida voorutusnahud: arrituvus, rahutus, meeleolu
koikumine, unehaired, keskendumisraskused, suurenenud

sO0giisu jne.

. Viltige situatsioone, mis ahvatlevad suitsetama. Istuge
avalikes  kohtades ja transpordivahendites vaid

mittesuitsetajatele mdeldud kohtades.

. Kasutage esimestel pdevadel koiki kdepdraseid
vahendeid, mis asendavad sigaretti. Kui tunnete, et kasi on

ilma sigaretita tiihi, votke katte pliiats voi pastakas.

« Kui tunnete sigarettidest puudust, nditeks parast sooki,
telefonikone ajal jne, hoidke kdeparast alternatiivid - jooge

vett voi mahla.

« Esimestel nddalatel, kui sigaretindlg on kéige suurem,
s60ge nii palju kui soovite, kuid toit peab olema tervislik ja

madala rasvasisaldusega. S66ge rohkesti puu- ja juurvilja.

Jooge palju vett. Sigaretindlg taandub méne nadala jooksul.

- Leidke endale tegevust, mis aitaks motted suitsetamisest
eemal hoida. Votke kasile pooleliolevad, seni edasiliikatud
t66d, tegelege hobidega. Uritage viltida tuttavaid, kes

suitsetavad.

« Muutke oma igapéevast rutiini.

Esimestel pdevadel parast suitsetamisest
loobumist pililidke viltida kohti, kust tavaliselt sigarette

ostsite.

« Tegelege aktiivselt liilkumisega, viibige rohkem varskes

ohus ja looduses. See aitab l6dvestuda.

Abivahend suitsetamisest loobumisel

Kes ei suuda loobuda suitsetamisest vaid tahtejou abil, voib
kasutada ka abivahendeid. Praegu on saada nikotiini
sisaldavaid plaastreid voi natse, mida tuleb kasutada
vastavalt nende kasutusjuhenditele. Need sisaldavad
vaheses annuses nikotiini ja aitavad seega vahendada
sigaretindlga. Plaastreid ja natse kasutatakse jark-jargult

kahanevas annuses ca 8 nadala jooksul. Mitigil apteekides.

Tohusa abivahendina suitsetamisest loobumisel on tuntud
ravim buproprioon, mida véib kasutada vaid arsti loal.

Suitsetamisest loobumisel saab Teid ndustada arst, kes aitab
Teil toime tulla probleemidega nikotiinisdltuvusest

vabanemisel ja valida ka abivahendi.

Kui tunnete, et Te seekord veel ei ole valmis suitsetamisest
loobuma, drge heitke meelt. Jargmisel korral olete juba

paremini ette valmistunud.
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Aeg parast suitsetamisest loobumist
ja moju tervisele

24 tunni parast  Vingugaasisisaldus veres vaheneb ja
hapnikusisaldus taastub.

2. paeval Maitsmismeel hakkab taastuma.

3. paeval Vere hilbivus normaliseerub. Seetottu
vaheneb tromboosirisk ja hingamine
muutub kergemaks.

Nadala parast  Sel ajal on sigaretinalg kdige suurem.
Need on margid sellest, et keha vabaneb
suitsetamise mojudest. Muretsemiseks
pole pohjust. Need siimptomid peaks
taanduma teisel nadalal.

2-12 nadala

parast

Vereringe paraneb, kdndimine ja
jooksmine muutub kergemaks.
Kaheksanda nadala [6puks peaks
sigaretinalg olema kadunud.

3-9 kuu pdrast  Kopsude t66 on paranenud, kdha ja haale
kahisemine kaovad.

5-10 a parast Sudamerabanduse ja kopsuvahi risk on
vahenenud poole vérra. Risk saada
sidamerabandus on praktiliselt sama
vaike kui inimesel, kes pole kunagi

suitsetanud.

Voit tubaka iile

Suitsetamise mahajatmine ei ole sugugi loobumine

-
-

millestki heast. Vastupidi, Te olete véitnud midagi head.

Te saavutasite voidu tubaka Ule ja tegite parima kingituse

iseendale, oma tervisele ja lahikondlastele.

Avatud suitsetamisest loobujate noustamise

kabinetid tervist edendavate haiglate baasil

" Ténan,

7

IDA-TALLINNA KESKHAIGLA AS
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