Kui tugev on Teie nikotiinsdltuvus suitsetades? C(\,: Tartu Ulikooli Kliinikum

Tdmmake ring Umber Teile sobiva vastuse

Mitu minutit parast arkamist tdombate 5 minuti jooksul 3
paeva esimese sigareti? 6-30 minuti jooksul 2
30 minuti jooksul 1
Hiljem 0
Mitu sigaretti paevas suitsetate vahem kui 11 0
(keskmiselt)? 11-20 1
21-30 2 Suitsetamisest loobumine
enam kui 30 3
Kas Teil on raske loobuda ja 1
suitsetamisest kohtades, kus see on ei 0
keelatud (nt lennukis, kinos)?
Millisest sigaretist on Teil kdige esimest hommikul 1 '
raskem loobuda? mdnest teisest 0
Kas suitsetate hommikul rohkem kui ja 1
Ulejaénud ajal paevast? ei 0
Kas suitsetate, kui olete nii haige, et ja 1
peate jadma voodisse? ei 0

Teie nikotiins@ltuvus (Fagerstromi jargi) on kokku

Teie sdltuvus nikotiinist on:
vaike — 0-3 punkti
mo&d&dukas — 4-5 punkti
tugev — 6-7 punkti

vaga tugev — 8-10 punkti

Tartu Ulikooli Kliinikum
g 731 9100

Oldinfo 731 8111 Patsiendiinfo

www.kliinikum.ee
kliinikum(@kliinikum.ee



Suitsetamine on krooniline haigus. Suitsetajate eluiga on 7-14 aastat [ihem kui
mittesuitsetajatel. Ilma ndustamiseta loobub suitsetamisest ja saab
plsimittesuitsetajaks umbes 3% nikotiinsdltlastest, nGustamise korral 20% ja
enam.

Suitsetamist seostatakse otseselt enam kui 25 haiguse tekkega. Suitsetamisest
on pdhjustatud:

90% kopsuvahi juhtudest,
85% krooniliste kopsuhaiguste juhtudest,
40% siidame—veresoonkonna haigustest,
30% kdigist vahijuhtudest.

Suitsetamisest loobumisel:

e 20 minuti parast — normaliseeruvad vererfhk ja pulss, kaed ja jalad
soojenevad.

o 1 00pdaev parast —vaheneb siidamelihase infarkti risk.
e 2 00péaeva parast — paraneb maitse- ja I6hnatunne.

e 1...12 kuu parast — kaob ,suitsumehe kéha“, paranevad koormustaluvus ja
vereringe, vaheneb siidamelihase infarkti risk poole vorra.

e 5 aastat hiljem — on védhenenud kopsu-, kdri- ja s6dgitoruvahi ning ajuinfarkti
risk poole vorra.

e 10 aastat hiljem — vahki haigestumise risk on sama madal kui
mittesuitsetajal.

e 15 aastat hiljem — stidame isheemiatdve risk (haigus mis viib pargarterite
ummistumisele) on mittesuitsetaja omaga vordne.

Uldine suremus vdrdsustub mittesuitsetajate omaga 10-15 a. parast loobumist.
Kui suitsetamisest loobutakse enne 35. eluaastat, on oodatav eluiga samavéaarne
mittesuitsetaja omaga.

Tartu Ulikooli Kliinikum pakub suitsetamisest loobumiseks tasuta
ndustamisteenust jargnevates kabinettides:

TUK Stidamekliinik

L. Puusepa 1a, Tartu

TUK Kopsukliinik
Riia mnt. 167, Tartu
Eelregistreerimine tel: Eelregistreerimine tel:
7318911, 731 8939 731 9359

Suitsetamisest loobumise protsess ndustamise abil kestab 2 kuud vdi vajadusel
kauem (kokku 8-10 nadalat). Ndustamine koosneb véahemalt viiest
ndustamisseansist:

e 3 ndustamist esimese kahe-kolme kuu jooksul,
e 2 ndustamist loobumisjargse aasta jooksul (6 ja 12 kuu méédumisel).

Suitsetamisest loobumisel on oluline kliendi/patsiendi oma tahe ning koost6d
ndustajaga. Mittesuitsetajaks loetakse klienti/patsienti alles aasta péarast
suitsetamisest loobumise paeva.

N&ustamine sisaldab:
e suitsetaja nikotiinisdltuvuse taseme hindamist,
o isikliku suitsetamisest loobumise- ja raviplaani koostamist,
e ndustajapoolset juhendamist ja toetamist,
e saavutatud tulemuste pidevat hindamist ja tagasisidet.

Suitsetamisest loobumisel ei tule karta aja- ega rahakulu — haigusriski
vahenemine ja tervena elatud aastad kaaluvad need kulud ules!



