Oled tubakast
loobumiseks
valmis?






- Suitsetamisel voib olla mitmeid pdhjusi: uudishimu, eeskuju,
~fiiisiline ja vaimne soltuvus jne. Ekslikult voidakse ka arvata, et
suitsetamine annab energiat, vihendab stressi ning ei kahjusta
tervist.

Tegelikkus on vastupidine.

Suitsetamine on peamine ohutegur siidameveresoonkonna-
haiguste, kroonilise obstruktiivse kopsuhaiguse ja pahaloomuliste
kasvajate tekkes.

Suitsetamist seostatakse otseselt enam

kui 25 haiguse tekkega.

Suitsetamisest on pohjustatud niiteks:

* 90% kopsuvihi juhtudest

* 80% krooniliste kopsuhaiguste juhtudest

* 40% siidame-veresoonkonna haigustest keskeas
* 30% koigist vihijuhtudest

Suitsetamine vihendab eluiga keskmiselt 7-13 aasta vorra ning
halvendab oluliselt elukvaliteeti.

Suitsetamist peetakse tinapieval krooniliseks
soltuvushaiguseks, mis vajab ravi.

Otsusta suitsetamisest
loobumise kasuks juba tdana

Loobumisega tasub pihta hakata nii kiiresti kui voimalik. Mida
kauem oled olnud suitsetaja, seda tosisemad on tagajirjed sinu
tervisele. Suitsetaja jaoks on suitsetamisest loobumine esimene

ja koige olulisem samm tervislikuma elustiili suunas. See on ka
ainuke tosine terviseriski faktor, mille saad pievapealt korvaldada.

Hea uudis on see, et sinu tervis hakkab vihehaaval
paranema kobe, kui suitsetamise maha jitad.

Juba 24 tunni pirast on vingugaas kehast vilja tuulutatud ja
kopsud saavad paremini hingata. Esimese kahe-kolme suitsuvaba
aasta jooksul muutub stidamelihase infarkti risk poole viiksemaks
ning seitsme-kaheksa aasta pirast on see vordne mittesuitsetaja
omaga. Ka kopsuvihi risk viheneb iga jirgneva kuu ja aastaga,
kuni 10-20 aasta jooksul vérdsustub mittesuitsetaja omaga
(séltuvalt sellest, kui kaua oled suitsetanud).
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Soltuvusest vabanemine

Tubakas tekitab tugevat vaimset ja fiiisilist nikotiiniséltuvust,
millest on viga raske vabaneda. Kisitluste jirgi tahaksid tervelt
70% suitsetajatest tubakast loobuda. Kuid nagu paljud suitsetajad
on kogenud, ei ole s6ltuvushaigusest iseseisvalt vabanemine sugugi
lihtne. Statistika niitab, et iseseisvalt 6nnestub suitsetamisest
loobuda ainult 2-4% suitsetajatest.

Margatavalt suureneb suitsetamisest loobumise
edukus siis, kui suitsetaja saab nou ja toetust
professionaalsetelt noustajatelt.

Noustajad soovitavad vajadusel ka ravimeid, mis leevendavad
loobumisel tekkivaid drajiimanihte (drevus, masendus, kaalutdus
jm). Suitsetaja saab abi ka siis, kui ta vajab mitut loobumiskatset.

Suitsetamisest loobumise
noustamise teenus on tasuta

Paljudele on uudis, et riik on loonud suitsetamisest loobumise
noustamise kabinetid, kus suitsetajad saavad fasuta abi kahju-
likust s6ltuvusest vabanemiseks. Noustamiskabinettidesse on
oodatud kéik suitsetajad, hoolimata vanusest ja soost.

Suitsetamisest voorutamine kestab vihemalt kaks kuud, mille
kidigus suitsetamisest loobuja ja ndustaja teevad tihedat koost66d.
Noustamine sisaldab jargmist:

* suitsetaja nikotiinisbltuvuse taseme hindamine

* isikliku suitsetamisest loobumise- ja raviplaani koostamine

* noustajapoolne juhendamine, motiveerimine ja toetus

* saavutatud tulemuste pidev hindamine ja tagasiside

Mittesuitsetajaks loetakse inimest alles siis, kui ta on aasta suut-
nud elada ilma tubakata.



Noustamise kabinetid

Suitsetamisest loobumise nustamise kabinetid on olemas
Eesti maakondades. Leia endale lihim kabinet ja broneer o
noustaja juurde juba tina!
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Jogeva Haigla SA
Piiri tn 2, Jogeva,
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Kbige uuemat infot suitsetamisest loobumise
kabinettide kohta leiad ka www.terviseinfo.ee.
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