


See viljaanne on moéeldud abimeheks ja toeks eeskatt
neile suitsetajatele, kel on kas voi kordki peast ldabi kdinud
mote voi kavatsus loobuda suitsetamisest. Ka neile, kes
on juba proovinud suitsetamist maha jatta, kuid kel pole
veel onnestunud. Koik mittesuitsetajad, kes hoolivad enda
ja oma lahedaste tervisest ning kelle ldhilimbruses suit-
setatakse, leiavad siit samuti kasulikke ndapunditeid, kuidas
mojutada suitsetajaid loobuma ja aidata neil vabaneda
tubakaséltuvusest.

Eestis ei suitseta 71 % taiskasvanud elanikkonnast.

Suitsetamine ei ole igapdevane norm, pigem on seda
mittesuitsetamine. Suitsetamine on eluviis, millel on laastav méju
nii inimese tervisele kui ka riigi majandusele.

« MaailmaTerviseorgansatsiooni andmetel sureb maailmas tubaka
tarvitamise tottu iga 9 sekundi jarel 1 inimene.
Euroopas poéhjustab tubakas 23 000 surmajuhtu igal nadal.
Eestis suitsetatakse 3000 tonni tubakat aastas, mis Maailmapanga
eksperthinnangu alusel péhjustab ligi 3000 uut haigusjuhtu ja
2000 surmajuhtu keskeas.
« Eestis on suitsetamise tagajarjel ca 7000 tddealist invaliidistunud
inimest.
Igal aastal lisandub Eestis 400-450 peret, kes tootava
perekonnapea nn tubakasurma tdttu kaotab olulise osa
sissetulekust.
« lgapédevasuitsetaja Eestis suitsetab keskmiselt 14 sigaretti paevas,
seega kulutab ta sigarettide ostmisele kuus ligi 400 krooni
ja aastas 4800 krooni. Suitsetamisest tingitud haiguste raviks
maksavad suitsetajad aastas ca 40 miljonit krooni omast taskust
ning samapalju kaotavad suitsetamisega seotud enamhaiges-
tumist ravides oma sissetulekutest.

Eestis péhjustavad suitsetajad ca 250 tulekahju.

« Tobandjale on suitsetavad tdotajad otseseks kuluallikaks: arves-
tada tuleb tdiendavate ventilatsiooni- ja koristuskuludega; suit-
sutundidele kulunud td6ajaga; suitsetaja keskmisest sagedama
haigestumise, seega ka asenduspersonali leidmisevajadusega.

Suitsetamine on sama lihtne kui mittesuitsetamine. Me koik
sinnime mittesuitsetajatena - suitsetamine on 6pitud tava.



Suitsetamise |6petamine ei ole millestki heast loobumine,
vaid oluline véit enda ja tubaka Ule. Mitte kéik jargnevatest
néuannetest ei ole vastuvbetavad igalihele, seepdrast tuleb leida
endale sobivaim.

Soovides teada, kas praegu on Sinu jaoks parim aeg suitsetamisest
loobuda, liida kokku, mitu jah/ei punkti saad, vastates jargmistele
kusimustele.

Miks ma tahan loobuda suitsetamisest?

mul on tekkinud probleemid
tervisega

mul on tekkinud
majanduslikud probleemid

planeerin lapse saamist

minu mittesuitsetav partner
ei salli suitsetamist

minu seltskonnas ei ole
suitsetamine soositav

minu to6koht on méeldud
mittesuitsetajatele

olen hadiritud tubakal6hnast
endariietel

olen hairitud tumedast
hambavaabast

olen hdiritud oma hallikast
ndojumest

Liidan saadud punktid:

Saades raskema kaalukausi “jah” vastusega, on minu jaoks praegu dige
moment loobuda suitsetamisest.

Ei ole lihtegi tosiselt voetavat argumenti, miks inimene peaks
suitsetama. On vaid terve rida enesevabandusi omandatud
suitsetamisharjumuse jatkamiseks, mida toetab s6ltuvus
nikotiinist ja millega pliiitakse digustada harjumuslikku
eluviisi. Moned ndited:

,Suitsetamine on mulle abiks suhtlemisel séprade ja tdokaas-
lastega, kes koik suitsetavad.”’

KOMMENTAAR. Tegemist on rituaalse toimingu ja enese-
pettega, nagu aitaks suitsetamine paremini suhelda.



,Suitsetamine rahustab ja on mulle naudinguks”.

KOMMENTAAR. Tubakas olev nikotiin on tugevatoimeline miirk,
mis algul drritab ndrvistiisteemi ja seejarel parsib seda. Ajutise
monu ja erksustunde hind on ohtlikult kallis, kui saavutad selle
tubaka abil. Selleks on arvukamalt ohutumaid véimalusi.

,Olen juba nii mitmeid aastaid suitsetanud, et seda pole nuud
enam motet [6petada”.

KOMMENTAAR. Suitsetamisest pole kunagi hilja loobuda.
Risk haigestuda slidame-veresoonkonna vdi hingamisteede
haigustesse véi monda pahaloomulisse kasvajasse vaheneb
oluliselt ka siis, kui on suitsetatud aastakiimneid ja siis loobutud.

ARA OTSI SIINTOODUD JA TEISIGI VABANDUSI, MIS
AHVATLEVAD SIND SUITSETAMIST JATKAMA.
JAA ENDALE KINDLAKS!

Otsuse tegemine

Sageli kerkib kiisimus, kas I6petada lhemomentselt voi astmeliselt,
viahendades suitsetamist jark-jargult. Momentselt |6petajad on
téenduspodhiselt edukamad. Parimat tulemust annab suitsust
loobumine koos teistega tihes grupis.

Koige tahtsam on tubakast loobumise OTSUS.
Sobiva pdeva valik on vaja hoolikalt labi méelda.

Vali mittesuitsetajana alustamiseks pdev, mis on vaba liigsest
pingest. Nditeks puhkuse esimene pdev véi pdev, mis on erinev
tavaelu rutmist. Kui lahiajal on oodata pidustust/siinnipdeva/
ritust, kus on ette ndha suitsetamist, siis vali kuupdev 3 pdeva
parast seda Uritust.

Eelnevalt vabane endise eluviisi juurde kuuluvast kéigest
suitsetamisega tavapdraselt seonduvast (sigaretid ja muu
tubakas, tuhatoosid, vilgumihklid jms.). Lopeta “viimane sigarett”
otsusekindlalt mingi meeldejddva rituaaliga. Seo end kas voi
kihlveoga ja/vdi leia endale toetaja, kes sind hoiab valitud teel.
Valmista end psiihiliselt ette, et [dpetamiseks maaratud paevale
jargnevat alustad uue sisuga. Tee uue elu alguspaev endale millegi
ebatavalisega meeldejdavaks.

Soovitav on hakata pidama pdevikut, kuhu margid kéik oma
tunded, elamused ja saavutused.



TUBAKAST LOOBUMINE
ON KOGU SINU SENISE ELUVIISI MUUTUS

Kahenddalase ettevalmistusperioodi viltel pea silmas jargmist:
Ara suitseta samal ajal, kui midagi teed. Suitsetamiseks véta
endale eraldi aeg. Nditeks, kui oled siiani harjunud autoroolis
suitsetama, siis nliid pead auto peatama ja autost vdljuma
selleks, et suitsu teha.

Ka puhkemomendil, olgu kodus vé6i t66l olles, dra suitseta. Puhka
ja alles siis mine spetsiaalselt suitsetama!

Aseta sigaretid, valgumihklid, tuhatoosid ebaharilikesse
paikadesse. Korralda endale kodus suitsetamisvabad piirkonnad
ja laienda neid jarjest!

« Kirjuta tles, mida tunned iga konkreetset sigaretti suitsetades!

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

Maéara enda nikotiiniséltuvuse aste Fagerstromi astmestiku jargi:

Kisimus _____________|Vastus

Millal siiiitan peale
hommikust drkamist oma
esimese sigareti?

Kas mulle valmistab raskusi
mitte suitsetada kohtades, kus
see on keelatud?

Milline koigist paeva jooksul
suitsetatud sigarettidest on
koige meeldivam?

Kui mitu sigaretti suitsetan
paevas?

Kas suitsetan padeva esimesel
poolel enam kui teisel poolel?

Kas suitsetan ka siis, kui pean
haigena enamiku aja paevast
olema voodis?




8-10 punkti = vdga suur séltuvus nikotiinist
6-7 punkti = suur séltuvus nikotiinist

4-5 punkti = méo6dukas séltuvus nikotiinist
0-3 punkti = vahene séltuvus nikotiinist

NB! Kasutatud punktisumma aitab madrata vajadust kasutada
ka abivahendeid (plaastrit voi ravimit). Nimetatud abivahendite
kasutamisele peaks eelnema arsti konsultatsioon, sest mitte koigile
ei ole nende kasutamine ndidustatud.

Otsuse elluviimine

Esimene suitsetamisvaba pdaev

+ Leia suitsetamisele asendustegevus - sportimine voi veel
midagi!

+ Ole aktiivne, kilasta mittesuitsetavaid sépru, mine jalutama,
kinno, teatrisse jne!

+ Hoidu narvilisest keskkonnast!

+ Pea paevikut!

Teine suitsetamisvaba paev

Sul tuleb véidelda véimaliku nikotiinindlja vastu.

« Joo vett 6-8 klaasi paevas!

« Narvilisuse tekkimisel hinga kopsud stigavalt 6hku tais, hoia
méned sekundid hinge kinni ja seejarel hinga rahulikult vélja!
Sa veendud, et selle hetkega kaob Sul tahtmine kellelegi midagi
halvasti 6elda.

« Tegele spordiga, mine valja koos mittesuitsetajategal

+ Nari suhkruvaba narimiskummi!

+ Hoidu magusa s66misest!

« Vota teadmiseks, et koik vaevused on moodduvad ja need
annavad vaid marku paranemisest nikotiinisdltuvusest
Ulesaamise protsessis.

Kolmas suitsetamisvaba paev

PIDAGE VASTU!

Hakkad otsima ettekddndeid haarata uuesti sigareti jarele!

+ Kui proovid suitsetada vaid Uhe sigareti, oled alustanud taas
suitsetamist. Lisaks tekib Sul enesehaletsus \\Ma ei saanud
hakkama.

- Ka madalama nikotiinisisaldusega sigaretid ei vahenda
nikotiini—séltuvust, sest tegelikult saad katte tapselt sama palju
nikotiini, tdmmates suitsu siigavamale ja hoides seda kauem
kopsudes.

+ Pea péaevikut ja loe ile péhjused, miks Sa otsustasid loobuda
suitsetamisest.



Neljas suitsetamisvaba paev

ONNITLUSED JA SOOVITUSED JARGNEVAKS

Oled saanud ule kolmest kdige raskemast paevast!

« Valdi kriisimomentide tekkimist nii kodus kui t66l olles, st,enne
matle-siis ttle”

+ Hoidu rangelt alkoholist esimese 2 nddala valtel. Jargneva 2 kuu
viltel void tarvitada vaheses koguses alkoholi seltskonnas, kus
keegi ei suitseta.

« Suitsetamisest loobunud, loe (lle ostmata jadnud sigarettide
arvelt kogunenud raha ning arvuta kokku oma sadstud
tulevikus.

Piisimine mittesuitsetajana

Mittesuitsetajana alustamine on lihtsam kui mittesuitsetajaks
jddmine. Oluline on jadda endale kindlaks esimese kuu jooksul.
Harvemini hakatakse taas suitsetama hiljem. Peamisteks
pohjusteks, miks hakatakse jdlle suitsetama, on tavaliselt jargmised
asjaolud.

Mingi stressi pohjustav olukord

Stressi maandamiseks tuleb teadlikult hoiduda tavaparasest
sigaretist ja kasutada valikuliselt hoopis téhusamaid vahendeid
(kehalised l66gastusharjutused, puhkus, keskkonna vahetus,
meelepdrane tegevus jms.).

Voorutusndhtude ilmnemine

Enamikul loobujatest ei teki erilisi vaevusi voi hdireid eeltoodud
soovitusi jargides. Esialgne suitsuhimu, mida po6hjustavad
igapdevase nikotiiniannuse ilmajaamine ja/voi sissejuurdunud
suitsetamistava, voib vdljenduda ka seletamatus pahuruses,
kergesti drritavuses, meeleolu kdikumistes, Uldistes rahutustes,
unehdires jms. Kéik need on kiiresti médduvad ndhud ja pdhjustest
endale aru andes, meelekindlust sailitades ning aktiivseid
vastuabindusid rakendades saad neist kergesti tle. Juhul kui nad
plsivad tiititavalt kaua, otsi abi arstilt.

Suitsetamistava lahilimbruses

Et mitte alluda Sind Umbritseva suitsetava keskkonna méjule,
on oluline end sellest vdhemalt esialgu eemale hoida. Otsi
endale méttekaaslasi — toetajaid mittesuitsetajate seast. Hiljem,
kui oled endas kindel ja uus eluviis on kinnistunud, ei mdjuta
endine suitsetav keskkond sind enam, vaid sina ise méjutad seda
keskkonda oma eeskuju ja hoiakuga.

Alkoholi tarvitamine

On lisna sagedane, et tubakast dsja loobunu satub alkoholi tar-
vitama suitsetavas seltskonnas ega suuda siis enam
tubakakiusatusele vastu seista. Tavaliselt jargneb esimesele



suitsule ka teine jne., millega kaasneb eneselohutus, et kill ma
jargmisel pdeval saan jdlle ilma sigaretita labi. Enamikul juhtudes
see aga ei Onnestu.

Usu endasse

Mida teha kui loobumine ei énnestunud? Mitte mingil juhul ei
maksa pead norgu lasta ja endale etteheiteid teha. Ka kohene uuesti
proovimine ei ole soovitav. Kdige otstarbekam on paariks nadalaks
lihtsalt aeg maha vétta ja endaga aru pidada ebadnnestumise
pohjuste lle. Just aus eneseanallilis, 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. Mitte koigil ei ole kerge loobuda tubakast, kuid
tarkust koos visadusega viib sihile.

Métle positiivselt ja tegutse! Edu Sulle!

EDUKAT LOOBUMIST KOIGILE PEALEHAKKAJATELE!

suda vabaks
tuba ka vabaks
tubakavabaks
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