Sa oled otsustanud tubakast loobuda.

Hasti tehtud — see on juba esimene samm.

Jargmine samm on ettevalmistamine, sellega toimetulemi-
seks saadki abi kdesolevast vihikust. Pole ju teada, kuidas Sa
ilma tubakata hakkama saad. See, mis sujub libedalt Sinul, ei
pruugi olla lapsemang Su ndo jaoks.

See vihik on meelespea asjadest, mida pead suitsetamisest
loobumisel teadma — Sa valid selle, mis Sulle sobib.

[/ Niimoodi!

Parast vihiku labitootamist oled Sa valmis dra viskama oma
viimase suitsu.

Edu Sulle!




Millised on sinu suitsetamisharjumused?

Mis Sind suitsetamise juures

arritab?
Suitsetamisega [[] SEE ON LIIGA KALLIS
q [[] SEE ON VASTIK
seotud asjaolud ] SEE ON KAHJULIK
[] SEE ON TEISTELE EBAMEELDIV
Kellega koos Sa suitsetad? [] SEE ON MOTTETU
[] UKSINDA [] SEE ON EBAPRAKTILINE
[] SOPRADEGA [] OLEN SOLTUVUSES
[] VANEMATEGA [] VALU KURGUS
[] ODEDE-VENDADEGA [] HAIS
["] KELLEGI TEISEGA... [] KOHIMINE
[] KULMAD SORMED
Kus Sa suitsetad? [] VALU KOPSUDES
[] OMA KODUS IGAL POOL [] PEAVALU
[] OMA TOAS [] SEE LOOB MULLE HALVA IMAGO
[] kooLls [[] MULLE SEE EI SOBI
[] OUES [] MIDAGI MUUD...
[] SOPRADE JUURES KODUS
[ TOOL
] SOOGIKOHTADES Mis on suitsetamise juures koige parem?
[] PEOL 1.
[] KLUBIS 2.
[] MUJAL... 3.

Mis tekitab Sinus
tahtmise suitsetada?
COCA-COLA
ALKOHOL

HALB TUJU

HEA TUJU

STRESS

EBAKINDLUS

MINGI KINDEL INIMENE (KES?)

VAHETUNNID

PEOD

MUUSIKA

FILMID

NALG

UKSINDUS

AEG PARAST SPORTI

KUI KOIK KASVAB ULE PEA

oo

MIDAGI MUUD...

Mis on suitsetamise juures kdige halvem?

2.

h

Mida Sa suitsetamisest saad?
MINGI VASTUTASU

ROHKEM PAUSE

NAEN VANEM VALJA

SUUDAN JUTTU ULEVAL HOIDA

SARNANEN NENDEGA,
KES MULLE MEELDIVAD

SAAN TEISTEGA KONTAKTI

JUHIN STRESSI

LOOGASTUN

VEEDAN AEGA

SEE KUSTUTAB NALJA

I o o

MIDAGI MUUD...




Mida teeb suitsetamine
Sinu kehaga?

Tee [4( linnuke selle juurde, mida Sa koige
rohkem kardad (void teha mitu linnukest).

Suu - []

halb hingeohk,
kollased hambad,
parodontoosi teke:
hamba kinnitusku-
dede kahjustus,
mille tagajarjeks on
hambutus.

a- [

korivahi oht.

Lihased - []
halb produk-
tiivsus, kuna veri
ei saa hapnikku,
tekib vasimus.

[0 Aju-
insuldioht.

[] sida -
siidamerabanduse
saamine: 95%
meestest, kes
enne 45 eluaastat
siidamerabanduse
saavad, on
suitsetajad.

O Kopsud -
kopsuvihi oht:
90% kopsuvahki
haigestuvatest
inimestest on
suitsetajad.

[J Suguorganid -
kahaneb viljakus
ja ilmnevad
potentsi-
probleemid.

[ Kaed ja jalad - halb
vereringe, seepidrast on kiaed
ja jalad kiilmad. Hiljem tekib
gangreen ja viimaks jase
amputeeritakse.
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SEE ON KALLIS

MINU TERVISLIK SEISUND ON HALVEM, KUI PEAKS

MA JAAN NIKOTIINIST SOLTUVUSSE

MUL TULEB SUUST HALBA HINGEOHKU

SUUDLUSE MAITSE EI OLE ENAM NIl HEA

POHMELL MUUTUB AINA HULLEMAKS

MU RIIDED HAISEVAD

MA SAAN SUITSETAJA KOPSUD

MU NAHK MUUTUB HALLIKS JA KORTSULISEKS

MUL ON HALVEMAD VOIMALUSED LAPSI SAADA

MU KOHA LAHEB HULLEMAKS

SUITSUVABAS KOOLIS ON SEE KEERULINE

MUL ON RISK NOOREMALT SURRA

PALJU AEGA KULUB KOHA OTSIMISEKS, KUS MA SUITSETADA TOHIN

KAED JA JALAD MUUTUVAD KULMEMAKS

KULMETUSHAIGUSED KESTAVAD KAUEM

MA HAIRIN TEISI

oo

MIDAGI MUUD

Minu kolm kdige paremat pOhjust suitsetamisest loobumiseks




A Millal jitan suitsetamise maha?

OTSEKOHE
UHE VOI KAHE NADALA PARAST
KUI MA OLEN LOPETANUD...

ENNE, KUl MA OLEN ALUSTANUD....
KUNAGI, AGA MITTE PRAEGU

ooy ot

Vaike nduanne

Kui Sa ei loobu suitsetamisest kohe, siis on siin tks
vdike nduanne. Harjuta end mottega, et...

[] vdhendad oma tarbimist: ma suitsetan vihem, aga samades
olukordades kui varem.

[] jatad méne korra vahele: ma loobun suitsetamisest ménes
olukorras, kus varem suitsetasin.

Minu leping

Ma loobun suitsetamisest

péev kuu aasta

Ma Iopetan suitsetamise, kui ma olen

(nditeks eksami @ra teinud, leidnud endale tiidruku, alustanud treeningutega...)

Ma olen suitsetamisest taiesti kindlalt loobunud, kui ma

(néiteks kavatsen abielluda, olen l6petanud giimnaasiumi...)



Mida Sa teeksid
ekssuitsetajana?

Mida Sa teeksid peol, kui oleksid
ekssuitsetajana?

TEEKSIN SEDA, MIDA ALATI TEEN
HOIAKSIN SUITSETAJATEST EEMALE
OLEKSIN SUITSETAJATEGA KOOS
TANTSIKSIN ROHKEM

RAAGIKSIN MONE UUE INIMESEGA
MIDAGI MUUD

Ojoogig o

Mida Sa teeksid vahetundide ajal, kui
oleksid ekssuitsetaja?

[] TEEKSIN SEDA, MIDA ALATI TEEN

[] HOIAKSIN SUITSETAJATEST EEMALE

[ LEIAKSIN KELLEGI, KELLEGA KOOS
]
O

EKSSUITSETAJA OLLA
OLEKSIN KOOS SUITSETAJATEGA
SOOKSIN

[] JOOKSIN VETT

[] KAIKSIN TUALETIS

[[] JALUTAKSIN VARSKES OHUS

[J MIDAGI MUUD

Mida Sa teeksid klubis, kui oleksid
ekssuitsetaja?

TEEKSIN SEDA, MIDA ALAT| TEEN
HOIAKSIN SUITSETAJATEST EEMALE
TEEKSIN KOGU AEG MIDAGI (NAITEKS
MANGIKSIN MUUSIKAT, LAUATENNIST...)
LOOKSIN SUITSETAMISEST LOOBUJATE RUHMA
HOIAKSIN NENDE POOLE, KES EI SUITSETA
El KAIKS ENAM KLUBIS

OLEKSIN VAGA ARRITUV

MIDAGI MUUD

QOooo g




Milline oleksid Sa ekssuitsetajana?

(Vali, milline oleksid Sina...)

Eks_ /‘
| suitsetqjana

‘D

leiaksin
uusi sopru




Kuidas Sa
raaqgiksid
sellest,

et oled
ekssuitsetaja?




Mida arvaksid teised sellest,
et loobud suitsetamisest?

MU SOBRAD ARVAVAD, ET SEE ON HEA

MU SOPRADEL ON UKSKOIK

MU SOBRAD PROOVIKSID MIND SUITSETAJATE
HULKA TAGASI SAADA

MU SOBRAD...

MU PEREKOND KIIDAKS MIND

MU PEREKONNAL OLEKS UKSKOIK

MU PEREKOND TOETAKS MIND

MU PEREKOND...

Oiooioor oo

(Kui Sul on kallim)

[] MU KALLIM TOETAKS MIND

[] MU KALLIMAL OLEKS UKSKOIK

] MU KALLIM PROOVIKS MIND SUITSETAJATE HULKA TAGASI SAADA
[] MU KALLIM...

Kellega saaksid arvestada?

Kes mind toetaks? Mida nad teeksid?
Kirjuta siia! Kirjuta siia!
Kes oleks vastu? Mida nad teeksid?

Kirjuta siia! Kirjuta siia!



Mis vOib pohjustada Sinu
tagasilanguse?

Suitsetamisest loobudes ei pruugigi Sa mingeid muudatusi
margata. Noortel suitsetajatel ei teki samasuguseid
reaktsioone kui vanadel. Noorena ei ole Sa veel nii palju
sigarette suitsetanud — Sa ei pruugi olla veel nikotiinist
soltuv ning seetottu Su keha nii tugevalt ei reageerigi, kuid
proovi siiski ette kujutada elu tubakata.

[T IGATSUS — MIDAGI ON NAGU PUUDU
[] RAHUTUS

Mis Sa arvad, [] NIKOTIININALG

. | [] MEELEOLU MUUTUSED

millised on Sinu T vina

nérgdd kubed, kui ] ARRITUMINE

Sa suitsetamisest [ UKSINDUS

loobud? L[] HALB TUU
[] KAALUIIVE
[] MOTIVATSIOONI PUUDUS

] TAHTEJOUETUS

[] OSKAMATUS PAKKUMISEST KEELDUDA

] MIDAGI MUUD...

Minu tagasilangus nr 1

Kirjuta siia!



Abi tagasilanqusest ulesaamiseks

Sul voib aeg-ajalt tekkida nérkusehooge.
Vaata siit, mida Sa saad teha, kui Sul tekib

jarsku kange isu suitsetada.

Esmaabipaun

Paljudel tekib akitselt suur vajadus suitsu jarele. Eriti alguses,
umbes 3—4 nadalat parast suitsetamisest loobumist. Suitsetamise
vajadus kestab 3-5 minutit, méne jaoks on see nagu tomme
seestpoolt, teised kutsuvad seda nikotiininaljaks. Kui Sul tekib
akiline tahtmine suitsetada, siis siin on méned ideed kriisist
jagusaamiseks. Pea meeles — tung suitsu jarele kestab liihikest
aega. Vali vilja see, mida Sa soovid suitsetamise asemel teha.

SOON LAGRITSAT, KUMMIKOMME, PASTILLE, PUUVILJU...

HINGAN SUGAVALT SISSE

KUULAN MUUSIKAT

NARIN NATSU

KIRJUTAN SMS-SONUMI

RAAGIN SOBRA/SOBRANNAGA

RAAGIN SUITSETAMISEST LOOBUMISE NOUSTAJAGA

LEIAN ABI INTERNETIST

LEIAN ENDALE SOBRA, KES AITAB SUITSETAMISEST LOOBUDA

VEAN KELLEGAGI KIHLA

KOGUN RAHA JA OSTAN SELLE RAHA EEST ENDALE MIDAGI SUURT

o o o

TEEN MIDAGI MUUD...

Minu esmaabikott sisaldab

2.




2 tk pdevas 3 tk paevas 10 tk paevas 15 tk pdevas 20 tk paevas

| paev

3 padeva

| nadal

2 nadalat

3 nadalat

| kuu

| aasta 730 kr 1095 kr 3650 kr 5475 kr 7300 kr

Numbrid on saadud jargmiselt:
tiks sigaret maksab | krooni, kuus on 30 pieva
ja aastas 365 paeva.




