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Aeg pärast suitsetamisest loobumist 
ja mõju tervisele

24 tunni pärast Vingugaasisisaldus veres väheneb ja 

 hapnikusisaldus taastub.

2. päeval Maitsmismeel hakkab taastuma.

3. päeval Vere hüübivus normaliseerub. Seetõttu 

 väheneb tromboosirisk ja hingamine 

 muutub kergemaks.

Nädala pärast Sel ajal on sigaretinälg kõige suurem. 

 Need on märgid sellest, et keha vabaneb 

 suitsetamise mõjudest. Muretsemiseks 

 pole põhjust. Need sümptomid peaks 

 taanduma teisel nädalal.

2-12 nädala  Vereringe paraneb, kõndimine ja 

pärast jooksmine muutub kergemaks. 

 Kaheksanda nädala lõpuks peaks 

 sigaretinälg olema kadunud.

3-9 kuu pärast  Kopsude töö on paranenud, köha ja hääle 

 kähisemine kaovad.

5-10 a pärast Südamerabanduse ja kopsuvähi risk on 

 vähenenud poole võrra. Risk saada 

 südamerabandus on praktiliselt sama 

 väike kui inimesel, kes pole kunagi 

 suitsetanud.

Võit tubaka üle

Suitsetamise mahajätmine ei ole sugugi loobumine 

millestki heast. Vastupidi, Te olete võitnud midagi head.

Te saavutasite võidu tubaka üle ja tegite parima kingituse 

iseendale, oma tervisele ja lähikondlastele.

Avatud suitsetamisest loobujate nõustamise 
kabinetid tervist edendavate haiglate baasil
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IDA-TALLINNA KESKHAIGLA AS
Järve üksus, Energia 8, Tallinn
Kabinet 118
Eelregistreerimine tel: 6 771 805 
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Nõustaja dr.Tiiu Härm

Keskhaigla, Ravi 18, Tallinn
Silmakliiniku kabinet: 159
Eelregistreerimine tel: 1900
Nõustajad: Krista Tutt, Merike Mark 
ja Kaidi Traumann

PÕHJA-EESTI REGIONAALHAIGLA SA
Mustamäe korpus Sütiste tee 19, Tallinn
Pulmonoloogia polikliinik kab. 160
Eelregistreerimine tel: 6 972 063
Nõustajad: dr. Aet Raukas,
Ülle Roden ja Sirje Läheb

Südametervise keskus kab. 1128
Vastuvõtu aeg: esmaspäeviti 
13.00 - 15.00
Eelregistreerimine tel: 6 972 033
Nõustajad: dr. Margus Viigimaa ja
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TARTU ÜLIKOOLI KLIINIKUM SA
Kardioloogiakliinik, Puusepa 1a, Tartu
Lipiidikeskus kabinet 3032
Eelregistreerimine tel: 7 319 359
Nõustajad: dr. Tiit Pokk ja 
Külli Kangur

Kopsukliinik, Riia mnt. 167, Tartu
Kabinet: C 107
Eelregistreerimine tel: 7 318 910, 
kab. 7 318 900
Nõustajad: dr. Ülle Ani, Ada Alliksoo, 
ja Jana Talvik

RAPLA MAAKONNAHAIGLA SA
Alu tee 1, Rapla, kabinet: 98
Eelregistreerimine tel: 48 90 710 
või 48 90 711
Nõustaja dr. Mari Põld

PÕLVA HAIGLA AS
Uus 2, Põlva, Tervisetuba
Eelregistreerimine tel: 79 94 276 
või 79 94 449
Nõustajad: dr. Tiiu Lipand ja 
Veevi Hõrak


	preview2_TAI_voldik1_t2nan_ma_ei_suitseta.pdf
	preview_TAI_voldik1_t2nan_ma_ei_suitseta1.pdf

