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TUBAKAST JA NIKOTIINIST
LOOBUMINE




Suitsetamine on suitsetatavate tubakatoodete ja suitsuvabade nikotiini-
toodete eesmargiparane tarvitamine naudingu saamise eesmargil.

See, mis teeb suitsetamise meeldivaks ja hoiab Teid sdltuvuses, on nikotiin.
Nikotiin on tugevatoimeline narvimirk, mis algul ergutab narvististeemi ja
seejarel parsib seda ning kujuneb valja nikotiiniséltuvus.

Sama hiilivalt kui nikotiinisdltuvus kujuneb valja ka pstithiline sdltuvus.
Nikotiinist loobumine kas suitsetamist vahendades vdi sellest taielikult loo-
budes vdib pdhjustada vooérutusnahte ja tugevat suitsunalga. Just suitsunalg
norgestab Teie tahet ja tekib taas himu sigareti jarele.

Alternatiivsete toodete, nt e-sigareti, huuletubaka, nikotiinipadja, vesipiibu
ja kuumutatavate tubakatoodete tarbimine pole suitsetamisest loobumine.
Neis leidub samuti vaga palju tervist kahjustavaid keemilisi Ghendeid.

Suitsetamisel tekib tle 4000 keemilise Gihendi, millest rohkem kui 40 soodus-
tavad vahktove tekkeriski. Suitsetamisel eraldub koiki nimetatud GUhendeid ka
Umbritsevasse keskkonda.



Mis peitub sigaretis?

METOPREN

Putukamirk, mdjutab loote
arengut, naiteks konnadel
vOivad aine toimel areneda
kuni seitsmejalgsed jarglased.

TARPENTIIN
Kasutatakse 6livarvide
lahjendamiseks.

BENSO(A)PUREEN
Esineb ka kivisdetorvas.
Sisaldab kantserogeene, mis
tekitavad vahkkasvajaid.
PROPUULGLUKOOL
Kasutatakse salvide
koostises, erakordsete lahusti
omadustega alkohol.

ARSEEN
Tugeva toimega miirk, mida
nimetatakse mirkide kuningaks.
BUTAAN
Vedelgaas, kbige
plahvatusohtlikum kituseliik.

ATSETOON

Kasutatakse muuhulgas
lahustina ja kitnelaki
eemaldamiseks.

PLII

Kasutatakse bensiini
lisandina, akude, laskemoona,
kristallklaasi valmistamisel.
Inimesel kahjustab

peamiselt seedetrakti ja
kesknarvististeemi, ihendid
vaga murgised.

plastmassi, varvainete, kummijms
tootlemisel voi pbletamisel.

KAADMIUM
Peamiselt sissehingatav mirk, tekib ép/

AMMONIAAK

Terava I6hnaga varvuseta
gaas, vesilahust nimetatakse
nuuskpiirituseks, tekib
orgaaniliste ainete
madanemisel.

FORMALIIN

Kasutatakse antiseptilise
ainena ja koepreparaatide
fiksaatorina.

BENSEEN

Kivisbetdrvast, naftast saadav
varvuseta vedelik. Kasutatakse
varvide, I0hkeainete, ravimite,
plastmassi valmistamisel,
seguna mootorikiituseks.
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Mida sisaldab
e-sigareti sissehingatav
aerosool?

ARSEEN
Tugeva toimega mirk.
Kasutatakse nditeks ka
rotimiirkide koostises.

FORMALDEHUUD

Mirgine vahki p&hjustav -

kemikaal. Kasutatakse
antiseptilise ainena ja koe- @

preparaatide fiksaatorina.

ATSETOON

Mirgine lahusti, mida
kasutatakse muuhulgas ka

kidnelaki eemaldamiseks.

ATSEETALDEHUUD

PGhjustab vahki ning on
ka peamine alkoholi-
miirgistuse p&hjustaja.

Tervise
Arengu
Instituut

NIKOTIIN

Tugevat sdltuvust

E tekitav psthho-
aktiivne aine.

TSINK, ALUMIINIUM
NIKKEL, PLII, TINA

o o Mirgised raskmetallid,
mis sissehingamisel
voivad pohjustada vahki.

GLUTSEROOL

Kasutatakse tossumasinates
paksu suitsupilve tekitamiseks.
Sissehingamisel voib

pGhjustada kopsupdletikku.

PROPULEENGLUKOOL

=0  Kahjustab llemiste
):( hingamisteede epiteelrakke.
Kasutatakse antifriisides.

Allikas:
Terviseamet 2022




Suitsetamisest loobumine
on tervisele kasulik

Maailma Terviseorganisatsiooni (WHO) andmetel on tubakatarvitamine
seotud vahemalt 25 haiguse tekkega ning tubakatarvitamist peetakse
maailmas suurimaks surmade p&hjustajaks.

Suitsetamine pohjustab naiteks:
e 40% stidame-veresoonkonnahaigustest (infarkt, insult),
e 80% kroonilisest obstruktiivsest kopsuhaigusest ja
* 90% kopsuvahist.
Suitsetamisest hoidumisel on 40% neist haigustest ennetatavad.

20 minuti parast

Vererdhk ja pulss hakkavad

normaliseeruma. 24 tunni parast
Vingugaas on kehast valjunud,
kopsud hakkavad puhastuma

rogast jm jaakidest, mis
suitsetamisel tekkisid.

15 aasta parast
Stdameinfarkti risk on
mittesuitsetaja tasemel.

a Moned paevad
hiljem
Nikotiin on kehast

. .
0 aasta kadunud, taastub

arast . . . T
V'Zheneb Suitsetamisest loobumise haistmis- ja
oy . maitsmismeel.
kf)psuvahl kasu tervisele Hingamine muutub
risk 50%. kergemaks,

5 aasta energiatase
parast tﬁuseb.
Véheneb 1-2 kuu pérast
insuldirisk.

LOppevad suitsetamisest

loobumise vodrutusnahud:
1 aasta pdrast

narvilisus, meeleolulangus,
Vaheneb stidameinfarkti risk 50%.

maluprobleemid, peavalu,
3-9 kuu parast unetus jm.
Kopsude t66 paraneb margatavalt, vaheneb varasem
kéhimine ja hingeldamine, energiatase paraneb pidevalt.



Ode-ndustaja abil tubakast ja nikotiinist loobumine
on toenadolisem, kui liksi katsetades.

Tubakast ja nikotiinist loobuja nGustamine

Ndustamine toimub Pdhja-Eesti Regionaalhaigla pulmonoloogiapolikliinikus.

Registreerimiseks ei ole vaja saatekirja!
Noustamine on kdigile, k.a ravikindlustuseta isikutele TASUTA!

Esmane ndustamine toimub vastuvotul, mis kestab kuni 45 minutit.
Korduv ndustamine on vdimalik ka telefoni teel.

e Selgitame, mis on tubaka- ja nikotiinisdltuvus.
e Jagame soovitusi ja nduandeid loobumiseks.

e Radadgime tervislikest eluviisidest. Juhendame ja toetame elustiili
muutmisel.

e Koostame individuaalse tegevusplaani, nGustame ja toetame kogu
loobumisperioodi viltel.

e NoOustame voimalike drajgamanahtudega toime tulemises.

e Noustame tubaka- ja nikotiinitoodete asendusravis.

Noustamisele saab registreerida

Pohja-Eesti Regionaalhaigla pulmonoloogiapolikliinikus
J. Sitiste tee 19, Tallinn

Registratuur 5

Tel 617 2060



Levinumad miiiidid ja tegelikkus

Nikotiin rahustab

Eksiarvamuse kohaselt leevendab nikotiin stressi ja arevust, aga tegelikult on
need nikotiini voorutusnahud, mida leevendatakse iga uue nikotiiniannusega.
Nikotiin on tugevatoimeline narvimirk, mis algul ergutab narvisliisteemi ja
seejarel parsib seda, seetdttu tekib jarjest suurem vajadus nikotiini jarele.

Nikotiiniplaastritest pole kasu suitsetamisest loobumisel
Suitsetamisest loobumise algfaasis aitavad nikotiiniplaastrid leevendada
vajadust nikotiini jarele ja saada lahti suitsetamise rituaalist. Nikotiiniplaastrid
on tugeva ja modduka nikotiinisdltuvuse raviks suitsetamisest loobumisel.
Nende kasutamisel jadb ara suitsetamisel tekkiv kiire nikotiini tdus veres ja
keha harjub Uhtlase, jarjest madalama nikotiini hulgaga.

E-sigaret on ohutu

E-sigaret kahjustab tervist samal moel kui teised tubakatooted. E-sigarettides
kasutatakse nii nikotiiniga kui ka nikotiinita vedelikke, mis on mitmekesise
koostisega keemilised segud. E-vedelike kuumutamisel tekivad aerosoolis
miurgised ained nagu arseen, atsetoon, metopreen, karbonuilihendid,
raskmetallid jm.

Huuletubakas on hea alternatiiv suitsetamisele ja aitab suitsetamisest
loobuda

Huuletubakas ja nikotiinipadjakesed pole ohutumad kui sigaretid, nad
sisaldavad samuti nikotiini ja tekitavad nikotiinisdltuvust. Lisaks mdjuvad nad
sOovitavalt suu ja neelu limaskestale ning hammastele.

Tubakast ja nikotiinitoodetest loobumiseks pole
kunagi liiga hilja!

Kui Sa pole suitsetanud 12 kuud jarjest, siis on
Sinust saanud piisiv mittesuitsetaja.




Pohja-Eesti Regionaalhaigla sihiks on keskkonnasaastlikkus. Triikise votmise asemel
leiate sama patsiendiGpetuse siit:

Kasutatud materjalid:
Tervise Arengu Instituut
tubakainfo.ee

PGhja-Eesti Regionaalhaigla
Pulmonoloogiapolikliinik
J. Sttiste tee 19, Tallinn

www.regionaalhaigla.ee
info@regionaalhaigla.ee

Patsiendidpetuse on kooskélastanud P&hja-Eesti Regionaahaigla pulmonoloogiakeskus (2023)
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