Hoia tervist t66l!

Olukord Eestis

+ Eestis suitsetab igapaevaselt 22% taiskasvanutest. Tubaka tarvitamise méjud:

+ Peaiga kiimnes t66taja on t66l olles sunnitud fubakasuitsuses keskkonnas veet-

ma kuni {ihe tunni ja iga kahekiimne viies t66taja rohkem kui viis tundi. T = S e
) . R . . Suudds - igemepdletikud,

+ Meeste hulgas on neid, kel tuleb igal t66péeval tubakasuitsus olla vahemalt tund suuddne vahk
voi kauem, viis korda rohkem, kui naiste hulgas. ) ) Hingamisteed - bronhiit,
Nahk - kiire vananemine, kopsuvéhk

- Vanuse kasvades suureneb rohkem kui viis tundi t66paeval tubakasuitsuses t66- jumetus

0ag neq Vereringeelundid - verera-
keskkonnas viibivate inimeste osakaal. .

hu téus, pulsi kiirenemine,
veresoonte ahenemine
(gangreen, insult, infarkt)

Inimloode - enneaegsus,
alakaalulisus, vilets tervis

Allikas: Taiskasvanud rahvastiku tervisekaitumise uuring, 2014. Tervise Arengu Instituut.

"
Mo6ju tervisele ‘
Seedeorganid - mao talitlus-
Maailma Terviseorganisatsiooni andmetel on tubakatarvitamine seotud védhemalt iz e R
25 haiguse tekkega. Joonis néitab, et pole ihtegi organit, mida tubakakeemia ei
kahius’raks. Tervisekaotus - liihendab Suguorganid: viljatus,
eluiga impotentsus

Tervisele ohutut tubakasuitsu sisaldust 6hus ei ole olemas.

Tubakasuitsuses keskkonnas viibimine toob mittesuitsetajatele kaasa jargmised ter-
viseriskid:

« krooniline obstruktiivne kopsuhaigus ja astma

+ kopsuvahk

- stidame-veresoonkonnahaigused

- keskkéorvapdletikud

- imiku dkksurma sindroom

Tubakasuits ei ohusta mittesuitsetajaid mitte ainult ruumides, vaid ka s6idukites v6i muudes rajatistes. Tubakakeemias sisalduvad ohtlikud
ained kinnituvad tekstiilidele ja teistele pindadele ning pusivad seal inimeste tervist kahjustades pikka aega.

Mida saab igaiiks ise teha?
+ Tee juhtkonnale ettepanek, et suitsetamiseks ettenahtud alad oleksid korrektselt tahistatud.
- Toeta kolleege, kes on otsustanud loobuda, vajadusel suuna nad tubakast loobumise nGustamiskabinetti.

- Raéégi kolleegidega, et nad ei suitsetaks t66ruumides ja t6okoha territooriumil ega ka ametiautodes. Suitsetamiseks on ette nahtud eraldi alad.

Mida saab teha t66kohal?

Tervist vaartustava tubakavaba keskkonna loomine ja hoidmine on iga t66andija ja juhi voimuses.

Kui organisatsioonis ei ole veel loodud terviseteemadega tegelevat t66riihma, siis tuleks sellega kindlasti NB!

algust teha. Meeskonnal on suurem vdimekus tervisekiisimustega tegelemiseks. Uheskoos kokku lepitud Organisatsiooni otsus olla tubakavaba to6koht
eesmargid ja tegevused aitavad muutusi viia labi kiiremini, stisteemsemalt ja t6husamalt. Kindlustage, et aitab luua head mainet ning on eeskujuks teistele
toorthma liilkmed oleksid juhtkonna poolt toetatud (sh sekkumine tubakavaba t66keskkonna rikkumise organisatsioonidele.

juhtumitesse).

- pidage konsultatsioone Votke vastu otsus alustada * loobumisele fifgifavad kaanfaaniad
erinevate ferviseeks- tubakavaba to6koha |oomisega. - regulaarne tédtajate testimine CO

pertidega sisalduse méotmiseks hingedhus

+ juhiste andmine tubakatarvitamisest
loobumise toetamiseks (nt juhi ja t66-
taja vahel arenguvestluse raames)

« kaardistage tubaka-
tarvitamise levimus
t6otajate hulgas (nt
koost5ds todtervishoiu- 2 5 - tubakatarvitamisele alternatiivide
teenuse pakkujaga). pakkumine puhkepauside ajal (nt
Kasutage kiisimustikke GILLELCRE] trenazéorid, lauaméngud, taiendavad
tubakatarvitajale, mis puhkevéimalused territooriumil)
kaardistavad hariju-
muse tugevust, tarvi-
tamise mehhanisme,
stressitaset, varasemaid
loobumiskatseid jms

Leppige kokku
vahehindamistes ning

analuusige olukorda. . .
9 tulemustest teavitamises.

- organisatsiooni hoonete, ametiautode
ja territooriumi jark-jargult tubakava-
baks muutmine; ettevottes ei tohiks
miulia fubakatooteid eqga kasutada
tubakatarvitamisele 6hutavaid esemeid

- kaardistage kompetent- (nt tubakatootijate logodega esemed)

sid (nt kas on t66tajaid, 4 K d o - =

kes on saanud koolitust Seadke eesmargid avandage fapsem - koost66 tubakast loobumise ndusta-

tubakavaba t66kesk- nii lilhemaks kui pikemaks sekkumiste plaan koos mise kabinettidega ja muude partne-

konna loomise teemal) . . P vajalike ressurssidega ritega (nt n!ko’rnnasendusrawmeld
ajaperioodiks. (sh eelarve) pakkuvad firmad)

NB! Kéikide tegevuste puhul drge unustage teavituse planeerimist - kuidas info kavandatavatest tegevustest jduaks iga té6tajani.

Eesti 6igusaktid Lisainfo:
- Tubakapoliitika roheline raamat - tubakainfo.ee
+ Tubakaseadus « terviseinfo.ee/et/valdkonnad/tubakas

Tervislik
tookonht!
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