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Koik tubakatooted sisaldavad nikotiini nagu naiteks
tavasigaret, kuumutatav tubakatoode ja huuletu-
bakas. Nikotiinisisaldusega on ka tubakatoodetele
sarnased tooted nagu e-sigaret ja nikotiinipadi.

Kéesolevat loobumisplaani saab kasutada kéiki-
dest tubaka- ja nikotiinitoodetest loobumisel, et
vabaneda nikotiinisoéltuvusest.

Kahenadalase ettevalmistusperioodi
valtel toimi nonda:

¢ Vota tubaka- voi nikotiinitoote tarbimiseks eraldi
aeg. Naiteks, kui oled harjunud autoroolis suitse-
tama, siis NnUud peatu ja valju autost. Samuti ara
kasuta nikotiini tarvitamiseks puhkehetke t&ol.

¢ Aseta e-sigaret, valgumihklid, huuletubaka karbid
jmt ebaharilikesse paikadesse. Tee endale kodus
nikotiinivabad piirkonnad ja laienda neid jark-
jargult.

¢ Kirjuta Ules kdik pdhjused, miks nikotiinist loobuda
soovid.

¢ Vastastikune leping on hea motivaator. Palu pere-
liikmetel ja sGpradel koos sinuga nikotiinist loobu-
da. Vahim, mis nad saavad teha, on sinu laheduses
mitte tubaka- v&i nikotiinitooteid tarbida.

¢ Maara |6petamiseks kindel kuupaev, valmistu
selleks tdsiselt ja pea tahtajast kinni.

Ara karda abi kiisida. Koolitatud ndustaja tadhelepanu
all on loobumine tulemuslikum. Abi saamiseks poor-
du perearsti voi apteekri poole voi leia [ahim ndusta-
miskabinet veebilehelt tubakainfo.ee.

Otsuse
elluviimine

Esimene nikotiinivaba paev

¢ Leia nikotiinile asendustegevus — sport voi miski
muu.

¢ Ole aktiivne: mine jalutama, kinno, teatrisse.

¢ Proovi valtida narvilisi olukordi.

¢ Pea paevikut.



Teine nikotiinivaba paev

Sul tuleb voidelda véimaliku nikotiininalja vastu.

¢ Joo 6-8 klaasi vett paevas.

¢ Narvilises olukorras hinga kopsud sUgavalt 6hku tais,
hoia mdéned sekundid hinge kinni ja hinga seejarel
rahulikult valja. See aitab rahuneda.

¢ Tegele spordiga, tee tegevusi koos inimestega, kes
samuti nikotiini ei tarbi.

+ Nari suhkruvaba narimiskummi.

¢ Hoidu magusast.

Kdik vaevused annavad vaid marku nikotiinisdltuvusest
Ulesaamise protsessist ja moéodduvad pea. Kui on raske,
vOta paev korraga. Tuleta meelde motivaatoreid.

Kolmas nikotiinivaba paev

Hakkad otsima ettekddndeid uuesti alustamiseks.
Pea vastu!

¢ Kui votad e-sigaretist kasvdi Uhe mahvi voi teed Uhe
sigareti vdi huuletubaka/nikotiinipadjakese, pead
loobumisteekonda alustama otsast. Lisaks haletsed
ennast, et sa loobumisega hakkama ei saanud ning
motivatsioon langeb.

¢ Kui motled proovida loobumiseks vaiksema nikotiini-
sisaldusega tooteid, siis mdtle hoolega, kuna jatkaksid
toote kasutamisega psuuhilise sdltuvuse Ulalhoidmist
ja teeksid endale loobumise pikas plaanis raskemaks.

¢ Pea paevikut ja pane uuesti Kirja kdik pdhjused, miks
otsustasid nikotiinist loobuda. Loe neid pidevalt!

Neljas nikotiinivaba paev

Kiida iseennast! Oled lile saanud kolmest koige ras-
kemast paevast!

+ Valdi kriisihetkede tekkimist nii kodus kui té6l. Enne
motle, siis Utle.

¢ Hoidu kahe esimese nadala valtel rangelt alkoholist.
Jargneva kahe kuu jooksul v8id tarvitada vaheses
koguses alkoholi seltskonnas, kus keegi ei tarvita
nikotiinitooteid.

¢ Loe Ule raha, mis on kogunenud ostmata jaanud
tubaka- Vvoi nikotiinitoodete arvelt ning arvuta
kokku oma tulevikusdastud. Luba selle raha eest
endale midagi ilusat voi kai puhkamas.



Kiusatushetkel

¢ Hoia vahemalt esialgu teistest nikotiinitarvitaja-
test eemale.

¢ Valdi alkoholi, kohvi ja muid jooke, mida seostad
nikotiini tarvitamisega.

¢ Leevenda vodrutussimptomeid nikotiini asenda-
misega.

¢ Muuda rutiini — valdi poode, kust tavaliselt neid
tooteid ostsid.

+ Ara kunagi luba endale métet, et ks libastumine
ei tee midagi.

¢+ Aita kehal nikotiinist kiiremini vabaneda ja tarbi
palju vedelikku. Hoia klaas vett v&i mahla kaeula-
tuses ja joo vaikeste lonksudega.

¢ S006 puuvilju, taisteraviljatooteid ja kiudainerikast
toitu.

¢ SO0 kolme suure toidukorra asemel erinevatel
aegadel voi vaikeste portsjonitega viis korda pae-
vas.

¢ Tosta modbel Umber ja kaota ara lemmikoht, kus
tubaka- voi nikotiinitoodet tarbisid.

¢ Selle asemel, et peale s66ki nikotiini tarvitada, tdu-
se lauast ja pese hambaid.

+ Hoia end tegevuses. Loobumise aeg on sobiv liiku-
misharrastuseks.

¢ LOdgastu: tee vaike uinak, mine sooja vanni, hinga
sUgavalt sisse voi mediteeri.

+ Tee kindlaks asjad, mis tekitavad sinus isu nikotiini
tarvitada ja leia viis nendega toimetulekuks.

¢ Tubaka- voi nikotiinitoodete tarvitamise asemel
pane suhu naiteks porgand, suhkruvaba narimis-
kumm vms.

+ Teata kdigile, et oled nikotiinist loobunud.

+ Lepi pereliikme vdi sbbraga kokku trahvisumma/
tegevus, mida pead libastudes maksma/tegema.
¢ Kui su elukaaslane samuti tarbib nikotiini, tee
ettepanek koos loobuda véi palu tal sinu lahedu-

ses mitte seda tarbida.

+ Mbtle positiivselt — vodrutus voib olla ebameeldiv,
kuid see naitab, et su keha toibub tubaka ja nikotii-
ni kahjulikest méjudest.

« Ara karda ndustajalt rasketel hetkedel tuge otsida.
Koos leiate kindlasti parima lahenduse.



Jaa nikotiinivabaks!

Nikotiinist |Uhiajaline loobumine on lihtne, pikaks
ajaks nikotiinivabaks jaada on aga juba keeruline.
Oluline on, et jaad endale kindlaks esimese kuu jook-
sul, siis vaheneb risk uuesti alustada. Kui sa ei ole
tubaka- ja nikotiinitooteid tarvitanud 12 kuud jarjest,
siis on sinu loobumisteekond I6pule jbudnud.

Peamisteks pdhjusteks, miks
hakatakse jalle nikotiini tarvitama, on
tavaliselt jargmised asjaolud:

¢ Stressi pohjustav olukord. Stressi maandamiseks
tuleb teadlikult hoiduda tavaparasest nikotiini-
tootest ning kasutada valikuliselt hoopis tohusa-
maid vahendeid (kehalised |66gastusharjutused,
puhkus, keskkonnavahetus, meeleparane tegevus
jms).

¢ VOOrutusnahud. Seletamatu pahurus, arrituvus,
meeleolu kdéikumine, Uldine rahutus, unehaired
- koéik need on kiiresti mooduvad nahud, millest
saab kergesti Ule. Kui need puUsivad tUutavalt
kaua, voib abi otsida perearstilt, peredelt, tubakast
loobumise ndustajalt.

Usu
endasse!

Mida teha, kui loobumine ei dnnestunud? Mitte
mingil juhul ei maksa pead norgu lasta ja endale ette-
heiteid teha. Kuid pole mdtet ka kohe uuesti proovi-
da. Kdige otstarbekam on paariks nadalaks voi kuuks
lintsalt aeg maha vétta ja endaga aru pidada ebadn-
nestumise pohjuste Ule. Just aus eneseanallus, uue
energia kogumine ja visadus dppida oma vigadest
aitavad uuesti alustada ja sihile jduda.

Koik soovitused saavad olla vaid toeks
sinu enda soovile. Nikotiinist ei pruugi
olla kerge loobuda, kuid tarkus koos
visadusega viib sihile.
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