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nikotiiniséltuvuse testi-
miseks koos loobumisplaaniga M

Testi oma nikotiiniséltuvuse tugevust. Fagerstromi test

1. Millal stiGtad parast hommikust arkamist oma esimese sigareti?

] 5minjooksul 3p
] 630 minjooksul 2p
] 31-60 min jooksul 1p

[[] rohkem kuiltunni méodudes O p

2. Kas Sulle valmistab raskust mitte suitsetada kohtades,
kus see on keelatud (naiteks kinos, lennukis jne)?

] jah 1p
[] e op
3. Millisest sigaretist on Sul kdige raskem loobuda?

[[] esimesest peale hommikust arkamist 1p

[[] monest teisest Op

4. Mitu sigaretti suitsetad 66paevas (keskmiselt)?
[C] 31véirohkem 3p

[l 2130 2p

[] n20 1p

[C] 10véivahem op

5. Kas suitsetad hommikuti rohkem kui Glejaanud ajal paevast?
] iah 1p
] e Op
6. Kas suitsetad ka siis, kui pead haigena olema enamiku paeva voodis?

] jah 1p
] e Op




Nikotiiniséltuvuse tugevus
0-3 punkti: nork

4-5 punkti: moodukas
6-10 punkti: tugev

Tubakast loobumiseks void ndu kusida apteekrilt, kes tutvustab nikotiinasendusravi
voimalusi. Kui tunned, et vajad rohkem abi, vdib perearst kirjutada valja spetsiaalsed
ravimid ning vajadusel edasi suunata ndustamiskabinetti: https://www.tubakainfo.ee/
kontakt/

Plaan ja soovitused tubakast ja nikotiinist loobumiseks

Koik tubakatooted sisaldavad nikotiini nagu naiteks tavasigaret, kuumutatav tubaka-
toode ja huuletubakas. Nikotiinisisaldusega on ka tubakatoodetele sarnased tooted
nagu e-sigaret ja nikotiinipadi. Kdesolevat loobumisplaani saab kasutada koikidest
tubaka- ja nikotiinitoodetest loobumisel, et vabaneda nikotiinisdltuvusest.

Kaheniadalase ettevalmistusperioodi viltel toimi nonda:

@ Vota tubaka- voi nikotiinitoote tarbimiseks eraldi aeg. Naiteks, kui oled harjunud
autoroolis suitsetama, siis NUUd peatu ja valju autost. Samuti ara kasuta nikotiini
tarvitamiseks puhkehetke tool.

@ 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 pereliikmetel ja sGpradel koos sinuga
nikotiinist loobuda. Vahim, mis nad saavad teha, on sinu laheduses mitte tubaka- voi
nikotiinitooteid tarbida.

@ Maara I6petamiseks kindel kuupaeyv, valmistu selleks tdsiselt ja pea tahtajast kinni.

Ara karda abi kuUsida. Koolitatud ndustaja tahelepanu all on loobumine tulemuslikum.
Abi saamiseks podrdu perearsti voi apteekri poole voi leia lahim ndustamiskabinet
veebilehelt tubakainfo.ee.

Esimene nikotiinivaba paev

@® Leia nikotiinile asendustegevus - sport voi miski muu.
@® Ole aktiivne: mine jalutama, kinno, teatrisse.

@ Proovivaltida narvilisi olukordi.

@ Pea paevikut.



Teine nikotiinivaba paev.

Sul tuleb voidelda voimaliku nikotiininalja vastu.

@® Joo 6-8 klaasi vett paevas.

@® Narvilises olukorras hinga kopsud sugavalt 6hku tais,
hoia moned 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.

Kbéik vaevused annavad vaid marku nikotiinisdltuvusest Ulesaamise prot-
sessist ja mddduvad pea. Kui on raske, vota paev korraga. Tuleta meelde
motivaatoreid.

Kolmas nikotiinivaba paev.
Hakkad otsima ettekaandeid uuesti alustamiseks. Pea vastu!

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

@® Kui mdtled proovida loobumiseks vaiksema nikotiinisisaldusega tooteid
siis motle hoolega, kuna jatkaksid toote kasutamisega psuuhilise
sOltuvuse Ulalhoidmist ja teeksid endale loobumise pikas plaanis
raskemaks.

@ Pea paevikutja pane uuesti kirja kdik pohjused, miks otsustasid nikotiinist
loobuda. Loe neid pidevalt!

Neljas nikotiinivaba paev.

Kiida iseennast! Oled ule saanud kolmest koige raskemast
paevast!

@ Valdi kriisinetkede tekkimist nii kodus kui t66l. Enne motle, siis Utle.

@® Hoidu kahe esimese nadala valtel rangelt alkoholist. Jargneva kahe kuu

jooksul void tarvitada vaheses koguses alkoholi seltskonnas, kus keegi ei
tarvita nikotiinitooteid.

@® Loe Ule raha, mis on kogunenud ostmata jaanud tubaka- voi nikotiini-
toodete arvelt ning arvuta kokku oma tulevikusaastud. Luba selle raha
eest endale midagi ilusat voi kai puhkamas.
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