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Suitsetamine kui soltuvus

e SoOna addiction, ing k (sOltuvus) on parit ladina keelest —

allutatud/ orjastatud, orjastavalt seotud

Soltuvus mojutab tugevalt ajutegevust kolmel erineval

moel

1) Vastupandamatu iha soéltuvuse objekti suhtes

2) Kontrolli kaotamine selle kasutamise (ile

3) Jatkuv seotus sellega, vaatamata ilmsetele kahjulikele
tagajargedele

Neurops. uuringud: lisaks alkoholile ja tugevatele

narkootikumidele vdivad ajutegevuse hdlvata ka

hasartmangud, seks, ostlemine (Ds: multiple addictions)




S6ltuvus on krooniline ajuhaigus,

mille kujunemise kaigus on ajus toimunud rida
Uksteisele jargnevaid muutusi: domineeriva
naudinguseisundi teadvustamisest kuni

kompulsiivse ehk sundkaitumiseni
http://www.helpguide.org/harvard/addiction hijacks brain.htm

1) Teadvustamata naudinguelamus aju vanemates osades, hiipotaalamuses

ja limbilises siisteemis, millega kaasneb dopamiinide kiire/kohene ja
mitmekordne eraldumine organismi teatud ainete manustamise
tulemusens (alkohol, narkootikumid) véi meeldivustasuna mdne
tegevuse eest (ostlemine, hasartméang)

2) See mehhanism seob séltuvuseks kujunevad ained ja/vdi tegevused elu

jatkamiseks vajalike naudingukeskustega (s66mine, seks) otse, st ajukoort

ja motlemist puudutamata

4) Loomulik dopamiinide produktsioon alaneb, vajadus
seda pakkuvate ainete voi stimuleerivate tegevuste
jarele kasvab

5) Aju dpib, st seob sdltuvusained ja tegevused teatud
keskkonna, suhete, tegutsemisega, areneb valja
sOltuvusmdlu

6) Soltuvusmdlu lulitab meeldiva ihalemise, kontrolli
kaotava ja sundkditumise uuesti toole automaatselt
(ilma ajukoort labimata) kui inimene sattub
tuttavasse suhtesse, olukorda, keskkonda, kus on
eelnevalt tundnus mitmekordset naudingut voi tasu
oma tegevuse eest
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Kuidas on kujunenud
sOltuvusmalu? I

Loobumisprogrammi disainimiseks on vaja teada /
selgitada, millised tegevused on viinud naudinguelamuse
ja tasurodmu kiire tekkimiseni
Kas olete:
a) meeldivussuitsetaja - suits kosutava hommikus6dgi jérel
vOi I66gastuse tdhenduses;
b) stressisuitsetaja - suits pinge maandamiseks ja nérvilisuse
vdhendamiseks;
c) suhtlemissuitsetaja - suitsu tuleb teha selleks, et olla koos
tédhtsate teistega, kuulda olulisi asju
d) preemiasuitsetaja — siuts preemiaks ja millegi
drategemise jdrel voi toetamiseks

e) multiséltlane — suitsetate siis kui olete joonud alkoholi,
mdngite hasartmdénge, pdrast seksi

Klsimused soltuvuse tuubi
selgitamiseks (KKT) y FC&

e Mis ajal suitsetate? < 2

* Kui intensiivne on iha suitsu jarele (1-10 palli)
* Mida teete parajasti, kui tavaliselt tekkib suitsuisu?
* Milliste tegevuste (eduka) Idpetamise jarel tahate suitsu?

* Kellega olete tavaliselt koos kui tekkib soov suitsetada?
Mida need inimesed Teie jaoks tahendavad? Mis on
tegevused ja vaartused, mis Teid seovad ja mis on olulised?

e Kuidas tunnete end parajasti kui tekib soov suitsetada (hea
olla, narvis, rahutu ...)

e Mida / kuidas tunnete pérast suitsetamist?

NB! Mdrgake, pidage pdevikut — 3 nddalat kuni 3 kuud, et
séltuvusmadilule jélile saada
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Mida teha?

* Meeldivussuitsetamine — pakkuge asendustegevusi: vesi,
tee, varsked puu- ja juurviljad; ajalehed, muusika, ristsonad

* Stressisuitsetamine — pakkuge asendustegevusi: liikumine,
vBimlemine, jdutreening, [6dgastuspausid, dusi alla mineku
vOimalus (muusika, raamatud, tksi olemise véimalus voi
kellegagi jagamine (nait hotelliteenindajad, miijad,
Opetajad, arstid jt suhtlusest lilekoormatud), dpetage
|66gastustehnikaid

e Suhtlussuitsetamine: kaasake ja informeerige sellest, mis
organisatsioonis tehakse ja on tulemas

* Preemiasuitsetamine — asendage suitsu-preemia mone
tervislikuma valikuga

e Kaassuitsetamine ja multisdltuvused: haakige soltuvused
Uksteisest lahti, teavitage ja toetage ndustamisega

NB! Harjutage harjuma ja olge valmis tagasilangusteks

Soltuvusest loobumise taktikate
oppimine ja harjutamine
Asendus- ja kditumisteraapiad, mis

on toetatud meditsiiniliselt ning
sotsiaalselt
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Loobumise statistikat

haij http://well.wvu.edu/articles/quit smoking top five psychologi

loobumine/id-1714 cal_strategies
* Soov ja valmisolek loobuda- * Nende hulgas, kes on soovinud
lile 70%-| suitsetajaist. suitsetamist |dpetada, on neid,

kes on suutnud seda teha ilma

. oo
Reaalselt loobujaid — 20%, meditsiinilise abita teha - 7%.

enamasti siis, kui kaasneb
noustamisteenust voi teised
toetavad vahendid.

¢ Kuiloobujad on kasutanud
nikotiiniplaastreid,
asendusteraapiat voi
medikamente (nait. Zyban,
Chantix ) siis on loobumise
edukus kasvanud 25-30%-ni

Loobumisega kaasnevad
arajaamanahud
e Arrituvus, suitsuiha ja sundmdtted,
keskendumise ja tahelepanu puudulikkus

* Unehaired, lihaspinged, siidame pekslemine,
peavalu, peapooritus, suurenenud so0giisu.

Simptomid on kdige tugevamad paari esimese
pdeva jooksul ja vdivad vaibuda paari nadala
jooksul, kuid monedel inimesed vdivad need
kesta kuid.

Suitsuisu vOib kesta 6 kuud ja kauemgi
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Psychological effects of quitting smoking

Inability to cope

Anger and

Mild depression
irritability

and lor sadness

Anxiety

http://www.euroclinix.net/coping-quitsmoking-side-effects.html

Suitsetamissoovi peatamine

Leidke midagi head suhu pistmiseks

e
b "

Pakkuge meeltele tegevust 4
Hoidke kded tegevuses
Peske hambaid

Jooge vett
Stiidake kitnal, kamin, 10ke
Lilkuge, sportige, minge trenni

Loogastuge
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Siimptoom Kestus

Kbige tugevam
esimesel nadalal, kuid
vOib kesta kuid

Tugev soov
haarata suits

Arrituvus,

2-4 nadalat
kannatamatus
Unetus 2-4 nadalat
Tlusenemine 2-4 nadalat ja enam

Keskendumisras M&ned nadalad
kused
- Moned nadalad voik
Néljatunne
kauem
Kéhimine, suu
kuivamine
Kéhukinnisus,

gaasid

Moned nadalad

1-2 nadalat

Leevendamine

Tehke midagi muud, minge vilja
jalutama, hammustage porgandit voi
lutsutage piparmiindikommi

Sportige ja liikuge, minge trenni. Tehke
sauna voi vanni. Hoiduge kohvist

Arge jooge kohvi parast kell 18. Oppige
kasutama |00gastustehnikaid, liikuge
enne und m&ddukalt. Lugege midagi
meeldivat.

Lubage endale ajutiselt ndksimist:
seemned, juurviljad, pahklid
Vahendage to6koormust, hoiduge
stressist

Jooge puhast vett vGi suhkruvabu
jooke, sooge kalorivaest toitu

Jooge palju, kasutage kéhatablette

Jooge rohkelt vedelikke, tarvitage
kiudaineterikast toitu.

http://www.helpguide.org/mental/quit smoking_ cessation.htm

Viis edukat loobumise strateegiat

http://well.wvu.edu/articles/quit smoking top five psychological strategies

1. Aidake teha tapsed rahalised arvutused kui palju suitsetaja
loobumise korral véidab. Toetage loobujat teadmiste hankimisel
nii, et saaks teha endast suitsetamise mdju eksperdi. Pakkuge
talle voimalust sellest teistele kdnelda.

2. Korvaldage kdikvdimalikud suitsetamise ajendid, mis on varem

sisseharjutatud (sé/tuvusmdilu):

e Harjutage valja suitsetamine parast kohvi joomist, hommikune
suits, autosdiduga kaasnev suitsetamine*

e Pakkuge suitsupausidele asendust spordi-, veejoomise- ,

facebook’i jms pausidega

e Tehke raskeks suitsetamise ajal vestlemise vdimalus. Soodustage
selle asemel naiteks puuviljade s66mist voi kdndimist vestlemiseks

e Soovitage vahetada riideid voimalikult sageli. Soovitage kanda
neid neid riideid, milles pole suitsu I6hna

e Noustage elustiili muutmist — nii, et selles oleks vahem stressi.

Tervis on seda vaart!
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3. Suitsetamisest loobumine on raske, kuid tksi
peaaegu vOimatu. Toetage loobujat igati- paluge tal
raakida loobumise plaanist vdimalikult paljudega
ning seadke reegel, et teised tema juuresolekul ei
suitseta.

4. Tehke loobujatest tootajatele kattesaadavaks
kaitumis- ja toetusteraapia ning asendustegevused ja
—teraapia (nditeks narimiskumm ja pastillid)

5. Toetage loobumist uute sissetulekule ja tervisele
soodsalt mdjuvate eesmarkidega. pakkuge
asenduseks puu- ja juurvilju, véimalust véimelda ja
liikuda voi lehti lugeda/ ristsonu lahendada, kinkige
teatri- voi kinopilet, ujulapaase, jdutreeningu
vOimalus ...

Suitsetamisest loobumine
onnestub paremini

PubMed USA,2014 http://www.ncbi.nIm.nih.gov/pubmed/23594795
Cahill K, Moher M, Lancaster T, 2008

Personaalsed erinevused Meetodite moju

Vanemaealised * Grupiteraapia
¢ Individuaalne ndustamine

Kdrgema haridusega ¢ Nikotiini farmakoloogiline

Need, kes liikudes viahem asendusravi

hingeldavad — st paremini ¢ NB! Eneseabi materjalid on

treenitud eelnevaga vorreldes vihem
efektiivsed

¢ Loobumise hlivitamine ja
vOistlemine selle nimel tGstab
soovi suitsetamine maha jatta,
kuid tegelikku loobumist
oluliselt ei m&juta

Youun] ¢
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Tanan, et kuulasite ja kaasa
motlesite!
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