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Métlemapanevad faktid

Globaalne tubakaepideemia tapab igal aastal 6 miljonit
inimest Ule maailma, neist ligi 2 miljonit inimest Euroopas
(WHO, 2012).

Neist rohkem kui 600 000 inimest hukkuvad igal aastal
kaudse ehk passiivse suitsetamise tottu.

WHO prognoosib tubakaepideemia kasvu 2030.aastaks, tappes

juba 8 miljonit inimest aastas.

WNTD deviis 2014 “RAISE TAXES ON TOBACCO”
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Rahvastiku tervise arengukava 2009 - 2020

Uldeesmark:
Keskmine eeldatav eluiga siinnihetkel Eestis on aastaks 2020 pikenenud
meestel 75 ja naistel 84 eluaastani

Tervena elatud eeldatav eluiga stuinnihetkel Eestis on aastaks 2020
pikenenud meestel keskmiselt 60 ja naistel 65 eluaa  stani

Eurostati andmetel (2012) on tervena elatud eeldatav eluiga Eestis
stinnihetkel 54 aastat meestel ja 58 aastat naistel. Euroopa Liidus
keskmisena on naitajad vastavalt 61,8 ja 62,2 aastat.
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Eesti rahvastiku tervise arengukava (RTA)
2009-2020

Tubakatarvitamise ja inimeste tubakasuitsuga kokkupuute
vahendamisele suunatud ennetus- ja teavitustd6

Meetme peamiseks eesmargiks on vihendada the kolmandiku
vOrra igapéaevasuitsetajate osakaalu Eesti tdiskasvanud rahvastiku
(vanuses 16-64.aastat) seas

26%-It 2012.aastal 18%-le 2020.aastal
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Estimated proportion of preventable cancer associated with 9 leading modifiable risk factors

j]“-m\.‘nlmhul Use, 5%

Contaminated injections in
health-care settings, 2%

Overweight and obesity, 2%
Urban air pollution, 1%

Indoor smoke from household use
of solid fuels, 0.5%

Danaei G, Vander Hoorn S, Lopez AD, Murray CJ, Ezzati M. Causes of cancer in the world: comparative risk
assessment of nine behavioural and environmental risk factors The Lancer, 2005, 366:1784-1793
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Voimalused tubakatarvitamisest loobumiseks

» Tubakas on ainus oluline terviserisk, mida on véimalik
koheselt elimineerida

+ Suitsetamisest loobumist vaib proovida mitu korda,
eesmark on uks - jaada pusima mittesuitsetajana

« Et lldse alustada loobumist, peab suitsetaja seda ise
tahtma!

» Motivatsiooni tekitamine - esmatahtis ja vaga raske
ulesanne

19.09.2014
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Edulood

Motiveeritud tubakatarvitamisest loobujad:

SVEN’i suitsetamisest loobumise lugu - TVs antud lubadus
Juhani suitsetamisest loobumise lugu - kihlveos ei tohi
kaotada

Vilma suitsetamisest loobumise lugu - lapsehoidja ei tohi
suitsetada

Merikese suitsetamisest loobumise lugu - politseitootajast
ahelsuitsetaja, kes soovib loobuda
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Igaiihel on oma suitsetamise lugu 1

Kui suitsetaja poordub tubakast loobumise noustaja
poole, on olulisemateks aruteluteemadeks jargmised:

Miks just niid on soov tubakatarvitamisest loobuda?

Kuivord tugev on motivatsioon? Valmisolek loobumiseks?

Kas see on esimene loobumiskatse?

Kas olete varem proovinud loobuda?

Kui kaua suutsite olla tubakavaba?

Miks eelmine katse ebadnnestus?

Mis oli valesti? Mida algaval loobumiskatsel valtida?

Kas lahikondlaste / tookaaslaste seas on suitsetajaid?

Kuidas nad suhtuvad Teie loobumisse?

Kas viibite pidudel, kus tarvitatakse alkoholi ja suitsetatakse?

19.09.2014
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Igaiihel on oma suitsetamise lugu 2

» Kui tugev on nikotiinsoltuvus? Fagerstromi test

» Mis prevaleerub, kas nikotiinisoltuvus voi tegevussoltuvus?
Sotsiaalne taust? Koosmoju?

« Milline on emotsionaalne tagapohi?

« Milline on CO tase valjahingatavas 6hus?

« Enesedistsipliin ja otsusest kinnipidamine

« Asendustegevuste leidmine

« Loobumise plaani ja raviplaani koostamine

« Esimene tubakavaba paev

« Tubakast loobumise noustajaga toetus 12 kuud

« Tulemuste hindamine: olla mittesuitsetaja ka 12 kuud peale
esimest suitsetamisest loobumise paeva/onnestunud katse
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Juhis ,5A" - lUhistrateegia tubakatarvitaja
aitamiseks tubakast loobumisel

(Ilthendatud ja kohandatud tervist edendavale t6dkohale)

1. Kisi - Ask: Kusi, kas kaastdotaja/ sdber tarvitab tubakatooteid voi
kas ta on kokku puutunud tubaka tarvitamisega.

2. Nousta - Advise: Soovita tungivalt igal tubakatarvitajal tubakast
loobuda. Soovita tubakast loobumist selge, kindla ja isikupdraseks
muudetud nbuandega.

3. Hinda — Assess: Hinda, milline on tubakatarvitaja soov tubakast
loobuda. Kisi, kas ta soovib loobumist kohe alustada.

4. Abista - Assist: Abistage tubakatarvitajat loobumisel. Paku praktilisi
nduandeid; paku sotsiaalset tuge. Teadvusta tubakast loobumise
ndustamisteenuse vdimalusi. Informeeri, et teenus on tasuta.

5. Korralda - Arrange: Korda vestlust jargmisel kohtumisel. Toeta teda
loobumisprotsessis, sisenda optimismi ja vimesta teda.
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Juhis ,5R" - lUhistrateegia tubakast loobumise
motivatsiooni tUlesehitamiseks  (kohandatud TE téskohtadele)

1. Olulisus, asjakohasus - Relevance: Seosta kaastddtaja / sGbra
tubakatarvitamist tema konkreetse haigusega voi haiguseriskiga, méjuga
perekonnale (naiteks lastele) voi sotsiaalsele staatusele, tervisele seoses
vanusega, sooga.

2. Riskid - Risks: Palu tubakatarvitajal nimetada tubaka tarvitamise v8imalik
negatiivne mdju. Paku vélja ja r6hutage neid terviseriske, mis on Teie
arvates antud kaastd6taja puhul olulisimad.

3. Hivang - Rewards: Palu kaastt6tajal nimetada tubakast loobumisel tekkiv
kasu. Paku vélja ja r6huta neid momente, mis on antud tarvitaja puhul
olulisimad.

4. Takistused - Roadblocks: Palu tubakatarvitajalt nimetada, mis teda piirab
vOi takistab tubakast loobumisel ja soovita ravivéimalust (tubakast
loobumise nGustamist)

5. Kordamine - Repetition: Motiveeri kaasttotajat tubakatarvitamisest
loobuma. Neile, kes on labi kukkunud eelnevatel loobumiskatsetel, tuleb
selgitada, et enamik peabki enne edu saavutamist tegema mitu
loobumiskatset.
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Juhis ,4D* - lUhistrateegia, et aidata
tubakatarvitajal toime tulla tubakast
loobumisega

1. Viivita — Delay!

2. Hinga sligavalt — Deep breath!

3. Joo vett — Drink water!

4. Leiategevust — Do something else!

Soovitage tubakanalja tekkimisel meelde tuletada pdhjust, miks
ta soovis tubakast loobuda; kinnitage, et tubakanalg
leevendub situatsioonist lahkudes alternatiivse tegevuse
leidmisega. Soovitage votta Uks paev korraga!

Treating Tobacco use and Dependence. Clinical practical guideline. US updated at
www.surgeongenera.gov/tobacco

L
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Tubakast loobumise ndustamise teenuse
osutamine Eestis

Teenust osutatakse Rahvastiku Tervise Arengukava 2009-2020
raames riiklikest vahenditest

s.h. teenust alates 15. eluaastast osutatakse Euroopa Sotsiaalfondi
programmi “Tervislikke valikuid toetavad meetmed 2010-2014”
vahenditest

Avatud on 17 SLN kabinetti 15 tervishoiuasutuse baasil
Tubakast loobumise ndustamise teenus on tasuta
Noustatakse kdiki podrdujaid, hoolimata vanusest

http://www.terviseinfo.ee/tubakas/tin-kabinetid
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Vajalkud veebiaadressid:

¢  www.terviseinfo.ee

«  www.terviseinfo.ee/tubakas/tln-kabinetid

« Fagerstromi test

http://www.terviseinfo.ee/et/valdkonnad/tubakas/tubakast-

loobumine/tubakast-loobumise-ettevalmistamine/fagerstromi-

test

¢ iCOACH programm ,Ekssuitsetajad on peatamatud“

http://www.terviseinfo.ee/et/valdkonnad/tubakas/tubakast-
loobumine/icoach-programm
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