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Sissejuhatus

ubaka- ja nikotiiniepideemia tapab igal aastal 8 miljonit inimest,

olles seega juhtiv surma pdhjustaja maailmas. Enam kui 1,2 miljonit

ohvrit on mittesuitsetajad, kes surevad tubakasuitsuga saastunud
ohu sissehingamisest tekitatud haigustesse . Uudsete nikotiinitoodete
vOi tubakale ja nikotiinile sarnaste toodete tarvitamisel on kahjulik mdju
inimese tervisele, ka passiivse suitsetamise seisukohalt on oluline, et nen-
de toodete tarbimist ennetada ja vajadusel toetada loobumist 2.

Todandjal on tubaka- ja nikotiiniennetuses suur vastutus. Seetdttu ei
tohiks jatta kasutamata voimalust kaitsta koigi tootajate tervist ja toovoi-
met. Eesti tdotajatest (sh mittesuitsetavatest) on kimnendik sunnitud
tubakasuitsuga kokku puutuma tookohal. Tooheaolu loomine organisat-
sioonis ja tervist vaartustava maine kujundamine tubaka- ja nikotiinivaba
keskkonna hoidmise kaudu on iga todandja ja juhi véimuses.

Ehkki muutused on positiivsed ja suitsuses tdokeskkonnas viibijate arv on
aastatega vahenenud, on igailihel digus to6tada tubaka- ja nikotiini-
vabas keskkonnas. WHO soovitab inimeste tervise kaitseks taielikult
suitsuvaba elu- ja té6keskkonda .



Miks tubaka- ja nikotiini-
ennetusega tookohas
tegeleda?

MIDA NAITAB STATISTIKA?

JOONIS 1. Igapaevasuitsetajate osakaal elanikkonnast B!

26% 13%

JOONIS 2. Igapaevasuitsetaja profiil !

HARIDUSTASE:

,\ \ Alg- ja pohiharidus
b VANUS: 45-64

TARVITATAV TOODE:
tavasigaret

&
-

ALLIKAS: Taiskasvanud rahvastiku tervisekaitumise uuring, 2020.



JOONIS 3. Igapaevaselt alternatiivsete tubakatoodete tarvitajate
profiil ja tooted &

Igapédevaseid alternatiivsete tubakatoodete tarvitajaid
on kdige rohkem noorte meeste seas

Elanikkonnast i 16-24a meestest

4 J

N N

1,6% 2,1% 5% 14,2%

d HUULETUBAKAS*
E-SIGARET SH NIKOTIINIPADJAD
lgapdevased tarvitajad Igapaevased tarvitajad

N

* Huuletubakas ehk mokatubakas ehk SNUS ehk tups,
posktubakas, nikotiinipadjad ehk valge tups.

TASUB TEADA !

Korgharitud inimeste seas on igapaevasuitsetajaid 3x vahem.

Igapaevasuitsetajate osakaal on langevas trendis, juhusuitsetajate
hulgas muutust ei ole (7-8% elanikkonnast).

Igapaevasuitsetajate seas on jatkuvalt enim kasutatav tavasigaret.

Igapaevaseid alternatiivsete tubakatoodete tarvitajaid on enim
noorte meeste seas (vanus 16-24).

@ Tubakasuitsuvaba to6keskkond on kattesaadav ligi 85% tootajatest.

ALLIKAS: Taiskasvanud rahvastiku tervisekaitumise uuring, 2020. Tervise Arengu Instituut




Tubaka- ja

nikotiinitoodete moju
MOJU TARVITAJALE

ubaka tarvitamine ei ole looduse kaasa antud fusioloogiline vajadus.

Tubakas sisaldab nikotiini, séltuvust tekitavat psuhhoaktiivset ainet.

Inimorganismil puuduvad loomulikud kaitsemehhanismid nikotiini
ja muude tubaka tarvitamisel tekkivate murkide, nende seas mitme
kantserogeeni ehk vahki tekitavate ainete vastu. Tubaka tarvitamisega
areneb organismil valja nikotiini taluvus ja soltuvus. Regulaarset tubaka-
tarvitamist maaratletakse soltuvushaigusena, mille all mdeldakse nikotiini-,
tegevus- ja sotsiaalset sdltuvust. Maailma Terviseorganisatsiooni (WHO)
andmete kohaselt on tubaka tarvitamine seotud vahemalt 25 haiguse
tekkega ja seda peetakse maailmas suurimaks surmade pdhjustajaks. Pole
Uhtegi organit, mida tubakakeemia ei kahjustaks. 14!, 5]

Tubakas on sidame-veresoonkonnahaiguste, kroonilise obstruktiivse kopsu-
haiguse, pahaloomuliste kasvajate (sh kopsuvahk 90% juhtudest) oluline
riskitegur. Tubaka tarvitamisest hoidumisel on 40% neist haigustest enne-
tatavad. 4, &

JOONIS 4. Tubaka mdju organismile

: o

.M
Ka nikotiini tarvitamine mdjutab meie organismi talitust. See tahendab, et ka
lisaks tavasigarettidele mdjutab e-sigarettide, nikotiinpatjade ja muude tuba-

katoodetega sarnaselt kasutatavate toodete tarbimine meie tervist isegi siis, kui
toode ei sisalda tubakat.



JOONIS 5. Nikotiini mdju ja kérvalmajud

TUBAKA JA NIKOTIINI TARVITAMISE MOJU

PSUUHIKA: séltuvus.

HINGAMISELUNDID: bronhiit,
krooniline obstruktiivne kopsu-
haigus, kopsuvahk, Ulemiste
hingamisteede arritus, kuiv
koha, suurem vastuvotlikkus
infektsioonidele, hingamisteede
kahjustused.

SEEDEELUNDID:
maotalitlushaired, mao-
haavandid, maovahk,
jiiveldus, oksendamine.

SUGUELUNDID:
sigimisvdéimetus
(sh meeste puhul
spermatogeneesi
haired).

TERVISEKAOTUS: IGUhendab eluiga,
vahendab tervena elada jaanud aastaid.

SUUOOS: igemepdletikud,
suuddne vahk.

RINGELUNDID:
vererdhu tous, pulsi Kiire-
nemine, arterite varajane
lubjastumine, gangreen,
insult, infarkt.

NAHK: Kiire
vananemine, jumetus.

LOODE: enneaegsus,
alakaalulisus, vilets

tervis, loote murgistus-
seisund.



MOju passiivsele suitsetajale

aailma Terviseorganisatsiooni (WHQO) 2020. aasta andme kohaselt
M tapab tubakasuits igal aastal 1,2 miljonit passiivset suitsetajat . Nad

ei laida ise sigaretti, kuid hingavad sisse tubakavinguga saastatud
Ohku. Sama kehtib ka e-sigareti tarvitamise korral — kdrvalseisvad inimesed
hingavad koos suitsetajaga sisse samu toksilisi kemikaale.

Tubakasuitsune keskkond ei pruugi piirduda téoruumidega. Naiteks kasutavad
kutselised autojuhid sdidukit paaris. Kui Uks autojuhtidest juhtub olema suit-
setaja, hakkab tubakareostus otseselt mojutama ka teist. Erinevad kahjulikud
ained kinnituvad tekstiilidele ja kattepindadele ning pusivad salongis kaua.

Ka kaugtoo korral (kodukontorid, kaugtdookeskused jms) voib téotaja tod-
keskkond olla tubakasuitsust rikutud. Kuigi tdoandjad seda probleemi
sageli ise lahendada ei saa, vOivad nad tdotajaid teavitada tervisele passiivse
suitsetamisega kaasnevatest ohtudest.

. o Krooniliste
® Uimasus haiguste
Kipitustunne ninas, agenemine
kurgus, silmades °
Koéhaarritus Tahelepanu
o hajumine

[ ) Peavalu
liveldustunne




TASUB TEADA:

Ukski tubakasuitsukogus ei ole ohutu.

Suitsetaja juures viibides hingatakse sisse samu ohtlikke aineid.

Suitsuvabad alad ei kaitse mittesuitsetajat tubakasuitsu eest — ka
akende avamisest ja 6hu filtreerimisest ei ole abi.

Lapsed, rasedad, eakad inimesed ja sidame- véi hingamisprobleemi-
dega inimesed peaksid olema eriti ettevaatlikud.

Ohtlikud ained véivad jaada tekstiilile (riided, méobel, séidukid)
paevadeks ja kuudeks, mojutades markamatult meie tervist.

Alternatiivsete tubakatoodete terviseriskid ja moju inimese organis-
mile on sarnane tavasigareti suitsetamisele.

Loe tapsemalt tarvitamisest loobumise kasust:
https://www.tubakainfo.ee/miks-suitsetamisest-loobuda/

MoOju todandjale

ubaka- ja nikotiinitoodete tarvitamisega ei kaasne ainult kahju tédtajate
tervisele. Todandjale toob suitsetav todtaja vorreldes mittesuitsetajaga
kaasa ka suuremaid majanduslikke kulutusi, mida tingivad naiteks !

t606lt puudumine;
toéotaja haigus- voi elukindlustuse kulud ja nouded,;
tootajale makstavad mitmesugused hulvitised, samuti todtervishoiukulud;

onnetusjuhtumid, tulekahjud ja neist tulenevad hoonete, td6vahendite
ning seadmete kahjustused, millele lisanduvad kindlustuskulud;

suitsust tingitud reostus (suurem puhastus- ja hoolduskulu);

mittesuitsetajate ja passiivsete suitsetajate haigestumine ning eba-
mugavus nii tootajatele kui ka klientidele (sealhulgas mainekahju).

Tobdandja peab arvestama ka seda, et tubakas ei mojuta negatiivselt
ainult inimeste tervist, vaid ohustab ka Umbritseva keskkonna tervist. Kui
e-sigareti, sigareti- ja huuletubaka jaatmeid ei kdrvaldata nduetekohaselt,
satuvad need keskkonda, kus nad I6puks saastavad vett, 6hku ja pinnast
murgiste kemikaalide, raskmetallide ja nikotiinijaakidega. |gal aastal satub
keskkonda hinnanguliselt 766 571 tonni sigaretikonisid 7. Eestis kogutakse
10 000 tonni e-jaatmeid aastas, sealhulgas e-sigaretijaatmeid, millest umbes
50% jouab I6puks prugilatesse voi pdletusahjudesse. Inimene viskab aastas
tavalisse prugikasti umbes 1,4 kilogrammi e-jadatmeid ning need on kdige
kiiremini kasvav jaatmeliik maailmas. !


https://www.tubakainfo.ee/miks-suitsetamisest-loobuda/

Todkohas tubakatoodete kasutamise lubamisel tuleb arvestada, et sigareti-
konide kogumiseks tuleks todandjal territooriumile paigaldada eraldi prugi-
kastid, et konid ei satuks looduskeskkonda. Uuemate tubakatoodete, eel-
kdige e-sigarettide jaatmed sisaldavad mikroplasti ja ohtlikke aineid, mis-
tottu tuleb need koguda kokku ja kaidelda eraldi nagu elektroonikajaatmeid
ja plastprugi ©.

Miks tegeleda tubaka- ja
nikotiinivaba keskkonna
loomisega?

INIMESE VAADE:

Tubakavaba keskkond aitab luua turva-
lise ja tervisliku to6koha - to6taja tun-
neb ennast vaartustatuna ja on lojaal-
sem.

Tootajate Uldine terviseseisund ja
enesetunne paranevad parast tubaka
tarvitamise |6petamist (vAhendamist).

Tootajate suurem puhendumine ja t6o-
aja tohusam kasutamine.

KESKKONNA VAADE:

Ettevotte otsesed kulutused
tervishoiule voivad vaheneda.

Vahenevad hoolduskulud, mis on seo-
tud suitsu (sh tahm), tikkude, sigareti-
konide ning e-sigarettide jaatmetega.

Kontori sisustus, vaibad ja moodbel pea-
vad kauem vastu.

SEADUSANDLIK VAADE (vt lisal 1):

Asukoha ja tegevusalapohised piirangud suitsetamisele.

Suitsuruumide tingimused.



Kuidas tubaka- ja nikotiini-
ennetust tookohas korraldda?

ja sUusteemsus. Seetdttu ongi maoistlik tubaka- ja nikotiinivaba tookesk-
konna suunas liikumist alustades keskenduda esmajarjekorras toetava
tugisusteemi loomisele.

\ atkusuutliku ja tdhusa ennetuse ja edenduse aluseks on jarjepidevus

Tubaka- ja nikotiinivaba tookeskkonna edendamise esmane eesmark on
valja selgitada takistused ja seejarel leida realistlikud ning toimivad lahen-
dused.

JOONIS 5. Tubaka- ja nikotiiniennetuse protsessiskeem

Tehtud t66 ja
tulemuste Juhtkonna
hindamine otsus ja meeskonna
loomine

Tegevusplaan

el el Tubaka- ja e
nikatsioon)  pikotiiniennetuse Tootajate
° teavitamine
protsessiskeem

ja kaasamine



Joonisel 5 naidatud protsessi rakendamisel on erinevates etappides oluline
arvestada jargmiste asjaoludega 9.

Juhtkonna otsus ja meeskonna moodustamine

Kaasatud on koigi (juhtimis)tasandite esindajad. Asjaosalistel peab
olema Uhine arusaam ja kokkulepped — miks, mida ja kuidas teha
plaanitakse.

Igauhe rolli ja vastutuse maaramine: koigil tootajatel on kohustus
aidata kaasa kokkulepitud eesmarkide saavutamisele.

Tootajate ja avalikkuse teavitamine

Koiki todtajaid tuleks teavitada regulaarselt otsustest ja planeeri-
tavatest tegevusest. Teavitamine peaks toimuma too ajal, et kdik
tootajad saaksid osaleda nii seatud eesmarkide saavutamisel kui ka
jarelevalves.

Uuetoodtajatodleasumisel teavitatakse tedaorganisatsioonitubaka-
vaba tookoha poliitikast ja kirjeldatakse organisatsiooni toetust
suitsetamisest loobujatele.

Korduvalt esitatavate teabematerjalide sisu vaadatakse Ule ja uuen-
datakse kokkulepitud sagedusega.

Ulevaade olukorrast ja edasine hindamine

Todtajate suitsetamisharjumuste ja tubakatoodete kasutamise levi-
muse regulaarne hindamine (nt kdsimustik, Uksuste sisene arutelu).

Rahaliste vdimaluste ja inimeste vajaduse hindamine, arvestades
tookeskkonna margistamise, tootajate teavitamise, tubakast loobu-
mise koolituste, suitsetamiskohtade piiritlemise ja muid kulutusi.

Andmete kogumine peaks sisaldama ndustamise, varskema teabe
edastamise ja muu tegevuse hindamist.

Tubaka- ja nikotiinivaba tookoha tegevusplaani hinnatakse kokku-
lepitud sagedusega.

Uks vdimalik tédriist organisatsiooni pdhjalikumaks hetkeolukorra
analUusimiseks on lisas 2.

Kampaanias ,Move Europe” raames todandjatele valjatodtatud
kUsimustik on lisas 3.

Koost66 tubakavaba paikkonna loomiseks

Tubakavaba todkoha loomise otsusest paikkonna teiste organisat-
sioonide teavitamine (nt omavalitsus, tervishoiuasutused, muud
asutused ja ettevotted, kellega tehakse koostodd), nii edendatakse
tubakavaba tegevust ka valjaspool oma téokohta.



Voimalusi tubakavastases tegevustes osalemiseks ja kaasaléomi-
seks leidub nii kohalikul, riiklikul kui ka rahvusvahelisel tasemel,
neid on tark ara kasutada.

Jarelevalve ja vastutus

Juhtkond vastutab tubaka- ja nikotiinivaba poliitika elluviimise eest
organisatsioonis.

Juhtkond vastutab selle eest, et kdik todtajad on tdédkeskkonnas
kaitstud passiivse suitsetamise eest.

Kdigil todtajatel on kohustus sekkuda tubakavaba poliitika rikku-
mise juhtumitesse, olenemata sellest, kas tegemist on oma tdéo6taja
vOi kUlastajaga.

Kui téotaja rikub tubakavaba poliitika sisekorda, tuleks seda kasit-
leda distsiplinaarkorras.

Mida tubaka- ja nikotiini-
ennetuse raames teha?

— nimlevinud tegevused on suunatud nii otse indiviidile kui ka toetava
—— keskkonna loomisele. Paralleelselt toetava tugististeemi loomisega on
vajalik leida ka oma organisatsiooni vajadustele ja voimekusele vas-
tavad sekkumistegevused tubaka- ja nikotiinivaba keskkonna loomiseks.

Lihisekkumise ja ennetust66 korraldamine
Suitsetamisest loobumise lUhisekkumist tuleks pakkuda kdigile tootajatele.

Tootajaid peab teavitama tubakaennetuse osas regulaarselt. Selleks saab
kasutada tubaka- ja nikotiinitoodete tarvitamise infolehte: https://tai.ee/
et/valjaanded/tubaka-ja-nikotiinitoodete-tarvitamine-eestis-infoleht

Tubakaennetuse teabematerjalid peaksid olema kattesaadavad koigile
tootajatele, soovi korral ka kulastajatele, klientidele, koostoopartneritele.

Tubaka- ja nikotiinitoodete tarvitajatele loobumiseks toetuse pakkumi-
se vOoimaluste sdnastamine (toetuse olemus ja selle pakkumise vajadus
ning sagedus).

Organisatsioon voib tubaka- ja nikotiinitoodete kasutamisest loobuja-
tele pakkuda ka muid teenuseid (nt nikotiinasendusravi kulude kom-
penseerimine).

Tubakast loobumise ndustamisteave peab olema tootajatele puUsivalt
kattesaadav.

n


https://tai.ee/et/valjaanded/tubaka-ja-nikotiinitoodete-tarvitamine-eestis-infoleht
https://tai.ee/et/valjaanded/tubaka-ja-nikotiinitoodete-tarvitamine-eestis-infoleht

Ideid loobumist toetavate voimaluste pakkumiseks to6kohas

Voéimaldage puhkepausid muuta senisest aktiivsemaks (piljardilaud
puhkenurgas, korvpall, minigolf jms vastavalt to6tajate eelistustele).

Lisapuhkepauside voimaldamine suitsuvabades ruumides (massaazi-
toolid, I66gastusruumid).

Tervislike suupistete (nt porgand, 6un) pakkumine.

Tugiisikuga raakimise véimalus todkohal voi teenusepakkuja juures t6o-
andja kulul.

Nikotiinasendusravi, sh plaastrite kompenseerimine loobujale.
Suitsetamisest loobumise edulugude avaldamine.

Tunnustamine ja boonus suitsetamisest loobumisel (nt taiendav spordi-
kompensatsioon).

Erinevad hea praktika naited rahvusvahelist kogemusest on lisas 5.

LUHISEKKUMISE VOIMALIK SISU

Kusitluse labiviimine to6kohas eelnevalt, et kaardistada tubaka- ja
nikotiinitoodete kasutajate osakaal.

Tubakast loobumise lihisekkumise labiviimise jaoks tutvusta to6ta-
jale erinevaid pohjuseid, miks suitsetamine on kahjulik nii té6taja
enda kui ka tookaaslaste tervist silmas pidades.

Peamised punktid, miks tubakast loobuda, on valja toodud lehel:
https://Mww.tubakainfo.ee/miks-suitsetamisest-loobuda/ (eesti keeles)
https://Mww.tubakainfo.ee/ru/zachem-brosat-kurit/ (vene keeles)

Prindi valja igale to6tajale todleht, milles to6taja saab testida oma
nikotiiniséltuvust Fagerstrom testi alusel ning tubakast loobumist
toetava juhendi.

Tooleht on lisas 4.

Teavita tootajaid, et Eestis pakutakse tubakast loobumise néustamis-
teenust, mis on loobujale tasuta. Asjakohast infot saab apteekrilt,
perearstilt vdi -6elt. TApsem info www.tubakainfo.ee/kontakt



https://www.tubakainfo.ee/kontakt/

TASUB TEADA

Tubaka tarvitamise voimaluste vihendamine

Koik suitsetama ohutav (tuhatoosid, reklaamid jms) on koérvaldatud.

Tubakatoodete reklaam on keelatud organisatsiooni kdigis trikistes
ja infovaljadel.

Tubaka- ja nikotiinitoodete miilk ja levitamine té6ruumides ning ter-
ritooriumil on keelatud.

Suitsetamist organisatsiooni sissepaasude piirkonnas tuleb taunida
(keelavate margiste kasutamine).

Suitsetamine keelatakse koigis t66- ja Uhisruumides ning rajatistes,
mida tootajad kasutavad, kaasa arvatud sdidukites.

Hoonete ja territooriumi suitsuvabaks muutmine jark-jargult,
sh suitsetamisalade vahendamine.

Selgelt maaratakse suitsetamiseks ettenahtud kohad (seniks, kuni
neid tarvilikuks peetakse), arvestades, et need ei tohi olla tééruumide
lahedal.

Suitsetamiskohad peavad asuma valjaspool hoonet, eraldi té6kohta-
dest ja liikumisteedest.

Suitsetamiseks ettenahtud ala(d) peab (peavad) olema selgelt
tahistatud, margistus konkreetne ja holpsalt arusaadav.

Koik margised peavad selgelt viitama, et tubakavaba keskkond on
sellel to6kohal norm.

Nouded suitsetamiskohale reguleerib tubakaseadus (vt lisa 1).
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LISA 1.

Tubaka tarvitamist
reguleerivad digusaktid

Tooandjate kohustused ja piirangud
tubakaga seotud odigusaktides

ubakaseaduse esmane eesmark on tagada inimese tervise kaitse.
Todandjad on tubakaseaduse alusel kohustatud jargima mitmeid
ndéudeid ja pdhimobtteid. Lisaks tubakaseadusele reguleerib tubaka-
poliitikat ka Sotsiaalministeeriumi koostatud tubakapoliitika rohe-

line raamat M, mille ettepanekutest on suurem osa juba seadustesse
jéudnud.

Tubakaseadus reguleerib muuhulgas jargmist ['%:

alaealistel on keelatud viibida suitsetamisruumis voi suitsetamisalal;

alaealistel on keelatud tubakatoodete, tubaka tarvitamiseks moel-
dud toodete, tubakatootega sarnaselt kasutatavate toodete voi selle
osiste omandamine, omamine ja valdamine;

alaealist on keelatud rakendada tdéddel, mis on seotud tubaka-
toodete kaitlemisega;

kasutusele on vbetud pilthoiatused;
keelatud on suitsuvabade tubakatoodete kaitlemine;

suitsetamine on keelatud mitmetes hoonetes ja ruumides (laste- ja
haridusasutused ning neid Umbritsevad piiratud alad, sportimis-,
apteegiruumid, muugisaalid, ettevdtte tootmis- ja laoruumid, tule-
voi plahvatusohtlikud kohtad jne) (vt tapsemalt tubakaseaduse § 29);

suitsetamisalad on piiratud muuhulgas nt ettevdtte kontoriruu-
mis ja muudes Uldkasutatavates ruumides, kultuuriasutuste, riigi-
ja kohaliku omavalitsuse asutuse ruumides (vt tapsemalt tubaka-
seaduse § 30);

toitlustusettevotetele on satestatud eraldi nduded ja piirangud
(tubakaseaduse § 31).
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Tubakaseaduse § 30 satestab ndéuded ehitises voi sdidukis asuvale
suitsetamisruumile '

(3) Suitsetamisruum on ehitises voi sdidukis asuv ruum, mille kohta
kehtivad jargmised néuded:

1)

2)

3)
4)

5)

ruum on tahistatud suitsetamist lubava s6nalise teabe voi selle-
kohase tingmargiga ning nahtaval kohal asub maistlikus suuruses
eestikeelne teave alaealisel suitsetamisruumis viibimise keelu kohta;

ruumis asub nahtaval kohal modistlikus suuruses eestikeelne teave:
~Suitsetamine kahjustab tervist!*;

ruum on alaréhuline;

ohu valjatdmme ruumis on vahemalt 8,4 liitrit sekundis ruutmeetri
kohta, kusjuures ruumi mittekasutamisel voib 6hu valjatdmmet
vahendada 25 protsendini normaaldhuvahetusest;

ohu valjatdmbe ventilatsioonisisteem on iseseisev ja pidev voi
Uhendatud teiste pidevalt toimivate 6hu valjatdmbeslsteemidega
eraldi pustiku kaudu.

K&nealuseid keelde ja piiranguid kohaldatakse ka elektroonilise sigareti
tarvitamisele ja uudse suitsuvaba tubakatoote tarvitamisele.
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LISA 2.

Tubakavaba tookoha
olukorra hindamise
toéoleht '

Organisatsiooni tookeskkond
Tegevusala, tegevuskohad
Tootajate arv

Tookeskkonna kirjeldus

@ Suitsetamiseks ette nahtud ruumid ja
kohad territooriumil

@ Alad, kus veel suitsetatakse ja kus suitse-
tamine pole otseselt lubatud, aga mitte
ka keelatud

@ Alad, kus suitsetamine on keelatud

Organisatsiooni ruumides voi territooriumil
asuvad muugipunktid (muugiautomaadid),
kus muUUakse tubakatooteid

Tervise juhtimine organisatsioonis

Kas todkohal on kirjalik tubaka tarvitamist
korraldav juhend voi tegevuskava?

Kas téokohal on tervise to6rihm? Kui jah, kas
téoruhma lilkkmed tegelevad ka tubakavaba
tédkeskkonna kusimustega?

Tervise té6orihm

Kui organisatsioonis on moodustatud
tervise t6o6riihm, kas:

@® juhtkond toetab selle tegevust (sh digust
ja kohustust sekkuda tubakavaba t66-
keskkonna rikkumise juhtumitesse)?

@ t6orihma lilkkmeid on koolitatud tubaka-
vaba tookeskkonna loomise kUsimustes?

17
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Suitsetamise levimus, suitsetamisega
kaasnevate kulude viljaselgitamine

Suitsetajate arv

Kas todkohal on uuritud suitsetamise levi-
must? (Kui jah, kas siis ise, koostdos t606-
tervishoiuteenuse osutajaga vms?)

Kas tookohal on uuritud toodtajate (sh mitte-
suitsetavate tdotajate) hoiakuid vdi soove
suitsetamise reguleerimisel voi piiramisel?

Kas tookohal on uuritud tootajate suitseta-
misega kaasnevaid kulusid organisatsioonile:
tdokeskkonna parendamise, hooldamise,
(tod)tervishoiu kulud jms?

Muud tahelepanekud

Tubakavaba t66keskkonna tagamine

Kas koigile tootajatele on tagatud tubaka-
saastest puhas 6hk (sh e-sigaretiga kaasnev
saaste)?

Kas ventilatsioon suitsuruumides ja nende
Umbruses on piisav?

Kas on todtajaid, kes on sunnitud passiivselt
suitsetama (sh todruumides, todautodes jm)?

Koosto6 teiste organisatsioonidega

Kas organisatsioon teeb tubakavaba t66-
keskkonna tagamiseks koost6dd paikkon-
nas tegutsevate teiste organisatsioonidega
(sh tootervishoiuteenust osutavate partneri-
tega, tubakast loobumise ndustamise kabi-
nettidega)?

Puhkamisvoimalused: suitsetamise
alternatiiv

Mis ruumid peale suitsetamiseks moeldud
kohtade on todtajatele pauside ajal veel ava-
tud?
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Muud puhkeruumid voi istekohad t&6-
koha vahetus laheduses voi territooriumil

Ruumid (6ueala) 166gastuseks, liikumis-
harrastusteks, treeninguks

Muu

Milliseid muid véimalusi (nt lauamangud,
spordivahendid jms) saavad t&6tajad
puhkepauside ajal kasutada?

Tootajate teavitamine, ndustamine ja
toetamine tubakast loobumisel

Kas todtajatele pakutakse teavet ja koolitusi
tubaka tarvitamise vahendamiseks ja enneta-
miseks tdokohal?

Kas todtajaid toetatakse, kui nad puuavad tu-
baka tarvitamist, sh suitsetamist maha jatta?
Kui jah, siis kuidas (nt ndustamisteenuse, ene-
seabirUhmade tegevuse toetus, tugi kolleegi-
dele, kes soovivad osutada vabatahtlikku abi
suitsetamisest loobujatele jms)?

Markused

Mida on olukorra parandamiseks juba
tehtud?

Mida peaks tegema edaspidi?

19



20

Tubaka- ja nikotiinivaba to6koht | Abiks tédandjale | Lisa3

LISA 3.

Kampaania ,,Move

Europe* tod6andjate
klisimustik tubakaennetuse
korraldamise kohta ™!

Kas teie ettevottes on tubaka tarvitamise vahendamiseks ja enneta-
miseks tegevuskava?

Kas tubaka tarvitamise vahendamiseks ja ennetamiseks on koordi-
naator voi té6rihm?

Kas koordinaator voi toorihma liilkmed saavad ennetusvoimalusi
tutvustavaid koolitusi ja teavet?

Kas teil on piisavalt raha (eelarve) voi materiaalseid voimalusi (taris-
tu jm), et tegevust toetada?

Kas kaasate tegevuse arendamiseks té6tajaid?

Kas olete korraldanud tubaka tarvitamise ennetamise vajaduste
hindamise?

Kas suitsetamine on keelatud kdigis t66- ja Uhisruumides?

Kui ei, kas suitsetamine on lubatud ainult suitsetamisalal (suitsu-
nurgas)?

Kas suitsetamine on lubatud ainult tdhistatud suitsetamisaladel?
Kas seal on piisav ventilatsioon?

Kas teie ettevote pakub tdéotajatele tubaka tarvitamise vahendami-
se ja ennetamise teavet tdokohal (infomaterjalid, intranet, e-kirjad,
kirjad, podérdumised, infokogunemised, intervjuud, kampaaniad,
Uritused jm)?

Kas tootajaid toetatakse, kui nad pUultavad suitsetamist maha jatta?
Kas pakutakse ndustamist tubakast loobumiseks (nii individuaalne
kui ka rethmandustamine), nikotiinasendusravi, stiimuleid t6dtajate
jaoks, kes soovivad loobuda jm)?

Kas pakutakse koolitusi kolleegidele, kes soovivad osutada vaba-
tahtlikku abi neile, kes on otsustanud suitsetamisest loobuda?

Kas tubaka tarvitamise vahendamise ja ennetamise tegevust t66-
kohal hinnatakse (nt té6rihma arutelud, té6tajate uuringud jms)?
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LISA 4.

Tooleht tootajale
nikotiinisoltuvuse testi-
miseks koos loobumisplaaniga !

Testi oma nikotiiniséltuvuse tugevust. Fagerstromi test

1. Millal stiGitad parast hommikust arkamist oma esimese sigareti?

[[] 5minjooksul 3p
[[] &30 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 drkamist 1p

[[] monest teisest Op

4. Mitu sigaretti suitsetad 66paevas (keskmiselt)?
[[] 31véirohkem 3p
[[] 2130 2p

[] m-20 1p

[] 10véivahem op

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

[] jah 1p
[] e Op
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Nikotiiniséltuvuse tugevus
0-3 punkti: nork

4-5 punkti: méodukas
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 néustamiskabinetti: 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. Kaesolevat loobumisplaani saab kasutada koéikidest
tubaka- ja nikotiinitoodetest loobumisel, et vabaneda nikotiiniséltuvusest.

Kahenadalase ettevalmistusperioodi valtel toimi nonda:

@ \ota tubaka- voi nikotiinitoote tarbimiseks eraldi aeg. Naiteks, kui oled harjunud
autoroolis suitsetama, siis NUUd peatu ja valju autost. Samuti ara kasuta nikotiini
tarvitamiseks puhkehetke t66l.

@® 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 kuupaev, valmistu selleks tdsiselt ja pea tahtajast kinni.

Ara karda abi kUsida. Koolitatud ndustaja tdhelepanu all on loobumine tulemuslikum.
Abi saamiseks poordu perearsti voi apteekri poole voi leia lahim ndustamiskabinet
veebilehelt tubakainfo.ee.

Esimene nikotiinivaba piev

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

@ Proovivaltida narvilisi olukordi.

@ Pea paevikut.
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Teine nikotiinivaba péaev.
Sul tuleb voidelda véimaliku nikotiininalja vastu.
@® Joo 6-8 klaasi vett paevas.

@ Narvilises olukorras hinga kopsud sugavalt 6hku tais,
hoia mdned 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 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 mébtled proovida loobumiseks vaiksema nikotiinisisaldusega tooteid
siis motle hoolega, kuna jatkaksid toote kasutamisega psuuhilise
séltuvuse Ulalhoidmist ja teeksid endale loobumise pikas plaanis
raskemaks.

@ Peapaevikutja pane uuesti kirja kdik pdhjused, miks otsustasid nikotiinist
loobuda. Loe neid pidevalt!

Neljas nikotiinivaba paev.

Kiida iseennast! Oled ule saanud kolmest kdige raskemast
paevast!

@ Valdi kriisinetkede tekkimist nii kodus kui tool. Enne mbtle, 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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LISA 5.

Rahvusvahelised naited ']

@ Lihiajalised sekkumised

CIGNA Loobumise toetamine
o——o Personaalne ldhenemine: regulaarne medit-
siinilise ja psiihholoogilise toe pakkumine.

120 t6otajat.
Hispaania

tervisekindlustus.
Kestus kaheksa nadalat.

Teavituskanalid
Uleskutse intranetis.

Kulud Tulemus
Poole kuludest kattis Programmist soovisid
té6andja, poole loobuja osa vétta pooled suitse-
Kui programmis osaleja tavad téétajad. Hindamine
ka kuus kuud pérast Rakendajad korraldati programmi 16pe-
programmi ei suitsetanud, Teenus tamisest kuue kuu pérast.
maksis t66andja t66taja osteti sisse. Umbes 20% suitsetajatest
omaosaluse talle kinni. suutis jdada suitsuvabaks.

Loobumise toetamine
Isolit-Bravo Ltd e Loobumiskampaania ,,| was not Born
570 téotajat. to Become a Slave to Smoking“ (,,Ma ei
Tsehhi kergetddstus. sundinud suitsetamise orjaks*). Iga loobuja
Kestus kolm kuud. sai Anti-Smoke'i komplekti ja mitte-
suitsetajast tugiisiku.

I Teavituskanalid
Teadetetahvel.
Koosolekud.

Tookeskkonna
.kujun.dammg . Tulemus
Suitsetamiskeeld koigis . Loobuiad said rahalise
téopiirkondades. Rakendajad ujac salare
. v preemia ja T-sargi ,,Smoke
Paigaldatud To6rihm. o s [ e
hoiatussildid. Tugiiisikud. )

kampaaniale anti selle
algusest kuue kuu parast.

I —
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Loobumise toetamine
Daiml er AG Vestlused ?tsese ju.l-"nga, m!IIes pakuti
loobumiseks abi: - eraldi kursus
- lingid abistavatele veebilehekiilgedele
- ndustamistelefon.

141 000 tootajat.
Saksa autotoostus.

Kestus neli kuud.

Teavituskanalid
Konsultatsioonid juhiga
VvOi téotervishoiuarstiga.

Intranet.
Fookus
Mittesuitsetajate Tulemus
kaitsmine: suitsetamise o i i z
Rakendajad Suitsetamine ettevottes

vahenes 15%. Suitseta-
vad téo6tajad suitsetavad
parast kampaaniat
oluliselt vahem.

keelustamine koigis

avalikes ruumides. LGS TLTE

Arstid.

@ Pikaajalised programmid

SEZ AG
530 tootajat.
Austria elektroonika-
toostus .

Loobumise toetamine
Arsti ja psiihholoogi konsultatsioonid.

Loobumisprogramm
kaks kuud 1-2 korda
aastas, tootajate soovil

sagedamini. Teavituskanalid

Regulaarsed uleskutsed
intranetis.

Tookeskkonna Kulud
kujundamine K&ik kulud katab tééandja.

Vajaduse korral hiivitatakse

koigis avalikes ruumides oo6taj i i

(v. g selleks ette nahtud I9a kord suudab IID::; t::‘isa;a: llj(::::\aema:::::
;nér istatud ja hasti loobuda umbes medlfts'l'n'?stest ki Ivdest
ventﬁeeritud Jkohad) PEll e e - .

Suitsetamine on keelatud Tulemus
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Loobumise toetamine
Noustamisteenus. Tugiisiku teenus kooli-
RHI AG tatud kolleegidelt, kelle hulgas on endised
2500 toodtajat. o—o suitsetajad. Eriprogramm koost66s ravimifir-
Austria ravimifirma. maga Roche (soovijatele nikotiini asendusra-
Jarjepidev tegevus + vimid tasuta kolmeks nidalaks voéi vdéimalus
eriprogramm votta haigusleht (rehabilitatsiooniperiood).
kolm nadalat.

Teavituskanalid
Brosuurid uldkasutata-
vates ruumides. Intranet.

Rakendajad Téokeskkonna Kulud
Ettevotte arst. kujundamine 15 000 eurot té6andja
Ettevétte psiihholoog. Uleildine suitseta- L e
Tervisensukogu. miskeeld tédkohal. CEICE NI
Naabruskonna
tervisekeskus.
Léppvastutajad on .Tulen.\us
tervisejuht ja ettevotte F?OKU§ Suitsetamisest on
tegevjuht. Passiivse suitse- loobunud 55% kampaa-
tamise ohud. niates osalejatest.

Loobumise toetamine
éeské o—o Koolitatud.tu.gii.sikud koIIee.gide:\ seast .
Spetsialisti konsultatsioonid.

rafinérska, a.s.

680 tootajat.

Téehhi naftatoostus. Teavituskanalid
Uuendused igal aastal. Infolehed. Plakatid.

Intranet. Edulood
siseveebis.

Tookeskkonna

kujundamine
Suitsetada saab

Kulud ainult selleks ette
Tulemus Suuri investeeringuid nihtud kohtades ja
Hinnatakse kord aastas pole vaja olnud, tegevus keelatud avalikes
tervisekontrolli kdigus. suunatud teadlikkuse ruumides.
Suitsetajate arv vaheneb: suurendamisele.

algul suitsetas 53%, parast
esimesi sekkumisi 38%,

langustrend pusib. Fookus
Pikaajaline kavakohane haiguste ennetamine.
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SAP AG
15 800 tootajat.
Saksa.

IT.

Regulaarne.

Loobumise toetamine
Kursused. To6toad. Individuaalne
noustamine. Regulaarsed kampaaniad.
. ,Lauf ohne Kippe* (,,Kaivitu ilma
konita“) - ,Rauchfrei* (,,Suitsuvaba*).
CO-sisalduse méoétmine hingedhus
ettevotte arsti juures. Voimalus ise oma
tervislikku seisundit hinnata (veebi-

o0——o0

kusimustik Wellness Checkpoint).

Teavituskanalid
Tookeskkonna Rakendajad Intranet. Uudiskirjad.
e e Té6rahm. Siseleht. Suitsuruumi-
Su.iltsetamine on Arst. desse paigutatud
teabematerjalid.
keelatud koigis hoonetes, J
v.a eriméargistusega
ja ventileeritud Tulemus

suitsuruumid.

Tegevuse edukust hinnatakse

anoniimsete ankeetkisitlustega.

Unilever o
Hungary Ltd
470 toéotajat.
Ungari téostusettevote.
Kampaania igal aastal.
Tookeskkonna
kujundamine

Fookus
Suitsetajate arvu ja
nende soltuvuse ulatust
selgitav kusitlus, milles
uuriti harjumuse tugevust,
suitsetamise mehhanisme
(nn paastik), stressitaset
ja varasemaid loobumis-
katseid.

Suitsetamine on kee-
latud koigis hoonetes,
v.a erimérgistusega
ja ventileeritud suitsu-
ruumid. Vestibudli
paigaldati kastid
anonliumsete kusi-
muste esitamiseks.

Loobumise toetamine
Lodgastusruumid massaazitoolide
ja sportimisvéimalustega suurema

stressiga toimetulekuks.

Teavituskanalid
E-kirjad ja intranet: abistavate
veebilehtede aadressid ja
noustamistelefonide numbrid.

Tulemus
Tulemuste alusel tehti
otsus, mis tuupi abi
sobib konkreetsele
inimesele kéige pare-
mini (pstihholoogiline
abi, medikamentoosne
ravi, muudatused elus-
tiilis). Esimesel aastal
suutsid loobuda kolm
tootajat.
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