One Minute
Wonder

Patsiendikool

Uhe minuti. 2 NGUANNET VOORUTUS-
Nr 11 NAHTUDEGA TOIMETULEKUKS

Suitsetamisest loobumine vdib tekitada ajutisi voorutusnahtusi nagu peavalu, arrituvus ja
keskendumisraskused. Sailita rahu ja sihikindlus — vodrutusnahud kaovad mdne padeva jooksul.

1. VEE JOOMINE

Suitsetamishimu vdib vahendada kahe klaasi
vee vOi mahla joomine. See muudab enese-
tunde fisiliselt ja vaimselt paremaks ning
aitab kehast mirke valja viia. Suukuivus on
tavaline v66rutusnaht.

2. RAHUSTAV HINGAMINE

Stressiga toimetulek on tubakast loobumise
ajal oluline, sest paljud inimesed kasutavad
tubakat just stressi leevendamiseks. Sligav
hingamine aitab vahendada stressi ja
leevendada arevust, mis véib pdhjustada
tungi tubakat tarvitada.

Kasuta rahustava hingamise tehnikaid stressi,

arrituvuse ja unetuse vahendamiseks, nditeks:

¢ Sulge silmad, hoia selg sirge ja peopesad
ettepool.

¢ Hinga aeglaselt sisse, tdites kopsud dhuga
ja hoia hinge kinni 2 sekundit.

¢ Hinga aeglaselt ja taielikult vélja, hoia taas
hinge kinni 2 sekundit.

¢ Korda seda harjutust 10 korda,
keskendudes oma hingamisele. Tunneta
rahulikkust ja |6dvestu.

3. VIIVITAMINE

Soov suitsetada kestab tavaliselt 3—5 minutit.

Oota kuni see tung moéoddub. Esimestel
pdevadel parast loobumist vdib suitsuhimu
tunduda pusiv, kuid tegelikult see méddub
kiiresti. Mida paremini dpid suitsuhimuga
muul moel toime tulema, seda harvemaks ja
norgemaks see tung aja jooksul muutub.

4. TAHELEPANU HAJUTAMINE

Suitsuhimu korral motle millelegi muule ning
valdi selle vallandajaid. Proovi tegeleda uute
tegevustega nagu jooga, trenn, kokkamine
vOi ristsdnade lahendamine. Oluline on
hoida oma motted ja tegevused kontrolli all,
et valtida soovimatuid kiusatusi ja liikuda
edasi tubakast loobumise teekonnal.

5. AVATUD SUHTLEMINE
SOPRADE JA LAHEDASTEGA

Raagi oma raskustest/hirmudest sdbraga voi
loobumise 6de-ndustajaga. Kiida ennast oma
loobumisotsuse eest ja raagi oma tunnetest.
Jagatud kogemused ja toetav vestlus aitavad
hoida meelekindlust ja paremini toime tulla
tekkivate tungidega.

6. TERVISLIKE SUUPISTETE VALIK

Tubakast loobumisel voib s6ogiisu
suureneda, seega on oluline valtida rasva- ja
susivesikuterikkaid toite. Narimise
alternatiiviks kasuta idandeid, pahkleid,
rostitud chiaseemneid.

7. ARA ANNA ALLA

Sageli kulub kahjulikust harjumusest
loobumiseks mitmeid katseid. Ara kaota
lootust ega anna alla — isegi kui eba-
onnestud, proovi uuesti. Otsi tuge
inimestelt, kes on edukalt loobunud voi
poordu meditsiinilise abi saamiseks
noustamisele. Iga katse viib Sind
sammukese |ahemale eesmargile!

Viide: https://my.clevelandclinic.org/health/diseases/21587-nicotine-withdrawal; https://www.cdc.gov/tobacco/campaign/tips/quit-smoking/7-common-withdrawal-symptoms/index.html
Viide: American Heart Association, Inc., a 501(c)(3) not-for-profit (2024)
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