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HIV ja suitsetamine

HIViga inimeste eluiga on pikenenud ja tervis parem,
kuna kvaliteetne antiretroviirusravi on hdlpsamini
kattesaadav. Kuid paljud HIViga inimesed suitsetavad.
Kui sul on HIV ja sa suitsetad, tekitad sa sellega oma
organismile lisastressi. Suitsetamine vdib soodustada
mitmete tOsiste haiguste teket nagu kopsuvahk, ajuin-
sult ja sidamehaigused. Oluline samm, mida saad teha
oma tervise heaks, on suitsetamise mahajatmine.

Siit saad teada, kuidas HIV ja suitsetamine koos
organismi kahjustavad. Su tervis hakkab parane-
ma niipea, kui suitsetamisest loobud. Siit saad nodu,
kuidas suitsetamist maha jatta.

Kuidas HIV ja suitsetamine
organismi kahjustavad?

Suitsetamine ei kahjusta ainult kurku ja kopse, vaid
ka siidame-veresoonkonda ja mitmeid teisi orga-
neid. Suitsetamine on HIViga inimestele kahjulikum
kui tervetele. Jargnevalt selgitame, kuidas suitseta-
mine mdjub HIViga inimeste organismile.



Suuhaavandid/suuvihk

HIViga inimestel voivad kergemini tekkida haavandid
ja pOletikud suus, keelel ja huultel (nditeks kandidoos)
kui neil, kes ei ole HI-viirusega nakatunud. Suitsetami-
ne muudab haavandid hullemaks ja vdib pdhjustada
probleeme hammastega, igemepdletikku ja suuvahki.

Immuunsiisteem

Antiretroviirusravimid aitavad tugevdada immuun-
siisteemi, et inimene ei haigestuks. Kuid suitsetami-
ne nérgendab immuunsiisteemi ja teeb haigustega
voitlemise raskemaks.

Kopsuhaigused/kopsuvahk

HI-viirusega nakatunud ja suitsetavad inimesed hai-
gestuvad kopsuvahki, bronhiiti ja teistesse kopsu-
haigustesse sagedamini kui teised suitsetajad. Suit-
setajatel on ka suurem risk haigestuda erinevatesse
immuunpuudulikkuse korral esinevatesse kopsupd-
letikesse.

Emfiliseem
HI-viirusega nakatunud ja suitsetavatel inimestel on
suurem téendosus haigestuda emfiiseemi. Kopsu-



puhitus ehk emfliiseem kahjustab kopsualveoolide
seinu ja teeb hingamise raskemaks. See vGib viia sur-
maga IGppevate kopsuhaigusteni.

Probleemid siidame ja vereringega
Antiretroviirusravimid vdivad suurendada vereras-
vade ja kolesteroolisisaldust. Rasvad ja kolesterool
parsivad vereringet, tGstavad vererdhku ja avalda-
vad stidamele suuremat survet. See vdib suurenda-
da slidamehaiguste, infarkti voi ajuinsuldi riski. Suit-
setamine vdib neid probleeme stivendada.

Muud haigused ja vahid

Suitsetamine kahjustab magu, neere, maksa, kdhu-
nadret ja pdit. Hl-viirusega nakatunud ja C-hepatiiti
pddevad inimesed kahjustavad vaga tugevalt oma
maksa, kui nad suitsetavad.

Milliseid aineid sa suitsetamisega
oma organismiviid?

Sigarettides leidub umbes 4000 kemikaali (naiteks
tolueen, metanool, ammoonium, &dadikhape, hek-
samiin, metaan, kiillastunud rasvhape, sisinik mo-
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nooksiid, nikotiin, arseen, kaadmium, butaan ja pal-
jud teised). Paljud neist vdivad pdhjustada tdsiseid
haigusi, kaasa arvatud vahki. Sigaretid sisaldavad ka
nikotiini. Nikotiin ei pdhjusta vahki, kuid tekitab sol-
tuvust.

Suitsetamine ja stress

Teadmine, et oled HIV-positiivne, vdib tekitada stres-
si, angistust ja depressiooni. Sulle v6ib tunduda, et
suitsetamine aitab I6dvestuda, toime tulla stressiga
ja sellele kdigele mitte mdelda. Kuid suitsetamine
mdjutab sinu Uldist tervist. Kui jatad suitsetamise
maha, teed endale suure teene.

Suitsetamisest loobumine
mojub sinu tervisele hasti

Suitsetamisest loobumine md&jub hasti sulle ja sind
Umbritsevatele inimestele.

Sina:
* Sinu immuunsisteem ja vereringe paranevad
kolme kuu jooksul.



Suitsetamisest loobumine aitab antiretroviirusra-
vimitel paremini toimida.

Uhe aastaga kahaneb siidameinfarkti risk poole
vorra.

Sul on rohkem energiat, péed vahem kiilmetushai-
gusi ja teisi t6besid.

Saastad hulga raha: suitsetamine pakk paevas la-
heb aastas maksma tuhandeid kroone.

Perekond ja s6brad:

Kaitsed nende tervist. Nendel, kes hingavad sisse
teiste suitsetamisest tekkivat suitsu, on suurem
oht haigestuda kopsuvahki ja sidamehaigustesse
kui nendel, kes ei viibi suitsetajate seltskonnas.
Kaitsed lapsi astma ja teiste hingamisprobleemide
eest ning oled neile heaks eeskujuks.

Saate teha rohkem asju koos, naiteks kdia trennis
ja mitte-suitsetajatele mdeldud kohtades.

Enne suitsetamisest loobumist

Suitsetamine on s6ltuvus, millest loobumine vdib

vaga raskeks osutuda. Enamik inimesi proovib suit-

setamist maha jatta mitu korda, enne kui see 16pli-



kult 6nnestub. Mdnede inimeste suitsusdltuvus vdib
olla sama tugev kui narko- v&i alkoholiséltuvus. Kuid
hea ettevalmistuse korral on véimalik suitsetamine
maha jatta. Jargnevalt mdned nduanded, mis aita-
vad end ette valmistada ja eesmargini jouda.

1. Oled sa valmis loobuma? Suitsetamist on kergem
maha jatta siis, kui oled selleks valmis ja soovid seda
toeliselt. Esiteks koosta plaan. Kirjuta Ules kdik pdh-
jused, miks sa suitsetamist maha jatta tahad, ja koik
asjad, mida sa suitsetamise asemel tegema hakkad.

2. Pane paika mahajatmise kuupdev. Vali ks kuu-
paev: umbes kuu aja kaugusel tdnasest. Jata endale
aega sellel kuupdeval suitsetamisest loobumist ette
valmistada.

3. Toetu perekonnale ja sopradele. Anna oma pe-
rele, sGpradele ja tookaaslastele teada, et otsustad
suitsetamise maha jatta, et nad saaksid aidata sul
sellest otsusest kinni pidada.

4. Kusi abi arstilt voi tervishoiutdotajalt. Raagi oma
loobumisotsusest arstiga voi suitsetamisest loobuja-



te ndustajaga. Nendelt on véimalik saada infot niko-

tiini asendamise ja teiste suitsetamisest loobumist

hdélbustavate meetodite kohta.

Kuidas loobumisotsusest
kinni pidada?

K&rvalda kodust, autost ja td6kohast kdik tuhatoo-
sid, suitsud ja muud asjad, mis seostuvad suitse-
tamsega.

Ara luba inimestel oma kodus suitsetada. Palu
suitsetajatel teie nina all mitte suitsetada.

Valdi alkoholi ja kohvi tarbimist voi muid asju, mida
suitsetamise ajal tavatsesid teha.

Organismis hakkavad toimuma mitmed positiiv-
sed muutused, nditeks hingamine muutub kerge-
maks ning maitse- ja I18hnataju paraneb. Mdned
muudatused vdivad tekitada ebamugavust: nai-
teks suur suitsunalg, kohimine, narvilisus, motle-
mise hdgusus voi unehaired. Need nahud ei kesta
kaua.

Kui tunned vajadust suitsetada, tee midagi, mis
motted eemale viiks —hinga siigavalt sisse ja val-
ja, tee vaike jalutuskaik voi midagi muud, mis sind
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tegevuses hoiab. Helista sGbrale voi pereliikmele,
kes sind kuulaks ja toetaks.

* Premeeri end: margi kalendris dra koik paevad,
mis on suitsetamisest loobumisest moodunud.

Milline on parim viis HIViga
inimestel suitsetamisest loobuda?

Palju soltub sellest, kui valmis sa oled loobuma.
HIViga inimestel vdib veidi rohkem abi vaja minna,
kuna nad tarbivad ravimeid ja neil on meditsiinilised
erivajadused. Ahelsuitsetajatel ehk tugevatel niko-
tiinsGltlastel (pakk véi enam péaevas) vGib mahajat-
mine raskem olla. Jargnevalt méned soovitused.

LOpeta pdevapealt

Tugeva tahtejduga inimestel Gnnestub suitsetamine
paevapealt [6petada. Suuremal osal inimestest dnnes-
tub suitsetamisest loobuda lihtsamalt, kui nad kasuta-
vad nikotiiniasendajat, ravimeid ja kdivad nGustamisel.

Nikotiini asendamiseks on jargmised véimalused:
1. Nikotiiniplaastrid. Need pannakse otse nahale
nagu tavalised plaastridki. Need annavad organismi-



le vaikestes kogustes nikotiini, kuni suitsunaljahood
I6ppevad. Plaastreid mitakse apteegis kasimulgist
vOi retsepti alusel.

2. Nikotiinindts voi -pastillid. See ndts on natsu-
tamiseks ja pastillid lutsutamiseks siis, kui tekib
suitsundlg. Neid midlakse apteegis kasimuugist
vOi retsepti alusel.

Ravimid

Zyban (bupropioon) vdib aidata vahendada suitsu-
nalga, narvilisust ja rahutust. Selle tableti jaoks on
vaja arsti retsepti.

Noustamine

Kui tarvitad antiretroviirusravimeid ja ldhed arsti
vOi mdne teise meditsiinitdotaja vastuvotule, void
neilt kiisida nou ja abi suitsetamise mahajatmiseks.
Kui vaja, palu neil aidata leida nGustaja. Tema annab
abi, mida vajad suitsetamisest loobumiseks ja sellest
otsusest kinni pidamiseks.

Kui esimesel korral ei Gnnestu, proovi uuesti
Kui sul ei dnnestu suitsetamisest loobuda esimese
korraga, tea, et sa pole ainuke. Paljud inimesed on



pllddnud suitsetamist maha jatta mitu korda, enne
kui see I6plikult on dnnestunud. Kui hakkasid taas
suitsetama, plula aru saada, miks sa seda tegid ja dpi
oma vigadest. Ara anna alla — pane paika uus loobu-
mispdev ja alusta uuesti. Miljonid inimesed on suut-
nud suitsetamise maha jatta. Sina suudad ka!

Tdiendav informatsioon:
www.hiv.ee
www.terviseinfo.ee
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