Ara usu neid tervistkahjustavaid miiiite!

Kuna tavasigarettide
suitsetamine on muutu-
nud ebapopulaarseks,
on lithikese ajaga turule
toodud palju uusi alter-
natiivseid tubakatoo-
teid, millega inimeste
soltuvusest jatkuvalt
kasu loigata. Uute
toodetega kaib kaasas
ka palju teadmatust ja
valeinfot, mistottu ei
osata neid karta. Ter-
vise Arengu Instituudi
alkoholi ja tubaka vald-
konna vanemspetsialist
Anna-Liis Veerpalu
lukkab iumber enamle-
vinud muudid.

Miuitut: e-sigaret voi
huuletubakas on head al-
ternatiivid sigarettidest
loobumiseks.

Tode: nikotiinil on kah-
julik tervisemdju, olene-
mata millisel kujul seda
tarvitatakse.

Nikotiin on tugevatoi-
meline niarvimiurk, mille
toimel kujuneb narkooti-
listele ainetele omane sal-
tuvus. E-sigareti kasutajad
voivad vorreldes sigareti
suitsetajatega tarbida ene-
se teadmata veelgi rohkem
nikotiini, kuna e-sigaretist
jatkub kauemaks kui tava-
lisest sigaretist. Kui tihes
sigaretis on kuni 1 mg ni-
kotiini, siis ithes milliliitris
e-sigareti vedelikus on lausa
kuni 20 mg nikotiini.

Suitsetamisega vorrel-
des on huuletubaka tar-
vitamisel risk nikotiinist
soltuvusse jaada 2-4 korda
suurem. Kuna huuletuba-
kas on limaskestaga otseses
kontaktis, jaab nikotiin ini-
mese organismi kauemaks
ning selle tase on ithtlasem
kui tavasigarette suitseta-
des. Samuti on toenioline,
et kehasse jouab sel vii-
sil rohkem nikotiini. Mida
nooremana alustada huu-
letubaka tarvitamist, seda
kiiremini ja tugevamalt
kujuneb vilja nikotiinisél-
tuvus ning seda raskem on
loobuda selle tarvitamisest.

Seega: asendades tavalised
sigaretid e-sigarettide voi
huuletubakaga, vahetad
lihtsalt tihe tervistkahjus-
tava harjumuse teise vastu.

Miitit: tubaka- v6i ni-
kotiinitoodete tarvita-
mine rahustab meelt ja
pakub pingetele leeven-
dust.

Téde: nikotiin hoopis
ergutab narvisiisteemi ja
suurendab stressitaset.

Nikotiin on stimulant,
mis ergutab narvististeemi
ja kogu keha aktiivsust,
muutes meid seelébi dreva-
maks. Nikotiini tarvitamine
kahjustab kesknérvisiis-
teemi ja voib kutsuda esi-
le arevus-, tdhelepanu- ja
keskendumishéireid. Eriti
ohtlik on nikotiin noortele.
Inimese aju areneb kuni 26.
eluaastani ja nikotiin maju-
tab just seda ajupiirkonda,
mis vastutab tdhelepanu,
mélu, dppimise, meeleolu
ja impulsside kontrolli eest.
Nikotiinist loobumisel pa-
raneb méarkimisvaarselt
ajutegevus, kasvab erksus
ja keskendumisvoime. Sa-
muti paraneb méilu ning
kaovad motlemist segavad
peavalud.

Mutt: e-sigaretid on
ohutud, kuna sisse hin-
gatakse vaid veeauru.

Tade: e-sigaretid sisalda-
vad erinevaid tervist kah-
justavaid murgiseid aineid.

E-sigaret ehk veip kuu-
mutab vedelikku, mille ae-
rosoole kasutaja suu kaudu
sisse hingab. Sarnaselt ta-
vasigaretiga sisaldab e-
sigaret tervisele ohtlikke
aineid ja selle tarvitamine
v6ib pohjustada erinevaid
tervisekahjustusi. E-siga-
reti vedelikud véivad olla
nikotiiniga voi ilma. Niko-
tiini sisaldavad e-sigareti
vedelikud on ohtlikud, kuna
nikotiin ise on narvimirk,
mis tekitab sdltuvust.

Kuid ohutud ei ole ka
nikotiinivabad e-sigaretid.
E-sigareti sissehingatavas

aerosoolis leidub néaiteks
gliitserooli, propiileenglii-
kooli, formaldehiiiidi, at-
seetaldehiiudi, arseeni ja
atsetooni. Tegu on erinevate
kemikaalidega, mida kasu-
tatakse ka keemia-, toidu-
aine- ja tekstiilitoostuses.
Need on ohtlikud ained,
mis véivad sissehingamisel
pohjustada mirgistusi ja
pahaloomulisi kasvajaid.

Lisaks sisaldab e-siga-
reti aerosool raskemetalle
nagu plii, tsink, alumii-
nium, nikkel ja tina, mis
on samuti sissehingami-
sel tervisele kahjulikud ja
voivad viia vahi tekkeni.
Toksilised on ka e-siga-
reti vedelikes sisalduvad
maitse- ja I6hnaained, mis
voivad kahjustada inimese
veresoontes paiknevaid rak-
ke ning stidame t66d.

Muut: e-sigareti suit-
setamine korvalseisjaid
ei mojuta.

Tode: e-sigaretid on kah-
julikud ka korvalseisjatele,
kes hingavad sisse e-siga-
reti kasutaja viljahingatud
aerosooli.

Uuringud kinnitavad, et
e-sigarettide tarbimisel vil-
jahingatav aerosool sisaldab
mitmesuguseid murgiseid
aineid ja nikotiini. E-siga-
reti aerosoolist on leitud
metallide peenosakesi, néi-
teks rauda, hobedat, tina,
niklit, alumiiniumi, vaske,
pliid ja kroomi. Jarelikult
on ka e-sigareti passiivne
suitsetamine ohtlik.

Nii suitsetamisel kui ka
veipimisel eraldub ohtlikke
aineid ka umbritsevasse
keskkonda. Seega oht kor-
valseisjatele ei piirdu ainult
vahetult sisse hingatavate
ainetega, vaid jatkub ainete
ladestumisel keskkonda.

Ara lase end eksitadal!
Milline on nende kélavate
sonade tegelik tdhendus?

Alternatiivsete tubaka-
ja nikotiinitoodete tootjad
reklaamivad end sageli
sonadega "suitsuvaba" ja
"tubakavaba", lootes jiatta

mulje, justkui oleks tegu
sigarettidest oluliselt ter-
vislikumate toodetega.
Tegelikult sisaldavad aga
koik need tooted kahjulikke
aineid, millest oleks parem
taielikult loobuda.

Suitsuvabad tooted.
Tegu on suukaudseks ka-
sutamiseks maeldud tuba-
katoodetega, mille tarvita-
miseks ei ole vaja pdlemis-
protsessi. Naiteks nérimis-
tubakas, nuusktubakas ja
huule- ehk mokatubakas.
Suitsuvabad tubakatooted
sisaldavad nikotiini, mis
tekitab soltuvust, millest on
viga raske vabaneda. Suit-
suvabad tubakatooted on
klassifitseeritud kantsero-
geenseteks ehk vihki te-
kitavaks ning teadaolevalt
sisaldavad need 28 erinevat
vahki tekitavat ainet.

Tubakavabad tooted.
Tegu on toodetega nagu
néiteks e-sigaretid ja niko-
tiinipadjad, mis ei sisalda
tubakat, kuid voivad sisal-
dada nikotiini. Nikotiinipa-
di, mida sléngis ka tupsuks
vol snusiks kutsutakse, on
viaike nikotiini, tselluloosi,
16hna- ja maitseaineid ning
parabeene sisaldav kotike,
mis pannakse huule alla.
Sealt imendub nikotiin ldbi
igemete vereringesse. Ni-
kotiin on nédrvimirk, mis
kahjustab tervist. Lisaks
pohjustab nikotiinipatjade
kasutamine suu limaskesta
kahjustusi nagu pdletikud
ja igemehaigused.

E-sigaret ehk veip on pa-
tareitoitel seade, mis kuu-
mutab vedelikku, mille ae-
rosoole kasutaja suu kaudu
sisse hingab. E-sigarettides
kasutatakse nii nikotiiniga
kui ka nikotiinita vedelikke,
mis sisaldavad miirgiseid
aineid nagu karbonuiilii-
hendid ja raskmetallid.

Allikas
Tervise Arengu
Instituut
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M ilestame

Stdamlik kaastunne
Mallele ja Kasparile
perega kalli abikaasa,
isa, dia ja vanaisa

KALJU VAINU

surma puhul.

Vaike, Mihkel ja Ele

Avaldame kaastunnet
Mallele ja Kasparile
perega kalli abikaasa
jaisa

KALJU VAINU

lahkumise puhul.

Vaino, Kaie, Elvi,
Heino

Tuul nii tasa

puude ladvus liigub,
linnud unelaulu
laulavad ...

Stidamlik kaastunne
lahedastele kalli

ELVE PARKALA

kaotuse puhul.

Perekonnad Truu ja

Malestame sébralikku
ja téokat naabrinaist

ELVE
PARKALAT

Stidamlik kaastunne
abikaasale, lastele ja
lastelastele peredega.

kaotuse puhul.

Perekond Sulg

kaotuse puhul.

Vadim, Rein, Liivi,
Aivi, Kaja, Annely

perega Arula Vilmsi pere
0 H Kustus elu, vaikis valu,
igﬁ;ﬁ?ﬁge Stigav kaastunne mdilestus jadb alati ...
Helgile Helgile kalli poja
- A Avaldame stigavat
lahedastega \\\ RAIVO kaastunnet Argele
perega kalli isa ja
RAIVO KOEMETSA vanaisa
KOEMETSA URMAS TIITSU

kaotuse puhul.

Poltsamaa Selveri
kollektiiv

Neljapieyv, S. jaanuar 2023 f

MUUK
Miuda kiittepuid:
kuiv lepp 30 cm - 5 €/vork,
kuiv kask 30 cm - 6 €/vork,

kuiv lepp 50 cm - 100 €/rm.
Tel 5691 9084.

MUUA
PUITBRIKETTI
5 €/10 kg pakk,
asukoht Eskus.
Kojutoomisel
5.50 €/10 kg pakk,
miinimum kogus 25 pakki.
Tel 5463 2788

;AQ/ DOOOOOOOOOOOOOOOOOOOK “/\'X\QOO@ .
MUUA
KUIVI KUTTEKLOTSE
3.30€ /401 vérgus,
KUIVA LEPPA
30cm 5 €/40 [ vorgus.
Tel 5463 2432

LGOI

HOGOBOOOOOOOOIOBOD

OO0
LIGOOOOOOOOOOPOOOOOOO

MUUA KuIvI
KUTTEPUID
50 cm - 140 eurot/m?
60 cm - 120 eurot/m?3
Transport hinnas.
Tel 5330 6560

OST

Ostan raamatuid, kunsti,
viniiiilplaate, lauanéusid
jm vanavara. Tel 5804 6910.

KINNISVARA

ERITI HEA HIND! Tartu Puu
OU ostab metsakinnistuid,
pollumaid, kasvavat vosa
ja raiejaatmeid.

Info 5887 2388.

Ostan 1-2-toalise korteri.
Voib vajada remonti.
Tel 5688 6800.

TEENUS

KAARDID ENNUSTAVAD.
Tel 900 1727.

Fekaalivedu, survepesu,
ummistuste likvideerimine.
Tel 558 8811, www.fekto.ee

AUTOKLAASIDE
MUUK JA VAHETUS,
KIVITAKETE
PARANDUS
Poltsamaal.

Tel 5882 9255

Mammograafiabuss
9.-20. jaanuaril 2023 Poltsamaal
Lossi 49, perearstikeskuse parklas

Uuringule saate minna, kui kuulute soeluuringu
sihtriihma voi kui teil on arsti saatekiri.

2023 sihtriihma aastakaigud: 1955, 1957, 1959,
1961, 1963, 1965, 1967, 1969, 1971, 1973.

Oluline on eelnevalt mammograafiabussi aeg
broneerida, tel 731 9411 toopaevadel kell 8-16.

https://www.haigekassa.ee/soeluuringu-
kontaktid #tab-mammograafiabussid

KOGUDUSTE TEATED

EELK POLTSAMAA NIGULISTE KOGUDUS

Pithapdeval, 8. jaanuaril kell 11 kolmekuninga-
pdeva jumalateenistus, laulavad noored.
Info poltsamaakogudus.ee

EELK KURSI MAARJA-ELIISABETI KOGUDUS

Jumalateenistus igal pithapaeval kell 15.
Lisainfo dpetaja Esa Luukkala tel 5811 3195.

SP ADVENTISTIDE POLTSAMAA KOGUDUS

Laupaéeval, 7. jaanuaril kell 10 piiblitund, kell 11.10
jumalateenistus. Kéneleb Priit Keel.
Info poltsamaa.advent.ee

EKNK POLTSAMAA JORDANI KOGUDUS

Laupadeval, 7. jaanuaril kell 11 palvehommik.
Pithapaeval, 8. jaanuaril kell 11 jumalateenistus.
Info: FB, www.jordan.ee, tel 5663 3720.

POLTSAMAA JEHOOVA TUNNISTAJATE
KOGUDUS
Pithapaeval, 8. jaanuaril kell 11 pooletunnine loeng

teemal,Vota aega vaimsete asjade Gile métisklemiseks".
Info tel 524 1283. JW.ORG (Meist/Koosolekud)




