
Hoia tervist tööl!  Tubakas

Olukord Eestis 
• Eestis suitsetab igapäevaselt 22% täiskasvanutest. 

• Pea iga kümnes töötaja on tööl olles sunnitud tubakasuitsuses keskkonnas veet-
ma kuni ühe tunni ja iga kahekümne viies töötaja rohkem kui viis tundi. 

• Meeste hulgas on neid, kel tuleb igal tööpäeval tubakasuitsus olla vähemalt tund 
või kauem, viis korda rohkem, kui naiste hulgas.

• Vanuse kasvades suureneb rohkem kui viis tundi tööpäeval tubakasuitsuses töö-
keskkonnas viibivate inimeste osakaal. 

Allikas: Täiskasvanud rahvastiku tervisekäitumise uuring, 2014. Tervise Arengu Instituut.

Mõju tervisele
Maailma Terviseorganisatsiooni andmetel on tubakatarvitamine seotud vähemalt 
25 haiguse tekkega. Joonis näitab, et pole ühtegi organit, mida tubakakeemia ei 
kahjustaks.
Tervisele ohutut tubakasuitsu sisaldust õhus ei ole olemas. 
Tubakasuitsuses keskkonnas viibimine toob mittesuitsetajatele kaasa järgmised ter-
viseriskid: 

• krooniline obstruktiivne kopsuhaigus ja astma 
• kopsuvähk 
• südame-veresoonkonnahaigused 
• keskkõrvapõletikud 
• imiku äkksurma sündroom

Mida saab igaüks ise teha? 
• Tee juhtkonnale ettepanek, et suitsetamiseks ettenähtud alad oleksid korrektselt tähistatud. 

• Toeta kolleege, kes on otsustanud loobuda, vajadusel suuna nad tubakast loobumise nõustamiskabinetti.

• Räägi kolleegidega, et nad ei suitsetaks tööruumides ja töökoha territooriumil ega ka ametiautodes. Suitsetamiseks on ette nähtud eraldi alad.

Eesti õigusaktid
• Tubakapoliitika roheline raamat

• Tubakaseadus

Lisainfo:
• tubakainfo.ee 

• terviseinfo.ee/et/valdkonnad/tubakas

Mida saab teha töökohal? 
Tervist väärtustava tubakavaba keskkonna loomine ja hoidmine on iga tööandja ja juhi võimuses.
Kui organisatsioonis ei ole veel loodud terviseteemadega tegelevat töörühma, siis tuleks sellega kindlasti 
algust teha. Meeskonnal on suurem võimekus terviseküsimustega tegelemiseks. Üheskoos kokku lepitud 
eesmärgid ja tegevused aitavad muutusi viia läbi kiiremini, süsteemsemalt ja tõhusamalt. Kindlustage, et 
töörühma liikmed oleksid juhtkonna poolt toetatud (sh sekkumine tubakavaba töökeskkonna rikkumise 
juhtumitesse).

Tubakasuits ei ohusta mittesuitsetajaid mitte ainult ruumides, vaid ka sõidukites või muudes rajatistes. Tubakakeemias sisalduvad  ohtlikud 
ained kinnituvad tekstiilidele ja teistele pindadele ning püsivad seal inimeste tervist kahjustades pikka aega.

NB! Kõikide tegevuste puhul ärge unustage teavituse planeerimist – kuidas info kavandatavatest tegevustest jõuaks iga töötajani.

NB! 
Organisatsiooni otsus olla tubakavaba töökoht 

aitab luua head mainet ning on eeskujuks teistele 
organisatsioonidele.

Võtke vastu otsus alustada 
tubakavaba töökoha loomisega.

• pidage konsultatsioone 
erinevate terviseeks-
pertidega

• kaardistage tubaka-
tarvitamise levimus 
töötajate hulgas (nt 
koostöös töötervishoiu-
teenuse pakkujaga). 
Kasutage küsimustikke 
tubakatarvitajale, mis 
kaardistavad harju-
muse tugevust, tarvi-
tamise mehhanisme, 
stressitaset, varasemaid 
loobumiskatseid jms

• kaardistage kompetent-
sid (nt kas on töötajaid, 
kes on saanud koolitust 
tubakavaba töökesk-
konna loomise teemal)

• loobumisele ärgitavad kampaaniad

• regulaarne töötajate testimine CO 
sisalduse mõõtmiseks hingeõhus

• juhiste andmine tubakatarvitamisest 
loobumise toetamiseks (nt juhi ja töö-
taja vahel arenguvestluse raames)

• tubakatarvitamisele alternatiivide 
pakkumine puhkepauside ajal (nt 
trenažöörid, lauamängud, täiendavad 
puhkevõimalused territooriumil)

• organisatsiooni hoonete, ametiautode 
ja territooriumi  järk-järgult tubakava-
baks  muutmine; ettevõttes ei tohiks 
müüa tubakatooteid ega kasutada 
tubakatarvitamisele õhutavaid esemeid 
(nt tubakatootjate logodega esemed)

• koostöö tubakast loobumise nõusta-
mise kabinettidega ja muude partne-
ritega (nt nikotiinasendusravimeid 
pakkuvad firmad)

Hinnake ja 
analüüsige olukorda.

Seadke eesmärgid 
nii lühemaks kui pikemaks 

ajaperioodiks.

Leppige kokku 
vahehindamistes ning 

tulemustest teavitamises.

Kavandage täpsem 
sekkumiste plaan koos 
vajalike ressurssidega 

(sh eelarve).
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Tubaka tarvitamise mõjud:

Suuõõs – igemepõletikud, 
suuõõne vähk

Nahk – kiire vananemine, 
jumetus

Inimloode – enneaegsus, 
alakaalulisus, vilets tervis

Seedeorganid – mao talitlus-
häired, maohaavandid

Tervisekaotus – lühendab 
eluiga

Psüühika – sõltuvus

Hingamisteed – bronhiit, 
kopsuvähk

Vereringeelundid – vererõ-
hu tõus, pulsi kiirenemine, 
veresoonte ahenemine 
(gangreen, insult, infarkt)

Suguorganid: viljatus, 
impotentsus


