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Huuletubakas 
ehk snus

Tubakatooted jagunevad kahte rühma: ühed on 
need, mida suitsetatakse, ja teised on tubakatoo-
ted, mis on n-ö suitsuvabad ning mida tarvitatakse 
kas närimise, ninna tõmbamise teel või mõnel 
muul viisil. Läbi aegade on tubakat peamiselt 
suitsetatud, aga üha rohkem on hakatud tarvita-
ma ka suitsuvabasid tubakatooteid, sealhulgas 
huuletubakat. Kuid nagu kõik teisedki tubaka-
tooted, sisaldavad ka suitsuvabad tubakatooted 
närvimürki – nikotiini, mis tekitab väga kergesti 
nii füüsilist kui ka vaimset sõltuvust ning millest 
on väga raske vabaneda.

Paljud noored ja ka täiskasvanud kasutavad 
sigaretitubaka asemel just huuletubakat, pidades 
seda ekslikult sigarettidest ohutumaks. Tegelikult 
võib selle pruukimine viia raskesse sõltuvusse ja 
tuua kaasa suuri tervisehädasid. Maailma Tervi-
seorganisatsioon ütleb: „Tubakas on tappev igas 
vormis või maskeeringus”.
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Huuletubakas ehk rootsi keeles snus on niisu-
tatud pulbertubakas. See on kas lahtine niiske 
pulber, mis vormitakse ise näppude vahel kuu-
likeseks, või on see pakendatud teekotikeste 
valmistamisel kasutatud materjalile sarnasesse 
ümbrisesse. Huuletubakas on tehtud auruga töö-
deldud tubakast, mitte nagu tavasigaretid, mille 
puhul on kasutatud tulega töödeldud tubakat.

Huuletubaka kuulike või kotike asetatakse 
ülahuule ja igeme vahele imenduma ning seda 
hoitakse seal ilma närimata mõnest minutist kuni 
mitme tunnini, olenevalt maitsest. Kestva kontakti 
tõttu moodustub sülje ja tubaka segu (nn tuba-
kamahl), mis kas sülitatakse välja või neelatakse 
alla.

Huuletubaka koostis
Huuletubakas sisaldab sõltuvust tekitavat niko-
tiini, ligi 2000 keemilist ühendit ja rohkem kui 
paarikümmet vähki tekitavat ainet. Huuletubakas 
on nikotiini isegi 2–4 korda rohkem kui sigaretis. 
Peale selle on huuletubaka tarvitamisest saadav 
nikotiinitase organismis kestvam ja ühtlasem 
ning huuletubakas tekitab seetõttu ka tunduvalt 
tugevama sõltuvuse kui sigaretitubakas.

Huuletubakat toodetakse ja tarbitakse peamiselt 
Rootsis, kuid ka Norras. Selle müük on keelatud 
Euroopa Liidu liikmesriikides, välja arvatud Root-
sis, kuna see on osa Rootsi rahvuslikust pärandist.
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Miks huuletubakat 
tarvitatakse?
Paljud huuletubaka tarvitajad tunnevad, et see 
annab neile rohkem energiat, nad on lõõgastu-
nud, parema kontsentratsioonivõimega ning see 
aitab peletada halba tuju ja ärrituvust.

Kuna huuletubaka tarvitamisel ei eraldu suitsu 
ning see ei jäta ebameeldivat lõhna, arvatakse, et 
sellel on võrreldes suitsetamisega hulk eeliseid. 
Suitsetaja suitsetab väljas vihma ja külma käes, 
lõhnab tubaka järele. Seevastu huuletubaka saab 
põske pista ka koolitunni ajal ja kirbet lõhna 
tunneb vaid väga lähedalt. Huuletubaka diskreet-
sus tagab väiksema tõenäosuse n-ö vahele jääda. 
Samas ei peeta huuletubaka kasutamist kõige 
meeldivamaks kogemuseks, kuna selle tarvitami-
sest hakkavad silmad punetama, nina kipitama 
ning suhu tekib ebameeldiv maitse. Sellest hooli-
mata kogub huuletubakas kiirelt populaarsust.
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Huuletubaka mõju tervisele
Kolmel neljast huuletubaka tarvitajast 
esineb suuõõne kahjustusi.

Esimesed märgatavad kahjustused tekivad ham-
baemailile – tubakapadjakest pikka aega ühte 
piirkonda asetades tekib sinna tume laik. Pideval 
huuletubaka tarvitajal on hambad ühtlaselt kolla-
kad-pruunid või isegi mustad ning kaetud katuga. 
Tarvitaja suu limaskest muutub paksemaks ja 
tekivad valged laigud, mis võib olla märk kasva-
jaeelsest seisundist.

Samuti tekitab huuletubakas igemehaigusi ja 
-põletikke, hammaste lagunemist ning see hävitab 
hammaste kinnituskudesid, mis võib viia hammas-
te varajase väljalangemiseni. Tekib halb hingeõhk 
ja maitsemeeled ei toimi enam nii nagu varem.

Tubaka tarvitamisest kahjustatud igemed ja hambad
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Huuletubakas võib põhjustada 
vähkkasvajaid.

Huuletubakas ei saasta küll ümbritsevat kesk-
konda tubakasuitsuga ning on kõrvalolevatele 
inimestele ohutum, kuid kahjustab kõige enam 
just neid organeid, mis on tubakakeemiaga 
kokkupuutes. Kestvam kontakt tubakakeemiaga 
suuõõnes on suur oht huule-, keele-, põse-, kõri- ja 
neeluvähi tekkeks. Juhul kui tubakamahl alla nee-
latakse, on ohustatud söögitoru ja kõhunääre.

Huuletubaka tarvitamine tõstab 
südameataki ja insuldi riski.

Huuletubakas oleval nikotiinil on veresooni 
ahendav toime ning selle tarvitamisel on suur risk 
südamehaiguste tekkeks. Arterite ahenemine või 
täielik sulgumine võib põhjustada aga südamea-
takki või insulti.

Keelevähk
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Huuletubaka tarvitamine kahjustab 
ka kesknärvisüsteemi, kutsudes esile 
uimastava toime ja ärevushäireid, 
tähelepanu- ning keskendumisraskusi.

Huuletubakas tõstab 2. tüübi diabeedi riski.

Rasedusaegne huuletubaka tarvitamine 
tõstab tüsistuste ja enneaegse sünnituse 
riski.

Müüdid huuletubakast
Huuletubakas on ohutum kui sigaretid

Üks põhjus, miks huuletubaka tarvitamine levib, 
on usk, et see ei ole nii kahjulik kui suitsetamine. 
Arvatakse, et see on süütu, ei põhjusta erinevalt 
suitsetamisest kopsuvähki ega mõjuta aeroob-
set vastupidavust, kuid uimastab ja lõõgastab 
mõnusalt. Tegelikult tekitab ka huuletubaka tarvi-
tamine nii nagu suitsetamine suuri terviseriske ja 
viib nikotiinisõltuvuseni.

Enneaegselt sündinud alakaaluline beebi
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Kuna huuletubakat ei suitsetata, siis tekib vähem 
nitrosoamiine ja paljusid teisi vähkitekitavaid 
aineid, mis üldjuhul tubakasuitsuga kaasnevad. 
Samas on huuletubaka tarvitamisviisi tõttu 
nikotiinitase organismis kestvam ja ühtlasem ning 
nikotiinidooside omastatavus suurem.

Huuletubakas on hea alternatiiv 
suitsetamisele või aitab suitsetamisest 
loobuda

See seisukoht ei vasta tõele, sest huuletubaka 
tarvitamisel kujuneb nikotiinisõltuvus välja veelgi 
kiiremini ja tugevamini kui suitsetamisel. Võrrel-
des suitsetamisega on huuletubaka tarvitamisel 
risk jääda nikotiinist sõltuvusse kaks kuni neli 
korda suurem. Huuletubakast loobumise järgselt 
võib inimene hakata suitsetama sigarette oluliselt 
suuremas koguses kui ta tegi seda enne huuletu-
baka tarvitamisega alustamist.

Mida nooremana alustada huuletubaka tarvitami-
sega, seda kiiremini ja tugevamini kujuneb välja 
nikotiinisõltuvus ning seda raskem on loobuda 
selle tarvitamisest.

Huuletubakat tarvitavad täiskasvanud 
mehed

Tõde on, et just teismelised ja noored tarvitavad 
suitsuvabu tubakatooteid teistest vanuserühma-
dest rohkem.
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Nagu kõikide tubakatoodete, on ka huuletubaka 
puhul kõige lihtsam neist hoiduda, sest peale ter-
vistkahjustava toime tekitavad need ka sõltuvust 
ja neist on hiljem väga raske loobuda. 

Juhul kui vajad abi suitsetatavatest või suitsuva-
badest tubakatoodetest loobumiseks, saad seda 
perearstilt, kooli tervishoiutöötajalt või psühho-
loogilt ning tubakast loobumise nõustajatelt 
(www.terviseinfo.ee/tubakas/sln-kabinetid). 

Suitsetamisest loobumise nõustamise 
teenus on tasuta.






