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Pressemitteilung

Abschied vom Glimmstangel

Fir ,Schlussmacher”: vitanet.de informiert zum Welt-Nichtrauchertag

Minchen, 28. Mai. 2010 — Weltweit sterben jahrlich rund 5,4 Millionen Menschen an den Folgen des
Tabakrauchens — Tendenz steigend. Zum Welt-Nichtrauchertag am 31. Mai berichtet ein vitanet.de-
Redakteur exklusiv tber seine Erfahrungen beim erfolgreichen Rauchstopp. Lesen Sie, wie er es

geschafft hat. Bis jetzt hat er durchgehalten — immerhin schon tUber zwei Jahre.

Einfach aufgehort

vitanet.de-Redakteur Christian machte vor zwei Jahren aus seiner Not eine Tugend: Er hérte
bei akutem Zigaretten-Mangel aus heiterem Himmel mit dem Rauchen auf. Vor hatte er das

eigentlich nicht.

Es pressierte mal wieder. Zeit fir den FuBweg zum Bahnhof: 8 Minuten. Zeit bis zur Abfahrt der S-
Bahn: 7 Minuten. Zeit, um nach Kleingeld fir eine neue Packung Zigaretten zu suchen: nicht eine
Sekunde.

Am 21. Januar 2008 — das Datum weil3 ich noch ganz genau— verlie ich das Haus also ziemlich
Uberstirzt, um nicht zu spat zur Arbeit zu kommen. Mit einer letzten kimmerlichen Zigarette in der
alten Packung. Doch die wollte ich mir mdglichst lange fiir den anstehenden Arbeitstag aufheben.
Vielleicht eher: ,Doch nachdem ich zur S-Bahn gehetzt war, lie mich die Ansage ,Nachste S-Bahn in
Richtung Innenstadt hat voraussichtlich zehn Minuten Verspatung” alle Vorséatze tber Bord werfen.

Wie héatte ich auch sonst die 6de Wartezeit Uberbriickt? Die letzte Zigarette war dahin.

Raucher auf dem Trockenen

Eine knappe halbe Stunde spéater verlie ich die S-Bahn also denkbar schlecht ausgerustet: keine
einzige Zigarette mehr Uibrig und auch nicht das nétige Kleingeld, um fir Nachschub zu sorgen. Zur

Bank konnte ich auch nicht, weil ich schon viel zu spat dran war.

Der erste Gedanke angesichts dieser prekaren Situation: ,Ohne Zigarette wird der FulRweg von der S-
Bahn-Station zum Verlag sehr sehr lange.“ Um meine Nikotingeliiste zu verdrangen, beschaftigte ich
mich auBergewdhnlich intensiv mit meinem mp3-Player. Gleichzeitig fand ich es aber spannend, mich
selbst zu beobachten: Spiire ich vielleicht schon so etwas wie Entzugserscheinungen, wenn ich auf
dem langen Weg nicht rauche? Ich kann mich noch erinnern, wie neidisch ich jeden Menschen
bedugte, der mit einer Zigarette im Mundwinkel unterwegs zur Arbeit war. Aber mit jedem
zuruckgelegten Meter wurde mir Klarer, dass es vielleicht gar nicht so schwierig ist, auch mal einen

knappen Kilometer ohne Zigarette zurlickzulegen.

Nach zehn Minuten stand ich schlie3lich im Eingangsbereich der Redaktion und roch nicht nach
Rauch. Die erste Hurde war geschafft. Jetzt machte ich mir ein Spiel aus dem Zigaretten-Mangel: Wie

schwer ist es eigentlich, mal einen Tag lang gar nicht zu rauchen?

Lesen Sie hier auf vitanet.de, wie es weitergeht.

URL: http://www.vitanet.de/selbstmedikation/gesuender-leben/raucherentwoehnung/reportage-einfach-aufgehoert
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Mehr Informationen und Hilfe fur , Aufhérer* auf vitanet.de

Das Gesundheitsportal vitanet.de gibt Tipps fur den Rauchstopp, Informationen zu
Nikotinersatzpraparaten und den Auswirkungen des Entzugs auf den Kérper. Umfassende Inhalte zu
den gesundheitlichen Folgen des Rauchens als Risikofaktor fur zahlreiche schwere Krankheiten

vervollstandigen das umfangreiche Informationspaket auf vitanet.de.

Hier kommen Sie zur Ubersicht.

URL: http://www.vitanet.de/selbstmedikation/gesuender/raucherentwoehnung

Die Beitrage sind dauerhaft auf vitanet.de erreichbar.

Uber den Abdruck/die Veroffentlichung der Beitrage wiirden wir uns sehr freuen. Bei Verwendung der
Inhalte muss das Gesundheitsportal www.vitanet.de als Quelle genannt werden. Bei Veroffentlichung
in Online-Medien sollte auf www.vitanet.de oder den entsprechenden Beitrag verlinkt werden.
Anregungen und Kritik sind jederzeit willkommen.

Uber vitanet.de:

Als eines der filhrenden Gesundheitsportale in Deutschland stellt vitanet.de interessierten
Verbrauchern umfassende Informationen zum Thema Pravention und Gesundheit zur Verflgung.

Auf Uber 3.000 Seiten behandelt vitanet.de Uiber 500 medizinische Themen, darunter die
Schwerpunkte Herz-Kreislauf, Diabetes mellitus, Erndhrung, Fitness und Gesundheit,
Selbstmedikation und Homoopathie. Hohe Qualitat, Aktualitat und Verstandlichkeit der Informationen
stehen dabei im Vordergrund. Die aktuellen, hochwertigen Inhalte bieten dem Verbraucher so die
Maoglichkeit, sich aktiv fir seine Gesundheit einzusetzen.

Mit DOCMED.tv — dem Informationskanal fir Betroffene, weist vitanet.de zusatzlich mit multimedialen
Inhalten, wie Videos, Animationen und Selbsttests, einen kiinftigen Weg fiir bessere und
verstandlichere Aufklarung im Gesundheitsbereich.

vitanet.de ist ein Produkt der vitapublic GmbH.
Fur Rickfragen stehen wir Thnen gerne telefonisch oder per E-Mail zur Verfligung.
Pressekontakt:

Ansprechpartner:

Anja Dolski

Tel.: 089 4185605-32

Fax: 089 4185605-39

E-Mail: presse@vitapublic.de
URL: www.vitanet.de

vitapublic GmbH
Ganghoferstral3e 68
80339 Miinchen

E-Mail: info@vitapublic.de
URL: www.vitapublic.de
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