ze:|»|  Das alles erreiche ich damit: 2

Stoppen - vermeiden — minimieren:

Alkohol ¢ Einsamkeit ¢ Rauchen e Sitzen
e Stress ® Weizen o Zucker

Neben diesen sieben Tétigkeiten, Zustdnden und Lebens- und ' amine .0

Genussmitteln gibt es auch noch andere Sachen, die man
vermeiden sollte, um gesund zu bleiben, wie zum Beispiel
Transfette, die in Frittiertem zu finden sind. Fiir mich aber sind diese sieben Begriffe die wichtigsten
Fehler, die wir machen kénnen und die unsere Gesundheit sofort oder mittel- und langfristig
beschddigen..

ALKOHOL ist ein Nervengift, auch kleine Mengen sind nicht gesund..
EINSAMKEIT ist so schddlich fiir unsere Gesundheit wie Rauchen oder Fettleibigkeit.

RAUCHEN vergiftet den Korper, schadigt alle Organe,
macht alt und faltig.

SITZEN schddigt unseren Kérper, unsere Muskeln, unser Skelett.
STRESS schddigt unseren Kérper, verhindert Wohlgefiihl, macht dick.
WEIZEN verursacht Entziindungen im Kérper und macht dick.
ZUCKER verursacht Entziindungen und Diabetes, macht dick.

Ich werde an dieser Stelle nicht aus den vielen Quellen zitieren, die ich in Literatur und Internet
gefunden habe. Stattdessen beschreibe ich in kurzen und prédgnanten Worten, wie ich heute mit
diesen Fehlern umgehe, die ich alle — bis auf einen, Einsamkeit - in meinem Leben selbst gemacht
habe.

Rauchen

Am 8.April 1987 habe ich mit 32 meine letzte Zigarette geraucht.

Ich war in meinen aktiven Raucherzeiten Kettenraucher, hatte immer wieder
mal Rauchpausen von Monaten oder auch einigen Jahren eingelegt, war aber
offensichtlich in den 17 Jahren meiner Raucherkarriere nie so richtig
,uberzeugt®, das Rauchen fir immer aufzugeben. (Meine erste Zigarette hatte
1970 in in einer Flipperhalle in Peine geraucht, nach der Schule. Es war eine HB,
sie schmeckte grauenhaft, und mir war danach ubel.)

Zum Glick gelang es mir aber schliel3lich doch, weil meine heutige Frau Ana
Maria sagte, dass sie das Rauchen auch aufgibt, als ich ihr von meiner
Entscheidung erzahlte. Ana lebte damals noch in Lissabon, ich selbst in Londen.
So hatten wir eine enorme gegenseitige Motivation der Frischverliebten, die es
leicht machte!



Die direkten gesundheitlichen Nachteile des Rauchens will ich hier nicht
auflisten, die sind reichlich bekannt. Aber es gibt noch andere, indirekte
Nachteile: die eigene Kleidung riecht nach kaltem Rauch ... der eigene
Geruchssinn und der Geschmackssinn werden stetig und nachhaltig schlechter.
Man belastigt, gefahrdet Mitmenschen. Die Wohnung wird schnell gelb. Und
Rauchen ist teuer.

Warum also rauchen?



