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Spielend Gesundheit fördern

SQUIN – Smoke, quit, win

Online zum Nichtraucher
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Einige Zahlen und Fakten

▪ Noch immer raucht ein Viertel der erwachsenen deutschen Bevölkerung.

▪ Jugendliche probieren zunehmend gesundheitsgefährdende neue Trends wie                                           

E-Inhalationsprodukte und Wasserpfeife aus. 

▪ Tabakrauch ist ein komplexes Gemisch aus über 5.300 Substanzen, darunter                                  

zahlreiche giftige und krebserzeugende Stoffe.

▪ Nikotin ist keinesfalls harmlos; es macht abhängig, ist toxisch und steht im Verdacht,                                       

die Entstehung und das Voranschreiten von Krebs sowie Arteriosklerose und Typ-2-Diabetes zu fördern.

▪ Rauchen verursacht noch mehr Erkrankungen als bisher angenommen. 

▪ Etwa jeder siebente Todesfall in Deutschland ist vermeidbar. 

Niemand kann dich befreien, wenn du dich nicht befreist. 

(Manfred Hinrich,1926 – 2015, deutscher Philosoph)

Quelle: Tabakatlas 2015, dkfz
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Gründe für einen Rauchstopp

▪ die Sorge um die eigene Gesundheit

▪ Kindern ein Vorbild zu sein

▪ der Zigarettenpreis

▪ Passivraucher zu schützen

▪ ärztlicher Rat

▪ gesellschaftliche Missbilligung

▪ Rauchverbote 

Die Hauptgründe mit dem Rauchen aufzuhören:

Mit dem Rauchen aufzuhören

ist eine Wellnesskur 

für den Körper,
die kein Geld kostet. 

(Frank Dommenz, *1961, Illustrator)

Quelle: Tabakatlas 2015, dkfz
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Gesundheitliche Vorteile eines Rauchstopp

lllllllllllllllllllllllll

Ein Rauchstopp lohnt sich in jedem Alter

nach 20 Minuten

Herzfrequenz und 
Blutdruck sinken

nach 12 Stunden

CO-Spiegel im 
Blut wie bei einem 
Nichtraucher

nach 2-12 
Wochen

Herz-Kreislauf 
und Lungen-
funktion 
verbessert

nach 1-9 
Monaten

Husten und 
Kurzatmigkeit 
verbessert.

nach 5 Jahren 

Risiko für einen 
Herzinfarkt ent-
spricht dem 
eines 
Nichtrauchers

Quelle: Tabakatlas 2015, dkfz



27.09.2019 | Seite 6 | „Spielend Gesundheit fördern in Alltag & Urlaub“

Mit SQUIN in ein rauchfreies Leben starten
Wissenschaftlich geprüft und als Präventionsangebot zertifiziert

Vorbereitung

Level 1 Level 2 Level 3 Level 4

Rauchfreiheit

Level 5 Level 6 Level 7

Aufrechterhaltung

Achtsamkeit

Frühwarnsystem

R
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P
P Interaktives Vorfall- und Rückfallmanagement

▪ Gemeinsam in einer Online-Gruppe in 6 bis 8 Wochen 

rauchfrei werden.

▪ Investieren Sie täglich 10 bis 20 Minuten Ihrer Zeit.

▪ SQUIN begleitet Sie mit umfangreichen Hilfestellungen in 

der Phase der Entwöhnung. 
▪ Um für den Umgang mit Rückfällen gewappnet zu sein, 

steht Ihnen ein interaktives Vorfall- und Rückfall-

management zur Verfügung. 

▪ Auf Wunsch können Sie SQUIN bis zu 12 Monate nutzen.
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SQUIN – zeit- und ortsunabhängig

ääöäöäöäöä

Erfolgreich mit SQUIN spielerich in eine rauchfreie Zukunft starten
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So einfach funktioniert SQUIN

1. Gutschein für SQUIN vom
BARMER Firmenberater 

gegeben lassen.

2. Auf dem BARMER Online-
Gesundheitscampus in 

SQUIN einloggen. 

3. Gutschein-Code 
eingeben und direkt in den 

Online-Kurs einsteigen.

Sie möchten das Rauchen aufgeben?

Hier bitte Screenshot Gutschein 

einfügen.
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Vielen Dank

Thomas Leitert

leitert@squin.de


