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H
et is belangrijk om

 te stoppen m
et roken als je zw

anger bent. 
Je vergroot m

eteen de kans op een gezonde zw
angerschap en 

een gezonde baby!

W
aarom

 stoppen
 m

et roken
?

•	Je hebt m
eer kans op een gezonde baby. Je baby krijgt m

eteen 	
	
m
eer zuurstof en voeding, en kan daardoor beter groeien.

•	Je hebt m
inder kans op een m

iskraam
, een vroeggeboorte, 	

	
problem

en in de zw
angerschap en problem

en rond de geboorte.
•	Je hebt m

inder kans dat je baby in de baarm
oeder of rond de 	

	
geboorte dood gaat.

Tips:
•	Sam

en m
et je partner stoppen w

erkt het beste. Zo w
ord je niet 	

	
steeds aan sigaretten herinnerd en je kunt elkaar steunen. 

•	V
raag steun aan fam

ilie en vrienden. V
raag ze om

 niet te roken 	
	
w
aar jij bij bent. 

•	Stop helem
aal. M

inder roken is vaak nog m
oeilijker vol te houden 	

	
dan helem

aal stoppen. Je lichaam
 blijft dan om

 sigaretten vragen. 	
	
A
ls je helem

aal stopt, krijgt je baby ook geen schadelijke stoffen 	
	
uit de rook m

eer binnen. 
•	Probeer stress te verm

inderen. Bijvoorbeeld door leuke dingen 	
	
te doen en genoeg te rusten. Stoppen m

et roken kan jou korte tijd 	
	
stress geven, m

aar je baby krijgt gelijk m
eer zuurstof en voeding. 	

	
R
oken is ongezonder voor de baby dan stress. 

•	Beloon jezelf als het lukt om
 te stoppen. K

oop af en toe iets leuks 	
	
voor jezelf of de baby. Zo houd je het stoppen vol.  

Geef je kin
d 

een
 rookvrije start

H
ulp bij stoppen m

et roken? K
ijk op w

w
w

.ikstopnu.nl/rookvrijeouders, 
ga naar je huisarts of bel de gratis Stoplijn (0800-1995).

W
at goed dat je gestopt bent m

et roken! 
O

ok nu je baby er is, is het belangrijk dat jij 
en je partner niet roken. 

W
aarom

?
•	A

ls er gerookt w
ordt w

aar je baby bij is, adem
t je baby 

	
die rook in. Schadelijke stoffen uit de rook kom

en zo in het 
	
lichaam

 van je baby.
•	A

ls je borstvoeding geeft en je rookt, dan krijgt je baby de 	
	
schadelijke stoffen uit de rook binnen via de borstvoeding.

•	A
ls je baby schadelijke stoffen uit de rook binnenkrijgt, is dat 	

	
ongezond. Je baby heeft dan m

eer kans op gezondheids-
	
problem

en en w
iegendood. 

•	Je bent zelf ook fitter en gezonder als je niet rookt. En je 
	
bespaart veel geld. 

O
ok als je buiten rookt, kan je baby schadelijke stoffen uit de rook 

binnenkrijgen. D
e schadelijke stoffen uit de rook blijven achter in 

jouw
 haren, kleding en huid. Je baby kan deze stoffen inadem

en of 
binnenkrijgen als je de baby knuffelt of aanraakt. 

Tips: 
•	Stress kan zorgen voor m

oeilijke m
om

enten. Probeer stress 
	
te verm

inderen en bedenk w
at jou op m

oeilijke m
om

enten 
	
kan helpen. 

•	V
raag fam

ilie en vrienden om
 je te steunen. En om

 niet te 
	
roken in de buurt van de baby en van jou. 

•	Je kunt telefonische hulp krijgen via R
ookvrije O

uders. 
	
H
ierm

ee is de kans groter dat het je lukt om
 gestopt te blijven. 

	
M
eld je aan voor een gratis eerste gesprek op 

	
w
w
w
.ikstopnu.nl/rookvrijeouders.

Trots op jou
!


