














“Ik heb ook na de bevalling 
nooit meer gerookt. Vooral voor 
de g� ondheid van o� e kleine 
meid. Ik zou niet willen dat zij  
o� e rook binnenkrĳ gt. 
Maar wat ik ook belangrĳ k 
vind: ik gun mĳ n kind fi tte 
ouders. We willen lekker met 
haar kunnen stoeien en straks 
achter haar aan rennen als ze 
leert fi etsen!”
danielle, moeder van Emma 

(13 maanden)

Het is voor baby’s en kinderen 

extra slecht om rook in te 

ademen. Ze zijn volop in de 

groei en moeten bijvoorbeeld 

hun longen en hun afweer-

systeem nog verder ontwikkelen. 

Zorg daarom dat er nergens in 

huis of in de auto gerookt wordt 

en vraag (kraam)bezoek om 

buiten te roken.

Op www.rokeninfo.nl vind je 

meer info over de gevolgen van 

meeroken voor kinderen.

www.rokeninfo.nl

hoe blijf je 

 rookvrij  
na de bevalling?

sommige zwangere vrouwen zien het stoppen als iets tijdelijks. 

Ze blijven denken aan de sigaret die ze na de bevalling willen roken. 

Maar waarom zou je na de bevalling weer beginnen? Je bent dan al 

zo’n tijd rookvrij. de ontwenningsverschijnselen zijn weg. het is na de 

geboorte net zo belangrijk om niet te roken. Voor je eigen gezondheid 

én die van je baby. 

W� t je dat kinderen 
met rookvrĳ e ouders en een rookvrij  hu� …

… minder vaak en korter verkouden en ziek zijn?

… minder last hebben van benauwdheid en keel- en oorpijn?

… minder kans op ernstige longproblemen hebben? 

… minder vaak astma of een piepende ademhaling hebben?

… minder kans op wiegendood hebben?

… minder kans hebben om later zelf te gaan roken?
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Ik geef borstvoeding.
Mag ik nicotine-
vervangers gebruiken?

het is het beste om zonder 

nicotine vervangers te stoppen 

met roken als je borst voeding 

geeft. ook als je nicotine-

vervangers gebruikt,   krijgt je 

baby via jouw melk nicotine 

binnen. wil je toch nicotine-

vervangers gebruiken? doe dit 

dan vlak ná een borstvoeding. 

Zo krijgt je baby de minste 

nicotine binnen. bespreek het 

gebruik altijd eerst 

met je huisarts. 

gebruik altijd eerst 

met je huisarts. 

hoe zit het 
met roken als je 
borstvoeding geeft?

Nicotine wordt via de moedermelk aan 

de baby gegeven. De melk smaakt 

minder lekker voor de baby. Toch heeft 

borstvoeding zoveel voordelen dat dit 

het beste is voor je kind. Moedermelk 

bevat stoffen die je baby beschermen 

tegen allerlei infecties en het zorgt 

voor een betere opbouw van het 

immuun systeem. Het beste is natuur-

lijk stoppen met roken. Lukt dat echt 

niet? Rook dan zo min mogelijk en in 

elk geval niet waar je kind bij is. Rook 

ook niet vlak voor of tijdens het 

voeden. Het is beter om minstens 

twee uur voor de voeding niet te roken. 

Er zit dan nog maar weinig nicotine in 

de moedermelk.

Colofon
Deze brochure is een uitgave van het 

Trimbos-instituut. Het is een herziene 

versie van een eerdere uitgave van 

STIVORO. De brochure is onderdeel van 

het programma Rookvrij Opgroeien 

(inclusief de V-MIS). Dit programma 

wordt sinds 1 januari 2013 aangeboden 

door het Trimbos-instituut. 

Bij de samenstelling van de brochure

is onder andere gebruik gemaakt van 

materialen ontwikkeld en geëvalueerd 

door de Universiteit Maastricht. 
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Meer informatie
Neem contact op met de roken infolijn: 

0900-1995 (€ 0,10/min) of kijk op 

www.rokeninfo.nl.
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