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Beter voor elkaar

Let op: In deze folder staat informatie die belangrijk is voor u. Heeft u moeite met 
de Nederlandse taal? Lees deze folder dan samen met iemand die de informatie 
voor u vertaalt of uitlegt. 

Please note: This leaflet contains information that is important for you. If you have 
trouble understanding the Dutch language, you should read this leaflet together 
with someone who can explain the information or translate it for you. 

Dikkat: Bu broşür sizin için önemli bilgiler içerir. Hollandaca okumakta zorlanıyor 
musunuz? O zaman broşürü bilgileri sizin için çeviren ya da açıklayan biriyle 
okuyun. 

Uwaga: Ta ulotka zawiera ważne dla Ciebie informacje. Masz trudności ze 
zrozumieniem języka holenderskiego? Przeczytaj tę ulotkę razem z kimś, kto 
przetłumaczy jej treść lub będzie w stanie wyjaśnić zawarte w niej informacje. 

نتبھ: ھناك معلومات مھمة بالنســبة لك في ھذا المنشــور. ھل تواجھ صعوبة في اللغة الھولندیة؟ اقرأ إذن  ا
ھذا المنشور مع شخص آخر یترجم أو یشرح لك المعلومات. 
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Roken?
Laat kinderen rookvrij opgroeien
Longziekten
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Meeroken is gevaarlijk
Als je zelf niet rookt, maar de rook van een sigaret of sigaar inademt, rook je 
mee.
In tabaksrook zitten giftige stoffen, zoals nicotine, ammoniak en teer. 
Daarom is meeroken ongezond. Voor iedereen, maar vooral voor kinderen. 
In deze folder leer je waarom meeroken gevaarlijk is en wat de gevolgen 
kunnen zijn. Je leest ook hoe je je kind kunt beschermen tegen tabaksrook.

Waarom is meeroken zo gevaarlijk voor kinderen?
Voor kinderen is het extra slecht als ze meeroken. Dat komt doorat hun 
lichaam nog in ontwikkeling is. Ze ademen ook sneller dan volwassenen. 
Daardoor komen er meer schadelijke stoffen in hun lichaam.

Is meeroken ook gevaarlijk voor oudere kinderen?
Ja, meeroken is voor iedereen schadelijk. Oudere kinderen lijken misschien 
niet meer zo kwetsbaar. Maar ook voor hen is meeroken gevaarlijk.

Wat zijn de gevolgen van meeroken?
Hier zijn veel onderzoeken naar gedaan. Hieruit blijkt dat kinderen ziek 
kunnen worden van meeroken. Of er klachten van kunnen krijgen. Niet 
alleen aan hun luchtwegen, maar bijvoorbeeld ook aan hun oren. De rook 
van sigaretten blijft namelijk in huis hangen. Kinderen ademen deze rook in 
door hun mond en neus. Zo komt de rook in hun lichaam. De giftige stoffen 
uit de rook zijn slecht voor bijvoorbeeld de longen, hart en bloedvaten en de 
weerstand.
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Als je rookt waar je kind bij is, heeft je kind meer kans op:
•	 benauwdheid en astmatische klachten
•	 verkoudheid en luchtweginfecties
•	 oorontsteking
•	 rode en prikkende ogen
•	 hersenvliesontsteking
•	 longen die zich minder goed ontwikkelen.

Soms krijgen kinderen niet meteen klachten door meeroken. Maar pas als 
ze ouder zijn. Zij kunnen dan hart- en vaatziekten krijgen of kanker of 
longziekten.

Hoe bescherm je je kind tegen roken?
Je beschermt je kind het beste door te zorgen voor een rookvrij huis. Rook 
dus altijd buiten.
Houd ook de auto rookvrij. De auto is maar een kleine ruimte. Je hebt dus 
snel veel schadelijke stoffen. En een raampje open zetten is dan niet 
voldoende.
Let ook op als je op bezoek gaat. Zorg dat je kind ook bij anderen niet in de 
rook zit. Wordt daar binnen gerookt? Vraag dan van tevoren al of ze niet 
willen roken waar je kind bij is.
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Veel gestelde vragen:

Ik rook af en toe in huis kan dat kwaad?
Af en toe in huis roken is minder slecht dan vaak in huis roken. Maar 
meeroken is altijd schadelijk. Zelfs als het maar af en toe gebeurt. Bepaalde 
schadelijke delen van de rook kunnen wel maanden in huis blijven hangen. 
En de rook verspreidt zich door het hele huis.

Is roken onder de afzuigkap of roken bij het open raam een 
goede oplossing?
Veel mensen denken dit, maar het klopt niet. De afzuigkap en het open 
raam halen maar een deel van de rook weg. De rest blijft in huis hangen en 
slaat neer op bijvoorbeeld meubels, speelgoed en gordijnen.

Kan ik gewoon doorgaan met binnen roken als mijn kind geen 
klachten heeft?
Nee, dit is niet verstandig. Soms krijgen kinderen niet meteen klachten door 
meeroken. Maar pas als ze ouder zijn. Ook kan het zijn dat hun longen zich 
minder goed ontwikkelen. En je kind zal het roken zo sneller als normaal 
gaan zien.

Is het goed voor de weerstand van mijn kind als hij af en toe 
in de rook zit?
Nee, het lichaam van je kind kan geen weerstand opbouwen tegen rook.
Rook verlaagt juist de weerstand. Je kind is dus sneller ziek.
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Ik rook zelf wel eens. Kan ik dan wel zeggen dat mijn kind dit 
niet mag doen?
Ja, ook als je zelf rookt, is het belangrijk om met je kind hierover te praten. 
Leg uit waarom je rookt. En zeg dat je niet wilt dat hij of zij dit gaat doen. 
Vertel dat het heel moeilijk is om niet meer te roken als je roken een aantal 
keren heb geprobeerd.
Als ouders open en eerlijk zijn, houden kinderen zich beter aan de 
gemaakte afspraken.

Hoe zorg je dat je kind zelf niet gaat roken?
Kinderen kijken naar volwassenen en doen hun gedrag na. Kinderen van 
rokende ouders hebben een grotere kans om in de toekomst zelf te gaan 
roken. Het is daarom belangrijk om zelf het goede voorbeeld te geven. Als je 
zelf rookt, doe dit dan niet waar je kind bij is. Je kind zal roken minder snel 
als normaal gaan zien.
Praat ook met je kind over roken. Het lijkt vaak of pubers geen advies nodig 
hebben. Zeker niet van hun vader en moeder. Maar uit onderzoek blijkt dat 
ze de mening van hun ouders wel heel belangrijk vinden.
Het beste moment om te praten over roken is voordat je kind naar de 
brugklas gaat. Op de basis school roken maar weinig kinderen. Maar als ze 
naar de brugklas gaan, proberen steeds meer kinderen een sigaret.
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