








alcohol kan je bloeddruk verhogen.
Bovendien zitten er veel calorieén in
alcohol.

Zorg voor voldoende ontspanning

Tedereen heeft wel eens spanningen.
Misschien vind je het moeilijk hiermee
om te gaan. Dat kan schadelijk zijn voor
je gezondheid. Probeer daarom regel-
matig te ontspannen. Plan bijvoorbeeld
genoeg momenten in waarop je niets
hoeft, zodat je bijvoorbeeld lekker

kunt lezen of naar een film kunt kijken.
Of zoek afleiding in een hobby of sport.

Op onze website vind je informatie over
gezond leven. Hier lees je bijvoorbeeld
waarom het zo goed is om voldoende te
bewegen en hoe je die beweging krijgt.
Kijk op
www.hartstichting.nl/gezond-leven
Ook kun je brochures over bewegen en
gezond eten aanvragen:
www.hartstichting.nl/brochures



Veelgestelde vragen

Wat is de invloed van roken op een
zwangerschap?

Roken tijdens de zwangerschap wordt
sterk afgeraden. Tabaksrook kan namelijk
de bloed- en zuurstoftoevoer naar de
placenta beinvloeden. Dat betekent dat de
baby minder zuurstof krijgt. Dat is
ongunstig, omdat het ernstige gezond-
heidsproblemen bij het kind kan veroorza-
ken (bijvoorbeeld een laag geboortege-
wicht, vroeggeboorte en wiegendood) en
complicaties bij de moeder. Ook heeft de
baby daardoor later een grotere kans op
een hoge bloeddruk, diabetes mellitus
(suikerziekte) en hart- en vaatziekten.
Meer informatie over roken tijdens de
zwangerschap vind je op de website
www.rokeninfo.nl van het
Trimbos-instituut.

Als ik stop met roken, zorgt dat voor
stress. Dat is toch ook slecht?

Meer stress door stoppen met roken is
tijdelijk. Rook je in stresssituaties? Denk
dan voordat je stopt na over andere
manieren om te ontspannen. Ga bijvoor-
beeld wandelen of fietsen of kies een
hobby die je leuk vindt. Ook ontspan-
ningsoefeningen, lezen of luisteren naar
muziek kunnen uitkomst bieden. Bedenk
goed wat jou kan helpen.
Ontspanningsoefeningen vind je op de
websites www.wijzijnmind.nl en
www.mentaalvitaal.nl
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Is sigarettenrook in de kamer schade-
lijker voor kinderen dan voor
volwassenen?

Ja, want baby’s en kinderen zijn extra
kwetsbaar voor tabaksrook. Hun longen
zijn namelijk nog in ontwikkeling.
Daardoor hebben ze vaker last van ontste-
kingen in de luchtwegen en oren. Kinderen
die aanleg hebben voor astma, krijgen daar
eerder last van als hun ouders roken. Vooral
teer en koolmonoxide zijn schadelijk.
Kinderen die meeroken hebben nicotine-
resten in hun haren, nagels en bloed.

Ik ben al eens gestopt, maar kwam
toen flink aan. Is blijven roken dan
niet beter?

Nee, want stoppen met roken levert zo veel
gezondheidswinst op dat het opweegt
tegen enkele Kkilo’s extra. Iemand die stopt
met roken, komt gemiddeld 2,5 tot 6
kilogram aan. Dat komt onder andere
doordat het eten vaak beter smaakt als je
stopt met roken en doordat de spijsverte-
ring bij rokers sneller gaat. Maar eigenlijk
is dat kunstmatig en niet normaal. Als je
stopt met roken, wordt je spijsvertering
weer normaal. Door gezond te eten en
voldoende te bewegen, word je niet veel
zwaarder. Probeer niet naar snoep te
grijpen als alternatief voor het roken.

Je kunt bijvoorbeeld ter voorbereiding op
het stoppen hulp vragen aan een diétist.
Je vindt een diétist in jouw regio via de
websites dietist.org en
dieetditdieetdat.nl



Ik heb twee jaar niet gerookt, maar
ben toch weer begonnen. Hoe
motiveer ik mezelf weer om te
stoppen?

De meeste mensen hebben meerdere
pogingen nodig voordat het lukt om
definitief te stoppen. Als je twee jaar niet
gerookt hebt, betekent dit dat je het kunt.
Ganahoe je het twee jaar lang zo goed
hebt kunnen volhouden en houd daaraan

vast. Maar bedenk ook hoe het kwam dat je

weer bent begonnen. Wees op je hoede als
zich vergelijkbare situaties voordoen en
bedenk wat je in die gevallen kunt doen als
alternatief voor het grijpen naar een
sigaret. Wil je meer weten over het omgaan
met moeilijke situaties? Kijk dan eens op
www.destopsite.nl

Je kunt je daar aanmelden voor de digitale
stoppen-met-rokencursus en ervaringen
met anderen uitwisselen.

Steuntje in de rug

Heb je een steuntje in de rug nodig bij het stoppen met roken? Of heb je vragen?
Dan kun je bellen met de Stoplijn van het Trimbos-instituut: 0800 1995 (gratis).

OP WEG NAAR EEN

ROOKVRIJE
GENERATIE

Meer weten over de Rookvrije generatie?
Bezoek de website
www.rookvrijegeneratie.nl

Rookvrije generatie

Stoppen met roken valt niet mee. Juist
daarom wil de Hartstichting voorkomen
datkinderen ermee beginnen. De
Hartstichting is mede initiatiefnemer
van de Rookvrije generatie. Samen met
het KWF en het Longfonds willen we
kinderen in elke fase van het opgroeien,
beschermen tegen tabaksrook en de
verleiding om te gaan roken.

Zo hebben kinderen de vrijheid om op te
groeien als een generatie die z€If Kiest voor
een gezonde, rookvrije toekomst. Voor
kinderen geldt heel sterk: zien roken, doet
roken. Dus iedere roker die stopt, draagt
bij aan de rookvrije generatie. Stoppen met
roken doe je niet alleen voor jezelf, maar
ook voor de mensen om je heen.
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Waar vind je meer informatie?

Infolijn Hart en Vaten

Heb je vragen over hart- en vaatziekten of
over een gezonde leefstijl? Bel dan
maandag t/m vrijdag van 9.00 tot 13.00 uur
met de Infolijn Hart en Vaten:

0900 3000 300. Of stel je vraag per e-mail:
infolijn@hartstichting.nl. Chatten kan ook:
www.hartstichting.nl/infolijn

Brochures

De Hartstichting geeft brochures uit over
gezonde voeding, meer bewegen, hoog
cholesterol, hoge bloeddruk, overgewicht
en over diverse hart- en vaatziekten.
Download of bestel de brochures via onze
website:
www.hartstichting.nl/brochures

www.hartstichting.nl

Op je gemak een filmpje bekijken over de
werking van het hart? En betrouwbare
informatie lezen over hart en vaten? Of
inspiratie opdoen voor gezond leven? Ga
dan eens naar onze website. Hier vind je
informatie over hart- en vaatziekten,
factoren die het krijgen van hart- en
vaatziekten beinvloeden, gezond leven en

natuurlijk over de Hartstichting zelf.
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Meer weten over gezond leven

en eten?

Stoppen met roken

Op zoek naar hulp bij het stoppen met
roken? Kijk dan eens op www.ikstopnu.nl
of vraag je huisarts om advies. De combi-
natie van begeleiding en hulpmiddelen
(nicotinepleisters of medicijnen op recept)
is de meest succesvolle methode om te
stoppen. Je kunt begeleiding krijgen bij je
eigen huisarts of bij een gespecialiseerde
coach. Je zorgverzekeraar vergoedt de
kosten voor begeleiding en hulpmiddelen.
Dit gaat niet van het eigen risico af.
Informeer bij je zorgverzekeraar naar de
precieze voorwaarden.

Voor meer informatie en advies over
stoppen met roken, begeleiding of
vergoedingen kun je terecht bij het
Trimbos-instituut:

Website: www.ikstopnu.nl
Stoplijn: 0800 1995 (gratis)

Gezonde voeding

Het Voedingscentrum informeert op
verschillende manieren over voeding en
gezond eten. Zo hebben ze bijvoorbeeld
de uitvouwfolder Eten met de schijf van viff.
Op de website vind je veel informatie en je
kunt via de webshop brochures bestellen.
Website: www.voedingscentrum.nl

Meer bewegen

Sportclubs en -verenigingen bij jou in

de regio vind je op www.sport.nl

Houd ook de huis-aan-huisbladen in de
gaten. Daarin worden regelmatig
activiteiten aangekondigd, zoals
wandelingen, fietstochten en activiteiten
via wijk- of buurtverenigingen.

Je kunt je aanmelden voor Sportief
Wandelen of Nordic Walking. Kijk op
www.atletiekunie.nl of www.kwbn.nl
voor loopverenigingen in de regio.

Houd je van wandelen of fietsen in de
natuur? Op www.ivn.nl vind je natuur-
wandelingen en -fietstochten in je regio.
Of kijk op

www.natuurmonumenten.nl

Vind je het leuker om samen te bewegen?
Vraag eens rond in je kennissenkring of
er iemand met je mee wil bewegen.
Beweeg je liever in de huiskamer?

Elke ochtend is op televisie het beweeg-
programma ‘Nederland in Beweging’.
Raadpleeg een omroepgids of de website
www.omroepmax.nl voor de
uitzendtijden.

Allerlei informatie over sport en gezond-
heid, bewegen met een chronische aan-
doening, sportblessures of sportmedisch
onderzoek vind je op
www.sportzorg.nl
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Help je mee?

We vinden dat iedereen recht heeft op een gezond hart. Je hart
laat je groeien, liefhebben, leven. Zorg er daarom goed voor.
Wij zijn er voor je hart, maar dat kunnen we niet alleen.

Met jouw hulp kunnen we eerder en sneller oplossingen vinden.
Hoe kun je helpen?

« Hou je bloeddruk, cholesterol en BMI in de gaten en stuur op tijd bij.

» Meld je aan als vrijwilliger of collectant.

« Doneer, via een schenking of een eenmalige of maandelijkse machtiging.
« Volg een reanimatiecursus en meld je aan als burgerhulpverlener.

« Organiseer een sponsoractie of doe mee aan een van onze evenementen.

Een bijzondere manier om ons te steunen is door de Hartstichting op te nemen in je
testament. Een op de drie onderzoeken wordt mogelijk gemaakt door giften via testament.

Want alleen samen kunnen wij hart- en vaatziekten verslaan.

Kijk voor meer informatie op www.hartstichting.nl/help-mee

Hartstichting
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Sluit je aan bij

Harteraad is dé patiéntenorganisatie voor mensen met hart- en
vaataandoeningen. Harteraad verbindt, vertegenwoordigt en
versterkt deze mensen.

Harteraad is er voor iedereen met hart- en vaataandoeningen

Er zijn heel veel mensen zoals jij. Met een aandoening aan hun hart of vaten. Patiént ben je
dan. Inieder geval in de ogen van anderen. Maar je bent vooral wie je bent. 0ok al moet je wat
aanpassenin je leven. En dat moeten de mensen die dichtbij je staan vaak ook. Harteraad
begrijpt dat. Alles wat wij doen komt voort uit wat mensen met hart- en vaataandoeningen en
hun omgeving ons vertellen. Waar ze last van hebben én wat hen helpt. Harteraad zorgt voor
veel onderlinge ontmoetingen. Zodat we samen sterker staan.

We ontdekken samen wat beter kan in de behandeling en zorg voor
mensen met hart- en vaataandoeningen

Daarmee werkt Harteraad aan richtlijnen voor goede zorg. We dringen aan bij verzekeraars

en overheid op zorgpakketten die passen bij mensen met hart- en vaataandoeningen.

En Harteraad heeft keurmerken, waardoor mensen weten waar de zorg goed is. Door te delen
wat je weet én ervaart, help je anderen. We roepen je dan ook op om je bij ons aan te sluiten.
Op een manier die bij jou past. Want jij weet het beste wat beter kan.

Sluit je aan, Harteraad

Meer informatie, ervaringen of
zelf je ervaring delen?
www.harteraad.nl

088-11116 00 Harte raad

info@harteraad.nl

VOoOor mensen

met hart- en
Harteraad is partner van de Hartstichting. vaataa ndoeningen
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De Hartstichting heeft deze informatie met de grootst mogelijke
zorgvuldigheid samengesteld, met medewerking van het
Trimbos-instituut. Het gaat om algemene informatie, waaraan
niet zonder meer medische conclusies voor een individuele
situatie kunnen worden verbonden. Voor een juiste beoordeling
van je eigen situatie, moet je dus altijd overleggen met je arts of
een andere professionele hulpverlener.

Wij zijn benieuwd naar jouw reactie!

De Hartstichting vindt het belangrijk dat onze brochures
duidelijk zijn en prettig leesbaar. Daarom zijn we benieuwd
naar je reactie op beide punten. Stuur een e-mail naar
brochures@hartstichting.nl
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