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S T O P T O B E R  -  F I N A N C I E E L
L U C H T I G E R  L E V E N
Stoptober is een landelijke

campagne in oktober waarin rokers

28 dagen stoppen met roken. Dat

doe je niet alleen. Je doet het met

hulp, met een app en met steun van

mensen om je heen.

Wie 28 dagen stopt, heeft vijf keer

meer kans om blijvend te stoppen.

Daarom doen er elk jaar duizenden

mensen mee. Jij ook?

De Stoptober-app helpt je stoppen:
Elke dag een motiverende boodschap

Tips voor lastige momenten

Inzicht in je vooruitgang

Download hier de Stoptober-app:  
https://stoptober.nl/doe-mee/

Meer hulp bij stoppen?
Stoppen is vaak een proces van

vallen en opstaan. Het gaat vooral

om het volhouden. Wil je de kans op

succesvol stoppen met roken of

vapen nog verder vergroten? Dan

kun je naast gebruik van de app

meer tips, informatie en ervaringen

bekijken op ikstopnu.nl.

Verder kun je extra hulp krijgen van

een coach. Je kunt ook gebruik

maken van nicotinevervangers of

medicijnen op recept. Je

zorgverzekering vergoedt in de

meeste gevallen de coaching en de

medicatie. Je betaalt ook geen eigen

risico.

Weten welke hulp bij jou past? 

Doe de test of ga naar je huisarts.

W A T  S T O P P E N  J E  O P L E V E R T  
Stoppen met roken heeft niet alleen voordelen

voor je gezondheid, je bespaart er ook heel veel

geld mee. De gemiddelde prijs voor een pakje

sigaretten is €11,10. Als je een pakje per dag

rookt, kun je op weekbasis dus al €77,70

besparen. Op jaarbasis bespaar je maar liefst

€4.052,-. En over een periode van 10 jaar zal dat

oplopen naar meer dan €40.000,-! 

Wat doe jij met je bespaarde geld?
Bedenk een mooi doel, bijvoorbeeld:

Sparen voor iets leuks (vakantie, nieuwe fiets)

Gezonder leven (sportschool, yoga)

Iets nieuws leren (cursus, aanschaf boeken)

Een mooie beloning (leuke uitjes, middagje

wellness, nieuw kledingstuk)

Tip: Boek het geld dat je normaal uitgeeft aan

rookwaren automatisch naar een  spaarrekening

of gebruik een ouderwetse spaarpot waarin je

dagelijks het bedrag stopt dat je anders aan

sigaretten zou uitgeven. Zo zie je precies wat je

bespaart en dat werkt motiverend.
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