
Rook op 31 mei 24 uuR nieT en
maak kanS op een fieTS

De STeun van elS heB je al!
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1 ✔ SchRijf je in op 
WWW.veRDieneenBeloninG.Be of 
op TaBakSTop 0800 111 00 (GRaTiS).

✔ Rook op 31 mei GeDuRenDe 24 uuR nieT.

✔ elke DeelnemeR onTvanGT een BeloninG. 

✔ 5 GelukkiGen kRijGen een fieTS.

Doe zoalS nouReDDine.
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Rook je? 
Dan verdien je een beloning. Tenminste, als je op 31 
mei mee probeert om 24 uur niet te roken. Je krijgt 
sowieso een gratis weekendkrant met magazine van 
Het Nieuwsblad en bovendien maak je kans op een 
fiets. 
De grootse beloning krijg je weliswaar van jezelf: dat je 
een hele dag niet rookt natuurlijk!  Dat het je lukt!

Doe mee!
Deelnemen is eenvoudig. Probeer op dinsdag 31 mei 
24 uur niet te roken. Van middernacht tot midder-
nacht. Verder doe je die dag wat je altijd doet: wer-
ken, sporten, televisie kijken,… Deelnemen kan dus 
gewoon in je eigen omgeving. Al wat je moet doen is 
proberen niet te roken zonder dat er een uitgebreid 
controleteam op je vingers staat te kijken.  

Schrijf je nu in!
Ga je de uitdaging aan? Schrijf je dan snel in op  
www.verdieneenbeloning.be of bel naar Tabakstop op 
het gratis nummer 0800 111 00.  Je kan ook bellen als 
je graag steun of advies hebt bij het niet roken.

Beloon jezelf!
24 uur niet roken. Was het moeilijk? Wanneer had je erg 
veel trek in een sigaret? Of was het makkelijk? We wil-
len graag weten hoe je die dag beleefd hebt. Ook als je 
het níet de hele dag hebt volgehouden. Vul vanaf 1 juni 
de vragenlijst in op www.verdieneenbeloning.be. Dan 
win je sowieso een gratis weekendkrant met magazine 
van Het Nieuwsblad en maak je kans op een fiets. Op 
basis van jouw persoonlijke ervaringen ontvang je ook 
nog eens handige tips om niet te roken.

Tips om 24 uur niet te roken
24 uur niet roken. Het lijkt misschien lang, 
maar dat valt best mee. Het is immers de 
positieve instelling die telt. Probeer er dus een 
leuke, rookvrije dag van te maken. Deze 6 tips 
helpen je daarbij. Op www.verdieneenbeloning.be 
vind je overigens nog meer tips.

1. Zeg op 31 mei:
Ik rook vandaag 24 uur niet!

2. Hou op 31 mei een flesje bij de hand.
Water is goed tegen de trek in een sigaret.

3. Rook je altijd bij de koffie?
Doorbreek die gewoonte. Drink eens wat anders.

4. Denk je erg veel aan roken?
Denk eraan dat de zin in een sigaret voorbij gaat.

5. Rook je altijd na het eten?
Beweeg de drang naar een sigaret weg,  
maak een stevige wandeling.

6. Zoek mensen op die niet roken.
Richt een ‘24 uur-niet-roken- groepje’ op  
en doe daar leuke dingen mee.

rook op 31 mei 24 uur niet en 
maak kans op een fiets


