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Vakantie is vooral bedoeld om de batterijen
op te laden

Even heb je het gevoel dat je niks moet en dat alles mag.
Blijf ondertussen wel naar je lichaam luisteren.

Neem voldoende de tijd om |e reis voor te bereiden. En ga in
ieder geval goed uitgerust van huis. Controleer voor vertrek

of je reisapotheek in orde is. Ben je veilig op je bestemming
aangekomen, ga dan niet meteen de hele dag in de zon liggen
bakken. Geef je huid de kans om te wennen, gebruik een goede
zonnebrandcréme en blijf tussen 11.00 en 15.00 uit de felle zon.
Neem ‘s ochtends de tijd om goed te ontbijten en zorg dat je de
hele dag voldoende (mineraal)water drinkt. Ga je regelmatig uit
eten? Verzeker je er van dat ze bij de bereiding op de hygiéne
letten. Vertrouw je het niet helemaal, neem dan liever het zekere
voor het onzekere.

Want juist tijdens je vakantie wil je toch niet dat je gezondheid
je in de steek laat!?

Om bij de hand te houden

] GSM

[] Bankkaart

[] Creditcard

[] Contant geld

[] Paspoort

[ Tickets

[] Rijbewis

[] Reisverzekering

[] Ziektekostenverzekering

In je toilettas

[] Anti-insektenmiddel 7

[] Aftersun

] Pijnstillers

] Jodium

[ Thermometer

[] Medicijnen

[] NiQuitin zuigtabletten/pleisters
[ Pleisters

[] Lippenbalsem

[] Zonnebrandcréme
[] Scheergerei

[] Haargel

[] Tandenborstel

[] Tandpasta

[] Ladyshave

[] Pincet

[] Tekenpincet

[] Wattenschijfies

[] Deodorant

[] Maandverband/tampons
[ Pil/Condooms
[] Zonnebril

Je vakantie - outfit

[[] Badpak/Bikini/Zwembroek
[] Bad- of strandlaken

[ Slippers

[] T-shirts

[] Lange en korte broeken
[ Jurk

[] Sokken

[] Ondergoed

[] Truien

] (Sportschoenen

[] Sportkleding

Handig om mee te nemen

[] Zaklamp

[] Oordopijes

[] Zakmes

[] Taalgids

[] Schaar

[ Verrekijker

[] Reisstekker

[] Reiswekker

[] Digitaal fototoestel
[] Windscherm

] Spelletjes

[] Veiligheidsspelden
[] Een goed boek

NiQuitinm Rustig en gecontroleerd stoppen met roken.
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Voor de achterblijvers ...

Maak van thuisblijvers geen spoorzoekers. Zorg dat ze je ook tijdens je vakantie weten te vinden
wanneer dat plotseling nodig mocht zijn. Vul hieronder alle gegevens in en geef dit formulier voor
vertrek af bij buren of familie zodat je makkelijk op te sporen bent.

Onze reis werd verzorgd door:
(NAAM TISAGENL). .
(telefoon reisagent). ...

ONs €Igen GSM-NUMMEI [S: ...

Een initiatief van NiQuitin

NiQuitin bevat nicotine. 3
A GlaxoSmithKline Consumer Healthcare Lees voor gebruik de bijsluiter. 9
axosmithitiine Postbus 2871, 3500 GW Utrecht Niet te gebruiken bij hartklachten. p






