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Reisoverzicht

(http://www.kualalumpur2008.ica.org/en/speakers/slaigcqueling

Reisschema in het kort

Een week véér dat de feitelijke gezamenlijke vakangigifit, reist Jacqueline al af
naar Kuala Lumpur om daar namens haar baas het Nederlandse Nationale Archief te
vertegenwoordigertijdens het 16° ICA congres in Kuala Lumpur.

We vliegen, na een eerste nachtje in Kuala Lumpudacgueline te treffen euait te rusten van de
lange reis uit Amsterdarfdan wel van een volle week werken in tropisatmstandighede)) in een
uurtje naar het eiland Langkawi aan de noordwest kust van Maleisié. Na drie natbtetagen
geacclimatiseerd te hebben vliegen we terug naar Kuala Lumpur, om daar een dag later in een
huurauto te stappen en daarmee via divefeeatiesin een dag of vier Maleisié van west naar oost te
doorkruizen. Vervolgens zijn we nog een aadtdenactiefaan deze kust, om uiteindelijk ook aan

die kust nog enige dagen door te brengen op het eiland Putdafyo 2 2 |

6 St
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Uiteindelijk vliegen we vanaf Pulae@angweer terug naar Kuala Lumpur, en daar vandaan door
naar Amsterdam. In schema ziet dat er als volgt uit:

Reiselement Dag Begindatum Einddatum Dagvanaf Dagtot
Vlucht Amsterdam- KualaLumpur 1 25-07-2008 26-07-2008 vrijdag zaterdag
Airport transfer Kuala 2 26-07-2008 26-07-2008 zaterdag zaterdag
Lumpur(KLIA)

Informatiepakket wordt 2 26-07-2008 26-07-2008 zaterdag zaterdag
klaargelegdn het hotel

City Hotel KualaLumpur 2 26-07-2008 27-07-2008 zaterdag zondag
Vlucht Kuala Lumpur, Langkawi 3 27-07-2008  27-07-2008 zondag zondag
LekkerLuiLangkawi 3 27-07-2008 30-07-2008 zondag woensdag
VluchtKuala Lumpurk Langkawi 6 30-07-2008 30-07-2008 woensdag woensdag
City Hotel KualaLumpur 6 30-07-2008 31-07-2008 woensdag donderdag
Pickup huurautoin Kuala Lumpur 7 31-07-2008 31-07-2008 donderdag donderdag
JerantutHill Hotel 7 31-07-2008 01-08-2008 donderdag vrijdag
BoottransferKualaTembelingg 8 01-08-2008 01-08-2008 vrijdag vrijdag
TamanNegaraResort(en retour)

Taman Negara Resort b&b 8 01-08-2008 02-08-2008 vrijdag zaterdag
Taman Negara Junglewalk@rang 9 02-08-2008 02-08-2008 zaterdag zaterdag
Asli boottocht

Taman Negara Resort b&b 9 02-08-2008 03-08-2008 zaterdag zondag
Drop-off Auto in Kuala Terenganu 10 03-082008 03-08-2008 zondag zondag
Vuurvliegjesen Riviersafari 10 03-08-2008 06-08-2008 zondag woensdag
TransferMerang¢ Syabandar 13 06-08-2008 06-08-2008 woensdag woensdag
Boot transferSyabandarPulau 13 06-08-2008 06-08-2008 woenslag woensdag
Redang

Paradijsjeop PulauRedang 13 06-08-2008 09-08-2008 woensdag zaterdag
VluchtKualaLumpur- Pulau 16 09-08-2008 09-08-2008 zaterdag zaterdag
Redang

VluchtKualaLumpur- Amsterdam 16 09-082008 10-08-2008 zaterdag zondag



http://www.kualalumpur2008.ica.org/en/speakers/slats-jacqueline
http://www.kualalumpur2008.ica.org/
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Vlucht gegevens
Heen: vluchtKL809KLM)op vrijdag 25 jul008van Amsterdam Schiphol naar Kuala Lumpur
International Airport

U Vertrek 21:00
0  Aankomst 14:40 gaterdag

Terug vluchtKL81QKLM)op zaterdag 9 augustiz008van Kuala Lumpur International Airport
naar Amstedam Schiphol.

0 Vertrek 23:10
i Aankomst 05:35(zondag

KLM schat déeenvluchtop circa 11:40 uur en vliegt ons met een flinke Boeing4@L. De

terugvlucht wordt geschat op cird®:25 uur. In de tussentijd verplaatsen we ons cM@15 km en

7 tijdzonesDoor onze zomertijd is het verschil toch maar 6 uur (10:00 uur in Nederland is 16:00 uur
in Maleisié).

Dag 1& 2, van Amsterdam naar Kuala Lumpur

Na een lange dag vliegen overnachten we in het City Hotel in Kuala LuDopuihet tijdverschien

de lergte van de viuchbeslaat dit twee dagen. Bij aankomst op Kuala Lumpur International Airport
na de lange vlucht is het wel zo fijn om gelijk in een
auto te kunnen stappen om nahet hotel gebracht
te worden. Onze chauffeur verwelkorahsen zet
onsna ongveer 45 minuten rijden voor de deur
vanhet hotel af. Het hotel ligt in hartje stad, op
loopafstand van het gezellige winkelcentrum Bukit
Bintang.We kunnenrustig inchecken en even
bijkomen van de lange reis. 's Avonds aihet

hotel uitiopen en een lek restaurantje uitzoeken om Boeing 747400 op Schiphol

kennis te maken met de Malei&euken. Een aanradé de Food Court in de kelder van het
moderne Lot 10 winkelcentrum. Hier vijeleten uit alle windstrekenyaleisiérNasi Campur, Thaise
Tom Yam, maar ook Italiaanse en weseegerechten. Als je van lokaal en pittigrehoudt, heb je
hier voldoende.

Dag 3, van Kuala Lumpur naar Pulau Langkawi

In een uurtje vliegen we van Kuala Lumpur naar het eiland Langkawi aan
de noordwest kust van MaleisiBulau Langkawi is het familida:d bij
uitstek. Dit mooie eiland aan de noordwest kust van Maleisié heeft voor
jong en oud veel in petto. Naast prachtig witte stranden, hoge palmen,
een heerlijke zee vind je er veel bijzondere restaurantjes en een
binnenland dat je absoluut zal betiguden. Tijdens dezgagenhebje

ruim de tijd om heerlijk te luieren de veelzijdigheid van het eiland te leren
kennen. Zoals de spectaculaire kabelbaan, één van de grootse aquaria van
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ZuidoostAzié en het krokodillen park. &terblijvenaan hé rustige stand van Burau Bay in het
westen van het eilanth een verzorgd resort met ruime bungaloess omringd door groene heuvels
Het heeft een zwembad om lekker in te plonsen voor verkoeling,
maar ook een privé strandje.

Het resort organiseert verschillendeurs, zoals een jungle trekking,
avond cruises, en snorkel
boottripjes naar omliggende
tropische eilandjes. Zoek je graag
even de drukte op, dan ga je naar
het populaire srand Pantai Cenang. Hier vind je de meeste
restaurantjes en winkeltjes.

Accanmodatie in Langkawi

Meer info? Kijk eens opttp://www.langkawi-info.com, http://www.langkawi-resorts.comof
http://www.langkawtonline.com/

Dag 4, Langkawi

Na een lek&r ontbijtje in het resort hebben & de hele dag om te relaxen. Ga je liever op pad maak
dan een stop bignderwater World één van de grootstaquaria van
Zuidoost AziéMet een bezoekje aan Underwater World karde
onderwaterwereld alvast te ontdekken. Jad er onder andere Nemo
visjesen groene schildpadden. Vanuit een tunnel voel je je als een vis
het water. Je komt ogen te kort. In hiroorden vind jede Crodile Farm.
Hier is de jungle zo goed mogelijk nagebootst en er leven bijna 1000 krokodillen, waaronder een
aantal bijzondere soorten en alligators. Je ziet hoe de verzorgers ze voeren en zelfs met ze spelen.
Probeer de vier meter fege krokodil Bujang Kawi te spotten. Hij is de met 28 jaar de oudste bewoner
en geboren zonder tanden!



http://www.langkawi-info.com/
http://www.langkawi-resorts.com/
http://www.langkawi-online.com/
http://www.underwaterworldlangkawi.com.my/
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Dag 5, Langkawi
Uiteraard kumen we de hele dag opnieuw lekker luieren op
het strand of bij het zwembad, maar als je nog wat actiefs
wilt gaan doen, dais er genoeg te doen. Erg leuk is de
Cable Cabij de berg Mat Chingcang. Als je met deze
kabelbaan omhoog gaat heb je een prachtig uitzicht over de
omgeving en de omliggende eilandjes. Je betaald drnie eu
voor een kaartje, kinderen tot jaar zijn gratis. Je kunt ook
snorkeltrips maken bij nabijgelegen tropische eilandjes,
musea bezoeken, zoals het Rijst Museum bij Pantai Chenang. Het vriendelijk personeel van je resort
kan je er bij helpen

Dag 6, Langkawi - Kuala Lumpur

Tijd om PulalLangkawi te verlaten. We kunnea twaalf uu 's
middags uitchecken en wordeafan naar het vliegveld gebracht
voor de binnenlandse vlucht
naar Kuala Lumpur terug. In
Kuala Lumpur overnachten
we weer in het eerder
bezoche City Hotel

Dag 7, Kuala lumpur - Kuala Gandah - Jerantut

's Ochtends rond 09.30 uur wordt deUmauto bijhet hotel
afgeleverd en reizewe in ongeveer twee uur nadfuala
Gandah Onderweg kuije stoppen bij en traditioneel dorpje van
de Orang Asli, de originele bewoners Waleisié Aangekomen in Kuala Gandahastare oog in

00g met de Maleise olifanten. Zij worden liefdevol verzorgd door een team van verzorgers. In de
afgelopen 25 jaar hebben zij al meemda00 wilde olifanten opgevangen die niet meer in hun oude
leefomgevindgonden leven door ontbossing.&vhakenhet allerdaagse leven van deze zachtaardige
reuzen mee. Ze smullen van takken, groenten en fruit en
wandelen door de junglddetis het slim drog kleren

mee te nemen om samen met de olifanten hun favoriete
bezigheid te beleven, lekkgoedelen in het water! We
lunchen in het park en bereikexan het einde van de
middag het hotel in het plaatsje Jerantut. Dit is een echt
handelsstadje tussen Kudlampur en Taman Negara in.

Reistijd circa: 4 uur

Meer info? Kijk eens opttp://www.jerantut.com



http://www.langkawicablecar.com.my/
http://www.myelephants.org/
http://www.myelephants.org/
http://www.myelephants.org/
http://www.jerantut.com/
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Dag 8, Jerantut - Kuala Tembeling - Taman Negara
Op ongeveer een half uurtje rijden vanaf Jerantut ligt Kuala Téngydiier kumen we deauto voor

een paar euro per dag parkeren naast de haven. In Kuala Tembeling moet je je persoonlijke gegevens
invullen en ontvang je een toegangsbewijs voor Taman Negara National Park. Voor het meebrengen
van een camera betaal je waktra's (enkele euro's). Voor de komende 2 dagen neem je alleen de
nodige spullen mee in een tas of rugzak. De overige bagage sla je veilig op bij het kantbet

resort in de haven. Wetlan het vage land voor wat het is en stappén een houten jugleboot voor

een ontspannen tocht over de Sungai Tembeling rivier. De beboste oevers
geven je een goede indruk van de Maleise jungle. Na een kleine drie uur
stappen we uit bij de jetty (aamgsteiger) van het resort waar we de

komende twee nachten slapels Avonds is er een videopresentatie over

het National Park en als de zon onder is neemgils onsnee de jungle

in. Tijdens een avondwandeling maak je kennis met het tropische
regenwoud. Kleine insecten en
dieren, zoals de duizendpoot, wild
zwijn en samanders ritselen
tussen de planten. Op de
achtergrond hoor je geluiden vanuit
de jungle van nachtdieren.

Reistijd: circa @, uur

Meer info? Kijk eens opttp://www.taman-negara.com

Dag 9, Taman Negara

Een bege uitslapen is geen probleem vandaag en in het restaurant
van het hotel kunen wenog even rustig ontbijten. Om half tien
vertrekken wesamen met een gids de jungle in eragaveop weg .
naar de Canopy Walk. Dit is een stevige hangbrug, op ongeveer 30 :
meter boven de grond. De gehele wandeling duurt ongeveer drie uui
en is prima te doen voor kinden vanaf 6 jaar. De gids die ons ;
meeneemt past zich asaanonstempo. Zorg er voor dat je
voldoende flessen water mee hebt en een petje op doet ter 3
verkoeling tegn de zon. Eenmaal boven op de Canopy Walk zul je &
sprakeloos zijwan het
verbluffende uitzicht. We
komenaan het begin van
de middag weer terug in
het resort. Je kunt je even
opfrissen en lekker gaan lunchen. 's Middags kun je op
eigen gelegenheid met eagids een dorpje bezoeken van
de oorspronkelijke bewoners varaleisié de Orang Asli.
Zij leven als nomaden en trekken van plaats naar plaats
waar ze hutjes bouwen en leven hoofdzakelijk van de
visserij. Ook bezoekers vormen een bron van inkomsten. e jatgraag zien hoe een blaaspijp
gemaakt wordt, waarmee ze jagen op wilde zwijnen en konijnen. Je mag zelf je jachttalenten



http://www.taman-negara.com/
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uitproberen en met de blaaspijp pijtjes schieten. Lijkt je dit een leuke ervaring, dan kun je dit bij de
receptie regelen.

Reistjd: minimaal

Dag 10, Taman Negara - Kuala Tembeling - Kuala Terengganu

Na het ontbijt, nenen we de boot weer terug richting Kuala TembeliBgze vertrekt om 9 uur stipt,
dus zorg dat je op tijd bij de aanlegsteiger be@troomafwaarts doe we er 2 uurtjes over. Daar
staat de huurauto weer klaar voor een mooie rit richting de oostkust.

Aan de oostkust vind je het echte Maleisié met traditionele paalhuizen, gemoedelijke vissersplaatsjes
en prachtige natuur. In Kuala Terengganu vesrae bij het hoofdkwarter vande lokale agent
opgehaald door onzgastheer. Hij spreekt een aig woordje
Engels en brengt omaee naar zijn huis in het dorp Teluk
Ketapang net even buiten de stddlaar wordt je met open

armen ontvangen door de familie en de dorpsbewoners. Het
eerste wat je zult horen is "Selamat Datang": Welkétat huis

waar je verblijft is redelijk luxe, netjes en goed onderhouden. Je
hebt de tijd om met je nieuwe familie te kletsen over het
alledaagse leven in Maleisié. Ze laten je graag de omgeving zien
enstellen je voor aan vrienden en famillechroom niet om je thuis te voelen, Maleisiérs zijn
bescheiden en beleefd, maar boven alles erg gastvrij. ledereen wordt liefdevol "Abang" of "Kakak"
genoemd, wat letterlijk broer en zus betekent. Ook al ben je dasrilie. Ouderen worden

respectvol met "Uncle"of "Auntie" aangesproken. Kortom, in Maleisié is iedereen één grote familie!

1 002YY2RIFGAS Wl 2Y

Meer info? Kijk eens opttp://www.terengganutourismcom

Reistijd: circa 8wur

Dag 11, Teluk Ketapang - Marang, riviersafari

Vandaag een vroege start. Na het ontbijt rond half negen, terwijl de zon langzaam opkomt en de
temperatuur aangenaam is, woed we opgehaald bij de Homestay in Teluk Ketapang. Héddset
dan detijd om afscheid te nemen van ogastgezinDe chauffeur brengt ongervolgens naar de
Sungai Marang. Daar g@awe aan boord van de rivier ferry.


http://www.terengganutourism.com/
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Op een rustig tempo van we over de rivier, zodat je niets mist onderweg. De mangrovezithé
geheimen. De bewoners van het mangrove moeras ontwaken langzaam. Grote varanen lopen sloom
door het ondiepe water langs de oever voor een verkoelende dip, rivier krabben duiken weg in hun
holletjes, aapjes slingeren in de takken en kleurrijke voggds op zoek naar vis voor een lekker

ontbijt.

Na ongeveer anderhalf uur 2eh we weer voet aan wal voor een bezoekje aan een traditionele
kampung. Hier zie je hoe de bewoners dakbedekking weven

van Atap bladeren en hoe palmsuiker gemaakt wordt. De
vrolijke Pak Uda laat je zien hoe hij zijn apen geleerd heeft
kokosnoten uit de boom te plukken. Als beloning krijgen de
aapjes het kokoswater en dat weten ze... Binnen een paar
minuten klimmen ze naar de top om één voor één de
kokosnoten naar beneden te werpen

Ook krijgen wesen heerlijk
verse kokosnoot vol "Air
Kelapa" en zoete kokos. Erg verfrissend, want de temperatuur begint
langzaam maar zeker weer te stijgen naar tropische temperaturen. Na
de picknick lunch in de kampung werdwe naar de volgende
overnachtingsplek gebracht. Merangasngemoedelijke

vissersplaatsje aan de kust en ligt op ongeveer 20 minuten ten
noorden van Kua Terengganu. Het resort waaewle komende

twee nachten verblijvetigt aan het strand en heeft een tropisch
zwembad. De kaers zijn ruim met eigen badkamer en een balkon. Je
kunt de rest van de middag de omgeving verkennen of lekker luieren
bij het zwembad of op het strand.

Accommodatie Resort

Meer info? Kijk eens opttp://www.tourism.terengganu.gov.my/beaches/setiu/merang.htm

Reistijd: circa 1 uur


http://www.tourism.terengganu.gov.my/beaches/setiu/merang.htm
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Dag 12, Merang, verblijf

Pootjebaden en zandkastelen bouwen op het strand of erop uit gaan, de keuze is vandaag aan jou. Er
is veel interessas te zien en te doen in de omgeving van Merang. Als je een vroeg vogel bent, is de
Pasar Payang in Kuala Terengganu 's ochtends
vroeg een bezoekje waard. Vissersboten brengen
hun vangst aan wal voor de verkoop op deze
gezellig rommelige markt. De kleukej

geschiedenis in deze stad vind je verder terug in

de Chinese winkelhuizen en tempels. Een absolute
aanrader is de Tengku Tengah Zaharah Mosque,
een prachtige drijvende moskee net buiten Kuala
Terengganu.

's Avonds
worden we
rond 17.00 uur opgehaaldjlonsresort en naar Kampung

de oostkust in volle glorie zien,
met onderweg uitzicht op
traditionele vissersdorpjes en
eetstalletjes in de berm. Als je
geluk hebt kun je onderweg
zien hoe ea moeder schildpad
een nestje bouwt of baby
schildpadjes vrij worden
gelaten in de zee. In Kampung Penarik kun je genieten van eer¥
picknick diner aan het strand. Vuurvliegjes twinkelen als kerst lichtjes in de mangrove bomen langs
het water. Een waanzinnigezicht! Bij volle maan is er helaas te veel licht en ook met veel regen
komen de vuurvliegjes niet tevoorschijn. Houd dus rekening met de grillen sadennatuur. Rond
22.00 uur zijn w weer terug in het hotel.

Reistijd: circa 2 uur

Dag 13, Merang - Kuala Terengganu - Pulau Redang

Na weer rutig ontbeten te hebben vertrekken
we naar de Shabandar haven in Kuala
Terengganu. Daar vertrekt de boot naar Pulau
Redang. De overtocht per boot dd ongeveer
45 minuten. Zodra we aankomen zal het
meteen duidelik worden waarom dit eiland ook
wel 'Paradise Island' genoemd wordt. Je wordt
verwelkomd door een aangenaam zeebriesje,
palmen wuiven op de achtergroreh het

blauwe zeewater lonkt. Wvincen onze
overnachtingplaats in het noordoosten aan het
gezellige PasPanjang, wat letterlijk 'lang strand' betekend. Voor de deur van het resort ligt dan ook
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een uitgestrekt strand met poederwit zand. Na het inchecken kun je alvast een duik nemen. Op een
paar meter van het strand kun je visjes zien zwemmen rond je voktetrresort verhuurd snorkel
brillen, zwemvinnen en zwemvestea Avonds kun je gaan eten in het resort of het
strand op lopen en naar één van de restaurantjes gAamrader:Aima Grill Fish
Restaurant in het noorden vlakbij het luxe Berjaya Beach Rasettheerlijke verse
visgerechten van de barbecue en lkan Masin Manis (zoetzuur).

Reistijd: circa Lur

Meer info? Kijk eens opttp://www.redangisland.com/

Dag 14, Pulau Redang
Langzaam ontwaak je 's ochterels loop je naar het restaurant. Daar staat een uitgebreid ontbijt
buffet klaar voor een goedstart van de dag. Vandaag
hebben ve de hele dadekker te relaxen aan het
strand. Wil je ook wat actie, dan kun je het binnenland
ingaan. Er loopt een pad varkBometer van Pasir
Panjang in het oosten naar Teluk Dalam in het noorde
Onderweg kom je kleine riviertjes tegen waar katvisse
in zwemmen en je hebt grote kans een hert of brutale == =
aapjes tegen te komen. Naast het Marine Park Centre Lt
bij het kleine PulatPinang ten zuiden van Redang is
een heel dorp op palen gebouwd. Hier wonen ongeveeg
1200 mensen, die als enige toestemming hebben om
rondom het beschermde water van Redang te vissen. Je kunt ook dichter bij het resort blijven en op
Pasir Panjang een kanaren en de zee opgaan. Vergeet alleen niet jezelf gog¢el smeren met
zonnebrandcréemeen een petje op te zetten tegen de felle zon.

Reistijd: minimaal

Dag 15, Pulau Redang

Nahet ontbijt neemt de bootman onsiee op een snorkeltochtjem de onderwatervereldte

kunnen ontdekken. In de zee rond Pulau Redang liggen enkele historische scheepswrakken. De H.M.S
Prince of Wales en de H.M.S Repulse zonken hier aan het begin van de
Tweede Wereldoorlog. Vissen
die je tijdens het snorkelen

kunt tegen komen zijn de

clown fish (Nemo) en de reuze
garoupa. Grote kans dat je

een zeeschildpad voorbij ziet zwemmen! Pulau Redang
staat bekend de eilanden groep met een van de
mooiste koraalriffen van de wereld, dus laat je
verbluffen. Rond de lunchtijd koam we terug bij ons
resort en heb je de middag om verder te genieten van de tropische omgeving.

Reistijd: minimaal


http://www.redangisland.com/
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Dag 16 & 17, Pulau Redang - Kuala Lumpur - Amsterdam

Helaas moeatn we vandaag weer afscheid nemvan

het paradijsje. We vliegevanaf Pulau Redang in ruim

eenuur terug naar Kuala Lumpur. Een hele beleving op

zich, want je vliegt in een klein propeller vliegtuigje laag

over het afwsselende landschap van Maleidia de

transfer van het lokale naar het internationale vliegveld

Al LISy 6S Q& heDledtiginadr I G 6SS)
Amsterdam.
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Algemene Informatie
Tips

Beste reistijd

Bij het uitstippelen van je reis door Maleisié is het verstandig om rekening te houden met het
klimaat. Eigenlijk kun je het land in tweeén delen, namelijk GasiVest. In het Oosteliggen de
tropische eilandjes, de beste reistijd hiervoor is tussen maart en half oktober. Vanaf half oktober tot
en met februari trekken de zware moesson regens en onweershuien langs de oostelijke kust. De
meeste resorts op de eilandjes zijn gesloterbentjes varen niet vanwege de ruwe zee. Het westen
kun je het hele jaar door bezoeken. Dit deel van Maleisié heeft niet of nauwelijks last van het
regenseizoen. Over het hele jaar bekeken vallen de meeste buien in december, januari en februari.
Ook Borneas het hele jaar door te bezoeken. Vanaf oktober tot maart valt er over het algemeen
meer regen met een hoogtepunt in december en januari. Laat je hierdoor niet afschrikken, een
beetje verkoeling in de tropische warmte is bijzonder welkom zul je merkemd®ste regenval in

het noordelijke gelegen Sabah valt in de periode mei tot oktober. Over het algemeen regent het in
Sabah minder dan in het zuidelijk gelegen Sarawak.

Eten en drinken

Lekker en gezellig eten is voor de meeste mensen een van de leukgjadun op een verre reis. In
Maleisié is het, in tegenstelling tot andere Aziatische landen, vrij 'veilig' om bij eetstalletjes op straat
te eten. Als je met (kleine) kinderen op reis bent is het wel verstandig om extra aandacht aan het
eten en drinken tébesteden. Hieronder geven we je enkele tips.

De één is wat makkelijker dan het andere als het om eten gaat. Het proeven van de lokale keuken zal
dan ook niet voor iedereen weggelegd zijn. En op zich is het ook geen ramp als er wat vaker
pannenkoeken of fet wordt gegeten (als het op de kaart staat). Fruit, om de vitaminen wat aan te
vullen, kun je bijna overal kopen. Let er wel op dat het niet al geschild is. Je kunt ook wat extra
vitaminen in pilvorm meenemen van huis.vd#lieg op reis vaak meer eneiggdan thuis en een

goede lunch is dan ook belangrijk. Je kunt er dan voor kiezen om 's middags wat uitgebreider te eten
in plaats van 's avonds. Dit brengt vaak ook wat extra rust. 's Avonds kun je dan wat lichts eten.

Voldoende (water) drinken isrg belngrijk. Controleer wel altijd of de waterflessen verzegeld zijn als
je ze koopt en drink nooit uit de kraan. Je kunt dit ter plaatse afwisselen met bijvoorbeeld cola of
andere frisdranken die gelijk ook de suikerspiegel op peil houden. 1JsklontjesHetrbjeste

vermijden en drink ook niet uit het flesje, maar schenk het over in een glas of vraag een rietje.

Vanwege het Islamitisch geloof, wordt op veel plaatsen geen alcohol geschonken, wat zeker opgaat
voor de oostkust en dus ook in Kota Bharu. Somrnajels hebben voor toeristen een aparte bar,

waar wel alcohol, zoals bijv. lokale en geimporteerde bieren, verkrijgbaar zijn. Wijn komt veel vanuit
Australié.

Thee is een geliefde drank, vooral onder de Chinezen. Koffie is overal te krijgen, maar sakakt v
niet zoals wij het gewend zijn. Vers geperste vruchtensappen zijn volop verkrijgbaar.
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Gezondheid

Wanneer je op reis gaat naar een verre bestemming, dan is het belangrijk om je goed te laten
voorlichten over de gezondheidsaspecten. Denk bijvoorbeeldraacinaties. Welke zijn er nodig en

op welke leeftijd mag een kind waarvoor worden gevaccineerd? Wat moet ik doen bij diarree en
welke medicijnen neem ik mee. Kortom, je gaat prettiger op reis als je van te voren goed ingelicht en
voorbereid bent.

Dereisorganisatie advisert om tijdig, voorafgaand aan je vertrek, contact op te nemen met een
medische instantie met verstand van tropenzaken om de laatste stand van zaken te vernemen. Dit
Zijn bijvoorbeeld: het LUMC in Leiden (66263636), deTravel ClinicRotterdam (09065034090) of

het AMC in Amsterdam (096#584).

Websites
8 www.lcr.nl
8 www.tropenzorg.nl
8 www.tripprep.com

Gezondheidsmaatregelen voor vertrek

Als je mediinen gebruikt, neem dan een bijsluiter mee, zodat er geen twijfel over kan bestaan dat je
geen drugsgebruiker bent en zorg een extra voorraadje mee te nemen zodat je je niet gek hoeft te
zoeken in een apotheek mocht je iets kwijtraken. Neem een Engetfevan je arts mee over dit
medicijngebruik.

Heb je een bril of draag je lenzen, neem dan de opticienbeschrijving mee of een extra bril of extra
paar lenzen. Voor snorkelaars/duikers worden duikbrillen op sterkte verkocht (en verhuurd) bij
duikwinkels/dukscholen.

Hieronder volgt wat summiere informatie over voor de hand liggende ziekten gericht op de reiziger
die gezond is, niet zwangerds niet langer dan 1 maand in eearve bestemming zal blijven. Zorg
zelf up to date informatie te krijgen voor jegein situatie.

Malaria
De plaatsen en gebieden dievie bezoekerzijn malariavrij.

Voor advies over het gebruik van eventuele (kinder) profylaxen (malariapillen) verwijzen we je naar
een van bovenstaande instellingen. Naast eventuele (kinder) profylaxdsesen we je ook de

volgende risicobeperkende maatregelen te treffen: 's avonds de armen, benen en voeten bedekken,
een muggenmiddel opsmeren waar DEET in zit en een klamboe gebruiken. De klamboe kun je
eventueel impregneren met een muskietendodend middairg dat je ook iets bij je hebt waarmee

je de klamboe kunt ophangen, bijvoorbeeld een touw en een schroefhaak of kurkentrekker (Zwitsers
zakmes). Mocht je ondanks de nodige voorzorgsmaatregelen toch ineens koorts krijgen die langer
dan twee dagen aanhalt, dan moet een arts worden geraadpleegd om Malaria uit te sluiten. Dit
geldt tot twee maanden na terugkeer in Nederland.

Diarree
Verandering van ritme, klimaat en voedsel (vooral pittig eten) kunnen je darmen op hol doen slaan.
Zo lang dit alleen gaat odunne ontlasting zonder bijverschijnselenkun je het beste gewoon rustig
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