Sri Lanka

Perta na Oceanie Indyjskim

Malownicze piaszczyste plaze, krystaliczne
niebieskie morze, barwne rafy koralowe, pal-
my kokosowe i zaciszne zatoki: Sri Lanka jest
prawdziwym tropikalnym rajem.
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Kraj I mieszkancy

... lecz ta wyspa potozona na Oceanie Indyjskim, ma do
zaoferowania znacznie wigcej. Mimo tego, ze w poréwna-
niu z potozonymi nieopodal Indiami, Sri Lanka jest
malerikg wysepka, znajdziesz tu ogromng réznorodnosc:
Poza liczacym 1330 km pieknym wybrzezem, czekajq na
Ciebie gory pokryte plantacjami herbaty, bujna flora, za-
bytkowe miasta, ponad 2000-letnie dziedzictwo kulturowe
z ruinami miast i fascynujacymi $wiagtyniami, tysigcletnia
tradycja ajurwedy i niezwykle serdeczni mieszkancy.

Sri Lanka w skrocie

+ Wyspa potozona na Oceanie Indyjskim z ok. 20,6
milionami mieszkaricéw, do 1972 r.: Cejlon

+  Stolica: Kolombo, siedziba rzadu: Sri Jayawardenepu-
ra (Kotte)

* Rozciggtosc¢ z potnocy na potudnie: ok. 440 km, najs-
zerszy punkt: 220 km, w sumie ok. 65 500 km2

+ Najwazniejsze produkty eksportowe: herbata (herbata
cejlonska), kawa, kauczuk i orzechy kokosowe

+  Krajobraz: w czesci centralnej teren wyzynny z polami
uprawnymi herbaty i gorami o wysokosci do 2 500
m, zyzne obszary nizinne, wybrzeze z rozwinigtym
rybotowstwem i plazami palmowymi

+ Grupy demograficzne i religie: ok. 74 % Syngalezi
(w wiekszosci buddysci), ok. 18 % Tamilowie (w
wiekszosci hindusi), pozostali mieszkancy: Maurowie
(muzutmanie), Burgowie (w wiekszo$ci katolicy) i inne
mniejszosci narodowe.

Spis tresci

KRAJ | MIESZKANCY
Sri Lanka w skrécie
Gtoéwne atrakcje
Kolebka ajurwedy
Bezpieczenstwo
Klimat i okres podrozy
Potrawy i napoje

CIEKAWOSTKI | PORADY
Zdrowie
Pienigdze
Zakupy
Jezyk i komunikacja
Elektrycznosé
Poradnik dobrych manier

PRZYJAZD | ZAKWATEROWANIE
Przepisy wjazdowe
Jakos¢ i obstuga SpaDreams

2 SpaDreams - Poradnik Sri Lanka
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Gtowne atrakcje

Sri Lanka jest bogata w skarby kultury i przyrody. Pie¢

z o$miu obiektéw wpisanych na liste $wiatowego dzied-
zictwa kulturowego i przyrodniczego UNESCO znajduje
sie w tak zwanym ,tréjkacie kulturalnym” Sri Lanki, ktory
potozony jest na wyzynie centralnej: ruiny starozytnych
miast Anuradhapura i Polonnaruwa, ruiny patacu Sigiriya,
Ztota Swiatynia Dambulla i Swiete Miasto Kandy.

Sri LANKA
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Miasta Anuradhapura i Polonnaruwa, dawne siedziby
syngaleskich dynastii krolewskich, styng przede wszystkim
ze swoich licznych stup - charakterystycznych dla Sri Lanki
potkolistych Swigtyn. Poza starymi klasztorami, patacami

z brazu i $wigtyniami z wieloma posggami buddy, miasta
otoczone sg rozlegtymi, okazatymi ogrodami i parkami.
Ponadto w Anuradhapurze znajduje sie stynne drzewo
Bodhi, ktore jest celem pielgrzymek buddystow. Wyrosto
ono z gatezi drzewa, pod ktdrym miat dozna¢ o$wiecenia
sam Budda.

Zapierajacy dech w piersiach zespdt patacowy Sigiriya,
otoczony licznymi grotami, zostat wybudowany na stromo
opadajgcej skale (,paszczy Iwa”) w 500 r. n.e. Warto skusi¢

sie na wspinaczke na skate, gdyz w potowie wysoko$ci
znajduja sie piekne, kolorowe malowidta stynnych ,panien
z obtokow”.

W jaskiniach Swigtyni Dambulla mozesz podziwia¢
przepiekne malowidta i posagi buddy, ktére powstaty
ponad 2000 lat temu.

Swiete miasto Kandy jest centrum religiinym Sri Lanki.
Ostatnie miasto kroli syngaleskich potozone jest w dzi-
kiej, romantycznej scenerii gorskiej, a w jego sasiedztwie
znajduje sie wiele fascynujgcych obiektow religijnych. Z
regionu Kandy pochodzi najlepsza herbata $wiata.

Szczyt Adama (Adam's Peak) jest najswietszg gorg Sri
Lanki, na ktorg dziennie wspinajq sie setki pielgrzymow.
Na szczycie znajduje sie zgtebienie skalne, ksztattem
przypominajace odcisk stopy, ktére jest odmiennie inter-
pretowane przez wierzacych w zaleznosci od ich wyzna-
nia. Dla chrzeScijan i muzutmanéw jest to odcisk stopy
Adama, dla buddystow- Buddy, a dla hindusow- Siwy.

Ochrona przyrody i Srodowiska ma na Sri Lance ogromne
znaczenie. Tym samym na wyspie znajduje sie 15 parkow
narodowych. Jednym z najpiekniejszych i najwiekszych
jest Park Narodowy Yala, ktory potozony jest na potudniu
kraju. Podczas organizowanych wypraw safari mozesz
zapoznac sie z fascynujaca faung Sri Lanki: z krokodylami,
waranami, leopardami, niesamowitym ptactwem — w tym

z pelikanami i bocianami. Naturalnie, napotkasz na swojej
drodze réwniez stonie.

Warto réwniez odwiedzi¢ stolice kraju, Colombo, ktdra jest
punktem startowym wszystkich osob odwiedzajacych Sri
Lanke. Krajobraz ruchliwej metropolii ksztattujg rozlegte
parki i szerokie ulice otoczone kolonialnymi budynkami.
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Potozone na potudniowym-zachodzie miasto portowe
Galle, wraz ze swoim fortem pochodzacym z holender-
skich czasow kolonijnych w XVII w., rowniez nalezy do
Swiatowego dziedzictwa UNESCO. Stare Miasto otoczone
jest wspaniatymi murami obronnymi, z ktérych mozna
podziwia¢ piekne widoki na port, morze i Stare Miasto.
Stare Miasto dzieki swojej kolonijnej atmosferze, wielu
matym butikom i zabytkom zacheca do dtugich spaceréw.

Kolebka ajurwedy

Ajurweda, nigdzie na $wiecie, nawet w swojej ojczyznie —
Indiach, nie jest bardziej zywa i obecna niz na Sri Lance.
Wiele hoteli i osrodkéw, ktore zatrudniajg doswiadczonych
lekarzy ajurwedyjskich, oferuje oryginalne kuracje ajurwe-
dyjskie w przepieknej lokalizacji.

Ta tysigcletnia nauka w swoim holistycznym podejsciu
postrzega cztowieka jako cato$¢, na ktdrg sktada sie ciato,
dusza i umyst. Zabiegi indyjskiej nauki o leczeniu, ktdre
Sq zawsze dopasowane do indywidualnego typu kon-
stytucji pacjenta, oparte sg na kompleksowej medycynie
ziotowej i obejmujg najrozniejsze sposoby oczyszczania
(np. Panchakarma), masaze olejkiem oraz wiele innych
odprezajacych zabiegdw. Ich celem jest osiggniecie
wewnetrznej rownowagi, dobrego samopoczucia i zapo-
bieganie chorobom. Dzieki prawdziwej oryginalnej kuraciji
ajurwedyjskiej mozna réwniez wyleczy¢ wiele chorob

lub ztagodzi¢ ich objawy — w szczegdlnosci w przypadku
dolegliwo$ci przewlektych takich jak reumatyzm badz
nadcisnienie.

Bezpieczenstwo

Wraz z zakoriczeniem wojny domowej w 2009 poziom
bezpieczenstwa na Sri Lance znacznie sie poprawi.
Mozliwe jest podrozowanie do wszystkich rejonow turysty-
cznych. W niektorych rejonach potudniowej czesci wyspy
istnieje podwyzszone zagrozenie minami. Ponadto trzeba
sie liczy¢ ze zwiekszong obecnoscig wojska. Aktualne

informacje dotyczace bezpieczenstwa na Sri Lance mozna
znalez¢ na stronie www.msz.gov.pl

Poza tym Sri Lanka nalezy do najbezpieczniejszych
tropikalnych krajow turystycznych. Napascie na turystow
zdarzajq sie wyjatkowo rzadko, czesciej dochodzi do
kradziezy torebek i drobnych oszustw.

Klimat

Sri Lanka potozona jest w tropikach, dlatego tempera-

tury w regionie wybrzeza sg przez caty rok stosunkowo
wysokie. Roznica temperatur miedzy dniem a nocg jest
wiasciwie nieodczuwalna. Wytgcznie w regionach gérskich
nocg odczuwalny jest chtod. W czesci nizinnej temperatura
w cieniu waha sie w przedziale 24 — 32 °C. Z uwagi na
okres monsunowy, podréze na zachdd i potudnie wys-

py najlepiej planowa¢ migdzy listopadem a kwietniem,
chociaz dni w okresie maj — pazdziernik rowniez sg petne
stonca. Temperatura wody wynosi $rednio 25 -27 °C.

Potrawy i napoje

Tradycyjna kuchnia Sri Lanki faczy w sobie réznorodne
smaki, ale za gtowny przysmak mieszkaicow uznawane
jest curry. Lankijskie curry nie ma nic wspélnego z mies-
zankami przypraw, ktore znamy. Curry na Sri Lance jest
wyjatkowym potgczeniem starannie dobranych przypraw
takich jak np. kolendra, chili, musztarda, kurkuma, pieprz,
cynamon i czosnek. Okre$leniem curry opisuje sie rowniez
potaczenie gtéwnego dodatku z nazwg potrawy, np. warzy-
wa curry, kurczak curry lub biate curry (stworzone na bazie
mleczka kokosowego).

Na $niadanie czesto podaje sie hoppery — puste, potkuliste
nale$niki z maki ryzowej, mleczka kokosowego i wiorkow
kokosowych. Poza tym znajdziesz w tym kraju liczne owo-
ce tropikalne, takie jak mango, papaja, owoce passiflory i
réznorodne odmiany banandw.
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Jetwings Ayurveda Pavilions

Czesto podawane lokalne napoje to mleczko kokosowe,
serwowane bezposrednio w otwartym orzechu koko-
sowym lub herbata (na ogét z mlekiem). Alkohol mozna
kupi¢ w licencjonowanych lokalach, nazywanych Arrak.
Tym samym stowem okreslana jest wodka produkowana
z soku pnia z palm: kitul, palmy winnej i kokosowej. W
dni Swigteczne i w trakcie comiesigcznej Poya (petnia
ksiezyca) nie sprzedaje sie alkoholu, a jego konsumpcja
jest dozwolona jedynie w pokojach hotelowych.

Zdrowie

Sri Lanka posiada ponad tysigcletnie do$wiadczenie,
jezeli chodzi o medycyne ajurwedyjska, jednak nie braku-
je tu réwniez lekarzy, ktorzy wyksztatceni sg pod katem
medycyny zachodniej. Mimo to, warto przed wyjazdem
zapoznac si¢ ze wskazéwkami dotyczacymi profiliaktyki w
trakcie pobytu na Sri Lance.

Osoby przyjezdzajace na Sri Lanke nie majg obowigzku
poddawac sie zadnym szczepieniom. Zaleca sie jednak
wykonanie szczepien powtornych na polio, btonice, tezec
oraz na tyfus i zottaczke typu A. Ponadto nalezy zwraca¢
uwage na higiene przy kontakcie z wodg i pozywieniem:
nie nalezy pi¢ wody z kranu, jedynie wode mineralna,
nalezy unika¢ napojow z kostkami lodu, jes¢ wytgcznie
obrane ze skorki owoce i regularnie myc¢ dtonie. Nalezy
rowniez zachowac ostroznos¢ jedzac lody.

Na Sri Lance zdarzajg si¢ przypadki zachorowania na
malarig, ale ryzyko zarazenia jest raczej niewielkie. Osoby,
ktore nie chcg zazywac lekow profilaktycznych, powinny
chroni¢ sie przed owadami odziezg zakrywajaca ciato,
sypia¢ pod moskitierami i stosowac Srodki przeciwko
insektom.

Nie zapomnij 0 ochronie przeciwstonecznej (kapelusz,
okulary przeciwstoneczne i kremy)! Na obszarach wiejs-

et

kich nie ma zbyt wielu aptek, dlatego przyjmowane lekarst-
wa nalezy zabraC ze sobg z domu. Poza tym wystarczy
zabra¢ ze sobg standardowg apteczke podrozna z lekami:
przeciwko przeczyszczeniu, przeziebieniu, gorgczce,
lekami przeciwbdlowymi, Srodkiem do dezynfekcji ran,
$rodkami ochronnymi przeciwko insektom i sfoficu, mascig
na ukaszenia komardw i inne podraznienia skérne, termo-
metrem i Srodkami opatrunkowymi.

Szczegotowe i aktualne zalecenia zdrowotne znajdziesz
na stronie Ministerstwa Spraw Zewnetrznych —

www.msz.gov.pl lub na stronie Centrum Informacji Medy-
cyny Podr6zy — www.cimp.pl.
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Walutg obowigzujaca na Sri Lance jest rupia lankijska
(LKR). 1 € to w przeliczeniu ok. 170 LKR. Aktualny kurs
waluty mozesz sprawdzi¢ na www.cbsl.gov.lk. Maksymal-
nie mozna wwiez¢ i wywiez¢ kwote 1000 LKR. Wymiana
waluty na lotnisku jest mozliwa przez catg dobe. Na korzy-
stny kurs mozna liczy¢ w profesjonalnych biurach wymiany
walut (money exchange). W hotelu mozna na ogét bez
problemu wymieni¢ pienigdze, ale nie zawsze odbywa

sie to w korzystnym kursie wymiany. Banki sg czynne
przewaznie pon.-pt. w godz. 9.00-13.00. Ponadto w wielu
miejscach znajdujg sie bankomaty, w ktérych akceptowane
sq karty EC, Visa i Mastercard. W hotelach i wiekszych
restauracjach mozna réwniez na ogét ptaci¢ wymienionymi
kartami kredytowymi.

Warto mie¢ w kieszeni rupie w drobnych banknotach i
monetach, aby ptaci¢ za drobne ustugi.

Rzemiosto artystyczne, batiki, herbata, bizuteria, przypra-
wy, barwne materiaty, ziota lecznicze czy tez drewniane
stonie — lankijskie bazary i sklepy oferujg szerokg game
pamigtek, ktére beda ci przypominac o urlopie na Sri
Lance.

Panstwowe domy towarowe i sklepy samoobstugowe majq
state ceny i godziny otwarcia. Jednak wiekszo$¢ sklepi-
kéw drobnych handlarzy jest czynna do p6znych godzin,

w tym réwniez w niedziele. Zakupy, poza podstawowymi
produktami spozywczymi, takimi jak chleb czy ryz, robi sie
réwniez u obwoznych sprzedawcéw na ulicach.

Zwrd¢ uwage, ze wywozenie antykow, szylkretow i koSci
stoniowej jest zabronione. Przy powrocie do UE mozna
wwiez¢ bezctowo m.in. 200 papierosow lub 250g tytoniu,
4 | wina, 16 | piwa, 3 kg herbaty i inne produkty o warto$ci
nieprzekraczajacej 430 €. Szczegdtowe informacije znajd-
ziesz na stronie www.msz.gov.pl
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Oficjalnymi jezykami sq syngaleski i tamilski. Z 21

milionéw mieszkancéw Sri Lanki okoto 74 % postuguje

sie jezykiem syngaleskim, 25 % tamilskim, a mniej niz 1%
uznaje angielski za jezyk ojczysty. Angielski jako jezyk obcy
jest dos¢ szeroko rozpowszechniony. Tabliczki z nazwami
miejscowos$ci oraz znaki uliczne sg w jezyku angielskim i
syngaleskim lub w angielskim i tamilskim, a czasem nawet
we wszystkich trzech jezykach jednoczes$nie.

Na Sri Lance obowigzuje napiecie elektryczne o wartoSci
230 - 240 woltdéw. Na ogét gniazdka elektryczne to tzw.
gniazdka brytyjskie (trzy-pionowe) dostosowane do trzy-
pionowych kontaktdw. Przejscidwki na ogét otrzymasz w
recepcji hotelowej. Nalezy zachowac ostrozno$¢ w przy-
padku sprzetu wrazliwego na zmiany napiecia, poniewaz
na Sri Lance dochodzi do skokdw napiecia! Nierzadko
dochodzi tez do przerw w dostawie pradu.

Co kraj to obyczaj: Niektdre zachodnie wzorce zachowan
nie pasujg do kultury Sri Lanki i mogq urazi¢ jej
mieszkancow. Ponizej znajdziesz porady i informacje
dotyczace lokalnych zwyczajow:

* “Ayubowan” (,Miej diugie zycie”) to tradycyjne powita-
nie Syngalezéw, ktore stosuje sie takze na pozegnanie.
Nalezy przy tym ztaczy¢ ze sobg dtonie na wysokosci
klatki piersiowe;.

+ Uzywaj swojej prawej reki, aby co$ podac, zabraé, zjes¢
oraz przy podawaniu dtoni. Lewa reka uznawana jest na
Sri Lance za nieczysta.

* Na Sri Lance zwraca si¢ uwage na wygodny, ale sto-
sowny ubior. Jeansy, materiatowe spodnie i t-shirt sg jak
najbardziej w porzadku. Spodnice powinny mie¢ diugo$c¢



Przyjazd |

zakwaterowanie

co najmniej do kolan. Obciste i skape stroje nie sg na Sri
Lance mile widziane.

* Na terenach wiejskich kobiety nie wymieniajg uciskow
dfoni z mezczyznami.

* Mimo tego, ze zdarza si¢ to na hotelowych plazach,
opalanie sie topless lub nago jest na Sri Lance
zabronione. Nie ran w ten sposéb poczucia wstydu
miejscowej ludnosci.

* Przeczace kiwanie gtowg oznacza ,tak".

+ Wiele zatrudnionych w branzy turystycznej Lankijczy-
kéw nie zarabia w pierwszej kolejnosci z pens;ji, ale z
napiwkow. W zwyczaju jest zatem, aby na Sri Lance
odwdzieczy¢ sie za dobrg ustuge napiwkiem.

* Portierzy hotelowi/tragarze bagazy otrzymujg 50-100
LKR za walizke, takséwkarze 50 LKR, a za pomoc zale-
camy ok. 250 LKR. W restauracjach za napiwek przyjmuje
sie ok. 10 % wartosci rachunku.

-._'.'
Dambulla
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Przepisy wjazdowe

Od 1. stycznia 2012 Polacy na Sri Lance sg zobowigzani
posiadac paszport i wize. Paszport powinien by¢ wazny
minimum 6 miesiecy W momencie rozpoczecia podrézy.
Ptatng wize otrzymasz w adekwatnym do wyjazdu terminie
w Ambasadzie Sri Lanki lub online na stronie
www.eta.gov.lk. Koszt wizy wynosi ok. 30 USD. Wiza dla
dzieci ponizej 12 roku zycia jest bezptatna. Pobyt moze
trwa¢ maksymalnie 30 dni i nalezy mie¢ przygotowany
bilet powrotny lub bilet na dalszg podr6z, odpowiednie
srodki finansowe (w przeliczeniu wartos¢ 15 USD na kazdy
dzien pobytu badz miedzynarodowg karte kredytowa) oraz
rezerwacje na pobyt w hotelu (voucher hotelowy). Trzeba
mie¢ na uwadze, ze przepisy wjazdowe mogg sie nagle
zmieni¢. Aktualne informacije znajdziesz zawsze na stronie
www.msz.gov.pl lub bezposrednio u nas.

Jakosc¢ i obstuga SpaDreams

SpaDreams pomoze Ci przy organizacji Twojego pobytu
na Sri Lance oferujac indywidualng obstuge oraz zadba o
korzystny cenowo i wygodny wyjazd. Bez wzgledu na to
czy planujesz odpoczynek na plazy, prawdziwg kuracje
ajurwedyjska, wycieczke objazdowg ze zwiedzaniem
gtéwnych atrakcji czy tez potaczenie tego wszystkiego

— nasi specjali$ci zaplanujq dla Ciebie idealng podréz. Z
wszystkimi naszymi hotelami i osrodkami na Sri Lance ut-
rzymujemy wieloletni kontakt oraz regularnie sprawdzamy
bezposrednio na miejscu standardy jakos$ciowe.



