Wyprawa do Indii- informacje

Zdrowie, szczepienia:
Przed wyjazdem do Indiiie ma obowiazku poddawania s¢ zadnym szczepieniom
Zalecane szczepienia:

*  Wirusowe zapalenie vgtroby typu A i B — najlepszym pomystem jest przgie
skojarzonej wersji szczepionki — preparat Twingykl przyjmowania sktada siz
trzech dawek w agu széciu miesgcy( pierwsza dawka, druga dawka po niesj
trzecia dawka po 6miegiach) (cena ok. 132z#/1 dawka)

» Blonica i tezec —szczepienia przeciwko tym chorobom zazwyczap®gizy, znajdu
si¢ one w kalendarzu szczepjeostatnie szczepienie przyjmuje gwykle w wieku
18lat, naley je powtarza co 10lat(cena ok. 31zt/1dawka)

e Dur brzuszny — jednorazowa dawka, nalg sic zaszczei najp&niej 2tygodnie
przed wyjazdem (cena ok165zt)

e Malaria- z malari mozna st zetkra¢ na przewaajacym obszarze Indii, szczegdine
zagraenie wystpuje w porze wilgotnej. Dziatanie ochronne poleggprzyjmowaniu
lekow, ktore zabijaj lub unieszkodliwiaj zarazki malarii na okéonym etapie ich
rozwoju, dzegki czemu zapobiegajrozwinigciu sk petnoobjawowej choroby, warto
skonsultowa si¢ z lekarzem na temat wyboru leku, dgste § dwa:
Arechin(dost¢pny w Polsce) i Lariam(lek szwajcarski sprowadzaayzamdwienie),
preparat naley zacaé¢ przyjmowa& dwa tygodnie przed wyjazdem. Przyjmuje i
tabletk; raz w tygodniu.

W tym roku notuje si zwigkszory zachorowaln& na malar i deng: m.in. w okolicach
Delhi.
Podreczna apteczka:

« Jali ktos przyjmuje dany lek regularnie nalewzia¢ odpowiedni zapas, poza tym
warto dohczy¢ informacje od lekarza, ¢daca dowodem,ze przyjmujemy lek w
sposob legalny

» Lek przeciwbiegunkowy (d@ skuteczna jest kuracja: Nifuroksazyd + Metronidazo
(zwalcza paspyty)+ ostonowy naotadek np. Trilac)

» Sylimarol lub inny(ochronny naatrobe i tagodzi niestrawni)

* Masc¢ fagodaca przy ulgszeniach owadow, np. Fenistil

* Balsam do opalania z wysokim filtrem SPF30 ¢@ej

* Balsam fagodzcy po opalaniu

» Zapas papieru toaletowego

Wigkszai¢ lekdw dosgpnych w Europie, jest dagina réwnie w Indiach, mog réznic sk
nazwa. Jéli zachodzi taka potrzeba, warto poradzic miejscowego farmaceuty, ktory
zwykle potrafi wskazaskuteczny lek.

Pieniadze, ceny:
Waluta w Indiach g rupie indyjskie (Rs). Praktycznie na wszystkichifmz niektérych
niskich nominatem)banknoty mgpodobizr Mahatmy Gandhiego.
1z+=12 RgRupii indyjskich)
1Rs=0,08zt
1$=39 Rs
Pienadze mana wymiené na rupie w bankach, kantorach, na lotnisku In@andhi w Delhi
sa 2 takie punkty. Zwykle bierzeke soh dolary, ale ze wzgtlu niski ostatnio kurs dolara
popularniejsze statogeuro lub funt.



Mozna korzysta réwniez z dosy licznych bankomatdéw, jednak poza Delhi nie zawjsse
tatwo je znale¢. Transakcje kast zwykle przebiegaj bez problemu, jednak czasami nie
maozna ich dokonéz niewiadomych przyczyn.

Wiekszas¢ produktéw ma nisze lub poréwnywalne do polskich ceny. Bspe § produkty
luksusowe i nie tradycyjnie krajowe np. soki w karkach, mleko w kartoniku(Nestle),
czekolada, fast foody typu ameryiskiego i europejskiego jak pizze, hamburgery pdpier
toaletowy (nawet do 2zt za ralR.

Lekarstwa g generalnie t@észe nk w Polsce.

Zywnosé:
Jedzenie w Indiach jest smaczne i tanie.
W Indiach péinocnych podstawpozywienia stanowi réznego rodzaju placki z gki
pszennej lub mki z grochu wtoskiego, By réznego rodzajwsabzi(dost. warzywa)- smane
warzywa, soczewica.
W wielu dhabach(knajpkach) hinduskich nie podaje; shigsa, ché nie stanowi to reguty.
Spardod mis je st kurczaka ¢hiken/ murga), baranir (mutton), pod nazw beef kryje sie
raczej m¢so bawotu, poniewakrowa jestswigta jako zwierze poyteczne, dajce mleko i
dlatego nie je si wotowiny. W restauracjach muzhmskich i nie tylko podaje sirdzne
potrawy mesne np. tandoori chikemafiduri chiken) czyli kurczak z pieca itd.
Ponadto je si przetwory mleczne w postaci sepafir), jogurtu@ahi),lassi(jogurt z
woda!!"w réznych smakach czy przepysznych stodyczy.
Jedzenie indyjskie jest ostre, poniewdodaje si duzo przyprawfnasala), a przede
wszystkim chilignirch). Czsto nawet jdi si¢ poprosizeby podano nam jedzenie bez chili to
w zamian otrzymamy odpowiednia dtoczarnego pieprzu, poniewalindusi nie wyobrzaja
sobie,ze mogliby poda klientowi jedzenie bez smaku, krzywadzgo w ten sposob. Jednak
nie naley si¢ bat, bo nie zawsze takesdzieje i nie zawsze jedzenie jest ostre. Sami #Bnd
po positku jedz sweet dish czyli jakies pyszne stodkie danie lub po prostu hethatwers;ji
indyjskiej. Warto jednak mieze soh cas na ewentualne problemy ztsoba np. Sylimarol.
Pije skt stodky herbat z mlekiem i kardamonem lub stagdkawe z mlekiem. Herbata,
szczegolnie po mistrzowsku nalewana z wielkieggniza z wysokdci do kubeczkafeby
byla spieniona) jest pyszna.sliechodzi o kaw i ktos chce wypt czarm to w rezultacie
wyglada ona cgsto jak zbaowa, bo Hindusi nie pijmocnej kawy i cgsto w hotelu zamiast
meczy¢ sie z ttumaczeniemze chcemy wicej kawy w kawie lepiej jest dosypaobie
wiasnej. Przy czym w Indiach mea kupé praktycznie wszystko od kawyzeimu, masta,
szamponu czy proszku do prania w matym, jednorarowgakowaniu i mzemy by pewni,
z€ nie wyniesie nas to wiej w poréwnaniu do diego opakowania jak to ma miejsce w
Polsce.
Przyktadowesniadanie:
Parantha- 2 placki z mki pszennej zwykle nadziewane gotowanymi ziemnidkaln
parantha), gobhi parantha(nadziewana gotowanym kalafioremipRs
Tosty-2 zal5Rs
Omlet zwykle z chlebem15Rs
Przyktadowy lunch:
thali, czyli talerz, a na nim: gy placki z mki pszennej,sabzi- duszone warzywa, dal-
soczewica, rajata (raita)- jogurt; w eenliczone g doktadki, przy czym jest konkretna liczba
bezptatnych plackéw (2 do 4) a za kolejne plagioki. 3Rs za sztuk 20-40Rs
¢o min (chow mein- pochodzce z Chin): sma&ony makaron z warzywami, jajkiem lub
kurczakiem-30- 40Rs



pulao(pulav) lub fried rice lub birjani( biryani): smaony ryz z warzywami, jajkiem lub
kurczakiem, w przypadku birjani me by réwniez z baranin (mutton biryani)-30-40Rs
masala dosa (danie potudniowo indyjskie): warzywa(ziemniaki, pomidory, groszek, chili)
zawinkte w ciasto jakby nataik, podane z dwoma ,sosami”: ostrygambharem(gesty sos
warzywny) i zwykle mniej ostrym, biatym, kokosowy20Rs

Przekski:

Pakoryfpakode)- kawateczki kalafiora, cebulka, chilli itd. Satame w cigcie z myki z grochu
wioskiego

Bred pakora- nadziewana, wyta w trojkat kromka chleba tostowego saomego w ciécie-
1 sztukebRs

Samosy- ,piereek” nadziewany przyprawionym farszem z ziemniakgvaszku, rodzynek;
zwykle ostre- 2 sztuKiORs

Litr wody w butelce- 15Rs

Cold drink(Cola itd.)- 0,5I- 15Rs, 2I- 45Rs
Chleb(tostowy): maty- 7Rs, diy- 15Rs

Maty pojemniczek dzemu(na 1$niadanie)- 14Rs
Masto 100g- 18Rs

12 banandéw- 20Rs

herbata kupowana na ulicy/ w knajpce/ pocigu- 3/4Rs
kawa- 6Rs

Lunch w pociagu- 30-40Rs

Omlet z 2 jajek z chlebem na stacji/ulicy/ w poaigu- 12Rs
Kilogram tradycyjnych stodyczy- od 120Rs

Chipsy Lays 150g- 20Rs

Co sprobowa koniecznie:

Stodycze przygotowywane na krajowynghi, czyli klarowanym mgle: laddu, gulab
dzamur{gulab jamun), dzalebijalebi)

Wigkszas¢ stodyczy (z wymienionych wigj laddu i gulab #Zamun) robiona jest z
gotowanego mlekagone stodkie(czsto bardzo jak np.zdlebi) i tluste.

Petha- z niej stynie Agra, a jest to kandyzowana ahya.

Indyjska herbata z mlekiem, cukrem i kardamonem (w zimie dodaje si imbir zamiast
kardamonu). Ogolnie imbir i chilli dodajegesdo wikszasci potraw, a kupuic warzywa
zwlaszcza u znajomego sprzedawcysta dostajemy je za darmo, w ogingeniu od Polskis

w Indiach tanie i wgcz niezledne w gotowaniu. Do stodyczy natomiast dodagekardamon.
Tradycyjne indyjskie jedzenie smaone jest w wysokich temperaturach i nie powinno
powodowa problemdw z trawieniem, jednak duilos¢ przypraw mae stanowt obcihzenie
dla watroby. Jakkolwiek estetyka knajpek indyjskich zaavyghdat réznie naley jes¢ tam,
gdzie jedz Hindusi, a unika¢ miejsc, gdzie nie je nikt lub tylko turysci.

Chociaz sciany moga wygladaé nieco odstraszagco to garnki zawsze @ blyszcz, co
mozemy zobacz§, gdyz w wigkszaci miejsc gotuje si na naszych oczach. Wynika to z
indyjskiego poczucia estetyki zdecydowanie odmigoned naszego.

Prawie wszystkie knajpki maja zbiornik z wotub umywalle, gdzie maemy spokojnie
umye rece.

Na co uwaag:

Woda! Wszdzie mana dosté bezptata wode do picia, ktéra jednak nie zawsze jest
odpowiednio przygotowana, najbezpiecznieganpic wodg butelkowan, sprawdzajc czy nie
byta ona ju wczeniej otwierana.



Teoretycznie przez pierwsze 2 tygodnie pobytu wukrakim jak Indiepowinno sk unika¢
surowizny, chocia Indie oferuj réznorodngé owocow.

Sprzedawane na ulicy soki owocowe i lassboki §wietnie gasz pragnienie i stragany ze
swiezymi sokami przycigaja chetnych. Ja nigdy nie maegoprze sic pokusie, ale nie jest to
do kaca bezpieczne. Lassi- wspaniaty mleczny napdj ra, jggdnak powstaje z jogurtu i
wody, czsciowym wyjsciem jest proszenieeby nie doktadano lodu(jak stoi w lodowce to
lodu juz raczej nie daj). Dzaipur(Jaipur) stynie z lassi przygotowanego z wad6zna.
Komary! Urzadzenia do kontaktu z ptynem oraz spiralki ¢pse & w Indiach praktycznie
w kazdym sklepie. Ze wzgtu na dé¢ czeste przerwy w dostawie gau warto mié réwniez
spiralk, a najlepiegabra¢ z Polski spray przeciw komarom(w Indiach nie widziatam).

Ceny noclegu w hotelu:

100-200Rs/os w pokoju 2/3 osobowym bez klimatyzacji

Pokoje klimatyzowane(ACj)s drazsze. Kady pokdj wyposaony jest w  wiatrak
sufitowy(fan), czasami take w tzw. Cooler.

Zwykle tazienki znajdyj sie w pokojach ché nie zawsze. tazienka (jak np. we Wtoszech)
pofaczona jest z toalgt w stylu europejskim lub wschodnim. Wype@eaie tazienki stanowi
kran, wiadro i day kubek/,polewaczka”. Nie zawsze jest pryszniczasami nawet jak jest,
to nie dziala.

Jak sie ubiera¢:

Ze wzgkdu na temperatgmajlepiej jest zabtaze soh przewiewne, bawetniane ubrania. W
jeansach &dzie raczej za gaco.

Wszechobecny kurz powodujes biate ubrania nieashajlepszym pomystem.

Niezlbzdne g okulary przeciwstoneczne i nakrycie gtowy.

Nalezy zabra& wygodne obuwie, najlepiej sandaty.

Za wzgkdow kulturowych panie nie powinnyeszbytnio odstania Nie wskazanesskrotkie
spbdnice czy spodenki, a takgkbokie dekolty.

W meczecie i sikhijskiej gurudwarze wzsystkich obowzuje nakrycie gtowy!

Do wszystkich indyjskich$wiatyn wchodzi sg bez butow!

Wiele os6b bierze rzeczy, z ktérymi niedaie s¢ cigzko rozst&, a przed powrotem z Indii
wyrzuca czs¢ niepotrzebnych ubfa robiac w ten sposéb miejsce na rzeczy kupione w
Indiach. Jednak na 2 tygodnie nie potrzebsalt dwo ubra, zawsze mazna ¢ upra a przy
indyjskich temperaturach szybko wyschnie.

Przydaje si parasol, we wrZmiu maze jeszcze sporadycznie péadanazha wywaé go
rowniez od staica.



