
Mamy nadziejê, ¿e porady oka¿¹ siê pomocne. 
¯yczymy wielu wspania³ych podró¿y.

Organizatorzy kampanii „Œwiat w d³oniach”

Marcin Tasarek 
- Przewodnik podró¿nika z RZS

Wychodz¹c naprzeciw ró¿nym zjawiskom towarzysz¹cym wyjazdom z domu powsta³ ten oto przewod-
nik zapalonego podró¿nika. Chcia³bym podzieliæ siê z Wami w³asnymi doœwiadczeniami, by unikn¹æ 
niepotrzebnych napiêæ w pocz¹tkowej fazie przygotowañ, niemi³ych niespodzianek na skutek b³êdnego 
i pospiesznego pakowania oraz pytañ nurtuj¹cych nas ju¿ po trzaœniêciu drzwi samochodu, zajêciu 
miejsca w samolocie czy poci¹gu – „Czego jeszcze nie zabra³em, o czym zapomnia³em? Paszportu, 
lekarstw, aparatu, a mo¿e kot zosta³ sam w domu zamkniêty przypadkowo w szafie?                                   .

Podró¿e to najwiêksza pasja Marcina Tasarka, który od 17 lat choruje na RZS - przewlek³¹, 
nieuleczaln¹ chorobê, prowadz¹c¹ czêsto do niepe³nosprawnoœci. W przypadku Marcina 
choroba spowodowa³a, ¿e znalaz³ siê na wózku inwalidzkim. Jednak Marcin, na przekór cho-
robie udowodni³, ¿e tak te¿ mo¿na podró¿owaæ. Swoje eskapady rozpoczyna³ od wyjazdu 
do pobliskich miejscowoœci. Potem odwiedzi³ Niemcy, Czechy, Austriê, W³ochy, Szwajcariê, 
Francjê, Ksiêstwo Monako, Hiszpaniê, Angliê, a w 2007 roku pojecha³ do Chin, gdzie zdoby³ 
Wielki Mur Chiñski. Dzisiaj chcia³by przekonywaæ innych chorych, ¿e warto wychodziæ z do-
mu, walczyæ o swoj¹ samodzielnoœæ, poznawaæ nowych ludzi i nowe miejsca.                            
Na podstawie swoich doœwiadczeñ Marcin opracowa³ subiektywny przewodnik podró¿nika. 
Przeczytajcie jego opowieœæ. Rady Marcina mog¹ byæ przydatne nie tylko dla osób z RZS, 
a tak¿e tych, którzy choruj¹ na inne choroby reumatyczne oraz dla osób niepe³nosprawnych.  

.

Nale¿y zacz¹æ przygotowania wczeœniej.                       

gdy nie korzystamy z biur podró¿y, pocz¹wszy od sposobu podró¿owania i œrodków transportu, po-
przez to, jak siê ubraæ i co zabraæ, z kim zostawiæ kota lub psa, a skoñczywszy na sprawach administra-
cyjno-finansowych i medyczno-zdrowotnych! Data wyjazdu bywa czêsto ju¿ wyznaczona, podobnie 
jak nocleg i dzieñ rozpoczêcia urlopu, a my z przygotowaniami stoimy daleko w polu poch³oniêci bie¿¹-
cymi sprawami.  To b³¹d!

Wybieraj¹c siê w jak¹kolwiek podró¿ zmuszeni jesteœmy pomyœleæ dos³ownie o wszystkim, szczególnie 

                                                                                                                                          .
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Przewodnik 
Podró¿nika z RZS



Je¿eli czujesz, ¿e nie masz nikogo, kto by Ci pomóg³ w przedsiêwziêciu - nie poddawaj siê i zacznij szu-
kaæ. Warto poszukaæ stowarzyszenia, które skupia ludzi z podobnymi problemami jak nasze i zobaczyæ, 
jak oni sobie radz¹. Korzystaj z nadarzaj¹cych siê okazji i propozycji ¿yczliwych osób, b¹dŸ na nie otwar-
ty, poniewa¿ mog¹ siê one wiêcej nie powtórzyæ. To bardzo wa¿na rzecz, ¿eby do naszych przygotowañ 
w³¹czyli siê inni ludzie (zakupy, pakowanie, pomoc w transporcie, dobra rada) lub towarzyszyli nam 
w podró¿y, szczególnie kiedy dawno nigdzie nie wychodziliœmy i mamy spore ograniczenia w funkcjono-
waniu.                                                                                                                                                                          
 

 .

Wsparcie rodziny, przyjació³, organizacji i stowarzyszeñ

Lista
Nat³ok spraw jaki czeka do za³atwienia jest na tyle pokaŸny, ¿e mo¿na ³atwo coœ przegapiæ.                      
Warto zrobiæ sobie przed podró¿¹ listê spraw, któr¹ z pewnoœci¹ bêdziemy jeszcze uzupe³niaæ podczas 
przygotowañ.                                                                                                                                                            

.

   .

 
Nale¿y zebraæ najwa¿niejsze informacje o naszym celu podró¿y – miejscu, w którym bêdziemy 
przebywaæ.                                                                                                                                                        

Jeœli opuszczasz Polskê, koniecznie nale¿y zajrzeæ na stronê internetow¹ polskiej ambasady 
czy konsulatu w danym kraju.                                                                                                                        

Klimat, pora roku i  prognozowana pogoda okreœlaj¹ nasz¹ garderobê. W upalnej aurze koniecznie 
trzeba mieæ okrycie g³owy, uzupe³niaæ na bie¿¹co p³yny, by siê nie odwodniæ i u¿ywaæ kremów 
przeciws³onecznych z konkretnym filtrem UV.                                                                                            

.
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Miejsce podró¿y
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Chêæ wyjœcia z domu

OTO KILKA WYBRANYCH PUNKTÓW, NA KTÓRE WARTO 
ZWRÓCIÆ UWAGÊ, BY RUSZYÆ SPOKOJNIE NA PODBÓJ ŒWIATA

D³ugoœæ wyjazdu i wakacji - od tego czêsto zale¿y iloœæ cz³onków podró¿y 

i ich mo¿liwoœci (urlopy, czas wolny i inne obowi¹zki). Od towarzyszy mo¿e zale¿eæ nasza mobil-
noœæ, wiêc lepiej, ¿ebyœmy sami nie zostali na ³asce losu i uniknêli zaskoczenia, poniewa¿ komuœ 
skoñczy³ siê nagle czas. Nale¿y to omówiæ i zaplanowaæ wczeœniej.                                                      .

Jest to najwa¿niejszy element dla ka¿dego cz³owieka, fundament naszej podró¿y. 
W przypadku osoby niepe³nosprawnej ma to ogromne i szczególne znaczenie. 
Zwykle ten pierwszy milowy krok przez próg w³asnych drzwi poprzedzony jest bit-
w¹ z myœlami, które wynikaj¹ z lêków i ograniczeñ podsycanych nienajlepszym 
stanem zdrowia. Ka¿da podró¿, ta bliska i daleka, d³uga i krótka, zaczyna siê jeszcze 
w obrêbie domu, od kroku w stronê drzwi w³asnego mieszkania, bêd¹cych 
wrotami, które prowadz¹ na ca³y œwiat.                                                                           .



Charakter podró¿y

Przed ka¿d¹ d³u¿sz¹ wypraw¹ na etapie wczesnych przygotowañ powinniœmy spotkaæ siê z na-
szym lekarzem prowadz¹cym, zrobiæ badania jeœli jest taka potrzeba i omówiæ nasz podró¿niczy 
plan. Je¿eli bierzemy lekarstwa, a wyje¿d¿amy na d³u¿ej, ju¿ wczeœniej nale¿y obliczyæ z lekkim 
zapasem ile potrzeba medykamentów, by w porê je zgromadziæ. Oprócz codziennych kuracji, 
trzeba pomyœleæ o sytuacjach niespodziewanych. Przeziêbienia, skaleczenia, wstrz¹sy czy zatru-
cia, choroby wystêpuj¹ce na konkretnym obszarze geograficznym i jakie s¹ zabezpieczenia. 
Nale¿y odpowiednio wczeœnie omówiæ dok³adnie temat szczepieñ przed podró¿¹, jeœli jest taka 
potrzeba. Zmieniaj¹c znacznie strefê czasow¹ zaplanuj z lekarzem, o której godzinie nale¿y wzi¹æ 
konkretny lek na przestrzeni 24 godzin, aby wszystko odby³o siê bez najmniejszego wstrz¹su 
i zw³oki. Szczególnie dotyczy to osób z cukrzyc¹, aby zaplanowaæ czas podania insuliny 
(np. na stronie Lufthansy mo¿na przeczytaæ dok³adne zalecenia jak zaplanowaæ podanie leku 
w zale¿noœci od kierunku i czasu lotu z uwzglêdnieniem posi³ków).                                                     .

Rozmowa z lekarzem

Warto pomyœleæ o wykupieniu polisy szczególnie kiedy wyje¿d¿amy za granicê. Nigdy nic 
nie wiadomo, a szczególnie kiedy ma siê problemy zdrowotne. Prawdopodobnie nie bêdzie ona 
wykorzystana, co nie znaczy, ¿e zmarnowaliœmy pieni¹dze. Na wszelki wypadek warto j¹ mieæ. 
Ró¿ne informatory doradzaj¹, aby kupiæ polisê nie w pakiecie ceny jakiejœ wycieczki, która jest 
ubezpieczeniem podstawowym i niewiele daj¹cym, ale indywidualn¹, która bêdzie faktycznie po-
krywaæ koszty ewentualnego leczenia. S¹ kraje, w których opieka zdrowotna jest naprawdê 
koszmarnie droga, wiêc lepiej mieæ polisê skrojon¹ odpowiednio na ceny w danym kraju. Przed 
wykupieniem polisy warto poznaæ warunki i mo¿liwoœci jej wykorzystania oraz wszelkie procedury 
temu towarzysz¹ce, numer samej polisy i centrum alarmowego. Kiedy podró¿ujemy po krajach 
Unii Europejskiej mo¿na pomyœleæ o Europejskiej Karcie Ubezpieczenia Zdrowotnego (EKUZ), 
dziêki której mamy uprawnienia do korzystania z opieki zdrowotnej na takich samych zasadach 
jak mieszkaniec danego kraju UE. Kartê mo¿na otrzymaæ w oddzia³ach NFZ bezp³atnie.                     .

Ubezpieczenie

Ma ogromne znaczenie w momencie kiedy do³¹czamy do jakieœ grupy i tylko u nas wystêpuj¹ 
zdrowotne ograniczenia. Warto siê zastanowiæ, czy godzimy siê na wypad spokojny i wakacyjny 
odpowiadaj¹cy naszym mo¿liwoœciom zdrowotnym, czy nieœwiadomie decydujemy siê na ekstre-
malne zabawy. Udzia³ w obozie sportowym, nurkowym, lub trekkingowym mo¿e czasem okazaæ 
siê w niektórych okolicznoœciach du¿ym nieporozumieniem. Zdrowe osoby czêsto nie zauwa¿aj¹ 
lub po prostu nie rozumiej¹ barier jakie niesie ze sob¹ niepe³nosprawnoœæ lub ograniczenia 
wynikaj¹ce z RZS. Ten aspekt powinien byæ dok³adnie omówiony, aby uczuliæ naszych kompa-
nów na mo¿liwe niedogodnoœci i znaleŸæ wspólne rozwi¹zania.                                                           .

Œrodek transportu. Powinien byæ dopasowany 
do naszego stanu zdrowia

Samochód, poci¹g, samolot, autokar, ³ódka a nawet wielb³¹d, wszystko to jest powszechnie 
dostêpne, ale nale¿y siê dok³adnie zastanowiæ jaki œrodek lokomocji wybraæ. Najlepiej ju¿ przez 
nas dobrze sprawdzony wczeœniej jeœli jest taka mo¿liwoœæ.  Du¿o zale¿y od planu podró¿y i czasu 
jaki potrzebujemy do osi¹gniêcia celu. I tak zajmowanie doœæ ciasnego tylniego miejsca w aucie 
mo¿e byæ kiepskim pomys³em dla naszych nóg, kiedy mamy w perspektywie kilkugodzinn¹ jazdê. 
Stan naszego zdrowia nie zawsze nam pozwala wsi¹œæ do ka¿dego pojazdu. W moim przypadku 
jest to poci¹g PKP, który ze stromymi i w¹skimi schodami wagonów to bariera na ten czas nie do 
pokonania, jeœli siê chodzi trochê o kulach pachowych. Mo¿e ktoœ wie jak sobie poradziæ z tym 
problemem i zna na to skuteczny sposób? Warto siê te¿ zastanowiæ czy wytrzymamy ca³¹ podró¿ 
i czy nie bêdzie to dla nas szkodliwe. Przeciêtny œrodek transportu wydaje siê na pierwsz¹ chwilê 
zwykle wygodny, ale ju¿ po kilkudziesiêciu kilometrach mo¿e siê staæ miejscem nie do zniesienia. 



W przypadku kiedy siê cierpi na schorzenia zwi¹zane z krêgos³upem odradzam wszelkie jazdy 
terenowe i d³ugodystansowe autem lub autokarem np. po Europie przez kilka dni, w tym przy-
padku znacznie lepszy jest samolot. Generalnie je¿eli stan zdrowia jest niestabilny lub nastêpuje 
zaostrzenie choroby dalekie wycieczki lepiej od³o¿yæ na póŸniej, by unikn¹æ prawdopodobnych 
komplikacji, ale to nie znaczy, ¿eby nie wychodziæ z domu.                                                                  
Je¿eli pomimo stanu zdrowia musimy odbyæ podró¿ lotnicz¹, koniecznie trzeba zwróciæ siê 
do lekarza po œwiadectwo medyczne, które wyraŸnie bêdzie potwierdzaæ, ¿e mo¿emy odbyæ 
powy¿szy lot.                                                                                                                                                 

Œwiadectwo wymagane jest we wszystkich tzw. "przypadkach medycznych" np.:             

  .  

  .

  .

Œwiadectwo medyczne nazywa siê MEDIF (Medical Information Sheet), 
a formularz  w jêzyku polskim i angielskim mo¿na wydrukowaæ ze strony 
internetowej www.lot.com.                                                                                      .

jeœli pasa¿er musi odbyæ podró¿ na noszach w pozycji le¿¹cej 
jeœli pasa¿er w czasie podró¿y musi korzystaæ z dodatkowego tlenu do oddychania
jeœli s¹ wymagane dodatkowe (inne ni¿ standardowe) warunki przewozu
 

Uwaga! Ka¿da linia lotnicza posiada w³asne indywidualne procedury i przepisy do powy¿szych 
przypadków. Nie ka¿da linia lotnicza dopuszcza mo¿liwoœæ odbycia lotu w pozycji le¿¹cej, 
dlatego w tak specyficznym przypadku nale¿y siê zwróciæ bezpoœrednio do przewoŸnika 
przedstawiaj¹c konkretn¹ sytuacjê.                                                                                                           .

Tu sprawa nie jest tak oczywista i jednoznaczna. Wed³ug informacji z PLL LOT w baga¿u 
podrêcznym mo¿na mieæ wystarczaj¹c¹ iloœæ lekarstw na czas podró¿y pod warunkiem, 
¿e nie przekracza to dopuszczalnego limitu wagi i rozmiaru torby (przyk³adowo dla baga-
¿u podrêcznego w klasie ekonomicznej to 6 kg i rozmiar 55x40x20) jak¹ mo¿na wnieœæ 
na pok³ad. Z kolei Lufthansa na swojej stronie internetowej podaje, ¿e zaleca siê posia-
danie od pó³torej do podwójnej iloœci lekarstw na wypadek opóŸnienia czy przekierowa-
nia lotu. Jednak najwa¿niejsze wydaje siê to do jakiego miejsca lecimy, poniewa¿ ka¿dy 
kraj nawet na terenie UE ma swój wewnêtrzny przepis dotycz¹cy iloœci lekarstw oraz 
innych produktów jakie mo¿na wwoziæ bez dodatkowych procedur czy konsekwencji. 
W celu dok³adnej informacji najlepiej zajrzeæ na stronê Polskiej Ambasady w danym 
kraju, która œciœle podaje co mo¿na wwoziæ i w jakich iloœciach.                                          

W Polsce przywóz leków na w³asne potrzeby reguluje art. 68 ust 5 Ustawy z 6 wrzeœnia 
2001 tekst jednolity Dz.U nr 45 z 2008 roku poz.271.                                                             
  
„ Nie wymaga zgody ministra w³aœciwego do spraw zdrowia przywóz z zagranicy produ-
ktu leczniczego na w³asne potrzeby lecznicze w liczbie nie przekraczaj¹cej piêciu naj-
mniejszych opakowañ.”                                                                                                                

   .

  .

  .

Podró¿ samolotem

Leki w baga¿u podrêcznym



Rzecz jasna s³u¿by kontrolne podchodz¹ bardzo indywidualnie i zwykle ¿yczliwie, wiêc je-
œli planujemy spêdziæ miesi¹c w jakimœ kraju i na taki czas bierzemy lekarstwa, mamy do-
kument od lekarza, ¿e s¹ one dla nas niezbêdne, to nie powinno byæ problemu. Wyj¹tek 
stanowi¹ lekarstwa w p³ynie, które s¹ obwarowane przepisami bezpieczeñstwa. 
Lek w butelce mo¿e mieæ objêtoœæ nie wiêksz¹ ni¿ 100 ml ka¿dy i wszystko w p³ynie musi 
siê zmieœciæ w plastikowej torbie przeŸroczystej o pojemnoœci 1L, okazywanej podczas 
odprawy na lotnisku.                                                                                                                      

Zawsze warto wzi¹æ kilka zapasowych dawek lekarstw, które ma siê przy sobie, najlepiej 
na kilka dni, aby byæ dostatecznie zabezpieczonym w razie jakiœ komplikacji. Je¿eli przez 
przypadek zginie nasz baga¿ g³ówny na lotnisku, w którym równie¿ mo¿na przewoziæ le-
karstwa (zdarza siê to szczególnie, kiedy s¹ szybkie przesiadki, miêdzyl¹dowania – obs³u-
ga nie zawsze nad¹¿a z przepakowaniem), po przylocie mamy jeszcze farmakologiczne 
zabezpieczenie, mo¿emy daæ sobie trochê czasu na podjêcie konkretnych dzia³añ. Walizki 
w ci¹gu tygodnia powinny do nas trafiæ, a co jeœli nie? Tym bardziej, ¿e niektóre linie lot-
nicze ostrzegaj¹, aby leków i innych okreœlonych szczególnie drogocennych przedmiotów 
nie przewoziæ w baga¿u rejestrowanym (g³ównym) poniewa¿ nie odpowiadaj¹ za uszko-
dzenie lub ich zagubienie. Przyk³adem pokazuj¹cym jak mo¿e niespodziewanie skompli-
kowaæ siê podró¿ jest chaos powsta³y w wyniku wybuchu islandzkiego wulkanu. Wielu 
podró¿nych utknê³o na ca³ym œwiecie w portach lotniczych lub w hotelach. W przypadku 
osoby niepe³nosprawnej bior¹cej leki, lepiej ¿eby ich nie zabrak³o.                                       

                                                                                              

.

.

.

Lec¹c na kilka miesiêcy, zabieramy w walizce spor¹ aptekê. Warto poprosiæ lekarza by na wszelki 
wypadek, wyda³ nam zaœwiadczenie w jêzyku angielskim, ¿e jesteœmy pacjentem pod jego opiek¹ 
lub szpitala. W dokumencie tym wymieniæ trzeba wszystkie lekarstwa (np. Lufthansa informuje 
na swojej stronie, ¿e w zaœwiadczeniu powinna siê znajdowaæ grupa krwi, dawki i nazwa rodzajo-
wa medykamentów – miêdzynarodowe nazwy leków nie chronione jako znaki towarowe), 
potwierdzaj¹c tym samym, ¿e s¹ one nam niezbêdne do codziennego funkcjonowania. Kiedy pies 
lotniskowy z pasj¹ zacznie szarpaæ nasz¹ walizkê, na pewno nie przejdzie to bez echa.                     

Dobrze by³oby, aby dokument mia³ podany adres i numer kontaktowy. Tu chodzi o nasze bezpie-
czeñstwo, aby nikt nas nie potraktowa³ jak przemytników.                                                                     

Równie¿ dodatkowe zaœwiadczenie od lekarza, choæ nie jest to wymagane proceduralnie mo¿e siê 
przydaæ jeœli mamy w swoim ciele wszczepione ró¿ne metalowe implanty np. endoprotezy, które 
mog¹ zostaæ wykryte na bramce lotniskowej, a nie znamy obcego jêzyka, by móc w porê sprawê 
wyjaœniæ.                                                                                                                                                           

. 

 .

 .

Zaœwiadczenie lekarskie

WA¯NE! PRZED PODRÓ¯¥ ODWIED� TE¯ DENTYSTÊ. POZNA£EM CZ£OWIEKA, 
KTÓRY PRZESZED£ LECZENIE KANA£OWE W INDIACH. ZDJÊCIA GABINETU 
WYGL¥DA£Y JAK WIRUSOWE ZAPALENIE W¥TROBY W POWIÊKSZENIU, WIÊC 
WARTO SIÊ WCZEŒNIEJ ZABEZPIECZYÆ.                                                                    .

Podsumowuj¹c: odnoœnie przewozu lekarstw nale¿y dok³adnie przeczytaæ 
regulamin danej linii lotniczej, odwiedziæ stronê internetow¹ Polskiej 
Ambasady oraz warto dopytaæ siê telefonicznie lub mailowo w swojej indy-
widualnej sprawie w momencie bookowania biletu w centrum obs³ugi 
klienta.                                                                                                                           .



Na stronie internetowej danej linii lotniczej podany jest œcis³y regulamin, który okreœla miêdzy 
innymi nasz baga¿ -  jego rozmiary, wagê, iloœæ. Co mo¿emy wzi¹æ na pok³ad samolotu 
w baga¿u podrêcznym, a co jest kategorycznie zabronione. Warto szczególnie dok³adnie przestu-
diowaæ wspominany ju¿ temat p³ynów jakie mo¿na zabraæ na pok³ad.                                                

Jak wygl¹daj¹ procedury w przypadku osób niepe³nosprawnych. Warto to bardzo dok³adnie 
sprawdziæ, w przeciwnym razie podczas odprawy mo¿emy siê pozbyæ czegoœ bardzo dla nas cen-
nego lub mieæ jeszcze wiêksze k³opoty. Mia³em klucz p³aski do œrub w plecaku i podczas odprawy 
pani oficer po jego przeœwietleniu prosi³a o otwarcie kieszeni i wyci¹gniêcie tego tajemniczego 
przedmiotu. Obejrza³a wnikliwie ten kawa³ek zimnego metalu jakby nosi³ znamiona czegoœ nad-
przyrodzonego i odda³a mi go z powrotem. Z pewnoœci¹ zosta³bym jego pozbawiony gdyby 
nie fakt, ¿e podró¿owa³em na wózku inwalidzkim, do którego klucz pasowa³, jednak nie mam 
pewnoœci, ¿e kolejna taka akcja ponownie siê uda. Mój stryj mia³ mniej szczêœcia i pozby³ siê ma-
³ego scyzoryka, przy którym kobiecy pilnik do paznokci wygl¹da³ jak œmiertelny bagnet.                 

.

.

Lotnisko i bilety

woda i inne napoje, zupy, syropy; 
kremy, toniki i olejki; 
perfumy; 
aerozole; 
¿ele, w³¹cznie z ¿elami do w³osów i pod prysznic; 
zawartoœæ pojemników pod ciœnieniem, w³¹cznie 
z piank¹ do golenia, innymi piankami i dezodorantami; 
pasty, w³¹cznie z past¹ do zêbów; 
mieszanki substancji p³ynnych i sta³ych; 
tusz do rzês; 
inne przedmioty o podobnej konsystencji

Oto przyk³adowa lista: 

Jeden pasa¿er mo¿e przewieŸæ w baga¿u 
podrêcznym nie wiêcej ni¿ 1 litr p³ynu. 

Opakowania o objêtoœci max100 ml ka¿de, 
nale¿y umieœciæ w jednej przezroczystej 

torbie wielokrotnego zamykania.

Ÿród³o informacji PLL LOT 



Maj¹c w perspektywie lot samolotem, warto ju¿ du¿o wczeœniej interesowaæ siê biletami, 
wówczas jest du¿e prawdopodobieñstwo nabycia ich znacznie taniej.                                                 .

.

Jeœli jesteœmy niesprawni ruchowo i poruszamy siê na wózku lub o kulach, w momencie booko-
wania biletu, koniecznie nale¿y to zg³osiæ linii lotniczej. Wówczas mamy pewnoœæ, ¿e obs³uga 
lotniska wszystko odpowiednio przygotuje, zadba o nasz komfort, pomo¿e dostaæ siê i bezpiecz-
nie opuœciæ pok³ad maszyny, a tak¿e otoczy opiek¹ na samym lotnisku podczas trwania ca³ej po-
dró¿y. O tyle to jest wa¿ne, ¿e jeœli tego w porê nie zrobimy, mo¿emy nie uzyskaæ zgody na lot. 
Po zg³oszeniu nasz sprzêt ortopedyczny np. wózek nie wchodzi w sk³ad wa¿onego baga¿u (z wy-
j¹tkiem wózka elektrycznego, który musi siê zmieœciæ w okreœlonych wymiarach - Ÿród³o RYANAIR), 
a kule bêdziemy mogli wnieœæ na pok³ad.                                                                                                     

Musi byæ dobrany do naszych mo¿liwoœci lub przygotowany do naszych potrzeb. Sen jest istotny, 
daje si³y i regeneruje, od niego zale¿y nasza kondycja i trzeba o to naprawdê dobrze zadbaæ. Je¿eli 
planujemy pobyt w hotelu, hostelu czy schronisku warto zg³osiæ lub zapytaæ czy lokal jest przysto-
sowany dla osób niepe³nosprawnych, czy jest dostatecznie du¿o miejsca by móc manewrowaæ 
wózkiem (np. toalety czêsto maj¹ w¹skie drzwi), itp. Zazwyczaj wszystko jest przygotowane i na 
pierwszy rzut oka niczego nie brakuje, jednak nie zawsze mo¿e byæ to dopasowane do naszych 
specyficznych wymogów. £ó¿ko czêsto jest bardzo niskie, wiêc mo¿e nam byæ trudno samodziel-
nie wstaæ lub usi¹œæ, szczególnie gdy ma siê bolesne stawy (kolana) lub wstawione endoprotezy 
bioder. Na ³ó¿ku zwykle le¿y poœciel, jednak bywaj¹ miejsca gdzie warto mieæ w³asny œpiwór, 
chocia¿by dlatego, ¿e jest zimno. £azienka w pokoju lub na koñcu korytarza, mo¿e byæ dopasowa-
na dla niepe³nosprawnego lub mo¿e posiadaæ mrowie barier trudnych do pokonania.                     
Mo¿e siê okazaæ, ¿e zarezerwowany pokój znajduje siê na 4 piêtrze bez windy (a czasem winda 
przypomina swoimi gabarytami puszkê po sardynkach, jest tak ma³a, ¿e wózek nie wejdzie lub 
jest wciœniêty „na styk”), warto siê dopytaæ wczeœniej o jego lokalizacjê, szczególnie jeœli siê poru-
szacie o kulach lub wózku.                                                                                                                             

Spanie w namiocie i na materacu zwykle reumatykom odradzam ze wzglêdu na zdrowie i mo¿li-
wy k³opot samego funkcjonowania takiej osoby, ale jeœli  ktoœ  czuje siê na si³ach i jest sprawny, 
wypróbowa³ to ju¿ wczeœniej i ma doœwiadczenie, to musi wiedzieæ co robi.                                      

.

.

.

Nocleg

W przypadku, je¿eli mamy wózek inwalidzki, musimy byæ przygotowani, ¿e na czas lotu bêdzie on 
znika³ spod naszego siedzenia ju¿ w momencie wchodzenia na pok³ad z uwagi np. wysokie scho-
dy na p³ycie lotniska. Nasz sprzêt bêdzie podró¿owa³ z³o¿ony w g³ównym luku baga¿owym, a do 
naszej dyspozycji zostanie podstawiony specjalny w¹ski wózek z kilkoma pasami, którymi jesteœ-
my spiêci podczas transportu na pok³ad przez barczystych panów z obs³ugi niczym paczka darów 
przeznaczona do zrzutu z wysokoœci. Odzyskujemy nasz¹ maszynê zaraz po opuszczeniu samolo-
tu, nie zawsze z³o¿on¹ jak trzeba. Koniecznie trzeba mieæ ze sob¹ te klucze.                                      .

Ka¿da linia lotnicza okreœla ilu niepe³nosprawnych ruchowo mo¿e siê 
znajdowaæ na pok³adzie samolotu podczas rejsu. W jednych przyk³adowo 
s¹ to 4, w innych 10 osób, wiêc warto ju¿ wczeœniej o tym pamiêtaæ i zg³osiæ 
w porê swoj¹ sytuacjê, bo mo¿na trafiæ na rejs paraolimpijczyków i z powo-
du braku wolnych miejsc jedynie pomachaæ im z p³yty lotniska.                       .

UWAGA! CZÊSTO W REGULAMINIE LINIE LOTNICZE PODAJ¥ W JAKI SPOSÓB 
I CZY W OGÓLE MO¯NA PRZEWOZIÆ WÓZKI ELEKTRYCZNE Z AKUMULATORA-
MI SUCHYMI LUB ¯ELOWYMI. G£ÓWNYM WARUNKIEM JEST OD£¥CZENIE 
ZASILANIA I ZABEZPIECZENIE ZACISKÓW AKUMULATORA PRZED ZWARCIEM 
PODCZAS TRANSPORTU.                                                                                             .



Sprzêt i podrêczne akcesoria 

Je¿eli korzystamy z przyrz¹dów ortopedycznych typu kule, wózek, protezy, gorset, warto zadbaæ 
o ich stan i jakoœæ przed planowan¹ podró¿¹. Przede wszystkim nie mo¿na ich zapomnieæ, one 
daj¹ nam mobilnoœæ, chroni¹ zdrowie i musz¹ byæ niezawodne.                                                           .

W przypadku kul, warto zabraæ ze sob¹ drugi komplet gumowych koñcówek. Poniewa¿  wyrabia-
j¹ siê, œcieraj¹ lub spadaj¹, to ³atwo je zgubiæ.                                                                                         

Warto mieæ torebkê na szyjê lub na pasku z najbardziej potrzebnymi rzeczami, takie jak doku-
menty, lekarstwa, pieni¹dze czy chusteczki. Kiedy chodzi siê o kulach, obie rêce s¹ zajête i ciê¿ko 
mieæ wszystko w wielu kieszeniach.                                                                                                            

Wózek powinien byæ dogodny w obs³udze i lekki, byæ ³atwo rozbieralny na czêœci tak ¿eby mieœci³ 
siê w ka¿dym samochodzie. Powinien mieæ wszystkie ko³a w bardzo dobrym stanie (napompo-
wane!), bez nich nasza mobilnoœæ spada niemal do zera. Musimy posiadaæ klucze do serwisowa-
nia i regulacji sprzêtu, kilka zapasowych œrub lub podk³adek na wszelki wypadek.                           

Gorset i ko³nierz np. na szyjê lub specjalna poduszka pod kark jest bardzo wa¿na podczas 
transportu ko³owego po dziurawych drogach i bezdro¿ach. W ograniczony sposób zabezpiecza 
nas przed ewentualnymi uszkodzeniami mechanicznymi.                                                                     

Telefon i ³adowarka. £¹cznoœæ jest bardzo wa¿na, to element naszego bezpieczeñstwa i komfort 
w podró¿y.                                                                                                                                                      

 .

.

.

 .

 .

Wilgotne chustki - s¹ œwietne kiedy nie ma gdzie umyæ r¹k, a chcemy np. coœ zjeœæ w terenie.

Lampka czo³owa, latarka i baterie. Sprzêt oœwietlaj¹cy drogê pod nogami jest nieoceniony kiedy 
przebywamy o zmroku w warunkach polowych. Walory czo³ówki szybko docenimy kiedy chodzi-
my w ciemnoœciach o kulach i mamy obie rêce zajête.                                                                           .

Ka¿da podró¿ wymaga jakiegoœ przygotowania, a i tak nie unikniesz zaskoczenia. 
Podczas wyprawy b¹dŸ otwarty i kreatywny, wówczas nowe sytuacje bêd¹ przy-
godami, a nie piêtrz¹cymi siê problemami. Ostatnio bêd¹c w Rzymie czeka³em 
na autobus komunikacji miejskiej, ale kiedy przyjecha³ moja radoœæ by³a przed-
wczesna. Na œrodku wejœcia znajdowa³a siê rura, której w ¿aden sposób nie by³o 
jak wózkiem inwalidzkim omin¹æ. Skoñczy³o siê tym, ¿e abym móg³ wejœæ, musia³ 
mnie ktoœ podnieœæ i wnieœæ, a kolejna osoba roz³o¿yæ na czêœci wózek, ¿eby go 
zapakowaæ do œrodka i po chwili z³o¿yæ, bym móg³ usi¹œæ. Takich niespodzianek 
nie sposób przewidzieæ i zliczyæ, dlatego trzeba je wkalkulowaæ w przebieg ka¿dej 
wyprawy. W takich sytuacjach nale¿y zachowaæ spokój i opanowanie, najlepiej 
mieæ jak najmniej potrzebnych toreb i walizek, które ³atwo w poœpiechu i zamie-
szaniu zgubiæ.                                                                                                                     .



Mam nadziejê, ¿e osoby wahaj¹ce siê i niezdecydowane z powodu stanu zdrowia 
(do Was szczególnie piszê) po przeczytaniu tego poradnika zostan¹ dostatecznie 
zachêcone by spróbowaæ wyjœæ z domu i wyruszyæ w teren. Podró¿owanie nie musi 
siê kojarzyæ jedynie ze sprawnymi ludŸmi, sportowcami czy wyczynowcami. 
Na pewno u nas jest to bardziej skomplikowane, a co za tym idzie trudniejsze, 
ale kiedy siê uda, odczuwa siê znacznie wiêcej radoœci, satysfakcji i wszystko moc-
niej siê prze¿ywa wiedz¹c ile to wysi³ku potrafi kosztowaæ.                                          .

Do zobaczenia na szlaku
Marcin Tasarek

Najwa¿niejszym elementem ka¿dej wyprawy jest dobry humor. Nie mo¿na siê na-
stawiaæ, ¿e koniecznie musimy coœ zobaczyæ czy gdzieœ byæ. Nie zawsze to siê udaje, 
a z pewnoœci¹ mo¿e to byæ Ÿród³em mo¿liwego rozczarowania. Wyprawa ma nas 
bawiæ, relaksowaæ, przynosiæ radoœæ, dlatego nie ma co robiæ œcis³ego grafiku, 
który zmusi nas do sztywnego i nerwowego dzia³ania. Kiedy nastawimy siê, 

¿e przygoda zaczyna siê za drzwiami naszego domu, niczego nie przegapimy i wró-
cimy z ogromem fantastycznych i zaskakuj¹cych wra¿eñ, które bêd¹ ci¹gle ¿ywe 
w naszych wspomnieniach.                                                                                                 .

Stan zdrowia nie musi byæ barier¹, jest raczej wyzwaniem, 
które zmusza nas do wiêkszego g³ówkowania, ¿eby osi¹gn¹æ 
to, czego zwyk³y cz³owiek nie dostrzega. Œwiat jest ogromny 
i ka¿dy mo¿e znaleŸæ coœ dla siebie.                                           .
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