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Przewodnik

Podrdznika z RZS

Podréze to najwieksza pasja Marcina Tasarka, ktory od 17 lat choruje na RZS - przewlekia,
nieuleczalng chorobe, prowadzacg czesto do niepetnosprawnosci. W przypadku Marcina
choroba spowodowata, ze znalazt sie na wdézku inwalidzkim. Jednak Marcin, na przekér cho-
robie udowodnit, ze tak tez mozna podrézowac. Swoje eskapady rozpoczynat od wyjazdu
do pobliskich miejscowosci. Potem odwiedzit Niemcy, Czechy, Austrie, Wtochy, Szwajcarie,
Francje, Ksiestwo Monako, Hiszpanie, Anglie, a w 2007 roku pojechat do Chin, gdzie zdobyt
Wielki Mur Chinski. Dzisiaj chciatby przekonywac innych chorych, ze warto wychodzi¢ z do-
mu, walczy¢ o swojg samodzielnos$¢, poznawaé nowych ludzi i nowe miejsca.

Na podstawie swoich doswiadczen Marcin opracowat subiektywny przewodnik podréznika.
Przeczytajcie jego opowies¢. Rady Marcina moga by¢ przydatne nie tylko dla osdb z RZS,
a takze tych, ktorzy choruja na inne choroby reumatyczne oraz dla oséb niepetnosprawnych.

Mamy nadzieje, ze porady okazg sie pomocne.
Zyczymy wielu wspaniatych podrézy.
Organizatorzy kampanii ,Swiat w dioniach”

Marcin Tasarek

- Przewodnik podréznika z RZS

Wybierajgc sie w jakgkolwiek podrdz zmuszeni jestesmy pomysle¢ dostownie o wszystkim, szczegélnie
gdy nie korzystamy z biur podrdzy, poczagwszy od sposobu podrézowania i Srodkdw transportu, po-
przez to, jak sie ubrac i co zabra¢, z kim zostawic¢ kota lub psa, a skoriczywszy na sprawach administra-
cyjno-finansowych i medyczno-zdrowotnych! Data wyjazdu bywa czesto juz wyznaczona, podobnie
jak nocleg i dzien rozpoczecia urlopu, a my z przygotowaniami stoimy daleko w polu pochtonieci biezg-
cymi sprawami. To btad!

Nalezy zaczgc¢ przygotowania wczesniej.

Wychodzgc naprzeciw réznym zjawiskom towarzyszagcym wyjazdom z domu powstat ten oto przewod-
nik zapalonego podrdznika. Chciatbym podzieli¢ sie z Wami wtasnymi doswiadczeniami, by unikng¢
niepotrzebnych napie¢ w poczatkowej fazie przygotowan, niemitych niespodzianek na skutek btednego
i pospiesznego pakowania oraz pytan nurtujgcych nas juz po trzasnieciu drzwi samochodu, zajeciu
miejsca w samolocie czy pociggu — ,Czego jeszcze nie zabratem, o czym zapomniatem? Paszportu,
lekarstw, aparatu, a moze kot zostat sam w domu zamkniety przypadkowo w szafie?
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Chec wyjscia zdomu
Jest to najwazniejszy element dla kazdego cztowieka, fundament naszej podrdzy.

W przypadku osoby niepetnosprawnej ma to ogromne i szczegdlne znaczenie.
Zwykle ten pierwszy milowy krok przez prég wtasnych drzwi poprzedzony jest bit-

wa z myslami, ktére wynikajg z lekdw i ograniczen podsycanych nienajlepszym

stanem zdrowia. Kazda podréz, ta bliska i daleka, dtuga i krétka, zaczyna sie jeszcze

w obrebie domu, od kroku w strone drzwi wfasnego mieszkania, bedacych
\Nrotami, ktore prowadzg na caty sSwiat.

Wsparcie rodziny, przyjaciot, organizacji i stowarzyszen

Jezeli czujesz, ze nie masz nikogo, kto by Ci pomdgt w przedsiewzieciu - nie poddawaj sie i zacznij szu-
kaé. Warto poszukaé stowarzyszenia, ktore skupia ludzi z podobnymi problemami jak nasze i zobaczy¢,
jak oni sobie radzg. Korzystaj z nadarzajgcych sie okazji i propozycji zyczliwych osdb, badz na nie otwar-
ty, poniewaz mogg sie one wiecej nie powtorzy¢. To bardzo wazna rzecz, zeby do naszych przygotowan
wigczyli sie inni ludzie (zakupy, pakowanie, pomoc w transporcie, dobra rada) lub towarzyszyli nam

w podrdzy, szczegdlnie kiedy dawno nigdzie nie wychodzilismy i mamy spore ograniczenia w funkcjono-
waniu.

Lista N

Nattok spraw jaki czeka do zatatwienia jest na tyle pokazny, ze mozna fatwo co$ przegapié.
Warto zrobié¢ sobie przed podrézg liste spraw, ktérg z pewnoscig bedziemy jeszcze uzupetniaé¢ podczas
przygotowan.

Miejsce podrdzy

Nalezy zebraé najwazniejsze informacje o naszym celu podrézy — miejscu, w ktérym bedziemy
przebywac.

Jesli opuszczasz Polske, koniecznie nalezy zajrze¢ na strone internetowg polskiej ambasady
czy konsulatu w danym kraju.

Klimat, pora roku i prognozowana pogoda okreslajg naszg garderobe. W upalnej aurze koniecznie
trzeba miec okrycie gtowy, uzupetnia¢ na biezaco ptyny, by sie nie odwodni¢ i uzywaé kremoéw
przeciwstonecznych z konkretnym filtrem UV.

DI’UgOéC’ wyjazdu i wakacji - od tego czesto zalezy ilos¢ cztonkéw podroézy
i ich mozliwosci (urlopy, czas wolny i inne obowigzki). Od towarzyszy moze zaleze¢ nasza mobil-
nos¢, wiec lepiej, zebysmy sami nie zostali na tasce losu i unikneli zaskoczenia, poniewaz komus
skonczyt sie nagle czas. Nalezy to omoéwic i zaplanowaé wczesniej.



Charakter podrozy

Ma ogromne znaczenie w momencie kiedy dotgczamy do jakie$ grupy i tylko u nas wystepuja
zdrowotne ograniczenia. Warto sie zastanowié, czy godzimy sie na wypad spokojny i wakacyjny
odpowiadajgcy naszym mozliwosciom zdrowotnym, czy nieSwiadomie decydujemy sie na ekstre-
malne zabawy. Udziat w obozie sportowym, nurkowym, lub trekkingowym moze czasem okazac
sie w niektorych okolicznosciach duzym nieporozumieniem. Zdrowe osoby czesto nie zauwazajg
lub po prostu nie rozumiejg barier jakie niesie ze sobg niepetnosprawnos¢ lub ograniczenia
wynikajace z RZS. Ten aspekt powinien by¢ doktadnie oméwiony, aby uczuli¢ naszych kompa-
néw na mozliwe niedogodnosci i znalez¢ wspdlne rozwigzania.

Ubezpieczenie

Warto pomysle¢ o wykupieniu polisy szczegélnie kiedy wyjezdzamy za granice. Nigdy nic
nie wiadomo, a szczegdlnie kiedy ma sie problemy zdrowotne. Prawdopodobnie nie bedzie ona
wykorzystana, co nie znaczy, ze zmarnowali$my pienigdze. Na wszelki wypadek warto j3 mieé.
Rézne informatory doradzajg, aby kupic¢ polise nie w pakiecie ceny jakiejs wycieczki, ktéra jest
ubezpieczeniem podstawowym i niewiele dajgcym, ale indywidualng, ktéra bedzie faktycznie po-
krywac koszty ewentualnego leczenia. Sg kraje, w ktérych opieka zdrowotna jest naprawde
koszmarnie droga, wiec lepiej mie¢ polise skrojong odpowiednio na ceny w danym kraju. Przed
wykupieniem polisy warto pozna¢ warunki i mozliwosci jej wykorzystania oraz wszelkie procedury
temu towarzyszgce, numer samej polisy i centrum alarmowego. Kiedy podrézujemy po krajach
Unii Europejskiej mozna pomysle¢ o Europejskiej Karcie Ubezpieczenia Zdrowotnego (EKUZ),
dzieki ktérej mamy uprawnienia do korzystania z opieki zdrowotnej na takich samych zasadach
jak mieszkaniec danego kraju UE. Karte mozna otrzymaé w oddziatach NFZ bezptatnie.

Rozmowa z lekarzem

Przed kazda dtuzszg wyprawg na etapie wczesnych przygotowan powinni$my spotkac sie z na-
szym lekarzem prowadzgcym, zrobié¢ badania jesli jest taka potrzeba i omdéwi¢ nasz podrézniczy
plan. Jezeli bierzemy lekarstwa, a wyjezdzamy na dtuzej, juz wczesniej nalezy obliczy¢ z lekkim
zapasem ile potrzeba medykamentdéw, by w pore je zgromadzi¢. Oprdcz codziennych kuracji,
trzeba pomyslec o sytuacjach niespodziewanych. Przeziebienia, skaleczenia, wstrzgsy czy zatru-
cia, choroby wystepujace na konkretnym obszarze geograficznym i jakie sg zabezpieczenia.
Nalezy odpowiednio wczesnie oméwié doktadnie temat szczepien przed podrdza, jesli jest taka
potrzeba. Zmieniajgc znacznie strefe czasowg zaplanuj z lekarzem, o ktérej godzinie nalezy wzigé
konkretny lek na przestrzeni 24 godzin, aby wszystko odbyto sie bez najmniejszego wstrzgsu
i zwtoki. Szczegdlnie dotyczy to oséb z cukrzycg, aby zaplanowaé czas podania insuliny
(np. na stronie Lufthansy mozna przeczyta¢ doktadne zalecenia jak zaplanowac podanie leku
w zaleznosci od kierunku i czasu lotu z uwzglednieniem positkdw).

Srodek transportu. Powinien byé dopasowany
do naszego stanu zdrowia

Samochdd, pociagg, samolot, autokar, tddka a nawet wielbtagd, wszystko to jest powszechnie
dostepne, ale nalezy sie doktadnie zastanowic jaki Srodek lokomocji wybraé. Najlepiej juz przez
nas dobrze sprawdzony wczesniej jesli jest taka mozliwosé. Duzo zalezy od planu podrdzy i czasu
jaki potrzebujemy do osiggniecia celu. | tak zajmowanie dos¢ ciasnego tylniego miejsca w aucie
moze by¢ kiepskim pomystem dla naszych nég, kiedy mamy w perspektywie kilkugodzinng jazde.
Stan naszego zdrowia nie zawsze nam pozwala wsigs$¢ do kazdego pojazdu. W moim przypadku
jest to pociag PKP, ktdry ze stromymi i waskimi schodami wagondw to bariera na ten czas nie do
pokonania, jesli sie chodzi troche o kulach pachowych. Moze kto$ wie jak sobie poradzi¢ z tym
problemem i zna na to skuteczny sposdéb? Warto sie tez zastanowi¢ czy wytrzymamy catg podréz
i czy nie bedzie to dla nas szkodliwe. Przecietny srodek transportu wydaje sie na pierwsza chwile
zwykle wygodny, ale juz po kilkudziesieciu kilometrach moze sie sta¢ miejscem nie do zniesienia.
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W przypadku kiedy sie cierpi na schorzenia zwigzane z kregostupem odradzam wszelkie jazdy
terenowe i dtugodystansowe autem lub autokarem np. po Europie przez kilka dni, w tym przy-
padku znacznie lepszy jest samolot. Generalnie jezeli stan zdrowia jest niestabilny lub nastepuje
zaostrzenie choroby dalekie wycieczki lepiej odtozyé na pdzniej, by unikngé prawdopodobnych
komplikacji, ale to nie znaczy, zeby nie wychodzi¢ z domu.

Jezeli pomimo stanu zdrowia musimy odby¢ podrdz lotniczg, koniecznie trzeba zwrdcic sie
do lekarza po swiadectwo medyczne, ktére wyraznie bedzie potwierdza¢, ze mozemy odbyc
powyzszy lot.

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

jesli pasazer musi odby¢ podrdz na noszach w pozycji lezacej
jesli pasazer w czasie podrézy musi korzysta¢ z dodatkowego tlenu do oddychania
jesli s3 wymagane dodatkowe (inne niz standardowe) warunki przewozu

Swiadectwo medyczne nazywa sie MEDIF (Medical Information Sheet),
a formularz w jezyku polskim i angielskim mozna wydrukowac ze strony
internetowej www.lot.com.

Uwaga! Kazda linia lotnicza posiada wtasne indywidualne procedury i przepisy do powyiszych
przypadkéw. Nie kazda linia lotnicza dopuszcza mozliwo$é odbycia lotu w pozycji lezgcej,
dlatego w tak specyficznym przypadku nalezy sie zwrodcié bezposrednio do przewoznika
przedstawiajac konkretna sytuacje.

Podroz samolotem

Leki w bagazu podrecznym

Tu sprawa nie jest tak oczywista i jednoznaczna. Wedtug informacji z PLL LOT w bagazu
podrecznym mozna miec wystarczajgcy ilos¢ lekarstw na czas podrézy pod warunkiem,
ze nie przekracza to dopuszczalnego limitu wagi i rozmiaru torby (przyktadowo dla baga-
zu podrecznego w klasie ekonomicznej to 6 kg i rozmiar 55x40x20) jakg mozna wnies¢
na poktad. Z kolei Lufthansa na swojej stronie internetowej podaje, ze zaleca sie posia-
danie od pottorej do podwdjnej ilosci lekarstw na wypadek opdznienia czy przekierowa-
nia lotu. Jednak najwazniejsze wydaje sie to do jakiego miejsca lecimy, poniewaz kazdy
kraj nawet na terenie UE ma swdj wewnetrzny przepis dotyczacy ilosci lekarstw oraz
innych produktéw jakie mozna wwozi¢ bez dodatkowych procedur czy konsekwencji.
W celu dokfadnej informacji najlepiej zajrze¢ na strone Polskiej Ambasady w danym
kraju, ktéra Scisle podaje co mozna wwozi¢ i w jakich iloSciach.

W Polsce przywoz lekdw na wiasne potrzeby reguluje art. 68 ust 5 Ustawy z 6 wrzesnia
2001 tekst jednolity Dz.U nr 45 z 2008 roku poz.271.

, Nie wymaga zgody ministra wtasciwego do spraw zdrowia przywaoz z zagranicy produ-
ktu leczniczego na wtasne potrzeby lecznicze w liczbie nie przekraczajqcej pieciu naj-
mniejszych opakowan.”



Rzecz jasna stuzby kontrolne podchodzg bardzo indywidualnie i zwykle zyczliwie, wiec je-
$li planujemy spedzi¢ miesigc w jakims kraju i na taki czas bierzemy lekarstwa, mamy do-
kument od lekarza, ze sg one dla nas niezbedne, to nie powinno by¢ problemu. Wyjatek
stanowig lekarstwa w ptynie, ktore sg obwarowane przepisami bezpieczenstwa.
Lek w butelce moze miec¢ objetos¢ nie wiekszg niz 100 ml kazdy i wszystko w ptynie musi
sie zmiesSci¢ w plastikowej torbie przezroczystej o pojemnosci 1L, okazywanej podczas
odprawy na lotnisku.

Zawsze warto wzig¢ kilka zapasowych dawek lekarstw, ktdre ma sie przy sobie, najlepiej
na kilka dni, aby by¢ dostatecznie zabezpieczonym w razie jaki$ komplikacji. Jezeli przez
przypadek zginie nasz bagaz gtdwny na lotnisku, w ktdrym rdwniez mozna przewozi¢ le-
karstwa (zdarza sie to szczegdlnie, kiedy sg szybkie przesiadki, miedzylgdowania — obstu-
ga nie zawsze nadgza z przepakowaniem), po przylocie mamy jeszcze farmakologiczne
zabezpieczenie, mozemy dac sobie troche czasu na podjecie konkretnych dziatan. Walizki
w ciggu tygodnia powinny do nas trafi¢, a co jesli nie? Tym bardziej, ze niektére linie lot-
nicze ostrzegaja, aby lekdw i innych okreslonych szczegdlnie drogocennych przedmiotéw
nie przewozi¢ w bagazu rejestrowanym (gtéwnym) poniewaz nie odpowiadajg za uszko-
dzenie lub ich zagubienie. Przyktadem pokazujgcym jak moze niespodziewanie skompli-
kowac sie podrdz jest chaos powstaty w wyniku wybuchu islandzkiego wulkanu. Wielu
podréznych utkneto na catym Swiecie w portach lotniczych lub w hotelach. W przypadku
osoby niepetnosprawnej biorgcej leki, lepiej zeby ich nie zabrakto.

Podsumowujac: odnosnie przewozu lekarstw nalezy dokfadnie przeczytaé
regulamin danej linii lotniczej, odwiedzi¢ strone internetowg Polskiej
Ambasady oraz warto dopytac sie telefonicznie lub mailowo w swojej indy-
widualnej sprawie w momencie bookowania biletu w centrum obstugi
klienta.

Zaswiadczenie lekarskie

Lecac na kilka miesiecy, zabieramy w walizce sporg apteke. Warto poprosi¢ lekarza by na wszelki
wypadek, wydat nam zaswiadczenie w jezyku angielskim, ze jestesmy pacjentem pod jego opieka
lub szpitala. W dokumencie tym wymieni¢ trzeba wszystkie lekarstwa (np. Lufthansa informuje
na swojej stronie, ze w zaswiadczeniu powinna sie znajdowac grupa krwi, dawki i nazwa rodzajo-
wa medykamentdw — miedzynarodowe nazwy lekéw nie chronione jako znaki towarowe),
potwierdzajgc tym samym, ze sg one nam niezbedne do codziennego funkcjonowania. Kiedy pies
lotniskowy z pasjg zacznie szarpac naszg walizke, na pewno nie przejdzie to bez echa.

Dobrze bytoby, aby dokument miat podany adres i numer kontaktowy. Tu chodzi o nasze bezpie-
czenstwo, aby nikt nas nie potraktowat jak przemytnikow.

Réwniez dodatkowe zaswiadczenie od lekarza, cho¢ nie jest to wymagane proceduralnie moze sie
przydac jesli mamy w swoim ciele wszczepione rézne metalowe implanty np. endoprotezy, ktére
moga zostaé wykryte na bramce lotniskowej, a nie znamy obcego jezyka, by méc w pore sprawe
wyjasnic.

WAZNE! PRZED PODROZA ODWIEDZ TEZ DENTYSTE. POZNALEM CZLOWIEKA,
KTORY PRZESZEDt LECZENIE KANALOWE W INDIACH. ZDJECIA GABINETU
WYGLADALY JAK WIRUSOWE ZAPALENIE WATROBY W POWIEKSZENIU, WIEC
WARTO SIE WCZESNIEJ ZABEZPIECZYC.



Lotnisko i bilety

= Na stronie internetowej danej linii lotniczej podany jest $cisty regulamin, ktéry okreéla miedzy
innymi nasz bagaz - jego rozmiary, wage, ilos¢. Co mozemy wzig¢ na poktad samolotu
w bagazu podrecznym, a co jest kategorycznie zabronione. Warto szczegdlnie dokfadnie przestu-
diowaé wspominany juz temat ptynéw jakie mozna zabra¢ na poktfad.

Jak wygladajg procedury w przypadku osdéb niepetnosprawnych. Warto to bardzo doktadnie
sprawdzi¢, w przeciwnym razie podczas odprawy mozemy sie pozby¢ czegos bardzo dla nas cen-
nego lub mie¢ jeszcze wieksze ktopoty. Miatem klucz ptaski do srub w plecaku i podczas odprawy
pani oficer po jego przeswietleniu prosita o otwarcie kieszeni i wyciggniecie tego tajemniczego
przedmiotu. Obejrzata wnikliwie ten kawatek zimnego metalu jakby nosit znamiona czegos nad-
przyrodzonego i oddata mi go z powrotem. Z pewnoscig zostatbym jego pozbawiony gdyby
nie fakt, ze podrézowatem na wdzku inwalidzkim, do ktérego klucz pasowat, jednak nie mam
pewnosci, ze kolejna taka akcja ponownie sie uda. Mdj stryj miat mniej szczescia i pozbyt sie ma-
tego scyzoryka, przy ktérym kobiecy pilnik do paznokci wygladat jak Smiertelny bagnet.

Oto przyktadowa lista:
e woda i inne napoje, zupy, syropy;
® kremy, toniki i olejki;
e perfumy;
e aerozole;
® jele, wtacznie z zelami do wioséw i pod prysznic;

® zawartos¢ pojemnikéw pod cisnieniem, wigcznie

z pianka do golenia, innymi piankami i dezodorantami;
® pasty, wigcznie z pasty do zebow;
® mieszanki substancji ptynnych i statych;

® tusz do rzes; /
® inne przedmioty o podobnej konsystenc;ji

Jeden pasazer moze przewiez¢ w bagazu
podrecznym nie wiecej niz 1 litr ptynu.
Opakowania o objetosci max100 ml kazde,
nalezy umiesci¢ w jednej przezroczystej
torbie wielokrotnego zamykania.

zrédto informacji PLL LOT
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Majac w perspektywie lot samolotem, warto juz duzo wczesniej interesowac sie biletami,
wowczas jest duze prawdopodobieristwo nabycia ich znacznie taniej.

Jesli jesteSmy niesprawni ruchowo i poruszamy sie na wozku lub o kulach, w momencie booko-
wania biletu, koniecznie nalezy to zgtosic linii lotniczej. Wéwczas mamy pewnos¢, ze obstuga
lotniska wszystko odpowiednio przygotuje, zadba o nasz komfort, pomoze dostaé sie i bezpiecz-
nie opusci¢ poktad maszyny, a takze otoczy opiekg na samym lotnisku podczas trwania catej po-
drdézy. O tyle to jest wazne, ze jesli tego w pore nie zrobimy, mozemy nie uzyska¢ zgody na lot.
Po zgtoszeniu nasz sprzet ortopedyczny np. wozek nie wchodzi w sktad wazonego bagazu (z wy-
jatkiem wodzka elektrycznego, ktéry musi sie zmiesci¢ w okreslonych wymiarach - zZrodto RYANAIR),
a kule bedziemy mogli wnie$¢ na pokfad.

UWAGA! CZESTO W REGULAMINIE LINIE LOTNICZE PODAJA W JAKI SPOSOB
| CZY W OGOLE MOZNA PRZEWOZIC WOZKI ELEKTRYCZNE Z AKUMULATORA-
MI SUCHYMI LUB ZELOWYMI. GEOWNYM WARUNKIEM JEST ODtACZENIE
ZASILANIA | ZABEZPIECZENIE ZACISKOW AKUMULATORA PRZED ZWARCIEM
PODCZAS TRANSPORTU.

Kazda linia lotnicza okres$la ilu niepetnosprawnych ruchowo moze sie
znajdowacé na poktadzie samolotu podczas rejsu. W jednych przyktadowo
sg to 4, w innych 10 osbb, wiec warto juz wczesniej o tym pamietac i zgtosic
W pore swojg sytuacje, bo mozna trafi¢ na rejs paraolimpijczykéw i z powo-
du braku wolnych miejsc jedynie pomachac im z ptyty lotniska.

W przypadku, jezeli mamy wézek inwalidzki, musimy by¢ przygotowani, ze na czas lotu bedzie on
znikat spod naszego siedzenia juz w momencie wchodzenia na pokfad z uwagi np. wysokie scho-
dy na ptycie lotniska. Nasz sprzet bedzie podrézowat ztozony w gtéwnym luku bagazowym, a do
naszej dyspozycji zostanie podstawiony specjalny waski wozek z kilkoma pasami, ktérymi jestes-
my spieci podczas transportu na poktad przez barczystych pandw z obstugi niczym paczka daréw
przeznaczona do zrzutu z wysokosci. Odzyskujemy naszg maszyne zaraz po opuszczeniu samolo-
tu, nie zawsze ztozong jak trzeba. Koniecznie trzeba miec ze sobg te klucze.

Nocleg

Musi by¢ dobrany do naszych mozliwosci lub przygotowany do naszych potrzeb. Sen jest istotny,
daje sity i regeneruje, od niego zalezy nasza kondycja i trzeba o to naprawde dobrze zadbac. Jezeli
planujemy pobyt w hotelu, hostelu czy schronisku warto zgtosi¢ lub zapytac czy lokal jest przysto-
sowany dla oséb niepetnosprawnych, czy jest dostatecznie duzo miejsca by méc manewrowac
wozkiem (np. toalety czesto majg waskie drzwi), itp. Zazwyczaj wszystko jest przygotowane i na
pierwszy rzut oka niczego nie brakuje, jednak nie zawsze moze by¢ to dopasowane do naszych
specyficznych wymogow. tézko czesto jest bardzo niskie, wiec moze nam by¢ trudno samodziel-
nie wstac lub usigsé¢, szczegdlnie gdy ma sie bolesne stawy (kolana) lub wstawione endoprotezy
bioder. Na t6zku zwykle lezy posciel, jednak bywajg miejsca gdzie warto mieé¢ witasny $piwoér,
chociazby dlatego, ze jest zimno. tazienka w pokoju lub na koncu korytarza, moze by¢ dopasowa-
na dla niepetnosprawnego lub moze posiada¢ mrowie barier trudnych do pokonania.

Moze sie okazaé, ze zarezerwowany pokdj znajduje sie na 4 pietrze bez windy (a czasem winda
przypomina swoimi gabarytami puszke po sardynkach, jest tak mata, ze wdzek nie wejdzie lub
jest wcisniety ,,na styk”), warto sie dopytac¢ wczesniej o jego lokalizacje, szczegdlnie jesli sie poru-
szacie o kulach lub wdzku.

Spanie w namiocie i na materacu zwykle reumatykom odradzam ze wzgledu na zdrowie i mozli-
wy ktopot samego funkcjonowania takiej osoby, ale jesli kto$ czuje sie na sitach i jest sprawny,
wyprébowat to juz wczesniej i ma doswiadczenie, to musi wiedzie¢ co robi.
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Sprzet i podreczne akcesoria

Jezeli korzystamy z przyrzaddéw ortopedycznych typu kule, wozek, protezy, gorset, warto zadbaé
o ich stan i jako$¢ przed planowang podrdza. Przede wszystkim nie mozna ich zapomnieé, one
dajg nam mobilnosé, chronig zdrowie i muszg by¢ niezawodne.

W przypadku kul, warto zabra¢ ze sobg drugi komplet gumowych konicéwek. Poniewaz wyrabia-
ja sie, Scierajg lub spadajg, to tatwo je zgubic.

Warto mieé torebke na szyje lub na pasku z najbardziej potrzebnymi rzeczami, takie jak doku-
menty, lekarstwa, pienigdze czy chusteczki. Kiedy chodzi sie o kulach, obie rece sg zajete i ciezko
mieé wszystko w wielu kieszeniach.

Wdzek powinien byé dogodny w obstudze i lekki, by¢ fatwo rozbieralny na czesci tak zeby miescit
sie w kazdym samochodzie. Powinien mie¢ wszystkie kota w bardzo dobrym stanie (napompo-
wane!), bez nich nasza mobilno$¢ spada niemal do zera. Musimy posiada¢ klucze do serwisowa-
nia i regulacji sprzetu, kilka zapasowych $rub lub podktadek na wszelki wypadek.

Gorset i kotnierz np. na szyje lub specjalna poduszka pod kark jest bardzo wazna podczas
transportu kotowego po dziurawych drogach i bezdrozach. W ograniczony sposéb zabezpiecza
nas przed ewentualnymi uszkodzeniami mechanicznymi.

Telefon i tadowarka. tgcznosc jest bardzo wazna, to element naszego bezpieczenstwa i komfort
w podrozy.

Wilgotne chustki - sg swietne kiedy nie ma gdzie umy¢ ragk, a chcemy np. cos zjes¢ w terenie.
Lampka czotowa, latarka i baterie. Sprzet oswietlajgcy droge pod nogami jest nieoceniony kiedy

przebywamy o zmroku w warunkach polowych. Walory czotéwki szybko docenimy kiedy chodzi-
my w ciemnosciach o kulach i mamy obie rece zajete.

Kazda podrdz wymaga jakiego$ przygotowania, a i tak nie unikniesz zaskoczenia.
Podczas wyprawy badz otwarty i kreatywny, wowczas nowe sytuacje bedg przy-

godami,

a nie pietrzacymi sie problemami. Ostatnio bedgc w Rzymie czekatem

na autobus komunikacji miejskiej, ale kiedy przyjechat moja radosc byta przed-
wczesna. Na srodku wejscia znajdowata sie rura, ktérej w zaden sposob nie byto
jak wozkiem inwalidzkim oming¢. Skonczyto sie tym, ze abym mogt wejsé, musiat
mnie ktos podniesc i wnies¢, a kolejna osoba roztozyé na czesci wozek, zeby go
zapakowac do srodka i po chwili ztozy¢, bym mogt usigsc. Takich niespodzianek
nie sposob przewidziec i zliczy¢, dlatego trzeba je wkalkulowac¢ w przebieg kazdej
wyprawy. W takich sytuacjach nalezy zachowac spokdj i opanowanie, najlepiej
miec¢ jak najmniej potrzebnych toreb i walizek, ktore tatwo w pospiechu i zamie-
szaniu zgubic.



Mam nadzieje, ze osoby wahajace sie i niezdecydowane z powodu stanu zdrowia
(do Was szczegodlnie pisze) po przeczytaniu tego poradnika zostang dostatecznie
zachecone by sprébowac wyjsé z domu i wyruszy¢ w teren. Podrézowanie nie musi
sie kojarzy¢ jedynie ze sprawnymi ludZmi, sportowcami czy wyczynowcami.
Na pewno u nas jest to bardziej skomplikowane, a co za tym idzie trudniejsze,
ale kiedy sie uda, odczuwa sie znacznie wiecej radosci, satysfakcji i wszystko moc-
niej sie przezywa wiedzac ile to wysitku potrafi kosztowac.

Stan zdrowia nie musi by¢ barierg, jest raczej wyzwaniem,
ktére zmusza nas do wiekszego gtéwkowania, zeby osiggnaé
to, czego zwykly cztowiek nie dostrzega. Swiat jest ogromny
i kazdy moze znalez¢ cos dla siebie.

Najwazniejszym elementem kazdej wyprawy jest dobry humor. Nie mozna sie na-
stawiac, ze koniecznie musimy cos zobaczy¢ czy gdzies by¢. Nie zawsze to sie udaje,
a z pewnoscig moze to by¢ zrodtem mozliwego rozczarowania. Wyprawa ma nas
bawi¢, relaksowac, przynosi¢ radosé, dlatego nie ma co robi¢ scistego grafiku,
ktéry zmusi nas do sztywnego i nerwowego dziatania. Kiedy nastawimy sie,
ze przygoda zaczyna sie za drzwiami naszego domu, niczego nie przegapimy i wro-
cimy z ogromem fantastycznych i zaskakujgcych wrazen, ktdre beda ciggle zywe
W naszych wspomnieniach.

Do zobaczenia na szlaku
Marcin Tasarek
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