Sri Lanka SpaDreams

La perla del Océano Indico

Playas  pintorescas, aguas cristalinas, co-
loridos arrecifes de  coral, palmeras silu-
eteadas contra pequenas calas, Sri Lan-
ka: epitome de un paraiso tropical.
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El pais y la gente

Claro, esta isla del Océano Indico tiene mucho més que ofrecer de
lo que podemosimaginar.Aunque pequeno en comparacion consu
vecina India, Sri Lanka tiene una extrema e incomparable diversidad.
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EL PAISY LA GENTE P2
Incluye, ademés de la espléndida playa que se extiende por 1330 Sri Lanka de un vistazo
kilometros, las montanas costeras bordeadas por las plantaciones
de t¢, un exuberante mundo de plantas con flores, ciudades an-
tiguas y un rico patrimonio (mas de 2000 anos) con ruinas y
templos fascinantes, una centenaria tradicion de Ayurveda y por

dltimo pero no menos importante, gente con un gran corazon!
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Sri Lanka de un vistazo Gastronomia

e Isla en el Océano Indico con unos 206 millones

de habitantes, conocida como Ceildn hasta 1972. CONSEJOS E INFORMACION UTIL P5
e Capital: Colombo, capital politi- Salud
Co: Sri ayawardenepura (Kotte) .
* De norte a sur 440 JkiTometros, 520 km de anchu- Moneda/cambio
ra maxima, éarea: aproximadamente 65500 km? Compras
e Principales productos de exportaci- Idiomas y comunicacion
on: el té (¢ de Ceilan), café, caucho y coco Uso de energfa y teléfonos
* Paisajes:mesetas interiores cubiertas con plantaciones de Codigo de conducta
téymontanasdehasta2500m,llanurasfértilestierrasbajas,
pesca, playas bordeadas de palmeras en las zonas costeras
. LLEGADAY ALOJAMIENTO P7

Poblacion y religiones: 74% cingaleses (en su mayoria
budista) 18% tamiles hinddes (en su mayoria), el re-
sto de la poblacion: los moros (musulmanes) pastores
(principalmente catolicos) y otras minorias (Veddas)
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Cosas para hacer

Sri Lanka es rica en tesoros culturales y naturales. De hecho,
cinco de los ocho sitios de la UNESCO inscritos en el Patri-
monio Mundial Cultural y Natural se encuentran en lo que
se llama el ,Iriangulo Cultural de Sri Lanka® en la sierra cen-
tral: las ruinas de las ciudades venerados de Anuradhapura
y Polonnaruwa, los restos del palacio de Sigiriya, los temp-
los de la cueva de Dambulla y la ciudad santa de Kandy:.

® Ahungalla

Las ciudades de Anuradhapura y Polonnaruwa, la antigua
sede de la dinastia de los reyes cingaleses son particularmente
conocidos por sus muchos ,dagobas” templos hemisféricas,
tipicos de Sri Lanka. Fuera de los antiguos monasterios, pala-
cios y templos de bronce y sus muchas imagenes de Buda,
estos son los jardines y parques que marcan su imagen de
las ciudades. Un Anuradhapura es el famoso érbol de Bo, el
destino de muchas peregrinaciones budistas. El arbol es en
realidad un corte de la pipal original bajo el cual Buda habia
alcanzado el nirvana en Bodh Gaya, en el norte de la India.

El impresionante palacio de Sigiriya fue construido alre-
dedor del ano 500, en las empinadas laderas de un acanti-
lado con vistas a una serie de galerias y escaleras que salen
de la boca de un leon gigantesco (Lion Rock). La escala-

da es digna de ver, a mitad de camino se pueden admirar
muchos frescos coloridos en la ladera de la montana ro-
cosa, las damas elegantes de Sigiriya, o ,Dames nubes.”

En las cuevas de Dambulla, se pueden admirar hermosas pin-
turas y estatuas de Buda, hechas en un periodo de 2000 anos.

La ciudad santa de Kandy es el centro religioso de Sri
Lanka. También es la ulima capital real cingaleses. Esta
hermosa ciudad se encuentra en el corazon de un pai-
saje salvaje y roméntico de montanas y alberga una
gran variedad de fascinantes lugares religiosos. El me-
jor @€ en el mundo proviene de la region de Kandy.

El Pico de Adan es la montana mas sagrada de Sri Lan-
ka y se subi6 a diario por cientos de peregrinos. En la
parte superior hay una depresion en la roca que se ve
como la huella de un pie, y se interpreta de manera di-
ferente por los seguidores de las diversas religiones. Para
los cristianos y los musulmanes es la huella de Adan, para
los budistas Buda, para los hindues un signo de Shiva.

La naturaleza y la proteccion del medio ambiente es una pri-
oridad en Sri Lanka. Por lo tanto, el pais cuenta con un total de
15 parques nacionales. Uno de los més grandes y més impresi-
onante es el Parque Nacional Yala, en el sur. A través de safaris
fotograficos organizados, podemos observar la increible fauna
de Sri Lanka, descubre cocodrilos, lagartos, leopardos y explo-
ra la fascinante vida de las aves, pavos reales, pelicanos y cigu-
enas, y por supuesto, de vez en cuando, cruzadas de elefantes.

El portal de Sri Lanka capital, Colombo, bien merece unavisita.
Amplios parques y amplias avenidas bordeadas de magnificos
edificios coloniales marcan el paisaje urbano de estametropoli.

La ciudad portuaria de Galle, en el sur-oeste de Sri Lanka,
con su fuerte que data de la época colonial holandesa del
siglo 17, también pertenece al patrimonio cultural de la hu-
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manidad de la UNESCQO. La ciudad vieja esta rodeada de
magnificos muros defensivos que pueden ser cubiertos a
pie y desde donde se tiene una espléndida vista del mar,
el puerto y el casco antiguo. El centro de la ciudad vieja,
su atmosfera colonial, con sus numerosas tiendas y otras
atracciones son un incentivo para una mayor exploracion.

Cuna del Ayurveda

La ayurveda no esta en cualquier parte del mundo, ni si-
quiera en su pais natal, la India, tan vivo y tan presente
com en Sri Lanka. Muchos hoteles y resorts que emplean
los médicos ayurvédicos experimentados, ofrecen trata-
mientos ayurvédicos auténticos en un entorno fantstico.

Esta ciencia secular y la medicina natural es un enfoque holi-
stico que coloca al ser humano como un todo en el centro
de la fisica, psiquica y espiritual. Los usos de esta ciencia de
la India, que se basa en la propia constitucion de cada indivi-
duo, sobre la base de un conocimiento detallado de la me-
dicina a base de hierbas, asi como una variedad de técnicas
de purificacion tales como Panchakarma, aceite de masaje y
muchos otros tratamientos beneficioso. Su objetivo es man-
tener el equilibrio interno para crear bienestar y prevenir la
enfermedad. Un tratamiento ayurvédico auténtico también
puede curar o aliviar muchas enfermedades y condiciones
cronicas como la hipertension o el reumatismo incluidos.

SpaDreams como tour operador se especializa en tra-
tamientos ayurvédicos, entre ellos la India y Sri Lanka,
también en algunos destinos europeos. En Europa, los
equipos ayurvédicos a menudo provienen de Sri Lanka.

Seguridad

Con el final de la guerra civil en 2009, la situacion de segu-
ridad en Sri Lanka ha mejorado. Todas las zonas turisticas

son mas accesibles. En el norte, sin embargo, la presencia
de minas sigue incurriendo en un riesgo y la presencia mili-
tar es méas denso. Ademas, Sri Lanka es uno de los destinos
de viaje tropicales mas seguros contra taques a turistas. Aun-
que cabe mencionar algunos carteristas y pequenas estafas.

Periodos climaticos y de viaje

Sri Lanka se encuentra en los tropicos, por lo tanto las tem-
peraturas en las regiones costeras son relativamente altas
durante todo el ano. Se siente poca diferencia de tempera-
tura entre el dia y la noche. Es solo en las zonas montanosas
donde se siente un poco fresco de la noche. En las tierras ba-
jas, las temperaturas oscilan entre los 24 y 32 °C a la sombra.

Debido a la monzon se recomienda ir al oeste y sur
del pais de noviembre hasta abril, a menudo de mayo
a octubre, también hay hermosos dias soleados. Las
temperaturas  del agua son agradables: 2527 °C.

Gastronomia

La cocina tradicional de Sri Lanka muestra varias influencias,
pero el plato tradicional del pais es el curry. El curry de Sri Lanka
no tiene nada que ver con mezclas de especias que conoce-
mos.En SriLanka,es unamezclade ,casa ,de diversas especias
como el cilantro,la pimienta,la mostaza,la circuma, la pimien-
ta, la canela y el ajo. También le llaman curry al ingrediente
principal de un plato: por ejemplo, se dice curry de verduras,
pollo al curry o curry blanco (plato a base de leche de coco).

En el desayuno que a menudo se sirve ,tolvas” que son una
especie de harina de arroz como un panqueque hueco, leche
de coco y coco rallado. Ademas, existe una amplia variedad
de frutas tropicales como mangos, papayas, frutas de la pasi-
on y diferentes tipos de platanos. Entre las deliciosas bebidas
locales esta la leche de coco que se sirve directamente de
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Consejos utiles

tuerca recién abierta y té (por lo general se sirve con leche).

El alcohol se puede comprar en las tiendas que tienen una
licencia especial de conformidad con las normativas lo-
cales. Ellos venden licor llamado Arrak, hecho de la savia
de varias palmeras Kittul, de coco o de Palmira. EI con-
sumo de alcohol estd permitido excepto durante ciertas
grandes celebraciones y cada mes cuando hay Poya (luna
llena). En ese momento, no se sirven bebidas alcoholi-
cas 0 venden (excepto en los hoteles internacionales) y
el consumo se tolera solo en privado en las habitaciones.

Salud

Sri Lanka tiene una antigua tradicion de Ayurveda, sin
embargo, todo el pais estd servido por médicos entre-
nados en la medicina occidental. Sin embargo, es pre-
ferible respetar ciertas normas de prevencion médica.

No se requieren vacunas para entrar en Sri Lanka, pero se
recomienda que se actualizara con el PDT (Polo / difteria /
tétanos) y la vacunacion contra la fiebre tifoidea y la hepa-
titis A. Ademéds, la reserva de el uso se van a aplicar en ma-
teria de agua y alimentos higiene: No beber agua del grifo,
pero so6lo agua mineral en botellas selladas, no tome bebi-
das con hielo, comer solo frutas pelada y lavarse las manos
con regularidad. Sea tan cuidadoso también con el helado.

La malaria est& presente en Sri Lanka aunque el riesgo de
contaminacion es baja. Si va a tomar el tratamiento profilac-
tico, es recomendable protegerse de los mosquitos utilizando
ropa adecuada, dormir bajo un mosquitero y usar repelentes.
No se olvide de proteccion solar (sombrero, gafas de sol y
crema)! En las zonas rurales, no hay muchas farmacias tam-
bién se recomienda llevar consigo los medicamentos to-
dos los dias que necesitamos. Ademas, un kit estandar de
primeros auxilios es perfecta (con medicamentos contra
la diarrea, resfriados, fiebre, dolor, que contiene un desin-

fectante para las heridas, un repelente contra insectos, pro-
tector solar, pomada para las picaduras de insectos o cual-
quier otra irritacion de la piel, un termometro y apositos).

Moneda/Cambio

En SriLanka,lamonedalocal es la Rupia de Sri Lanka (LKR).No
se puede cambiar un méximo de 000 LKR. En el aeropuerto
se pueden intercambiar 24h/7. Las oficinas de los corredores
profesionales proporcionan la mejor tasa. Todos los hoteles
cambian moneda, pero nosiempre es lamejor tasa. Los bancos
estanabiertosdelunesaviernes de 9 a13h.Muchos distribuido-
res aceptan tarjetas de crédito Visa y MasterCard. La mayoria
e —

L
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Consejos utiles

de los hoteles y restaurantes también. Las pequenas monedas
y billetes se utilizan principalmente para el servicio y propinas.

Compras

Los mercados y tiendas ofrecen a los visitantes de Sri Lanka
una variedad de articulos hermosos como las artesanias de
recuerdos de vacaciones, batik, el t¢, la joyeria, especias, telas
con estampados de colores, plantas medicinales o estatuas
de elefantes (y otros) de madera. Almacenes gubernamen-
tales y tiendas de autoservicio tienen precios fijos y horarios.
Las pequenas tiendas y puestos permanecen abiertos hasta
tarde y los domingos. En estos y en la calle, es costumbre re-
gatear (excepto los alimentos bésicos como el pan o el arroz).

Tenga en cuenta que la exportacion de antigiiedades, carey
y marfil estd terminantemente prohibida. De vuelta en la
Union Europea se puede reducir sin gastos de aduana: 200
cigarrillos o 250 gramos de tabaco, 4 litros de vino, cerve-
za Ide 16,3 kg de t¢ y otros bienes de hasta € 430. (Sujeto a
cambios, para obtener informacion actualizada por favor
pongase en contacto con los servicios de aduanas en su pais.)

ldiomas y comunicacion

Los idiomas oficiales son el cingalés y el tamil. De los
aproximadamente 21 millones de habitantes de Sri Lan-
ka, cerca del 74% son hablantes nativos de cingalés, ta-
mil 25% y menos del 1% Inglés. Inglés es el mas utlizado
y las senales de trafico estan en Inglés y cingalés y tamil.

Uso de energia y teléefonos

En Sri Lanka, el voltaje es de 230240 voltios. Los enchufes-
habituales son los llamados de tres clavijas con los contac-
tos dispuestos en un tridngulo. Los adaptadores estan nor-
malmente disponibles en la recepcion del hotel. Cuidado
con los equipos sensibles - el voltaje fluctda en Sri Lanka!

Muchas tiendas de telefonia y cafés ofrecen conexiones in-
ternacionales por unas pocas rupias. Hay conexion de te-
lefonos moviles y fijos en casi todas partes y sin problemas,
a excepcion de las montanas donde no hay red. Advertencia:
Las llamadas entrantes son su responsabilidad! Los precios
de los servicios de datos en itinerancia pueden dispararse.
Quien quiera llamar con frecuencia, puede comprar en el ae-
ropuerto o en las tiendas de telefonia movil una tarjeta SIM
local. Tendré que proporcionar una copia de su pasaporte.

Cdodigo de conducta

Otros paises, otras costumbres! Hay comportamientos occi-
dentales que no son aceptables a Sri Lanka, ya que pueden
herir la sensibilidad de los indigenas. A continuacion encon-
trard consejos € informacion para evitar choques culturales.
e Aayubowan® (,Que tenga una larga vida“) es el saludo
tradicional cingales. También se utiliza para decir adi-
6s. (con las dos manos estan cruzadas sobre el pecho.)
* Use su mano derecha para tomar algo de comer y dar
un apreton de manos, la izquierda se considera impura.
* En Sri Lanka, damos importancia a una vestimen-
ta comoda, pero adecuada. Jeans, pantalones de
lona y las camisetas son perfectamente adecua-
do. Las faldas deben ir a la rodilla. Ropa demasi-
ado apretada o deshilachada no estd bien visto.
* Usted debe quitarse los zapatos antes de visitar
un templo. En los templos hindies deben cub-
rir sus cabezas, mientras que en los templos budi-
stas deben ser la cabeza descubierta. Por el con-
trario los brazos y las piernas deben ser cubiertos.
e [n las zonas rurales, las muje-
res y los hombres no se dan la mano.
* Incluso si esto ocurre varias veces en algunas playas priva-
dasdelhotel,esté prohibido nadardesnuda o entoplessen
SriLanka.Porfavor, respeten la modestia de sus anfitriones!
* Sri Lanka ofrece cientos de hermosas fotografias
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de los sujetos, pero por favor, pregunte educa-
damente permiso antes de tomar fotos o Vi-
deos a las personas o en los museos y templos.

e No se recomienda tomarse fotos delante de
las imagenes y pinturas religiosas.  Fotografi-
ar aeropuertos y éareas militares estd prohibido.

e Agitar la cabeza de izquierda a derecha medios sf

*  Muchos habitantes de Sri Lanka que trabajan en la
industria del turismo no vive de sus salarios, pero sus
consejos. Es costumbre en Sri Lanka para cualquier
servicio dar consejos, lo cual eleva la satisfaccion.

e Los porteros de hotel / Porter (portadora) LKR re-
ciben 50-100 por bolsa, el conductor de taxis LKR
50 y como una ayuda recomiendan 250 LKR. En
el restaurante a la punta al menos equivalente al
10% del importe de la suma es bastante decente.

Vuelos e informacion de viaje

El tempo de vuelo a Sri Lanka es de 1Ol horas de-
pendiendo del origen y la escala que se haga. Para la
mayorfa  de  nuestros  alojamientos, también  ofrece-
mos traslado desde / hasta el aeropuerto més cercano.

Desde el 1 de enero de 2012 es obligatorio el visado elec-
tronico (ETA). Debera obtenerse obligatoriamente online
a través de la pagina web (htp://wwwetagovlk) donde se
detallan los diferentes precios (10 - 25 USD) y categorias en
funcion de la duracion y el nimero de entradas. Las autori-
dades locales exigen que la validez del pasaporte sea de 6
meses desde la llegada a Sri Lanka. Los visados de larga es-
tancia, incluidos los de empleo, deben obtenerse en la Em-
bajada de Sri Lanka en Paris con acreditacion en Espana.
Le recomendamos que se informe en (http://wwwim-
migrationgovlk/web/) y en la Embajada Sri Lanka en
Paris (htep://wwwsrilankaembassyfr/?Visit_Sri__Lanka).

Servicio y calidad de SpaDreams

SpaDreamsayudaaplanificarsuestanciaenSriLankayofreceun
asesoramientopersonalizadoyorganizaunviajealmejorprecio.
Si usted quiere unas vacaciones de bienestar en la playa o
bien optar por una auténtica cura ayurvédica, un viaje de de-
scubrimiento o una combinacion de ,un poco de todo®, nue-
stros expertos prepararan su estancia perfecta en Sri Lanka.
Estamos en contacto desde hace muchos anos
con nuestros hoteles y centros turisticos en Sri Lan-
ka. Es por eso que la oferta es amplia y de alta calidad.
Pongase en contacto con nosotros para recibir una oferta
detallada para el asesoramiento o para hacer una reserva.
iSu proximo viaje a Sri Lanka esté a soélo un clic de distancia!
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