
कैलास मानसरोवर यात् - प�रक र्म घ्यावयाच काळजी व आहार 
 
कैलास मानसरोवर यातर्ेदरम् प�रक्रम १५६०० ते १८६०० फूट उंचीवरू सुमारे ४२ �कलोमीटर 
एवढा प्रव तीन �दवसात चालत करावा लागतो. हाय अिल्टट्यूडमु यावेळी चालताना काळजी 
घ्याव लागते. वर चढताना नेहमीच आपण सावकाश वर चढतो पण खाल� उतरताना धावत 
उतरण्याकड कल असतो. तसे न करता खाल� उतरतानाह� सावकाश उतरावे. झर झर खाल� उतर 
नये, कारण तसे केल्या ढोपरांवर जोर पडून पाय लवकर दखुायला लागतात.    
 
चालत �नघताना बरोबर खाल�ल गोष्ट�च नीट तपासणी करू त्य बरोबर असाव्या. 
 
स्वेट, �वडं�चटर, थमर्ल, वुलन मंक� कॅप, ग्लोव्, स्काफ , सन ग्ला प�रधान केलेले असावेत. 
पाठ�वरची सॅक हलक� असावी. 
कोल् क्र, सन क्र इत्याद बरोबर घ्याव.   
लागणार� औषध ंबरोबर घ्यावी. 
चालताना, चढताना �वशषेत: उतरताना काठ�चा आधार घेतल्या कमी श् पडतात. वॉ�कंग पोल 
बरोबर असणे केव्हाह चांगले. चांगल� टॉचर सोबत ठेवावी. 
डोलमा ला पासवरू उतरताना धावत खाल� येवू नये, थोड्या अतंरात थकून जाण्याच शक्यत 
असते, �शवाय ढोपरांवर अनावश्य जोर पडतो. 
तीन �दवस आंघोळ टाळल्या उत्त. 
 
आहार 
एवढया उंचीवर चालताना शा�रर�क �मता �टकवण्यासाठ सुकामेवा, मेथीलाडू अशा गोष्ट बरोबर 
असू द्य. सुक्यामेव्या छोट� छोट� पॅकेट करू घ्यावी, चॉकलेट, कॅन्डीह बरोबर घ्याव्य. नाष्ट 
�कंवा जेवण कमी गेल्या याचा उपयोग होतो. 
 
हाय अिल्टट्य �सकनेसचा त्र कमी करण्यासाठ �दवसभरात �कमान 5 �लटर पाणी �पणे 
आवश्य आहे. वाटेत �पण्यासाठ पुरेसे पाणी बरोबर बाळगावे. उंचावरच्य �वरळ आ�ण कोरड्य 
हवेत चालताना श्वा लागत असल्यान श�ररातील बाष् कमी होवून �डहायडर्ेशन त्र होवून हाय 
अिल्टट्य �सकनेस सुर होतो. यासाठ�च भरपूर पाणी �पणं फायद्याच ठरतं. 
 
थडं हवामानामुळे तहान लागत नाह� म्हणू पाणी �पण्याच कंटाळा कर नये. 


