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कैलास मानसरोवर यातर्रदयान प�रकम्म १५६०० म् १८६०० फूट उंचीवरन सुमार् ४२ �कलोमीटर 
एवढा पवास मीन �रवसाम चालम करावा लागमो. हाय अिलटटयूयमुम् याव्मी चालमाना कामजी 
घयावी लागम.् वर चढमाना न्हमीच आपण सावकाश वर चढमो पण खाल� उमरमाना धावम 
उमरणयाकय ्कल असमो. मस् न करमा खाल� उमरमानाह� सावकाश उमराव्. झर झर खाल� उमर 
नय्, कारण मस् क्लयास ढोपरांवर जोर पयून पाय लवकर रखुायला लागमाम.    
 
चालम �नघमाना बरोबर खाल�ल गोषट�ची नीट मपासणी करन तया बरोबर असावयाम. 
 
सव्टर, �वयं�चटर, थमरलस, वुलन मंक� कॅप, गलोवहज, सकाफर , सन गलास प�रधान क्ल्ल् असाव्म. 
पाठ�वरची सॅक हलक� असावी. 
कोलय क�म, सन क�म इतयार� बरोबर घयाव्.   
लागणार� औषध ंबरोबर घयावीम. 
चालमाना, चढमाना �वशष्म: उमरमाना काठ�चा आधार घ्मलयास कमी शम पयमाम. वॉ�कंग पोल 
बरोबर असण् क्वहाह� चांगल्. चांगल� टॉचर सोबम ठ्वावी. 
योलमा ला पासवरन उमरमाना धावम खाल� य्वू नय्, थोडयाच अमंराम थकून जाणयाची शकयमा 
असम्, �शवाय ढोपरांवर अनावशयक जोर पयमो. 
मीन �रवस आंघोम टामलयास उतमम. 
 
आहार 
एवढया उंचीवर चालमाना शा�रर�क �ममा �टकवणयासाठ� सुकाम्वा, म्थीलायू अशा गोषट� बरोबर 
असू दया. सुकयाम्वयाची छोट� छोट� पॅक्ट करन घयावीम, चॉकल्ट, कॅनयीह� बरोबर घयावयाम. नाषटा 
�कंवा ज्वण कमी ग्लयास याचा उपयोग होमो. 
 
हाय अिलटटयूय �सकन्सचा तास कमी करणयासाठ� �रवसभराम �कमान 5 �लटर पाणी �पण् 
आवशयक आह्. वाट्म �पणयासाठ� पुर्स् पाणी बरोबर बामगाव्. उंचावरचया �वरम आ�ण कोरडया 
हव्म चालमाना शवास लागम असलयान ्श�ररामील बाषप कमी होवून �यहायडश्नचा तास होवून हाय 
अिलटटयूय �सकन्स सुर होमो. यासाठ�च भरपूर पाणी �पणं फायदयाच ंठरमं. 
 
थयं हवामानामुम् महान लागम नाह� दहणून पाणी �पणयाचा कंटामा कर नय्. 


