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कैलास-मानसरोवर- �शव-पावर् तीच �नवासस्था, गणेशाचं जन्मस्थ आ�ण म्हणून क� काय �हंदूंचं 
प�वत तीथर् �े. आयुष्या एकदा तर� पहावीत अशी जगातील �कतीतर� �ठकाणं असतील पण 
कैलास-मानसरोवरचं स्था भारतीयांच्य मनात पक्क  घर करू असतं आ�ण या प�वत स्थळाच 
दशर्  घेण्यासाठ सगळेच आतुर असतात. ‘कैलास’ या शब्दाभोवती आध्यात्मा गूढ वलय आहे. 
इहलोकाची यात् संपवून परलोकात जाणारय्ाला कैलासवासी म्हणू संबोधलं जातं. ऋषी, मुनींचं 
वास्तव ज्य �हमालयात झालं आ�ण आजह� जगभरातून हजारो लोक साधनेसाठ� ज्य �ठकाणी धाव 
घेतात त्य �हमालयात एका अढथ स्थानाव कैलास पवर्  उभा ठाकला आहे.  पायथ्याल �सधंू 
आ�ण ब्रम्हप नद्यांच उगम आ�ण मानसरोवराचं प�वत जल असलेला �वशाल जलसागर. 
पाहता�णी �नसगार्च् �वराट दशर्नान नतमस्त व्हाव असं हे �ठकाण. हे �वराटरू म्हणजी 
सा�ात �शवशंकर. 
 
असं हे प�वत स्था आपल्य शजेारच्य �तबेट मध्य आहे. �तबेटचा ताबा चीनने घेतल्यानंत १९५० 
पासून भारतीयांना कैलासचं दशर्  दलुर्  झालं होतं. १९८० साल� तत्काल� परराष्ट्रम श्. 
अटल�बहार� वाजपेयी यांच्य प्रयत्ना यश आलं आ�ण पुन्ह एकदा कैलासची यात् भारतीयांना 
करता येवू लागल�. भारताच्य उत्तरांच राज्यातू खड्र पायवाटेने चालत जावून �तबेटमध्य प्रव 
करता येतो आ�ण पुढे कैलास-मानसरोवरला जाता येतं. भारताच्य परराष् खात्यामाफर  जी 
कैलास-मानसरोवर यात् आयोिजत केल� जाते ती या मागारनेच नेल� जाते या यात्रे कालावधी २७ 
�दवसांचा असतो. या �शवाय नेपाळ-काठमांडू माग� ह� यात् करता येत.े अनेक प्रवा कंपन्य याच 
माग� यात्रेकरू  नेतात आ�ण काठमांडूला थेट पोहोचता आल्यान �तथून ह� यात् १३ �दवसात पूणर 
करता येत.े साधारणत: मे ते सप ट्�ब म�हन्या म्हणजे �तबेटच्य उन्हाळ्याच �दवसात ह� यात् 
करता येत.े 
 
कैलास-मानसरोवर यात्रेसंदभा अनेक समज-गैरसमज प्रच� आहेत. ह� यात् अत्यं खड्र आहे, 
ठरा�वक आजार असलेल्यांन ह� यात् करताच येणार नाह�, आयुष्याच् उत्तराधार ह� यात् करावी 
अस ेअनेक समज आहेत आ�ण ते अपुरय्ा मा�हतीवर आधा�रत आहेत. ह� यात् काठमांडूमाग� 
केल्या काठमांडू ते मानसरोवर हा सवर प्रव रस्तामाग जीप �कंवा बस मधनू करता येतो. या 
मागार् कुठेह� चालावं लागत नाह�. असं असलं तर� या यात्रे जाण्यापूव �कमान दोन म�हने रोज 
सकाळी �कमान एक तास जलद चालण्याच व्याया करावा. प्राणाय करणं, टेकडी चढणं �कंवा 
ट्रेक�ंग जाण्यान आपल्य आपल्य फुप्फुसाच  �मता वाढते तसंच शर�रातले स्नाय बथकट 



होण्याल मद् होत ेआ�ण मग यात्रेदरम् याचा चांगलाच फायदा होतो.  
 
मानसरोवरची उंची समुद्रसपापासून  १५,६०० फुटांच्य जवळपास असल्यान हाय अिल्टट्य 
�सकनेसचा त्र होवू शकतो. साधारणपणे माणूस दहा हजार फुट उंचीवर गेल्याव हाय अिल्टट्य 
�सकनेस (HAS)  �कंवा  ऍक्यू माऊंटन �सकनेस (AMS)  चा त्र होवू शकतो. एवढ्य उंचीवर 
असलेल� �वरळ हवा आ�ण त्यामुळ असलेला �वरळ �कंवा कमी दाब असलेला ऑिक्सज यामुळे हा 
त्र होत असतो.  
 

 
 

अशा �वरळ हवेत शर�रातील पाणी वेगान ेकमी होत असते आ�ण फुप्फुसा ती पाण्याच प्रम कमी 
झाल्यान त्र व्हायल सुरूवा होते. अचानक जास् उंचीवरू प्रव झाल्यने हा त्र उद्भ शकतो. 
असं असलं तर� हा त्र तात्का�ल स्वरूपा असतो. जरा हळू हळू वर ीढ् गेल्या असा त्र 
कमी होतो. डोकं दखुणं, थकवा जाणवणं, पोटदखुी, नीट झोप न येणं अशी या त्रासा ल�णं 
असतात आ�ण त्यामुळ �चड�चड होणं, मळमळल्यासारख होणं, उलट� येणं, चक्क येणं असे त्र 
होवू शकतात. यावर हळू हळू उंचीवर जाणे हा सवार् चांगला उपाय आहे. असं केल्यान �वरळ हवेची 
शर�राला सवय होत.े अशा उंच �ठकाणी जोरदार हालचाल� न करणं. ( उदा: जलद चालणं, धावणं हे 
टाळावं.), अल्कोहो�ल पदाथर टाळणं, धमू्रप न करणं अशा प्रकार काळजी घेतल्या त्र कमी 



होतो. उंचावरच्य वातावरणाशी जुळवून  घेण्यासाठ हळू हळू उंचीवर गेल्याव �तथ काह� काळ 
�वश्रां घ्याव. थोड ंअ�धक उंचीवर जावून पुन्ह कमी उंची वर यावं. अशान ेशर�राला त्य 
वातावरणाची सवय होते (Altitude acclimatization). भरपूर प्रमा् पाणी �पणे, जास् उंचावर 
न थांबता लवकर खाल� येणे अशा गोष्ट जाणीवपूवर्  केल्या यात् सुखद होवू शकते. यात्रेच 
काळात �तबेट मधला �हवाळा चालू असला तर�ह� �तथल� हवा महाराष्ट्र �वचार करता खपूच थंड 
असते आ�ण जोराचे बोचरे वारे वाहात असतात त्यामुळ पूणर यात्रेदरम् उबदार कपड ेअगंावर 
असणे आवश्य आहे. 
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