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कैलास-मानसरोवर- �शव-पावर् तीच �नवासस्ान, गणेशाीच जनमस्ान आ�ण म्णणनी क� काय �्चदणचीच 
प�वत ्त्र् ेत. आयुषया् एकदा ्र� प्ावत् अशत जगा्तल �क्त्र� �ठकाणच अस्तल पण 
कैलास-मानसरोवरीच स्ान भार्तयाचचया मना् पककच  घर करन अस्च आ�ण या प�वत स्थाीच 
दशरन घेणयासाठठ सगथेी आ्ुर अस्ा्. ‘कैलास’ या शबदाभोव्ती आधयाामाीच गणढ वलय आ्े. 
इ्लोकाीत याता सचपवणन परलोका् जाणारय्ाला कैलासवासत म्णणन सचबोधलच जा्च. ऋषत, मुनतचीच 
वास्तय जया �्मालया् झालच आ�ण आज्� जगभरा्णन ् जारो लोक साधनेसाठठ जया �ठकाणत धाव 
घे्ा् ाया �्मालया् एका अढथ स्ानावर कैलास पवर्  उभा ठाकला आ्े.  पायथयाला �सचधण 
आ�ण बम्पुता नदयाचीा उगम आ�ण मानसरोवराीच प�वत जल असलेला �वशाल जलसागर. 
पा््ा्णत �नसगारचया �वराट दशरनानच न्मस्क त्ावच असच ्े �ठकाण. ्े �वराटरप म्णजेी 
सा्ा् �शवशचकर. 
 
असच ्े प�वत स्ान आपलया शजेारचया �्बेट मधये आ्े. �्बेटीा ्ाबा ीतनने घे्लयानच्र १९५० 
पासणन भार्तयाचना कैलासीच दशरन दलुरभ झालच ्ो्च. १९८० साल� ्ाकाल�न परराष्मचतत शत. 
अटल�ब्ार� वाजपेयत याचचया पयानाचना यश आलच आ�ण पुन्ा एकदा कैलासीत याता भार्तयाचना 
कर्ा येवण लागल�. भार्ाचया उा्राचील राजया्णन खड्र पायवाटेने ीाल् जावणन �्बेटमधये पवेश 
कर्ा ये्ो आ�ण पुढे कैलास-मानसरोवरला जा्ा ये्च. भार्ाचया परराष् खाायामाार ् जत 
कैलास-मानसरोवर याता आयोिज् केल� जा्े ्त या मागारनेी नेल� जा्े या यातीेा कालावधत २७ 
�दवसाचीा अस्ो. या �शवाय नेपाथ-काठमाचडण माग� ्� याता कर्ा ये्.े अनेक पवासत कच पनया याी 
माग� यातकेरच ना ने्ा् आ�ण काठमाचडणला ्ेट पो्ोी्ा आलयान े�््णन ्� याता १३ �दवसा् पणणर 
कर्ा ये्.े साधारण्: मे ्े सपटटबर म�्नया् म्णजेी �्बेटचया उन्ाायाचया �दवसा् ्� याता 
कर्ा ये्.े 
 
कैलास-मानसरोवर यातसेचदभार् अनेक समज-गैरसमज पी�ल् आ्े्. ् � याता अायच् खड्र आ्े, 
ठरा�वक आजार असलेलयाचना ्� याता कर्ाी येणार ना्�, आयुषयाचया उा्राधार् ्� याता करावत 
अस ेअनेक समज आ्े् आ�ण ्े अपुरय्ा मा�््तवर आधा�र् आ्े्. ्� याता काठमाचडणमाग� 
केलयास काठमाचडण ्े मानसरोवर ्ा सवर पवास रस्ामाग� जतप �कच वा बस मधणन कर्ा ये्ो. या 
मागार् कुठे्� ीालावच लाग् ना्�. असच असलच ्र� या यातलेा जाणयापणवव �कमान दोन म�्ने रोज 
सकाथत �कमान एक ्ास जलद ीालणयाीा तयायाम करावा. पाणायाम करणच, टेकडत ीढणच �कच वा 
्ेक�चगला जाणयाने आपलया आपलया ाुपाुसाीत ्म्ा वाढ्े ्सची शर�रा्ले सनायण बथकट 



्ोणयाला मद् ्ो् ेआ�ण मग यातदेरमयान याीा ीाचगलाी ाायदा ्ो्ो.  
 
मानसरोवरीत उचीत समुदसपाट�पासणन  १५,६०० ाुटाचचया जवथपास असलयाने ्ाय अिलटटयणड 
�सकनेसीा तास ्ोवण शक्ो. साधारणपणे माणणस द्ा ्जार ाुट उचीतवर गेलयावर ्ाय अिलटटयणड 
�सकनेस (HAS)  �कच वा  ऍकयणट माऊच टन �सकनेस (AMS)  ीा तास ्ोवण शक्ो. एवढया उचीतवर 
असलेल� �वरथ ्वा आ�ण ायामुथे असलेला �वरथ �कच वा कमत दाब असलेला ऑिकसजन यामुथे ्ा 
तास ्ो् अस्ो.  
 

 
 

अशा �वरथ ्वे् शर�रा्तल पाणत वेगान ेकमत ्ो् अस्े आ�ण ाुपाुसा्तल पाणयाीच पमाण कमत 
झालयान ेतास त्ायला सुरवा् ् ो्े. अीानक जास् उचीतवरन पवास झालयाने ् ा तास उदवण शक्ो. 
असच असलच ्र� ्ा तास ्ााका�लक सवरपाीा अस्ो. जरा ्थण ्थण वर ीढ् गेलयास असा तास 
कमत ्ो्ो. डोकच  दखुणच, ्कवा जाणवणच, पोटदखुत, नतट झोप न येणच अशत या तासाीत ल्णच 
अस्ा् आ�ण ायामुथे �ीड�ीड ्ोणच, मथमथलयासारखच ्ोणच, उलट� येणच, ीककर येणच असे तास 
्ोवण शक्ा्. यावर ्थण ्थण उचीतवर जाणे ्ा सवार् ीाचगला उपाय आ्े. असच केलयाने �वरथ ्वेीत 
शर�राला सवय ्ो्.े अशा उची �ठकाणत जोरदार ्ालीाल� न करणच. ( उदा: जलद ीालणच, धावणच ्े 
टाथावच.), अलको्ो�लक पदा्र टाथणच, धणमपान न करणच अशा पकारीत काथजत घे्लयास तास कमत 



्ो्ो. उचीावरचया वा्ावरणाशत जुथवणन  घेणयासाठठ ्थण ्थण उचीतवर गेलयावर �््े का्� काथ 
�वशाच्त घयावत. ्ोडच अ�धक उचीतवर जावणन पुन्ा कमत उचीत वर यावच. अशान ेशर�राला ाया 
वा्ावरणाीत सवय ्ो्े (Altitude acclimatization). भरपणर पमाणा् पाणत �पणे, जास् उचीावर 
न ्ाचब्ा लवकर खाल� येणे अशा गोषट� जाणतवपणवरक केलयास याता सुखद ्ोवण शक्े. यातचेया 
काथा् �्बेट मधला �्वाथा ीालण असला ्र�्� �््ल� ्वा म्ाराष्ाीा �वीार कर्ा खणपी ्चड 
अस्े आ�ण जोराीे बोीरे वारे वा्ा् अस्ा् ायामुथे पणणर यातदेरमयान उबदार कपड ेअचगावर 
असणे आवशयक आ्े. 
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