
சாரத்ாம் யாத்ரா - 2023 

ாகாதார ஆேலாசைனகள் 

 

சாரத்ாம் யாத்ரா௳ல் உள்ள அைனத்ௌ ௖னிதத்தலங்க௬ம் கடல் 
மட்டத்ொ௧௠ந்ௌ  2700 ௙ட்டர ் உயரத்ொல் உயரமான இமயமைலப்பஶொ௜ல் 
அைமந்ௌள்ளன.  இந்த இடங்களில் பயணிப்பவரக்ள் க௄ைமயான ஶளிர,் 
ஶைறந்த ஈரப்பதம், ோ௳ர ௖றஊதா கொர௴்சா், ஶைறந்த காற்ற௱த்தம் 
மற்௥ம் ஶைறந்த ஆக்௻ஜன் உள்ளடக்கம் ஆழயவற்றால் பாொக்கப்படலாம்.  
எனேவ, அைனத்ௌ யாத்ரீகரக்ளின் ா௛கமான மற்௥ம் பாௌகாப்பான 
பயணத்ொற்காக ௔ன்வ௠ம் வ௯காட௄்தல்கள் ெவளி௜டப்ப௄ழன்றன. 

 

யாத்ொைரக்ஶ ௚ந்ைதய (யாத்ொைர ௌவங்ஶவதற்ஶ ௚ன்௖) 

தயார ் ேபக் (தங்கள் பயணத்ொன்ேபாௌ தங்கைளப் பாௌகாப்பாக 
ைவத்ொ௠க்க  உத௵ம்.)  தங்கள் பயணத்ொற்ஶ ௚ன் ம௠த்ௌவம் மற்௥ம் 
மைலேயற்றத்ொற்கான தயார ் நிைலைய தாங்கள் உடல் ரீொயாக உ௥ொ 
ெசய்ௌ ெகாள்ள ேவண்௄ம்)  அொக உயரமான மைலப்பயணம் உடல் சாரந்்த 
ம௠த்ௌவச ்஼க்கல்கைள ஏற்ப௄த்தலாம் - அைதத் ொட்ட௘௄வௌ, தயாரிப்பௌ 
மற்௥ம் தங்கள் உைடைமகள் எ௄த்ௌ ெசல்வௌ ௘க௵ம் ௚க்ழயமான 
ொட்ட௘௄தலாஶம். 

ொட்டம்: 

 ஶைறந்தபடச்ம் 7 நாட்க௬க்ஶ ஒ௠ பயணத்ைதத் ொட்ட௘௄ங்கள், 
பயணிப்பதற்கான ேநரத்ைத தயார ்ெசய்ௌ ெகாள்ள௵ம். 
 

 பயணிக்ஶம் ெபா௱ௌ ஒய்௵ எ௄த்ௌக் ெகாள்வதற்கான ொட்டம்: 
மைலேயற்றத்ொன் ஒவ்ெவா௠  மணி ேநரத்ொற்ஶம் அல்லௌ ஒவ்ெவா௠ 
இரண்௄ மணி ேநரத்ொற்ஶம் வாகன ஏற்றத்ொன்ேபாௌ  5 ௚தல் 10 நி௘ட 
இைடெவளிகைள எ௄த்ௌக் ெகாள்ள௵ம். 

தயார:் 

 ொன௚ம் 5 ௚தல் 10 நி௘டங்கள் ாவாசப் ப௜ற்஼கைள ேமற்ெகாள்ள௵ம். 
 20 ௚தல் 30 நி௘டங்கள் ொனசரி நைடப௜ற்஼ ேமற்ெகாள்ள௵ம். 
 55 வயௌக்ஶ ேமல் உள்ளவரக்ள், இதயேநாய், ஆஸ்ௌமா, உயர ் இரத்த 

அ௱த்தம் அல்லௌ நீரி௯௵ேநாய்கள் இ௠ந்தால், பயணத்ொற்கான 
உடற்தஶொைய உ௥ொப்ப௄த்த ாகாதார பரிேசாதைன ெசய்ௌ 
ெகாள்௬ங்கள். 

ேபக் (உைடைமகள் எ௄த்ௌ ெசல்௩தல்): 

 ஶளிைர தாங்க ஷூய ஆைடகள் - கம்பளி, ஸ்ெவட்டரஸ்், ெதரம்ல்கள், 
பஃபர ்ஜாக்ெகட்௄கள், ைக௞ைறகள், சாக்ஸ். 



 ெர௜ன்ழயர ் - ெர௜ன்ேகாட்௄கள், ஶைடகள் 
 அூப்பைட ாகாதார பரிேசாதைன உபகரணங்கள் - பல்ஸ் 

ஆக்஼௙டட்ர,் ெதரே்மா௙ட்டர ்
 ஏற்கனேவ உள்ள நிைலைமகள் (இதயேநாய், ஆஸ்ௌமா, உயர ் இரத்த 

அ௱த்தம், நீரி௯௵) உள்ள யாத்ரீகரக்௬க்ஶ - ஏற்கனேவ உள்ள 
அைனத்ௌ ம௠ந்ௌ மற்௥ம் பரிேசாதைன சாதனங்கள் மற்௥ம் தங்கள் 
ஶ௄ம்ப ம௠த்ௌவரின் ைகப்ேப஼ எண் ைவத்ௌக் ெகாள்ள௵ம். 

 உங்கள் பயணத்ொற்ஶ ௚ன் வானிைல அ௣க்ைகைய சரிபாரத்்ௌ, 
க௄ைமயான ஶளிரந்்த ெவப்பநிைல௜ல் நிரவ்ழக்க ேபாௌமான 
ஶளிைர தாங்க ஷூய ஆைடகள் உங்களிடம் உள்ளதா என்பைத 
உ௥ொப்ப௄த்ொக் ெகாள்ள௵ம். 

 தங்கள் ஶ௄ம்ப ம௠த்ௌவர ் யாத்ொைர ேவண்டாம் என 
அ௣௵௥த்ொனால் யாத்ொைரைய ேமற்ெகாள்ள ேவண்டாம். 

யாத்ொைர௜ன்ேபாௌ 

ஸ்வஸ்த் சதாரக்் சஃபல் யாத்ரா -  

 தங்கள் வசொக்காக யாத்ொைர பாைத௜ல் ாகாதாரத் ௌைறயால் 
ைவக்கப்பட்௄ள்ள தகவல் ெதாடர௖்கைளப் பாரத்்ௌக் ெகாள்ள௵ம்., 
ேம௩ம், அைனத்ௌ வ௯காட௄்தல்கைள௞ம் கவனமாகப் ௔ன்பற்ற௵ம். 
 

 யாத்ரீகரக்ளின் ேசைவக்காகத் அைமக்கப்பட௄்ள்ள பல்ேவ௥ 
ாகாதாரத் ெதா௄ப்௖ள்ளிகளின் வைரபடத்ைதப் பாரக்்க௵ம்: 
 

o ம௠த்ௌவ நிவாரண இ௄ைககள் (Health Posts) 
o ஆரம்ப ாகாதார நிைலயங்கள் 
o ச௛க ாகாதார ைமயங்கள் 
o மாவட்ட ம௠த்ௌவமைனகள் 

 
 உத்தரகாண்ட் ாகாதார ெதா௄௖ள்ளிகைள அைடயாளம் காண 

கடூ்டங்களில் ெதளிவான ெபயர ்பலைககைள பாரக்்க௵ம். 
 

 வேழ உள்ள அ௣ஶ௣களில் ஏேத௑ம் ஒன்ைற தாங்கள் அல்லௌ 
தங்கள் ஶ௄ம்ப உ௥ப்௔னர்கள் உணர்ந்தால், உடனூயாக அ௠ழல் 
உள்ள ாகாதார ேசைவ ைமயத்ைதத் ெதாடர்௖ெகாள்ள௵ம் - 
௳ைரவான நடவூக்ைக தங்கள் உ௜ைரக் காப்பாற்௥ம்: 

 

o மார௖் வ௧ 
 

o ௛சா்த்ொணறல் (ேபாவொல் ஼ரமம்) 
 

o ெதாடரந்்ௌ இ௠மல் 
 

o தைலசா்ற்றல் / நடப்பொல் ஼ரமம் 
 

o வாந்ொ 
 

o ஶளிரந்்த ச௠மம் 
 

o உட௧ன் ஒ௠ பக்கத்ொல் பல௴னம் / உணர௳்ன்ைம 



 
 

அொக உயரம் க௄ைமயான ம௠த்ௌவ ௔ரச஼்ைனகைள ஏற்ப௄த்ௌம். ஒ௠ 
நி௘ட எசச்ரிக்ைக தங்கள் உ௜ைரக் காப்பாற்௥ம். 

 யாத்ரிகள் ஼றப்௖ கவனம் ெச௩த்தப்பட ேவண்௄ம்: 
 

o 55 வயௌக்ஶ ேமல் உள்ளவரக்ள் 
o கரப்்௔ணிெபண்கள் 
o இதயேநாய், உயர ்இரத்த அ௱த்தம், ஆஸ்ௌமா மற்௥ம் நீரி௯௵ 

ேநாய்ெகாண்ட ேநாயாளிகள் 
o ப௠மனான ேநாயாளிகள் ( >30 BMI ) 

 
 

தங்கைள கவனித்ௌக் ெகாள்ள நாங்கள் இ௠க்ழேறாம் - ஏேத௑ம் 
ம௠த்ௌவ ஶைறபா௄கள் ஏற்படட்ால், தய௵ெசய்ௌ எங்கள் ம௠த்ௌவப் 
பரிேசாதைன ழேயாஸ்க்ஶகள் மற்௥ம் ாகாதார வசொகைள அேழ 
உங்கள் உடல்நலத்ைதப் பரிேசாொத்ௌக் ெகாள்ள௵ம். 
 

 ஷ௄தலாக, ஏேத௑ம் ம௠த்ௌவ அவசரநிைல ஏற்பட்டால், 104 
ெஹல்ப்ைலன் அவசர எண்ணில் எங்கைளத் ெதாடர்௖ 
ெகாள்ளலாம். 
 

 யாத்ொைர௜ன்ேபாௌ மௌ, காஃ௔ன் கலந்த பானங்கள், ்க்க 
மாத்ொைரகள் மற்௥ம் வ௩வான வ௧ நிவாரணிகைள உட்ெகாள்ள 
ேவண்டாம், ௖ைக௔ூப்பைத ௚ற்௣௩ம் த௳ரக்்க௵ம். 
 

 யாத்ரா ௚௱வௌம் ஶைறந்தபட்சம் 2 ௧ட்டர் ொரவத்ைத ஶூக்க௵ம் 
மற்௥ம் சத்தான உணைவ நிைறய எ௄த்ௌக்ெகாள்ள௵ம் 


