
ചാർധാം യാ ത-2023 

ആേരാഗ  ഉപേദശ ൾ 

 

സമു ദനിര ിൽ നി ് 2700 മീ റിലധികം ഉയരമു  ഉയർ  ഹിമാലയൻ 
േമഖലയിലാണ് ചാർധാം യാ തയിെല എ ാ തീർ ാടന േക ളും 

ിതി െച ു ത്. െകാടും തണു ്, കുറ  ഈർ ം, തീ വമായ 
അൾ ടാവയല  ്വികിരണം, കുറ  വായു മർ ം, കുറ  ഓ ിജന്െറ 
അളവ് എ ിവ ഈ ല ളിെല യാ ത ാെര ബാധി ും. അതിനാൽ, 
എ ാ തീർഥാടകരുെടയും സുഗമവും സുര ിതവുമായ യാ തയ് ായി 
താെഴ പറയു  മാർ നിർേ ശ ൾ പുറെ ടുവി ു ു. 

 

യാ തയ് ് മു ു  ത ാെറടു ുകൾ 

PLAN (പ തി രൂപീകരണം) ,PREPARE (ഒരു ൾ ),PACK(ക ിൽ 
കരുേത ു വ) (3P) –  

പതിേരാധ ിൽ ശ  േക ീകരി ു ത് നി ളുെട യാ തയിൽ നി െള 
സുര ിതമായി നിലനിർ ാൻ സഹായി ും. നി ളുെട യാ തയ് ് മു ് 
െമഡി ൽ, കാൽനടയാ ത ത ാെറടു ുകൾ ഉറ ാ ണം. ഉയർ  ഉയരം 
ആേരാഗ പശ്ന ൾ ് കാരണമാകും - അതിനായി ആസൂ തണം 
െച ുകയും േവ ു  ഒരു ൾ െച ുകയും ക ിൽ കരുേത വ 
കരുതുകയും െചേ ത് നിർണായകമാണ്. 

പ തി രൂപീകരണം: 

 കാലാവ യുമായി െപാരു െ ടാൻ കുറ ത് 7 
ദിവസേ െ ിലും   യാ ത ആസൂ തണം െച ുക,  

 ഇടേവളകൾ ു  പ തി - ഓേരാ 1 മണി ൂർ കാൽനട യാ ത ് 
േശഷവും അെ ിൽ ഓേരാ 2 മണി ൂർ വാഹനയാ ത  ്േശഷവും 5-
10 മിനി ് ഇടേവളകൾ എടു ുക 

 ഒരു ൾ: 

 ദിവസവും 5-10 മിനി ് ശ സന വ ായാമ ൾ പരിശീലി ുക. 
 20-30 മിനി ് ദിവസവും നട ം. 
 55 വയ ് കഴി വർ അെ ിൽ ഹൃേ ദാഗം, ആസ് , ഉയർ  

ര സ ർ ം , പേമഹം എ ിവയുെട ആേരാഗ പ ൾ  ഉ വർ 
യാ തയ് ു   ആേരാഗ  പരിേശാധന നട ുക. 

ക ിൽ കരുേത ു വ : 

 ഊ ള വസ് ത ൾ- ക ിളി െസ റുകൾ, െതർമലുകൾ, ചൂട് 
നിലനിർ ു  ജാ ുകൾ, ക ുറകൾ, േസാ ് 

  െറയിൻ ഗിയർ ---മഴേ ാ ്, കുടകൾ. 



 അടി ാന ആേരാഗ  പരിേശാധന ഉപകരണ ൾ -- പൾസ് 
ഓ ിമീ ർ, െതർേമാമീ ർ’ 

 നിലവിൽ  ഹൃേ ദാഗം, ആസ് , ര സ ർ ം, പേമഹം എ ിവ 
ഉ  തീർഥാടകർ ് - -നിലവിലു  എ ാ മരു ുകളും പരിേശാധനാ 
ഉപകരണ ളും  നി ൾ കാണി ുെകാ ിരി ു  േഡാ െറ 
ബ െ ടാനു  ന റും കരുതുക. 
 

നി ളുെട യാ തയ് ് മു ് കാലാവ ാ റിേ ാർ ് പരിേശാധി ുക, 
കഠിനമായ തണു ിൽ നിയ ി ാൻ ആവശ മായ ചൂടു  വസ് ത ൾ 
നി ളുെട പ ലുെ ് ഉറ ാ ുക 

നി ളുെട േഡാ റിന്െറ ഉപേദശെ  മറികട ു യാ ത െച രുത്. 

 

യാ തേവളയിൽ േവ  ത ാെറടു ുകൾ 

ആേരാഗ  േബാധമു  വിജയകരമായ യാ ത-- നി ളുെട 
സൗകര ാർ ം യാ താ റൂ ിൽ ആേരാഗ  വകു ് നൽകു  
ആശയവിനിമയം കാണുക, കൂടാെത എ ാ മാർ നിർേ ശ ളും 
ശ ാപൂർ ം പി ുടരുക 

 തീർ ാടകരുെട േസവന ിനായി ആസൂ തണം െച ിരി ു  
വിവിധ ആേരാഗ  ട  ്േപായിന്റുകളുെട (സ ർ  േക ൾ ) മാ ് 
കാണുക: 

 െമഡി ൽ റിലീഫ് േപാ ുകൾ 
 പാഥമിക ആേരാഗ  േക ൾ 
 ക ൂണി ി െഹൽ ് െസന്ററുകൾ 
 ജി ാ ആശുപ തികൾ 

 ഉ രാഖ  ്െഹൽ ് ട  ്േപായിന്റുകൾ തിരി റിയാൻ 
െക ിട ളിൽ വ മായ െനയിം േബാർഡുകൾ ായി േനാ ുക 
 

 നി ൾേ ാ നി ളുെട കുടുംബാംഗ ൾേ ാ താെഴ പറയു  
ഏെത ിലും ല ണ ൾ അനുഭവെ ടു ുെ ിൽ, ദയവായി 
അടു ു  ആേരാഗ  േസവന ട  ്േപായിന്റിൽ ഉടൻ ബ െ ടുക - 
െപെ ു  നടപടി നി ളുെട ജീവൻ ര ി ും: 

 െന ുേവദന 
 ശ ാസതട ം (സംസാരി ാൻ ബു ിമു ് 
 ിരമായ ചുമ 
 തലകറ ം / ലകാല േബാധമി ാ  അവ  

(നട ാൻ ബു ിമു ്) 
 ഛർ ി 
 തണു  ചർ ം 
 ശരീര ിന്െറ ഒരു വശ ് ബലഹീനത / മരവി ്. 



ഉയർ  ഉയരം ഗുരുതരമായ െമഡി ൽ പ ൾ ് കാരണമാകും. 
ഒരു നിമിഷെ  ജാ ഗത നി ളുെട ജീവൻ ര ി ും. 

 

 പേത ക ശ യും പരിഗണനയും േവ ു  യാ ത ാർ: 

 55 വയസിനു മുകളിലു വർ  
 ഗർഭിണികൾ 
 ഹൃേ ദാഗം, ര ാതിമർ ം, ആസ് , പേമഹം എ ിവയുെട 

ആേരാഗ പ ൾ  ഉ വർ  
  അമിതവ മു  േരാഗികൾ (>30 BMI) 

നി െള പരിപാലി ാൻ സഹായി ാൻ ഞ ളു ് - എെ ിലും 
ആേരാഗ പരമായ അസ തകൾ ഉ ായാൽ, ദയവായി ഞ ളുെട 
െമഡി ൽ സ് കീനിംഗ് കിേയാസ്കുകളിലും ആേരാഗ  
സൗകര ളിലും എ ി നി ളുെട ആേരാഗ ം പരിേശാധി ുക. 

 എെ ിലും െമഡി ൽ അത ാഹിതമു ായാൽ, ദയവായി 104 എ  
െഹൽ ് ൈലൻ ന റിൽ ഞ െള ബ െ ടുക. 
 

 യാ തയ് ിെട മദ ം, കഫീൻ അട ിയ പാനീയ ൾ, ഉറ  
ഗുളികകൾ, ശ മായ േവദനസംഹാരികൾ എ ിവ കഴി രുത്, 
പുകവലിയും ഒഴിവാ ുക. 
 

 യാ തയിലുടനീളം പതിദിനം കുറ ത് 2 ലി ർ െവ ം 
കുടി ുകയും ധാരാളം േപാഷകസമൃ മായ ഭ ണം കഴി ുകയും 
െച ുക 


