
चारधाम यात्रा -2023 हेतु यात्रत्रय ों के स्वास्थ्य हेतु त्रिशा त्रििेश 

 

चारधाम यात्रा में समस्त तीर्थ स्र्ल उच्च हिमालयी के्षत्र में स्स्र्त िैं, हिनकी ऊंचाई समुद्र तल से 2700 मी० से भी अहधक 

िै। उन स्र्ान  ंमें यात्रीगण अत्यहधक ठण्ड, कम आद्ररता, अत्यहधक अल्ट्र ा वॉइलेट रेहिएशन, कम िवा का दबाव और कम 

ऑक्सीिन की मात्रा से प्रभाहवत ि  सकते िैं। अतः  सभी तीर्थ याहत्रय  ंके सुगम एवं सुरहक्षत यात्रा िेतु हनम्न हदशा हनदेश 

(Health Advisory) हनगथत हकये िा रिे िैं। 

 
 

यात्रा से पूर्व 

• य जिा बिािा, तैयारी करिा, पैक करिा : र कर्ाम पर ध्यान देने से आप अपनी यात्रा के दौरान सुरहक्षत रि 

सकते िैं। कृपया अपनी यात्रा से पिले हचहकत्सा और टर ेक की तैयारी सुहनहित करें । उच्च ऊंचाई बीमारी का कारण 

बन सकती िै - इसके हलए य िना बनाना, तैयारी करना और पैक करना मित्वपूणथ िै। 

o य जिा बिािा: 

▪ अपनी यात्रा की य िना कम से कम 7 हदन  ंके हलए बनाएं, वातावरण के अनुरूप अनुकूलन के 

हलए समय दें   

▪ अनेक बे्रक की य िना  बनाएं - ट्र ेक के हर एक घंटे् बाद या ऑट्ोमोबाइल चढाई के हर 2 घंटे् 

बाद, 5-10 ममनट् का बे्रक लें  

o तैयारी करिा: 

▪ र िाना 5-10 हमनट के हलए श्वास व्यायाम का अभ्यास करें  

▪ र िाना 20-30 हमनट टिलें 

▪ यहद यात्री की आयु >55 वर्थ िै या वि हृदय र ग, अस्र्मा, उच्च रक्तचाप, या मधुमेि से ग्रस्त िै, 

त  यात्रा के हलए हिटनेस सुहनहित करने के हलए स्वास्थ्य िांच करवाएं 

o पैक करिा:  

▪ गमथ कपडे - ऊनी से्वटर, र्मथल, पिर िैकेट, दस्ताने, म िे 

▪ बाररश से बचाव के यंत्र - रेनक ट, छाता 

▪ स्वास्थ्य िांच उपकरण - पल्स ऑक्सीमीटर, र्माथमीटर 

▪ पिले से मौिूद स्स्र्हतय  ं(हृदय र ग, उच्च रक्तचाप, अस्र्मा, मधुमेि) वाले याहत्रय  ंके हलए - 

सभी िरूरी दवा, परीक्षण उपकरण  ंऔर अपने घर के हचहकत्सक का संपकथ  नंबर ले िाएं 

• कृपया अपनी यात्रा से पिले मौसम ररप टथ की िांच करें , और सुहनहित करें  हक आपके पास ठंिे तापमान में प्रबंधन 

करने के हलए पयाथप्त गमथ कपडे िैं 

• अगर आपके िॉक्टर यात्रा न करने की सलाि देते िैं, त  कृपया यात्रा न करें  

 

यात्रा के िौराि 

• स्वस्थ सतकक  सफल यात्रा – अपनी सुहवधा के हलए यात्रा मागथ के सार् स्वास्थ्य हवभाग द्वारा रखे गए संचार क  

देखें, और सभी हदशा हनदेश  ंका सावधानीपूवथक पालन करें  

o याहत्रय  ंकी सेवा के हलए हनय हित हनकटतम मचमकत्सा इकाई के माित्रचत्र का संदभथ लें: 

▪ हचहकत्सा राित कें द्र 

▪ प्रार्हमक स्वास्थ्य कें द्र 

▪ सामुदामयक स्वास्थ्य कें द्र 

▪ हिला अस्पताल 

 

o उत्तराखंि मचमकत्सा इकाई की पिचान करने के हलए इमारत  ंपर स्पष्ट िाम ब र्क देखें 

 

o यहद आप या आपके पररवार के हकसी भी सदस्य क  नीचे हदए गए लक्षण  ंमें से क ई भी मिसूस ि  रिा 

िै, त  कृपया तुरंत हनकटतम मचमकत्सा इकाई पर पहंचें - त्वररत िांच आपके जीवि क  बचा सकती 

है: 

▪ सीने में ददर   

▪ सांस की तकलीि (बात करने में कहठनाई) 

▪ लगातार खांसी 

▪ चक्कर आना / भटकाव (चलने में कहठनाई) 



▪ उल्ट्ी 

▪ बिीली / ठंिी त्वचा 

▪ शरीर के एक तरि कमि री / सुन्नता 

उच्च ऊों चाई गोंभीर बीमाररय ों का कारण बि सकती है। एक त्रमिट की सावधािी आपका जीवि 

बचा सकती है। 

 

o इन याहत्रय  ंका हवशेर् ध्यान रखा िाना चाहिए: 

▪ >55 वर्र की आयु वाले यात्री 

▪ गभथवती महिलाएं 

▪ हृदय र ग, उच्च रक्तचाप, अस्र्मा, और मधुमेि के इहतिास वाले यात्री 

▪ अमिक म टापे से ग्रस्त (>30 बी.एम.आई)  

हम आपकी सेवा में उपलब्ध है - त्रकसी भी असुत्रवधा के मामले में हमारे स्वास्थ्य स्क्रीत्रिोंग कें द् ों 

अथवा त्रचत्रकत्सा इकाइय ों पर सोंपकक  करें  और अपिे स्वास्थ्य की जाोंच करवाएों  । 

 

o इसके अहतररक्त, क ई भी स्वास्थ्य समं्बहधत आपातकालीन घटना ि ने पर कृपया िमसे 104 हेल्पलाइि 

िोंबर पर सोंपकक  करें । 

 

o यात्रा के दौरान शराब, कैिीनयुक्त हिर ंक्स, नीदं की ग हलयां और मिबूत/शस्क्तशाली ददथ  हनवारक 

दवाओ ंका सेवन न करें , धूम्रपान से भी बचें। 

 

o यात्रा के दौरान कम से कम 2 लीटर तरल पदार्थ पीएं और भरपूर पौहिक आिार लें। 

 


