TREKKING I NEPAL

Hele atte av verdensti hayeste fjelltopper ligger innenfor dette lille kongedemmets grenser,
deriblant det aller hayeste — Mount Everest.

Selv om trekking i Nepal kan skje dret rundt, anses den beste tiden & vaare fra oktober til mai.

Om hgsten pleier det a vaare godt vea, og klar luft som gir imponerende syn av fjellene. Dette
er en populag tid for lettere trekkingturer.

| januar og februar er vaaret kaldere, og snavaa i hgyden forekommer. Denne perioden er
populaa og idedl| for trekking under 3000 meter.

Véaren kommer sent i februar, og for de som er interessert i dyre- og planteliv er dette den
beste tiden, dafjellsidene over 2 400 meter bugner av ville blomster og planter — spesielt
rododendron.

Haysesong for de store klatreekspedisjonene er april til mai; dette er den beste tiden a bestige
de haye toppene pa. Det er mildt i de lavereliggende omradene, men noe téke kan forekomme.
Over 4000 meter er taken 5eldnere, noe som gir fantastisk utsikt, og selv om nettene holder
temperaturen seg moderat.

Det finnes flere nivaer av vanskelighetsgrad/teffhetsgrad for turer i Himalayaregionen.
Generelt kan man si at du ber vagre ved god helse, og i god form fysisk. Sarg for ahagod
reiseforsikring, og at den dekker evt. syke-/redningstransport med helikopter. Verken

nepal ske myndigheter, ambassaden eller turarrangeren din er ansvarlige for sike utgifter om
du skulle vaare s uheldig & bli syk/skade deg underveis.

De vanligste plagene er diaré og hodepine, solbrenthet og gnagsar. Sarg for 8 hamed nok
gnagsarplaster og lignende, solkrem (sunblock), solbriller, og reiseapotek med midler for
hodepine og mageproblemer. Pass pa akun drikke vann som er kokt, eller vann fra flasker.
Man maogsa gi seg selv tid til abli vant til hayden, da haydesyke kan forekomme. Dette er
man spesielt utsatt for over 3000 meter. Symptomer pa hgydesyke (AMS; Acute Mountain
Sickness) er blant annet kvalme, manglende matlyst, sevnlashet, konstant hodepine,
svimmel het, forvirring/desorientering, tretthet/utmattel se, hevelse i hender og fjes.
Symptomene mataes pa avor. Ytterligere informasjon faes gratis gjennom alle trekking-
byraer i Kathmandu, samt fraimmigrasjonskontoret.

Alle som planlegger turer som gar over 3 000 meter bar avlegge Himalayan Rescue
Association (HRA) sitt informasjonssenter et besgk farst. HRA er en frivillig organisasion
med hovedfokus pa forebyggel se og behandling av heydesyke. Senteret finner du ved
Kathmandu Guest House i Thamel, og de har dpent hverdager 10-17. | tillegg har de noen
stasjoner langs et par trekkingruter.



