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पहाड़ पर हĖका सामान.

पहाड़ पर जो चा हə ए, वह सब, और जो नहʢ चा हə ए, वह कुछ नहʢ. फ़ोटो दɘ खाती हɀ कə  कə स तरह कʡ
चीज़ देखȶ ; Ŝांड केवल उदाहरण हɀ, अ नə वा ùय नहʢ. उड़ान से पहले अं तɚ म पृȊ कʡ चेक लɛ Ěट से सब कुछ
टə क करȶ .

मोशी · 950 M POLE POLE · धीरे-धीरे शɛ खर · 5,895 M

01 · ज़ȥरʟ सामान ज़ȥरʟ सामान
मज़बूत हाइ कɥ ͆ग बूट
टखने तक ऊँचा सहारा और मज़बूत Vibram® (या समकZ) सोल. गीले दɘ नाȶ  और अ तɚ रɗ üत ग ùमाहट के लɛ ए
Gore-Tex® या अďय वॉटरŚू फ़ɦ ͆ग कʡ सलाह दी जाती है. ŚĚथान से कम से कम 4 सĐताह पहले बूट पहनकर ढाल
लȶ  और फʡताȶ  का एक अ तɚ रɗ üत जोड़ा लाएँ.

धूप का चĘमा
100% UV सुरZा, जो चकाचाɀध और ȠĘय Śकाश दोनाȶ  को कम करे. चेहरे पर अǥʟ पकड़ के लɛ ए रैप-अराउंड
डə ज़ाइन वाला हĖका ƅेम; कə नाराȶ  से आने वाली रोशनी रोकने के लɛ ए साइड शीĖड कʡ सलाह दी जाती है.

डे पैक · 30 L
अगर ख़रʟदना हो, तो देखȶ : लगभग 30 L, हाइŒेशन-पैक के अनुकूल, कमर और छाती कʡ प Ǫə याँ, अंदȥनी ƅेम,
कंधे कʡ प Ǫə याȶ  पर अǥʟ गǸी और पानी कʡ बोतल के होĖडर.
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वॉटर/ वɥ ͆डŚूफ़ जैकेट
आपकʡ बाहरʟ, पानी से बचाने वाली परत. सील कʡ गई सɛ लाई वाला Gore-Tex सुझाया जाता है, अ तɚ रɗ üत
ग ùमाहट के लɛ ए ȩड के साथ.

वॉटर/ वɥ ͆डŚूफ़ पɀट
शɛ खर के दɘ न और बा रɗ श वाली दोपहराȶ  मȶ  पहनी जाती है, ग ùमाहट के लɛ ए ज़ȥरʟ. Gore-Tex अĚतर वाली, पैराȶ  के
नə चले हə Ěसे मȶ  ज़ɜ प के साथ.

वॉटर/ वɥ ͆डŚूफ़ मɚ टďस या दĚताने
अċय धɚ क ठंड के लɛ ए, मुýय ȥप से शɛ खर के दɘ न पहने जाते हɀ. गीली Ěथɠ तɚ  मȶ  पकड़ के लɛ ए कलाई कʡ डोरʟ
और मज़बूत हथे लɛ याँ देखȶ . सुखाने, धोने और बदलने के लɛ ए नə कालने योþय लाइनर ज़ȥरʟ है.

2× बड़ा डफ़ल बैग
एक बैग गैर-ज़ȥरʟ सामान के साथ अȤशा के होटल मȶ  रहता है (पहाड़ से उतरने और आगे कʡ याŕा के लɛ ए साफ़
कपड़े); ȟसरा पो ùटर उठाते हɀ. पो ùटर वाला डफ़ल वॉटरŚूफ़, 90–120 L और 15 kg से कम होना चा हə ए.

Ěली पɥ ͆ग बैग · −10°C या उससे ग ùम कĔफ़ ùट रे टɥ ͆ग
कम से कम −10°C कĔफ़ ùट रे टɥ ͆ग वाला फ़ोर-सीज़न बैग. 4,000 m से ऊपर रात मȶ  पारा अüसर शूďय से काफ़ʡ
नीचे चला जाता है. डाउन कम जगह लेता है; कĔŚेशन सैक लाएँ. अȤशा मȶ  हमसे कə राये पर भी मɚ ल सकता है.

Ěली पɥ ͆ग पैड
फ़ोम या हवा भरने वाला पैड आपको ठंडʟ ज़मीन से बचाता है और कɀ प मȶ  नʢद को सच मȶ  बेहतर बनाता है.
अपना पैड लाने से पहले हमसे पूछ लȶ  कə  आपकʡ चढ़ाई मȶ  कɀ प गǸे शा मɚ ल हɀ या नहʢ.

Ďयान रखȶ · ज़ȥरʟ सामान
ऐसी चीज़ȶ  चुनȶ  जो आपके कुल सामान मȶ  कम जगह लȶ . पो ùटर हमारा सामान उठाते हɀ, पर हर पो ùटर सी मɚ त भार ही उठा सकता है:
भारʟ और īयादा जगह घेरने वाली चीज़ȶ  Őेक के लɛ ए पै कɥ ͆ग को बȩत मु Ęकɟ ल बना दȶगी.

02 · कपड़े कपड़े और लेय रɣ ͆ग
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2× ग ùम मौसम के सɧ ͆थे टə क Őे कɥ ͆ग मोज़े
दɘ न के सबसे ग ùम समय मȶ  Őे कɥ ͆ग के लɛ ए. CoolMax® कपड़ा नमी सोखता है, जĖदी सूखता है और हवादार है,
जɜ ससे पैर सूखे रहते हɀ और छाले नहʢ पड़ते.

4× मोटे सɧ ͆थे टə क या ऊन- मɚ ţɛ त मोज़े
तापमान गə रने पर कɀ प मȶ  और ठंडʟ सुबहाȶ  के लɛ ए आद ùश. मे रɗ नो ऊन बȩत आरामदायक है, जĖदी सूखती है और
सɧ ͆थे टə क मɚ ţण से कम गंध देती है.

2× थ ùमल टॉप
ठंडʟ सुबहाȶ , शामाȶ  और तापमान काफ़ʡ गə रने वाले दɘ नाȶ  के लɛ ए आपकʡ बेस लेयर. हĖकʡ, बदन से सटी, नमी
सोखने वाली और आरामदायक.

2× थ ùमल लोअर
उďहʢ ठंडʟ सुबहाȶ , शामाȶ  और दɘ नाȶ  के लɛ ए नीचे कʡ बेस लेयर: हĖकʡ, बदन से सटी, नमी सोखने वाली और
आरामदायक.

ग ùम पɀट
कɀ प मȶ  शामाȶ  और राĚते पर ठंडे दɘ नाȶ  के लɛ ए आद ùश. आमतौर पर हĖका Ĺलीस / Wind Pro मटी रɗ यल, जो ठंडʟ
राताȶ  या शɛ खर के पास तेज़ हवाआȶ  मȶ  अ तɚ रɗ üत ग ùमाहट देता है.

Ĺलीस टॉप
शामाȶ  और ठंडʟ सुबह कʡ शुȤआत मȶ  अ तɚ रɗ üत ग ùमाहट के लɛ ए Polartec® 200-weight टॉप. असली Ĺलीस
चुनȶ , सूती Ěवेटश ùट से बचȶ . थ ùमल बेस लेयर के ऊपर और वॉटर/ वɥ ͆डŚूफ़ जैकेट के नीचे पहनȶ .

2× हाइ कɥ ͆ग शॉ ùट्स / पɀट
कďव ͆टɽ बल शॉ ùट्स/पɀट मȶ  हम रोज़ हाइक करते हɀ. हĖका, जĖदी सूखने वाला नायलॉन; कुछ मȶ  UPF और मǥराȶ
से सुरZा भी होती है.

2× लंबी या छोटी बाँह कʡ Őेल श ùट
चढ़ाई कʡ शुȤआत मȶ  ग ùम मौसम मȶ  हम यही पहनते हɀ. नमी सोखने वाली, हĖकʡ और कई दɘ नाȶ  कʡ हाइक के लɛ ए
बनी.
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मɚ ड-लेयर टॉप
ऊपर दी गई Őेल श ùट का लंबी बाँह वाला ȥप: अ धɚ क ग ùमाहट, धूप से बेहतर बचाव, और शामाȶ  व सुबह कʡ जĖदी
शुȤआत के लɛ ए एक अ तɚ रɗ üत परत.

ग ùम टोपी
Ĺलीस या ऊन कʡ टोपी, शामाȶ  के लɛ ए आद ùश और शɛ खर कʡ ठंड मȶ  बȩत काम कʡ. सɛ र पर कसी ȩई, लटकते सɛ रे
न के बराबर.

हĖके दĚताने
Ĺलीस दĚताने ज़ȥरʟ हɀ. चमड़े से मज़बूत हथेली वाले Polartec® 200 weight दĚताने देखȶ . वɥ ͆डŚूफ़ मॉडल
ग ùमाहट कʡ एक और परत जोड़ते हɀ.

बालाüलावा
शɛ खर के दɘ न और ठंडʟ शामाȶ  मȶ  अ तɚ रɗ üत ग ùमाहट. सɧ ͆थे टə क या ऊन, हĖका और चेहरे से सटा ȩआ.

सन हैट
नə चले कɀ पाȶ  मȶ  पहना जाता है, चेहरे को अǥʟ तरह ढकता है. चाराȶ  ओर कə नारे वाला हैट īयादा छाया और धूप से
बचाव देता है; ग ùदन के पə छले हə Ěसे के लɛ ए नेक Ěका ùफ़ भी रख सकते हɀ.

वॉटरŚूफ़, हवादार गेट ùस
हĖके और टə काऊ, Gore-Tex अĚतर वाले, बूट के ऊपर फ़ɚ ट होने वाले. आसानी से पहनने-उतारने के लɛ ए
वेĖņो या एडजĚटेबल कə नारे सुझाए जाते हɀ.

डाउन जैकेट · 800 फ़ɚ ल
ठंडʟ शामाȶ  के लɛ ए बेहद ज़ȥरʟ ग ùमाहट और शɛ खर के दɘ न के लɛ ए एक अ तɚ रɗ üत परत. कम जगह मȶ  दब जाने के
कारण डाउन सुझाया जाता है. गाइड Patagonia, Mountain Hardwear, Marmot और The North
Face पहनते हɀ.
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Ďयान रखȶ · कपड़े
कम ही īयादा.
ऊपर दɘ या ज़ȥरʟ सामान लाएँ, पर बाक़ʡ सब घर पर छोड़ना और भी ज़ȥरʟ है. सूती मोज़े, जʢस, कई जोड़ʟ जूते और भारʟ
Ěवेटश ùट न लाएँ. सूती कपड़ाȶ  कʡ जगह नमी सोखने वाले, जĖदी सूखने वाले कपड़े चुनȶ .

03 · अ तɚ रɗ üत अ तɚ रɗ üत सामान
हेडलɀप · 3× अ तɚ रɗ üत बैट रɗ याँ
Petzl® और Black Diamond® कई छोटे, कुशल मॉडल बनाते हɀ. रोशनी के कई Ěतर, LED बĖब और AAA
बैट रɗ याँ देखȶ . शɛ खर के Śयास मȶ  भरपूर रोशनी के लɛ ए कम से कम 3 सेट अ तɚ रɗ üत बैट रɗ याँ लाएँ.

कɀ प जूते
Teva, Crocs या सɀडल: राĚते पर लंबे दɘ न के बाद कɀ प मȶ  ब ढ़ə या, और बूट से ऊँचे पानी वाली धाराएँ पार करने के
लɛ ए भी. Ĺलɢ प-Ĺलॉप ग ùम मौसम मȶ  चलते हɀ, पर ठंडʟ राताȶ  मȶ  कारगर नहʢ.

हाइŒेटर · 2–3 L
घंटाȶ  हाइक करते समय आद ùश: आप धीरे-धीरे और बार-बार पीते हɀ. 2–3 L आसानी से पैक मȶ  आ जाता है;
Camelbaks® मȶ  बाइट वाĖव और भरने के लɛ ए बड़ा मँुह होता है. पाइप को जमने से बचाने के लɛ ए नə योŚीन
Ěलीव ज़ȥर लाएँ.

कʡट ĚŚे
DEET वाले उċपाद अǥा काम करते हɀ; ĚŚे वाले īयादा देर टə कते हɀ और कम गंदगी करते हɀ. पसीने और छʣटाȶ  से
न धुलने वाले 4–6 oz रɗ पेलȶट ब ढ़ə या हɀ.

सनĚņʡन · SPF 30+
SPF 30 या उससे अ धɚ क, वॉटरŚूफ़ और पसीने मȶ  न बहने वाला; 8 oz काफ़ʡ है. हम आमतौर पर चेहरे के लɛ ए
SPF 45+ और खुली ċवचा के लɛ ए SPF 30 रखते हɀ. Banana Boat, REI, Kinesis और All Terrain
अǥे वə कĖप हɀ.

2× चौड़े मँुह वाली बोतल · 1 L
दोपहर के भोजन पर और कɀ प मȶ  पानी पीने तथा दɘ न भर दोबारा भरने के लɛ ए ज़ȥरʟ. शɛ खर कʡ रात बोतलȶ  पैक के
अंदर उĖटी रखȶ : हाइŒेटर का पाइप सबसे पहले जमता है. काँच और भारʟ धातु से बचȶ ; टə काऊपन के लɛ ए Lexan®
चुनȶ . पुȤष रात मȶ  पेशाब के लɛ ए तीसरʟ बोतल रख सकते हɀ, उस पर साफ़ लेबल लगाकर.
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त कə या
Thermarest® जैसा त कə या, जो दबकर छोटा हो जाए या ख़ुद मȶ  मुड़ जाए, आद ùश है. अǥा पैमाना: 18 ×
14 इंच, कुल लगभग 9 oz.

Œाई बैग · 20 L+
बा रɗ श मȶ  आपकʡ नə जी चीज़ȶ  सुर Zɜ त रखता है: कैमरा, बटुआ, पैसे और अďय क़ʡमती सामान हर समय सूखे
रहते हɀ.

पैक कवर · 40 L
तेज़ बा रɗ श के लɛ ए सभी को सुझाया जाता है. बैग पर कसकर फ़ɚ ट होने के लɛ ए Œॉ ĚŐɠ ंग डोरʟ और इला Ěटɠ क
कə नारे देखȶ ; 40 L का कवर कə सी भी डे पैक पर ठʠक बैठता है.

Őे कɥ ͆ग पोल
फ़ोĖड होने वाले पोल खड़ʟ ढलान पर उतरने और चढ़ाई मȶ  सहारे के लɛ ए ब ढ़ə या हɀ, और जोड़ाȶ  पर दबाव 20–30%
कम करते हɀ. नरम फ़ोम ňɚ प छालाȶ  से बचाती है; एȂु मɚ नə यम शाĹट टə काऊ और हĖके होते हɀ.

कɀ प तौ लɛ या
पॉ लɛ एĚटर-नायलॉन मɚ ţण, जो जĖदी सूखे और कम जगह मȶ  पैक हो. दɘ न के अंत मȶ  हाथ-मँुह धोने के लɛ ए बड़ा
आकार (50 × 27 इंच) अǥा है. घर या बीच वाले तौ लɛ ये न लाएँ.

04 · वैक Ėपɠ क वैक Ėपɠ क सामान
कैमरा (अ तɚ रɗ üत बैटरʟ; ठंड मȶ  जĖदी ख़ċम)

पेपरबैक कə ताब
डायरʟ और पेन/पȶ सɛ ल
नə जी फ़ ùĚट-एड कə ट (बɀड-एड, मोल Ěकɠ न / सेकंड Ěकɠ न,
आइबुŚोफ़ेन, ए Ěपɠ रɗ न)

लɛ प बाम (SPF 30+; धूप-हवा से हाȶठ जĖदी फटते हɀ)
छोटी टॉयलेटरʟ कə ट
हɀड सै नə टाइज़र
वेट वाइĐस

हाथ और पैर के वॉ ùमर (हर एक 2×, जेल / हवा से स ņə य)

बफ़ / बंडाना ( नə चले राĚते पर धूल)

फ़ोन + पावर बɀक (10,000 mAh+; रात मȶ  Ěली पɥ ͆ग बैग मȶ
ग ùम रखȶ)
Ĺलेव ùड चॉकलेट / एनजʪ बार
रɗ हाइŒेशन पाउच
2 अ तɚ रɗ üत कचरा बैग (वॉटरŚू फ़ɦ ͆ग, गंदे कपड़ाȶ  के लɛ ए)
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ईयर Đलग
ईयरबड्स (डाउनलोड कə या संगीत / पॉडकाĚट, ऑफ़लाइन)

पॉकेट चाकू
इलेüŐोलाइट गो लɛ याँ / पानी का Ĺलेवर (शुǹ कə ए पानी का Ěवाद
छɚ पाता है)

05 · दĚतावेज़ काग़ज़ात न भूलȶ
याŕा

पासपो ùट (6+ महीने वैध) तंज़ा नə या वीज़ा /
ई-वीज़ा उड़ान वə वरण, Śɦ ͆ट कə ए ȩए

ĚवाĚČय

6,000 m तक Őे कɥ ͆ग कवर करने
वाला याŕा बीमा टीकाकरण पु Ěतɠ का
हɀड लगेज मȶ  नə जी दवाएँ

पैसे

गाइड और पो ùटर टीम कʡ टə प के लɛ ए
USD मȶ  नकद छोटे नोट, Œाई बैग मȶ
रखȶ

06 · लेय रɣ ͆ग लेय रɣ ͆ग का तरʟक़ा
एक सĐताह से कम मȶ  आप पाँच जलवायु Zेŕाȶ  से गुज़रते हɀ, नम व ùषावन से आ ùक टə क शɛ खर तक. इसी लɛ ए एक
मोटी जैकेट से परतȶ  बेहतर हɀ: जैसे-जैसे पहाड़ बदलता है, आप परतȶ  पहनते और उतारते हɀ.

खेती Zेŕ
ग ùम, नम

व ùषावन
गीला, कʡचड़

मूरलɀड
ठंडʟ रातȶ

अĖपाइन रे गə Ěतान
सूखा, तेज़ हवा

आ ùक टə क
कड़ʟ ठंड, ब ùफ़

लेयर 01
बेस लेयर
ċवचा के पास सूखा, आरामदायक माहौल बनाए रखती है: नमी
सोखकर उसे फैलाती है ता कə  वह बाक़ʡ परताȶ  से होकर उड़
जाए. कपड़े: CoolMax®, Polartec® PowerDry®,
ऊन, Patagonia® Capilene®.

लेयर 02
इंसुलेशन लेयर
जब बेस और शेल काफ़ʡ न हाȶ , तब अ तɚ रɗ üत ग ùमाहट देती है:
हवा को छोटे-छोटे खानाȶ  मȶ  रोककर गमʪ का नुक़सान धीमा
करती है. कपड़े: Polartec® Classics®, Berber pile,
Windstopper®.

लेयर 03
शेल लेयर
हवा, बा रɗ श, बफ़ʭली बौछार और ब ùफ़ से सुरZा, अंदर संघनन
जमा ȩए बə ना, üयाȶ कə  नमी कʡ भाप बाहर नə कल जाती है.
कपड़े: Gore-Tex, Hyvent, Aqua-Dry, Dri-Lite.

लेयर 04 · शɛ खर
'सुपर' इंसुलेशन
īयादातर लोगाȶ  के लɛ ए तीन परतȶ  काफ़ʡ हɀ, पर कड़ʟ ठंड मȶ
चौथी परत के ȥप मȶ  भरपूर इंसुलेशन (डाउन या
Polarguard) जोड़ȶ , जो शɛ खर Śयास और ऊँचे कɀ पाȶ  पर शेल
के ȥप मȶ  या उसके नीचे पहनी जाती है.
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07 · चेक लɛ Ěट उड़ान से पहले टə क करȶ POLE POLE · धीरे-धीरे

ज़ȥरʟ सामान

मज़बूत हाइ कɥ ͆ग बूट
धूप का चĘमा
डे पैक (30 L)

वॉटर/ वɥ ͆डŚूफ़ जैकेट
वॉटर/ वɥ ͆डŚूफ़ पɀट
वॉटर/ वɥ ͆डŚूफ़ मɚ टďस या दĚताने
बड़ा डफ़ल (होटल)

बड़ा डफ़ल (पो ùटर)
Ěली पɥ ͆ग बैग (−10°C कĔफ़ ùट)

Ěली पɥ ͆ग पैड
कपड़े और लेय रɣ ͆ग

2× सɧ ͆थे टə क Őे कɥ ͆ग मोज़े
4× मोटे ऊन- मɚ ţɛ त मोज़े
2× थ ùमल टॉप
2× थ ùमल लोअर
ग ùम पɀट
Ĺलीस टॉप
2× हाइ कɥ ͆ग शॉ ùट्स/पɀट
2× Őेल श ùट
मɚ ड-लेयर टॉप
ग ùम टोपी
हĖके दĚताने
बालाüलावा
सन हैट
वॉटरŚूफ़ गेट ùस
डाउन जैकेट (800 फ़ɚ ल)

अ तɚ रɗ üत

हेडलɀप + 3× अ तɚ रɗ üत बैटरʟ
कɀ प जूते
हाइŒेटर + नə योŚीन Ěलीव
कʡट ĚŚे
सनĚņʡन (SPF 30+)

2× चौड़े मँुह वाली बोतलȶ
त कə या
Œाई बैग (20 L+)

पैक कवर
Őे कɥ ͆ग पोल
कɀ प तौ लɛ या

वैक Ėपɠ क

कैमरा + अ तɚ रɗ üत बैटरʟ
पेपरबैक कə ताब / डायरʟ और पेन
नə जी फ़ ùĚट-एड कə ट
लɛ प बाम (SPF), टॉयलेटरʟ
हɀड सै नə टाइज़र और वेट वाइĐस
हाथ-पैर के वॉ ùमर (हर एक 2×)

बफ़ / बंडाना
फ़ोन + पावर बɀक
एनजʪ बार और रɗ हाइŒेशन पाउच
ईयर Đलग और ईयरबड्स
पॉकेट चाकू
इलेüŐोलाइट / पानी का Ĺलेवर
2× कचरा बैग (गंदे कपड़े)

पै कɥ ͆ग टə प हर ţेणी (नʢद, शɛ खर, कɀ प) के लɛ ए अलग Œाई बैग या ज़ɜ प-लॉक मȶ  पैक करȶ , ता कə  ठंडे हाथाȶ  और हेडलɀप कʡ
रोशनी मȶ  सामान मɚ ल जाए. पो ùटर वाला डफ़ल 15 kg से कम रहे.
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गə यर के बारे मȶ  कोई सवाल?
चढ़ाई से पहले हम आपके साथ हर चीज़ जाँचते हɀ. Twende: आइए, चलȶ .

3.0674°S · 37.3556°E · अȤशा

Ěली पɥ ͆ग पैड फ़ोटो: Superbass, CC BY-SA 4.0, Wikimedia Commons के ज़ रɗ ए.

KILIMANJARO NATURE TOURS · गə यर सूची


