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Dalshalemisyiek

Lettera ai partecipanti n° 2

Cara amica, caro amico,
mi permetto di inviare alcune brevi note organizas tutti quelli che partecipano a Darsha Hemek 010 G
Gran parte di quanto scrivo & basato sulla miarespE e sara utile a chi si avvicina ad un viaggiblima
volta. Se sei gia un esperto spero che non ti déeai per questi brevi suggerimenti.
Ricordati che la quota rende nervosi... allen&irasercizio di pazienza.

Marco

In questa lettera 'SSCIF(;ZiO”; 200160
In questa lettera 1 aldo a ~oma
Quanto mi costera? 1 | cassa viaggi nsegnare a Leh
Il clima 1 1.9 . -
Come & organizzata la giornata 1 | cassa comune 200 € Cambiare a Delhi
Cosa mangio? 1 |.Spese personalil 1 Cambiare a Delhi
Abbigliamento suggerimenti 2 Lnsenva. 1 .
Altra attrezzatura 2 1l clima
Spedizione Bagagli 2 A Del @ili rovesci d'acqua e caldo. Si sta bene ¢
Sicurezza L 2 vestiti leggeri. Temperatura +35°/+40°, forte urtidi
Vaccinazioni € iImmunizzazioni 2 A Leh.edin trekking Caldo con temperatura +25° diurni e
Mal di montagna e acclimatazione esco di notte, con punte di freddo notturno, rsiota, pur
Pronto soccorso 3 " sempre sopportabile (+5°/+10°).
Trombosi da volo aereo \ . .
Indirizzi di emergenza: Come é organizzata la giornata
Telefonate 3 E indispensabile abbandonare la fretta che ormeareitterizza
Come raggiungermi a Leh 3 e affidarsi all'esperienza dei cavallanti che sapedettamente
Malpensa cosa fare e quando farlo. A agosto fa luce attail®6,00 del

3

Francoforte 3 mattino; fa buio attorno alle 19,30.

Delhi 3 llritmo delle nostre giornate sara cosi caratzata:
( b l 4

Leh & sveglia attorno alle 6.15

E se l'aereo non atterra?- 4 & camminata igienica (carta igienica, paletta, acirend

Il dopo trekking 4 salviette...), se c’é tenda w.c., turati il naso alas.

Bagaglio da spedire a segui 4 % smontaggio delle tende e preparazione dei bags

Bagaglio a mano & 4 personali dei partecipanti, pronti per essere atirgui cavalli

Acquisti QJ 4  #® 7.00 colazione preparata dal cuoco

A scanso di equivoci 4 # 8.00 distribuzione pack-lunch e partenza

Overbookin N 4 % 12.00 circa sosta pranzo (durata media di un’anara e
o0 mi costerar? mezza)

) ] . . & trale 16 e le 18 arrivo e montaggio campo
on lo ricordi o se viaggi con AnM per & 19 0o cena preparata dal cuoco

viaggi non va confusa concassag 20.00 chi vuole va a dormire
efinitivi saranno sul foglio notizie Cosa mangio P

ATTENZI ;
prima vol ca
comur% orti

IAGGI: L'importo definitivo| Da portare in

: ssa viaggi, circé0 €comparira sy India Breakfast: muesli, corn flake, marmellata, miele, Nutellasipu
) notizie e copre i 12 gg di trekking | e consegnare paratha, chapatti, uova, toast, tea, caffe, ciataal
CASSA- COMUNE: L'importo definitivo| a Leh Pack lunch: patate lesse, uovo sodo, chapatti, tonno in sgatc
della cassa comune, & d 350 che formagg.io, barretta cioccqlato... ' _
cambierai in parte (200 €) allarrivo in Cena: Riso, pasta (made in ltaly), pizza, noodles, pdtdte o
aeroporto a Delhi bollite, chapatti, momo, noodle soups, zuppe Md@gnghi,

Per un calcolo approssimativo di quanto portare tegrdevi Pomodoro, asparagi, etc.), verdure cotte, o ayauin pastella

aggiungere anche le spese persona“ (100 €) e ispava (CaVOIﬁOfe, verze, piselli),frutta in scatolaredca...
emergenza (100 €). Ovviamente il menu varia ciclicamente. Se non habjemi

con questi alimenti o piatti, e inutile portarecitall’ltalia.
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Cioccolata, formaggini biscotti, super alcoliciffre= caramello  quanto crea una intercapedine di aria fredda slatto

sciolto in alcool), sono in vendita a Leh. schiena e regolarmente si buca.
% Piatti e posate sono forniti dalla agenzia. Portali® Zaino da montagna personale in cui tenere gli oggett
bicchiere. necessari a portata di mano: indumenti che ci &a le
Abbig]iavmento suggen}menti camminando, indumenti di ricambio, macchina fotéigea

& Sacca o borsonducchettabile da affidare al bagagliaio.
Foderalo internamente con un sacco da spazzatse g
I'hai, con il sacco stagno da canoa.
Bastoncini telescopici.

. : . . . Piccozza, ramponi e scarponi (solo per la
Calzoni leggeri e camicia a maniche ]unghe sia roofhe: Cordino 6m o imbrago leggero (solo per |
scottature che per evitare di offendere il pudoeale (cosa . .
fanno altri turisti od altri gruppi, non mi intesss. NOIeggIO materia
Questo disegno, pubblicato d¥elong (Specchio) e curatdenda, io porto la mia, se hai problemi di peso, ne dhie
dagli (ex) studenti ladakhi & molto, molto espticit alcune alla Agenzia e dovrai divide (
trova qualche negozio che, piu eggiare, @enateriale.
Unacorda ogni due partecipanti

Spe
Fai il chek-in su Delhi.

e in cabina (borsa da viaggio
nte coltellini), ecc.

Nel bagaglio a man
zaino):oggetti consentiti (ni
& oggetti picc anti ecc. non rendere vol@sinil

bagaglio a 0..La compagnia aerea si riservasiirg il

Ricordati che sei in casa d'altri.

| calzoni corti tipo short sono offensivi sia selagsati dalle
donne che dagli uomini. Anche le magliette devooprice le &
spalle.

#& scarpe da trekking collaudate e rodate per sentierbagaglio.a mano di cabina.
sconnessi. £ ma a foto
# scarpe vecchie da ginnastica o sandali da scagiioambe® nel ba o di stiva (cioé saccone da marinai®isd 0

possono essere usate sotto la doccia. Le scaralsjagi sia la
scelta, comode e collaudate per evitare vescichpiedli
tendiniti:

no grande):
ia eventuali i tubetti con scotch grande dalpiac
ia i bordi di eventuali scatolette.

S

& calze cotone & ~copri le punte dei bastoncini
& calze di lana o in polipropilene ecc. (un paio idambio ogni indumento in un sacchetto di plastica.
n_eIIo zaino personale). Ottime Ig Thorlo™ e e%ﬂ Sicurezza
¥ giacca a vento (buone quelle in Gorete Ebocumenti e soldi in una busta sta dentro |
traspirante), ma va bene quel che hai. . gna dentro lacesa
& maglione cd pile pprt_adocumentl che va tenuta S_OTTO _Ia camicia. €paafoto
& jeans o calzoni cotone di riserva da usare in caso di smarrimento e da teoBre
& calzamaglia o calzoni pile per la V% (OW|amente). aSS|er'ne aI. pas.saporto. . . .
# maglietta cotone (meglio“se in polipropilene, oileaye, o Vaccinazioni e immunizzazioni
meraklon da tenere sulla p Facoltative (ma consigliate): Antitifica, Antiteian, Epatite A
& camicia od equivalente (I aniche lunghe evitanB. Provvedi per tempo alla antitifica (circa 2pgrima della
scottature sul dorso I partenza).
& slip (mutande) e sli @no Prima della partenza, ti consiglio un ciclo di femti lattici ed
& occhiali da sole filtranti un controllo dal dentista
: e il 0 ot Ma] di montagna e acclimatazione
# ago e filo Prima del trekking passerai una notte a 2.000 meiltiaereo
& sacchetto biancheria sporca pressurizzato. Poi due notti a Leh (3.600m). Inmgpue e
& sacchetto di plastica con materiale toeletta camminare ed alzarsi lentamente anche nei primingidi
& %l(a di metallo trekking. ) S _
zolettone antipolvere o sciarpa leggera cotone Arma vincente e umuon allenamentq nei mesi precedenti,
& a frontale,batterie di ricambio, lampadinaidambio discretamente difficoltoso con corsa, anche intssaéggera,
& accendino, penne ma non oltre i 120-150 battiti cardiaci al minupyplungato
# macchina foto, obbiettivi ecc. oltre i 45', e costante (2-3 volte / settimanapdetazolamide
& coltellino (da non mettere nel bagaglio a mano). (Diamox®) inibisce l'anidrasi carbonica che si opgo

all'alcalinizzazione del sangue, in altre parolémsla la
Altra atirezzatura ventilazione polmonare ed ha effetti diuretici: Zari reni a
Sacco letto(meglio in piumino), la notte fa freddo ma neacernere bicarbonato, riacidificando il sanguesmes dura
andremo mai a 0° R prova dalla carenza di ossigeno. Assumerlo almehoor2
Stuoia in poliuretano E I'unico che isola dall'umidita d@irima volo su Leh (una compressa il mattino edlarsera per
terreno. Sconsiglio quello gonfiabile od autogdbif, in 5/6 giorni. E un prodotto innocuo che pud causate sn po’
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di formicolio alle dita, ma che aiutera molto. Se deve Come raggiungermiaLeb
astenere solo chi e sicuramente allergico ai sudfi@mSi puo g .
associare ad altri farmaci come antimalarici, aotiti ed TI‘UCC]II de] mestilere

analgesici/antinfiammatori. Sembra anche che dbfgapacitaanche se antipatico in questa stagione, portaalsina, nei

di bloccare I'anidrasi carbonica a livello del sisia Nervosqimiti del peso ed |ng0mbro Consentm il mateﬂa‘hu utile:.
centrale con una riduzione di produzione di ligpoevenendoQuindi scarpe da trek hai piedi (poi te le leveesbstituisci con

fenomeni iniziali di edema cerebrale e cefalea. cibattine, e maglione / giacca addosso. Buonaas@unon
Pronto soccorso lasciarli in giro sull’aereo od in aeroporto.

Pronto soccorso immediato e personale per piccstiidbi da Ma]pensa Q

tenere nello zainetto con cerotti ecc. (per Ve$1?|qmagheAppuntamento a Malpensa Terminal 1 (ve' ioizie}.

ecc.). Questi sonmniei consigli. Mi raccomando: consultatie|’area delchek-in Lufthansa troverai e gia

con iltuo medico. _ conosce il piano voli. Sii puntuale, inco rige seguite

& Medicinali abituali personali. o scrupolosamente le istruzioni di Gilberto

% Catarro e tosse sono i pericoli maggiori. = consegna a Gilberto la ricevuta del saldo

% tappi per orecchie (contro i russatori) = Gilberto ti consegnera biglietti (e-ti e pass#o (se hai

& analgesici, antipiretico (tipo Aspirina), bastan@clpe fatto il visto tramite AnM)

pastiglie. = Gilberto ti avviera ossibile Biatera

# antibiotico a largo spettro (tipo Ciproxin forteil@tper « Al chek, probabilme i o anche la cartandiarco

tossi ed infezioni intestinali) sulla tratta Francof
# Per mal di pancia (tipo Spasmomen), seguito =gBhagaglio va sped
antidiarroico sintomatico (tipo Imodium) curativotipp = » Prosegui per @

assaporti

Bimixin). » Passi quindi | zza al piano inferiore e agy il tuo

& Crema protettiva per pelle e per labbra. gate.
& Sapone disinfettante (mezzo blocchetto di Marsiglia = VoIo
# Per le donne: antinflammatori delle vie urinarissabenti
di riserva, salviette intime. Francoforte
& Per potabilizzare consiglio le pastiglie di Microgu In
&C % 01AGO MXP FRA 645 805 Term 1 Hall A
01AGO VCE FRA 720 845 Term 1 Hall A
979 O01AGO BLQ FRA 645 815Term1

Trombesi da velo aereeo
Il volo Europa — Delhi dura circa 7 ore. In lineandass
non da alcun problema. Se fosse piu lungo, stan

spazi ridotti come quelli in aereo, & sicuramers o DETAI 120 01AGO FRA DEL 945 2125

gli arti inferiori, pertanto occorre alzarsi e peggiare’ neis Se il volo dall'ltalia & in ritardo, parlane conHastess che fi
corridoi e magari per prevenire la trombosi venpsafonda, segnalera il problema al gate di arrivo.

massaggiare le gambe anche da seduti (atto indaratoe neis Arrivo al terminal,

consigli di bordo). Ti segnalo alcuni articoli sa . =segui Transfer, passa eventuali sicurezze, e proc
http: //www.medicinaoltre.convarticoli d%w allimbarco del volo Al 120 (terminal 1 gate B 5@pvresti
icolo=2008010813525272052641 averlo sulla 2nda carta di imbarco). (durata véia@ circa).

Indirizzi di e]g’} roenza: = Imbarco e volo per Delhi (utile |a tazzina del &aff)
EUROPASSISTANCE in ;iM’ iaggio: Centrale OperatlVlavellvolo e AirIndia ma potrebbe anche esserelLufthansa

in funzione 24 ore su 24 (code share LH 1612) Per controllare da dove aittirolo Al
Tel. dall'ltalia: 02.58 : 120 puoi visitare la pagina :

. i http://www.frankfurt-
I\ﬁlr} gglrl]éf:iez)é . 4_18'68'28 airport.com/cms/defauIt/rubrik124{24703.departumel
Come sempre amare contestualmente AM sul tetefon Delhi
d’emergenza estero (lo trovi sul foglio notizie). L'Aeroporto Internazionale di Nuova Delhi (Indiraagihi
Minister % i — Roma: centralino 06-326489 Airport) & completamente rinnovato. L'ampliamentcel d
< _ inistero degli Esteri, Roma:-886489, terminal aumentera la capacita dell'aeroporto &0 milioni
servizi/crisi di passeggeri l'anno. Le istruzioni che seguonca soasate
Telefonate sull'esperienza dell’agosto 2009. Potrebbero essariazioni.

italiane NON funzionano a Leh- Avvisa ctieverai : 2Dl.25 Attgdrrafggio SII s\péara in ol_rar_i(?. dei b i
a telefonare. Gli STD (i telefoni pubblici)” POPO rapide formalita doganall, ritiro dei bagagli.

funzionano abbastanza bene a Leh. Da altri villagmh & " Se manca un bagagllo fai la denu_nC|a e.fa”.o ievaarl.eh
possibile dove lasceremo copia della denuncia per il ritiro.

Se hai il roaming con pagamento su carta di crqlﬁtoemmo' Verifica del cambio in aeroporto (64.7 Rs. Ottob0®8).

tentare di mettere la tua SIM nel mio satellitare. = Cambia 200 eu_ro della Cass_a Comune.
» Usa la navetta interna gratuita:
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o prima di uscire dall'area doganale gira a sinisgeso una Bagag]jo da spedire a seguito

arta sorvegliata, mostra il biglietto ed entraanshla di S O . .
gttesa g g Il bagaglio di stiva deve essere costituito da saamorbide
o Fatti registrare con il nome e il volo. Ti diranache ora é0955|bllmer?te !rrlperm('aabm, IE.’ sacc”he .SOI?O dll wig;imn
la tua navetta ed attendi la chiamata. Il termpel i voli minore € 1a sistemazione sul cavalll misufta no N
semplificata. Esistono anche sacche con le rotee.la tratta

interni (T1) e quello per gli internazionali (T2)tsovano ; : ) : ;
abbastanza distanti 'uno dall'altro (5 km). internazionale il bagaglio deve pesare massimogih kotale
(volo in classe economica).

o Ti mettono sulla navetta (devi caricarti il bagaylill bus

percorri una strada asfaltata all'interno dell’gendo, Bagag]io a mano
usciamo da un cancello blindato e ti portano davang consentito portare a bordo dell'aereo un cdi
nazionali. R . _ _ dimensione totale (lunghezza + altezza + profohditan
= Ingresso (non dovrebbe piu esserci la sicurezzadb@gsuperiore a 115 centimetri e del peso di India
Xray ) _ _ ) anche 8). Il bagaglio puo essere pesat [
= Se non ti lasciano entrare perché troppo presteredbe mano il necessario per la toeletta perso ,droente per
esserci una sala attesa di fronte alla partenzesskiche, mayna notte utili in caso di ritardat segnha dagaylio
insisti per entrare. all'arrivo.
= Vai al check-in (Indian Airlines, Kingfisher, Jeiniays od £ proibito portare nel bagaglio a mano forbicirimetta per
altra compagnia, vedi foglio notizie ed e-tickddp Delhi aunghie, coltellino iuso, pinzette, temperinoqealsiasi
Leh forse pagherete extraweight ma non preoccuparu'héoggetto di metallo a pu
e una cifra rldl_cola. Se ci sono problemi di exr@ight consulta attentame uove normative in vigdes
andate dal cassiere e pagate. 06.11.06.

= Sicurezza personale poi entri nell’Area imbarchi. SGno o e
alcuni chioschi e gabinetti. Possibilita di ricarie i cellulari. _ yacquistt.
= Potrebbe esserci ancora il riconoscimento a tereh Ad-eh: pashmine (sciarpe), foulard, giacche edaiiresso lo

bagaglio. Shangloo/ Heritagesul Mall (Market). AntichitalLeh Palace
= Decollo per Leh. (sulM i antiquari nelle traverse del Ma

In caso di problemi cercami prima sul mobile +91 9657546 Tangka: attenzione a quelli stampati, acquistate solollique
ipinti e sul retro abbiamo la “chiusura”, lerita del

(puo darsi che da un fisso indiano tu debba premeto 0), ; _ _ MO fa _ :
oppure sul cellulare Thuraya +88 216 50360580 Qsm:stmm , 1.3 simboli con cui si dichiara il Tangkaiuso e
utile se i cellulari di Leh sono fuori uso). itato  (questo se vi interessa il valore spiltua
Leh I'oggetto).
Muoversi piano, la testa puo girare. Un bus vi a%@i A scanso di equivoct
bagagli. Nell'attesa dovete registrarvi, sul modsgaivi seiggg?ggicazmne obbligatoria ai sensi dell'art. 16ladd¢egge
a

all’Hotel Leh Chen in Chanspa, poi vedre o _ _ _
& “La legge italiana punisce con la pena della réghes i

Ritirate i bagagli, vi aspetto fuori. e 5 al itz I ol

3 reati inerenti alla prostituzione e alla pornogafinorile,

E se 'aereo non a"t"ﬁr ? anche se gli stessi Eono commessi aII’estrzaro". v

In estate questa possibilita“@-molto remota. Inegercapitag | 1° giugno 1997 & entrato in vigore il Regolanment
d’inverno. Gli aerei volano su i mattina (4mEagnie percomunitario che da attuazione alla convenzione sCité
circa 6 voli). Il decollo puo essere posticipatoodh in ora. Awashington a proposito di importazione di animalpaeti di
me € capitato solo, una volta;.in gennaio, di dacelle poignimali protetti perché a rischio di estinzionenSgreviste
rientrare a Delhi. multe fino a 250 milioni per chi porta in Italiase@nir fatti
Non preoccuparti, i N si scende, si ribramagagli €con animali protetti ed animali vivi, anche se poss essere
pian piano ’so,\i”aspet%];‘ Icoda di gaiseg?_eﬂlmtano Shcquistati legalmente nel paese di origine.
esaurisca. o I'accomodation. La rways .
NON dovrebb la su questa tratta, ma tu NONsdi e _ Overb OOkIHg

devi insistére, resisti fino a quando dopo un’otacali se neE un termine usato dalle compagnie aeree per defin
anno ‘tutto loro: taxi, a|bergO, pmezcena,snuallonl In CUl SI vengono a creare prenotazmindl sopra

sono 3
taxi. % delle capacita effettive dell'aeromobile.
. A me é capitato nel 2009 con Lufthansa. Entrata@noporto
/] dOp o tr ekklng siamo statipsubito awvicinati dal personale chefierto 4%0 €
Il glO 20 agOStO e preViStO il volo di rientra deh a Delhi,a testa, I'imbarco su un volo in un giorno sucesss la
e la stessa notte il rientro in Italia. Praticareest arrivasistemazione in albergo gratuita. In realta abbigmiovolato
all'aeroporto voli domestici in tarda mattinata iescpresentaggj gre dopo. Se non hai problemi di ferie, accetta
in aeroporto voli internazionali alle 22.30. Soribdte a Delhi.
Per chi volesse c’é la possibilita di appoggiatsuse ore ad
un albergo in Nuova Delhi a circa 45’ dall'aeroporal costo
di circa 25 € a persona fra stanza e trasportiDa decidere a
Leh prima del trek.
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