Informationen zur Reisevorbereitung - Ladakh

Flüge

Langstreckenflug mit Austrian Airlines / Lufthansa oder SWISS. Bei kurzfristigen Buchungen evtl. auch andere. Inlandsflüge mit Jet Airways oder Kingfisher Airlines.
Fair-Reisen in Ladakh

Unsere Trekkingreisen in Ladakh bieten ein sehr gutes Preis-Leistungs-Verhältnis. Zu „billige“ Reisen, die folglich auf Kosten unserer einheimischen MitarbeiterInnen gehen, lehnen wir ab. Bei unseren Reisen bieten wir unseren KundInnen eine sehr gute Reisequalität – dazu aber auch gute Arbeits- & Lebensbedingungen für unsere örtlichen MitarbeiterInnen!
Fragen:
1. Ich bin keine BergsteigerIn - kann ich trotzdem bei Ihren Wandertouren mitfahren?

Ja! Unser Angebot richtet sich an Menschen, die mit positiver Neugier die Welt entdecken und sich gerne in der Natur bewegen. Bei unseren Wanderreisen muss man nicht klettern. Unsere fünfstufige Einteilung spiegelt den generellen Charakter der Reise wider und hilft Ihnen, die für Sie optimale Tour zu finden
2) HÖHENKRANKEIT – Seltener als man denkt

Die akute Höhenkrankheit (AHK) kann in jeder Höhe über 2.500 Meter auftreten. Bei manchen Menschen tritt sie nicht auf. Die ersten Symptome sind Kopfschmerzen, Müdigkeit und Appetitlosigkeit. AHK resultiert aus einer Ansammlung von Flüssigkeit in Körperteilen, in die sie nicht gehört: im Gehirn oder/und in der Lunge. Verstärken sich die anfänglichen Symptome zur zunehmenden Müdigkeit, starken Kopfschmerzen, Brechreiz, Orientierungslosigkeit, Atemlosigkeit und Husten, so kann ein Ignorieren verhängnisvoll sein. Es gibt kein Medikament gegen die Höhenkrankheit, nur Medikamente gegen ihre Symptome. Nur ein sofortiger Abstieg hilft in diesem Fall!
Jetzt aber keine Panik – AHK ist äußerst selten und kann meist mit nur wenigen Verhaltensregeln vermieden werden.
3) REAGIEREN – Wie verhalte ich mich in großen Höhen richtig?

Tashi Wangail, WWW-Partner aus Ladakh:
„Als jemand, der auf 4.100m geboren und aufgewachsen ist und nun 20 Jahre Erfahrung mit Trekking im Himalaya hat, rate ich zu einer maßvollen Portion Respekt gegenüber der Höhe!“
Viel Ruhe!
Bei Ihrer Ankunft in größeren Höhen (besonders ab 3.000 m) bitten wir Sie darum, sich zurückzunehmen, zu entspannen, die Füße hochzulegen, möglichst wenig zu tun. Nicht nur weil Sie im Urlaub sind, auch weil jedes Ansteigen der Ruhepulsfrequenz einen erhöhten Sauerstoffbedarf für Ihren Körper bedeutet. Die Folgen sind: Kopfschmerzen, Übelkeit, Atemnot und andere Höhenan-passungsprobleme. Das Hinterlistige dabei: Diese Symptome bekommen Sie üblicherweise erst viele Stunden später zu spüren! Deshalb, auch wenn Sie sich super und voller Kraft fühlen, lassen Sie sich zumindest die ersten 24 Stunden mal richtig gehen!
Packliste für unsere Reisen nach LADAKH

Bei der Auswahl der Bekleidung bitte nach dem Zwiebelprinzip vorgehen. Lieber viele dünnere Schichten, als wenige Dicke. Am Tag ist es meist recht heiß, die Abende können aber kühl bzw. sogar recht kalt (minus 5 Grad) werden. Bitte richten Sie sich auf ein weites Spektrum an Temperaturen ein!
Gepäck

strapazierfähige große Tasche, Seesack oder Rucksack
· Tagesrucksack, ca. 30l

· Regenüberhülle für den Tagesrucksack
· Ev. zweite, leichte Reisetasche zum Deponieren nicht benötigter Kleidung im Hotel.

· Bekleidung / Wanderausrüstung
· 2 Wanderhosen (bitte keine Shorts da das von der Bevölkerung nicht so gerne gesehen wird)
· ca. 5 T-Shirts (2-3 aus Transtex fürs Gehen und 2-3 aus Baumwolle für danach)
· Langarmhemd (auch als Sonnenschutz!)
· Softshelljacke od. Fleecejacke, ev. Pullover
· Funktionsjacke (regendicht & atmungsaktiv)
· Regenhose oder Regenponcho

· Regenhose und Jacke ist in warmen Ländern oft zu heiß. Ev. zus. kleiner Schirm.
· Unterwäsche, je nach Klima wärmer & langarm bzw. -bein oder kühler
· Trekkingsocken & normale Socken
· Wanderschuhe Knöchelhohe, stabile "Trekkingschuhe" mit guter Sohle sind ideal. Keine schweren, steigeisenfesten Bergschuhe (ausg. Bergtrekking)
· Turnschuhe, ev. Trekkingsandalen. Wichtig als Ersatzschuh, am Abend und für ev. Flussdurchquerungen.
· Schlafbekleidung warm & bequem
· Kopfbedeckung (Kappe, Tuch, Mütze) Schutz gegen Kälte und gegen Sonne
· Plastiksäcke (Schmutzwäsche, Regenschutz der Sachen im Gepäck)
· Teleskopwanderstöcke – schonen die Knie, vor allem beim Bergabgehen!. (Bitte auch Gummikappe als Geräuschschutz..)
· ev. dünne Handschuhe
· ev. schönere Kleidung für Hoteltage

· Sonnenschutz / Hygiene
· Sonnenbrille m. gutem UV-Schutz
· Brille & Ersatzbrille für Brillenträger (Ersatzbrille f. Linsenträger)
· Sonnencreme mit hohem Schutzfaktor
· Lippenschutz

· Persönliche Toiletteartikel
GEPÄCKLIMIT: 20 kg
Auf unseren Trekkingreisen beträgt das Gepäcklimit für das Gepäck, das Sie mit Lasttieren transportieren lassen können 20kg.
Wenn Sie mehr Gepäck mittragen lassen wollen, teilen Sie uns dies bitte vor der Abreise mit, damit wir mehr Lastentiere bestellen.
Üblicherweise können Sie Kleidung für die Stadt und den Flug am Ausgangspunkt im Hotel deponieren.
Diverses

· Gültiger Reisepass & Visum
· Flugtickets / Ausweise / Reisedokumente
· Literatur (Reiseführer, Buch, Sprachführer)
· Taschenmesser
· Wecker / Uhr / Schreibzeug
· Fotoapparat inkl. Speicherkarten & Akkus
· Trinkflasche, total 1,5 l
· ev. Bauchtasche für Geld & Dokumente
· ev. Trinkbecher
· ev. Snacks (Müsliriegel, Trockenfrüchte, etc.)
· ev. „geistige“ Getränke für gemütliche Abende (NICHT während Höhenanpassung!)
· ev. Kleiderwaschmittel (biologisch)
· ev. Notizbuch, Reisespiele
· ev. Kompass, Höhenmesser, Taschenlampe
· ev. Mobiltelefon (Roaminginfos einholen!)
· ev. Insektenschutzmittel bzw. Netz
· ev. Ohrenstöpsel (Zeltwände sind hellhörig..)

· Medikamente
· Durchfallerkrankung, Übelkeit, Kopfschmerzen, Erkältung, Insektenstiche, Sonnenbrand, Desinfektionsmittel, Kreislaufbeschwerden, etc.
· Verbandsmaterial, Pflaster, Blasenpflaster
· Leukoplast (als Universalreparatur- und Blasenvorbeugemittel)
· Wasserdesinfektion (z.B. Micropur)
· persönliche Medikamente
· ev. Vitamintabletten, Mineralstofftabletten (Magnesium), Zwieback, Teebeutel

· Zusätzlich bei Trekkingreisen mit Zeltnächten
· Daunen- oder Kunstfaserschlafsack (Komforttemperatur 0° bis –7° C)

(Bitte nicht die Extremtemperatur“ beachten: Diese gibt an bei welcher Temperatur man gerade noch überlebt – an Schlafen ist dann nicht mehr zu denken. Wer kälteempfindlicher ist, sollte hier unbedingt Reserven einplanen. Daunenschlafsäcke haben ein angenehmeres Schlafklima, sind aber feuchtigkeitsempfindlich)
· Innenschlafsack (Seide oder Baumwolle)
· LED-Stirnlampe inkl. Ersatzbatterien
· Ev. zusätzliche Liegematte (In Ladakh werden recht komfortable Schaumstoffmatten (5 cm dick) zur Verfügung gestellt!.
· Toilettenpapier (inkl. Feuerzeug zum umweltfreundlichen Entsorgen durch Verbrennen)
· Kleines Handtuch, ev. Waschlappen
· ev. Feuchttücher

Zusammengestellt von Stefanie Klinkhart und Mihaly Szuszekar
Bei weiteren Fragen hier anfragen: 
Stefanie Klinkhart, biss-Reisen
(zuständig für die Ladakh-Reisen)
Durchwahl: 030-460 664 69

Zentrale Büronummer: 030 - 695 68 767

Fax: 030 - 694 18 51

stefanie@biss-reisen.de 
