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I NOSTRI SERVIZI 

In	Tibet	troverete	una	!"#$"%&'(#)"%*$%
+)#,-,#(%#$.(/!( 	solo	nelle	principali	ci2à.	
Viaggiaconcarlo	propone	stru2ure	semplici,	
pulite	e	a	buoni	prezzi0%.(#."1*&%+(23#(%*$%
3#$!$4(5$"#(%6&)(4%5(+77%*"%3(#+&1"4(%4&."4(.	
E’ovviamente	possibile	venire	incontro	alle	
esigenze	individuali	in	base	alle	richieste	dei	
clien>.	

Fuori	dalle	principali	ci2à	è	però	più	difficile	
trovare	proposte:	le	sistemazioni	infaF	
diventano	3$8%+3"#)"1(,	sopra2u2o	sul	Lago	
Nam	Tso	e	a	Ronbuk,	vicino	al	campo	base	
Everest	«North	Face».	

Durante	i	)#(99$15%sarà	possibile	dormire	o	in	
."23$%)(1*"7,	oppure	in	)("%6&,+(+: 4&*5(+.	
In	questo	caso	non	sarà	possibile	richiedere	
l’opzione	stanza	singola.	Si	verrà	quindi	
abbina>	ad	un	altro	compagno	di	viaggio	
dello	stesso	sesso.	Nei	rari	casi	in	cui	ciò	non	
fosse	possibile,	il	partecipante	che	pur	non	
avendone	fa2a	richiesta	dovesse	essere	
sistemato	in	camera	singola	sarà	sogge2o	ad	
un	supplemento	pari	al	70%	del	supplemento	
singola,	da	corrispondere	prima	della	
partenza.	Tale	supplemento	sarà	comunque	
rimborsato	nel	caso	in	cui	l'iscrizione	di	un	
ulteriore	partecipante	consenta	di	procedere	
con	l’abbinamento.	

Viaggiaconcarlo	organizza	gli	
spostamen>	con	2(;;$%3#$!"7	sia	
da	e	per	l’aeroporto,	sia	durante	i	
tragiF	previs>	dall’i>nerario.	E’	
possibile	raggiungere	Lhasa	e	poi	
tornare	a	Kathmandu	sia	in	volo	
dalla	capitale	del	Nepal,	sia	via	
terra	(una	nuova	fron>era	è	stata	
aperta	nel	2016	a	seguito	delle	
frane	che	avevano	impedito	il	
passaggio	via	terra	dopo	il	
terremoto	del	25	aprile	2015).	
Esiste	anche	l’opzione	via	treno	da	
Pechino.	

Saranno	a	disposizione	5,$*(%4&."4$%
3"#4"17%$154(+(%&%<%+,%#$.6$(+)"%<%
3"#4"17%$)"4$"1&=%



VOLI INTERNAZIONALI   
Viaggiaconcarlo	è	partner	ufficiale	di	Turkish	Airlines,	e	propone	"4.,1$%3"..6(/%*$%
!$"55$&%.&1%!&4&%$1)(#1";$&1"4(%$1.4,+&%.&1%3"#)(1;"%*"%>$4"1&%>"43(1+"=%Possiamo	
comunque	garan>re	bretelle	da	qualsiasi	ci2à	italiana	con	le	migliori	tariffe	del	momento.	

Per	i	viaggi	senza	volo	internazionale,	Viaggiaconcarlo	può	comunque	+,33&#)"#(%$4%.4$(1)(%
1(44"%#$.(#."%(%1(44?".@,$+)&%*($%A$54$(/%"(#($%%per	la	des>nazione	scelta.	

Consigliamo	di	recarvi	all’aeroporto	di	partenza	circa	B%&#(%3#$2"%*(4%!&4&%$1)(#1";$&1"4(.	
Una	volta	arriva>,	sarà	possibile	controllare	il	banco	del	check-in	sui	monitor	
dell’aeroporto,	verificando	orario,	compagnia	aerea	e	numero	del	vostro	volo.	Al	banco	del	
check-in	vi	verrà	comunicato	il	numero	del	gate	dal	quale	imbarcarsi,	che	comunque	
apparirà	anche	sui	monitor	dell’aeroporto.	Si	prega	di	presentarsi	al	banco	del	check-in	
muni>	di	passaporto:	vi	verranno	consegnate	le	vostre	carte	d’imbarco	e	il	vostro	bagaglio	
verrà	spedito	dire2amente	alla	des>nazione	finale.		

Sui	voli	internazionali	Turkish	Airlines	il	peso	del	bagaglio	1&1%3,C%+,3(#"#(%$%DB%95%"%
3"++(55(#&.		Se	viaggerete	con	altra	compagnia	aerea,	vi	consigliamo	di	controllare	il	peso	
massimo		del	bagaglio	consen>to	a	passeggero	prima	di	recarvi	in	aeroporto.	

A	bordo	degli	aerei	è	consen>to	,1%+&4&%A"5"54$&%"%2"1&%*$%2"++$2&%E%95%e	che	non	
superi	i	115cm	tra	base,	altezza	e	profondità.	

Gli	orari	dei	voli	possono	essere	soggeF	a	variazioni,	delle	quali	ovviamente	ci	
premuriamo	di	informarvi.	Non	siamo	però	responsabili	in	caso	di	ritardi,	overbooking,	
perdita	di	coincidenze,	scioperi,	smarrimento	e	danneggiamento	dei	bagagli,	cause	dovute	
esclusivamente	all’operato	di	compagnie	aeree.	Il	vostro	posto	in	aereo	verrà	assegnato	al	
momento	dell’emissione	della	carta	d’imbarco:	specifiche	richieste	verranno	presentate	
alle	compagnie	aeree	a	cui	spe2erà	però	la	decisione	finale.	

Prima	della	partenza	vi	verranno	consegna>	i	*&.,2(17%*$%!$"55$&,	comprenden>	
l’elenco	degli	alberghi	con	indirizzo	e	numero	di	telefono,	l’estra2o	conto,	le	vostre	
schede	escursionista	compilate,	numeri	di	emergenza,	orari	e	date	di	eventuali	voli	
interni,	l’i>nerario	de2agliato	e	confermato	e	altre	possibili	informazioni	che	
riguardano	il	viaggio.		

Vi	preghiamo	di	4(55(#(%.&1%"-(1;$&1$%tuF	i	documen>	che	vi	verranno	consegna>	e	
di	me2ervi	subito	in	conta2o	con	il	Team	Viaggiaconcarlo	in	caso	ci	fosse	qualsiasi	
errore	o	dubbio.	

E’	inoltre	&AA4$5")&#$&%4(55(#(%4(%.&1*$;$&1$%5(1(#"4$%*$%.&1)#"-&	prima	della	partenza.	
Ecco	il	link:	condizioni	generali	di	contra2o.	

DOCUMENTI DI VIAGGIO  



Il	viaggiatore	può	decidere	di	+73,4"#(%4?"++$.,#";$&1(:	
*	mediante	Viaggiaconcarlo	(assicurazioni	Allianz)	
*	autonomamente	con	altri	mezzi/compagnie	assicura>ve	

Date	le	cara2eris>che	dei	viaggi	opera>	da	Viaggiaconcarlo	si	richiedono	
assicurazioni	che	coprano	i	#(.,3(#$%$1%(4$.&-(#&%$1%."+&%*$%)#(99$15.	Si	prega	di	
verificare	con	a2enzione	quindi	le	condizioni	delle	assicurazioni.		

Qualunque	sia	la	modalità	con	la	quale	si	decida	di	s>pulare	la	copertura	di	viaggio,	
in	caso	di	sinistro	Viaggiaconcarlo	potrà	aiutare	il	viaggiatore	ad	aprire	la	pra>ca,	
ma	+"#F%$4%!$"55$")&#(%+)(++&%#(+3&1+"A$4(%*(44(%.&2,1$.";$&1$%.&1%4"%.&23"51$"%
"++$.,#"7!"=%

Come	verrà	richiesto	in	seguito,		il	viaggiatore	è	&AA4$5")&%"%.&2,1$."#(	a	
Viaggiaconcarlo:	
*COMPAGNIA	ASSICURATIVA	
*NUMERO	DI	POLIZZA	
*NUMERI	DI	CONTATTO	DELLA	COMPAGNIA	IN	CASO	DI	EMERGENZA	

In	."+$%*$%(..(;$&1"4(%(2(#5(1;"%in	cui	il	viaggiatore	è	in	pericolo	di	vita,		
Viaggiaconcarlo	potrà	an>cipare	(con	consenso	del	viaggiatore,	se	non	possibile	di	
un	compagno	di	viaggio	par>to	con	lo	stesso	dall'Italia,	se	non	possibile	di	un	
familiare	indicato	nei	numeri	di	emergenza)	le	spese	di	recupero	o	mediche,	MA	
l'interessato	sarà	obbligato	a	rimborsare	l'agenzia	entro	2	seFmane	dal	rientro	e	si	
prenderà	l'intera	responsabilità	di	ges>re	il	rimborso	con	l'assicurazione.	
Viaggiaconcarlo	si	renderà	in	ogni	caso	disponibile	a	fornire	tuF	i	documen>	di	
viaggio	u>li	ai	fini	del	rimborso.	

L’assicurazione	sanitaria	è	sempre	consigliata.	I	viaggiatori	che	decideranno	di	non	
s>pularla	sono	consapevoli	dei	rischi	e	dei	cos>	in	cui	potrebbero	intercorrere.	

ASSICURAZIONE 



INFORMAZIONI PRATICHE 
CAPITALE:	LHASA,	Capoluogo	della	Regione	Autonoma	del	Tibet,	Repubblica	Popolare	
Cinese.	559.423	abitan>.	
POPOLAZIONE:	3.002.166	abitan>.	La	popolazione	è	cos>tuita	da	Tibetani	e	da	Cinesi	di	
etnia	Han.	Non	esistono	s>me	ufficiali	a2endibili	ineren>	alla	percentuale	degli	uni	e	degli	
altri.	Sono	presen>	anche	piccoli	gruppi	tribali	come	i	Monpa	e	i	Lhoba	nella	parte	sud-
ovest	della	regione.	
COORDINATE:	29°39’N,	91°06’E,	Lhasa	
SUPERFICIE:	1.228.400Km2	
FUSO	ORARIO:+7h	rispe2o	all’Italia;	+6h	quando	in	Italia	è	in	vigore	l’ora	legale	
CLIMA:	Il	clima	è	assai	rigido	e	ventoso	e	possono	manifestarsi	temperature	no2urne	
anche	inferiori	ai	-30°.	I	monsoni	provenien>	dall'India	e	dal	Nepal,	notevolmente	ridoF	
dalla	catena	himalayana,	portano	alcune	leggere	precipitazioni	in	par>colare	nella	parte	
sud-occidentale	tra	metà	giugno	e	metà	se2embre.	Il	clima	è	molto	secco	per	tu2o	il	resto	
dell'anno.	Le	temperature	più	basse	sono	tra	i	mesi	di	dicembre	e	febbraio.	D'inverno	le	
precipitazioni	nevose	sono	scarse	nella	valle	e	abbondan>	nella	catena	himalayana.	I	passi	
del	sud	rimangono	spesso	chiusi	per	la	neve	durante	l'inverno.	A	Lhasa	(a	3.595	m.	sul	
livello	del	mare)	le	temperature	massime	vanno	da	qualche	grado	sopra	lo	zero	d'inverno	
ai	25°	d'estate,	mentre	le	minime	vanno	dai	-15°	ai	+10°.	
LINGUA:	La	lingua	ufficiale	del	Tibet	è	il	cinese.	La	lingua	>betana	appare	collegata	con	il	
birmano	e	con	un	certo	numero	di	parlate	di	diversi	popoli	himalayani	oltre	che	con	il	
cinese.	E’	suddivisa	in	mol>	dialeF	e	spesso	i	>betani	stessi	trovano	difficile	comprendersi	
tra	loro.	La	lingua	straniera	più	conosciuta	è	l’inglese.	
RELIGIONE:	La	principale	religione	del	Tibet	è	stato	il	Buddhismo,	fin	dall’	arrivo	di	questa	
do2rina	nel	paese	durante	il	corso	dell'VIII	secolo.	Prima	di	esso	veniva	pra>cato	come	
culto	principale	lo	sciamanesimo	Bön,	il	quale	ancor	oggi	comprende	una	consistente	
minoranza	della	popolazione	della	regione:	esso	ha	influenzato	poi	la	formazione	dello	
stesso	Buddhismo	>betano.	
MONETA:	Renminbi	Cinese	o	Yuan	(Cambio	alla	data,	€1=7,3551	CNY	ossia	Chinese	Yuan).	
Il	cambio	valuta	si	oFene	nelle	banche	(preferibilmente	Bank	of	China)	e	nei	migliori	
alberghi.	Vengono	acce2ate	le	carte	di	credito	internazionali,	ma	non	POS	o	Bancomat.	
Ques>	solo	nei	grandi	alberghi	e	nelle	banche	(Lhasa,	Tsedang,	Shigatse,	Gyantse).	
A	seconda	della	data	della	vostra	partenza,	consigliamo	di	consultare	questo	sito	web:	
h2ps://www.oanda.com/lang/it/currency/converter/	per	un’aggiornata	conversione	della	
valuta.	
ECONOMIA:	I	>betani	dipendono	tradizionalmente	dall'agricoltura	e	dall'allevamento,	in	
par>colare	di	yak.	Lo	yak	rappresenta	inoltre	una	delle	maggiori	fon>	di	sussistenza	per	le	
famiglie	rurali	in	quanto	viene	u>lizzato	come	forza	motrice	per	il	lavoro	nei	campi,	per	il	
la2e	e	deriva>	e	per	la	carne.	Dagli	anni	o2anta,	con	l'arrivo	della	tecnologia	e	della	
modernità	dalla	Cina,	i	servizi	svolgono	un	ruolo	importante.	Gli	ul>mi	anni	hanno	
cos>tuito	un'apertura	al	turismo,	quasi	esclusivamente	interno,	recentemente	promosso	
dalle	autorità	cinesi.	



INFORMAZIONI PRATICHE 

PASSAPORTO	

E’	necessario	essere	in	possesso	del	passaporto,	con	!"4$*$)F%#(+$*,"%*$%"42(1&%+($%2(+$%e	
comunque	superiore	al	periodo	di	permanenza	nel	Paese.	Per	le	eventuali	modifiche	
rela>ve	alla	validità	residua	richiesta	del	passaporto	si	consiglia	di	informarsi	
preven>vamente	presso	l’Ambasciata	o	il	Consolato	del	Paese	presente	in	Italia	o	presso	il	
proprio	Agente	di	viaggio.	

VISTO	D’INGRESSO	

Per	viaggiare	in	Tibet	è	necessario	superare	tre	ostacoli	di	ordine	burocra>co:	il	rilascio	di	
un	visto	per	entrare	in	Cina,	di	un	permesso	del	Tibet	Tourism	Bureau	(TTB)	per	poter	
accedere	alla	Provincia	Autonoma	Tibetana	e	di	un	permesso	speciale	(Alien	Travel	Permit)	
per	visitare	par>colari	regioni	del	Tibet.	Generalmente	i	criteri	di	rilascio	sono	molto	
restriFvi	e	riserva>	unicamente	ad	agenzie	autorizzate	e	soltanto	per	visite	di	gruppo.	
G$"55$"%.&1%H"#4&%+$%&..,3"%*$%I&#1$#(%$%!$+7%"$%3#&3#$%.4$(17:	è	necessario	cominciare	a	
occuparsi	di	ques>	aspeF	burocra>ci	con	an>cipo	perché	le	pra>che	possono	essere	molto	
lunghe.	

JK%1(.(++"#$&%3&#)"#(%.&1%+L%M%I&)&)(++(#"%3(#%$4%3(#2(++&%#$.6$(+)&%3(#%3&)(#%(1)#"#(%1(4%
3"(+(=%

MANCE	E	DONAZIONI	

N(%*&1";$&1$%"$%4,&56$%*$%.,4)&%(come	mol>	>betani	fanno)	vanno	lasciate	sull'altare	o	date	
dire2amente	ad	un	religioso.	Questo	assicura	che	la	donazione	rimanga	nel	tempio.	
Spesso,	a	Lhasa	o	in	prossimità	di	centri	religiosi,	i	turis>	incontrano	mendican>.	
Solitamente	sono	pellegrini	provenien>	dal	Tibet	rurale.	Dare	loro	una	piccola	donazione	
significa	aiutarli	a	raggiungere	la	loro	des>nazione	e	assicurerà	un	merito	al	donatore.	Se	
fai	delle	offerte,	$4%4&#&%"22&1)"#(%1&1%+$"%(..(++$!&:	potres>	dare	l'impressione	di	avere	
qualche	fine	recondito.	



ABBIGLIAMENTO	

Durante	il	periodo	es>vo	da	Giugno	a	Agosto,	in	Tibet	la	pioggia	impone	di	portarsi	un	
ves>ario	adeguato.	Quindi	un	poncho,	una	giacca	a	vento,	ma	anche	indumen>	caldi	per	i	
passi	in	alta	quota.	
Durante	questo	periodo,	le	temperature	raggiungono	facilmente	i	25°C,	ma	di	no2e	-	a	
seconda	dell’al>tudine	-	possono	scendere	anche	a	so2o	lo	zero.	Questo	implica	.6(%$1%
&51$%3(#$&*&%O%2(54$&%3&#)"#+$%,1%!(+7"#$&%+$"%$1!(#1"4(%.6(%3#$2"!(#$4(.	Molto	u>li	sono	
anche	i	guan>	di	pile,	che	perme2ono	l'uso	di	macchine	fotografiche	e	video	anche	in	
condizioni	avverse.	Molto	u>li	sopra2u2o	in	primavera	(Aprile-Giugno)	e	autunno	
(O2obre-Novembre)	sono	+.$"#3(%&%+.$"44$%3(#%3#&)(55(#+$%*"44"%3&4!(#(=%Se	sono	previs>	
perno2amen>	in	guest	house	consigliamo	di	portarsi	dall’Italia	il	sacco	a	pelo	oppure	è	
possibile	noleggiarlo	tramite	il	nostro	corrispondente	in	Nepal	o	in	uno	dei	tan>	negozi	di	
trekking	a	Thamel	(Kathmandu).		
A	seconda	del	viaggio	che	farete	vi	potremo	consigliare	più	nello	specifico	capi	di	
abbigliamento	adaF	alle	vostre	esigenze.	

TELEFONO	

Prefisso	per	l'Italia:	0039	
Prefisso	dall'Italia:	0086	
Per	telefonare	dall'Italia	in	Tibet	è	necessario	fare	lo	0086	seguito	dal	prefisso	della	ci2à	
senza	lo	0	e	dal	numero	desiderato.	Per	telefonare	in	Italia	dal	Tibet	è	necessario	comporre	
lo	0039	seguito	dal	numero	dell'abbonato.	Da	Lhasa	è	possibile	effe2uare	chiamate	
internazionali	dal	palazzo	della	posta	centrale	(Dekyi	Shar	Lam)	e	da	quello	dei	telefoni.	In	
tu2e	le	ci2à	principali	come	Lhasa,	Gyantse,	Tsedang,	Shigatse,	Khasa	funzionano	i	cellulari	
abilita>	al	servizio	di	roaming	internazionale.	

VOLTAGGIO	

Tensione:	220	V		
Frequenza:	50	Hz		
L'ele2ricità	è	a	220	volt.	Si	usano	spine	di	>po	I	(Cinese	o	Australiana	a	tre	lamelle	pia2e)	o	
di	>po	A	(Americana	a	tre	poli-	lamelle	pia2e)	o	G	(Britannica	a	3	poli-	lamelle	pia2e)	è	
u>le	dunque	3&#)"#(%.&1%+L%,1%"*"-")&#(=%

CIBO		

I	pas>	tradizionali	>betani	consistono	principalmente	in	2$54$&0%."#1(%(%3#&*&/%4"/.$.	Le	
verdure	scarseggiano.	La	Tsampa	è	il	cibo	principale	(farina	di	miglio	tostata)	consumato	
giornalmente	e	spesso	mescolato	con	il	famoso	)O%+"4")&%"4%A,##&%*$%P"9=%Molto	popolare	è	
anche	lo	Q&5,#),	consumato	da	oltre	1000	anni	in	Tibet.	Anche	carne	secca	o	affumicata	di	
Yak,	montone	e	manzo,	oppure	bollito	con	sale,	zenzero	e	spezie	(peperoncino).	Se	vi	viene	
offerta	la	coda	di	Yak	o	montone,	non	spaventatevi,	è	un	segno	di	grande	onore.	Salsicce,	
Momo	(>betani),	Thenthuk	(pasta)	e	lingua	di	Yak	sono	altri	piaF	for>	della	cucina	
>betana.	Oggi	giorno	in	ogni	caso%4"%.,.$1"%.$1(+(0%+&3#"-,-&%@,(44"%*(4%R$.6,"10%*$!(1)"%
+(23#(%3$8%3&3&4"#(=%Il	pesce,	importato	dalla	Cina,	non	ha	gran	successo	in	Tibet	per	
mo>vi	religiosi.	Le	bevande	popolari	sono	il	Tè	al	burro	e	la	famosa	birra	"Chang",	anche	se	
ul>mamente	le	bevande	imboFgliate	diventano	sempre	più	popolari.		



MALATTIE E VACCINAZIONI 

S(++,1"%!"..$1";$&1(	è	richiesta	al	viaggiatore	italiano	che	intende	recarsi	in	Tibet.	Il	
clima,	e	sopra2u2o	le	elevate	al>tudini,	contribuiscono	a	diminuire	di	molto	il	
proliferare	di	virus	e	ba2eri,	pertanto	vi	sono	meno	problemi	sanitari	che	in	altri	paesi	
asia>ci.		
Bisognerà	però	sempre	tenere	presen>	le	norme	igieniche	di	base	tenendo	conto	che	
le	condizioni	sanitarie	non	sono	delle	migliori	negli	alberghi	sopra2u2o	fuori	dai	
principali	centri:	
-	evitare	di	bere	l’acqua	di	rubine2o	in	quanto	molto	spesso	non	potabile;	
-	non	assumere	cibi	prepara>	per	strada,	che,	anche	se	coF	non	offrono	sufficien>	
garanzie	igieniche;	
-	lavare	sempre	verdura	e	fru2a;	
-	munirsi	dei	farmaci	di	prima	necessità	(an>bio>ci,	an>pire>ci)	e	munirsi,	in	
quan>ta>vo	sufficiente	per	la	durata	del	viaggio,	dei	farmaci	di	cui	se	ne	fa	un	uso	
abituale.	

In	generale	la	qualità	del	servizio	sanitario	in	Cina	non	è	elevata.	Solo	nelle	metropoli	è	
possibile	trovare	personale	medico	e	sanitario	competente,	ma	con	limitata	
conoscenza	dell’inglese	o	di	altre	lingue	veicolari.	I	cos>	di	degenza	ospedaliera	per	i	
ci2adini	stranieri	sono	eleva>	(fino	a	500,00	euro	al	giorno	nella	capitale);	molto	
onerosi	sono	anche	i	servizi	forni>	da	alcune	cliniche	ges>te	da	associazioni	straniere,	
presen>	solo	nelle	grandi	ci2à.		
Nelle	aree	rurali,	possono	riscontrarsi	pesan>	carenze	sanitarie,	stru2ure	inadeguate	e	
personale	medico	non	sufficientemente	specializzato.	
Nel	territorio	cinese	operano	grandi	compagnie	internazionali	come	SOS	Interna>onal	
e	Global	Doctor	che	forniscono	(a	prezzi	eleva>)	un	servizio	di	trasferimento	sanitario	
di	pazien>	fuori	dalla	Cina.	

H&1+$54$"2&%.&2,1@,(%+(23#(%*$%3"#4"#(%.&1%$4%3#&3#$&%2(*$.&%&%.&1%$4%H(1)#&%*$%
>(*$.$1"%*$%G$"55$%*(44?T+4%*$%"33"#)(1(1;"%



MAL DI MONTAGNA 

N"%+$1*#&2(%*$%"4)"%2&1)"51"%UT>RV%è	causata	dalla	difficoltà	del	nostro	fisico	a	
reagire	rapidamente	alla	rido2a	disponibilità	di	ossigeno	quando	l'escursionista	
raggiunge	quote	più	elevate.	In	realtà	la	percentuale	di	ossigeno	rimane	la	stessa	dal	
livello	del	mare	fino	alla	cima	dell’Everest,	ma	la	diminuzione	della	pressione	riduce	
la	quan>tà	di	ossigeno	nei	nostri	polmoni.	In	alcuni	casi,	molto	rari,	la	pressione	più	
bassa	ad	al>tudini	elevate	può	causare	la	fuoriuscita	di	liquido	dai	capillari	dei	
polmoni	e	del	cervello.	Questo	può	causare	condizioni	di	pericolo	di	vita	che	si	
manifestano	so2o	forma	di	edema	polmonare	(HAPE)	e	edema	cerebrale	(HACE).		
Se	eventuali	sintomi	di	HAPE	o	HACE	si	manifestano	già	in	forma	lieve,	l'escursionista	
va	fa2o	scendere	di	quota	immediatamente.	

Gli	scienzia>	hanno	trovato	una	scarsa	correlazione	tra	malaFa	di	altezza	e	
avanzamento	dell'età,	sesso	o	livello	di	forma	fisica.		
I	fa2ori	primari	che	sono	sta>	connessi	all'AMS	sono:	

W%,1%#"3$*&%)"++&%*$%"+.(+"%
W%+&!#"'"7."2(1)&%*(4%.&#3&%
W%X$+$*#")";$&1(%

Il	vostro	corpo	ha	la	capacità	di	ada2arsi	alla	rido2a	disponibilità	di	ossigeno,	ma	
bisogna	dare	una	giusta	quan>tà	di	tempo	durante	la	salita.	Più	del	75	%	di	alpinis>	
di	grande	esperienza,	durante	una	salita	in	quota,	può	soffrire	di	lievi	sintomi	
associa>	all'AMS.	

N(%1&+)#(%5,$*(%+&1&%3#(3"#")(%3(#%2&1$)&#"#(%4"%!&+)#"%.&1*$;$&1(%(%2&*$Y."#(%4"%
!(4&.$)F%*$%"+.(+"	per	ridurre	i	rischi	connessi	con	l’AMS.	
L'acclimatamento,	e	le	varie	tecniche	da	noi	adoperate	per	affrontarlo,	sono	
importan>ssime.		
E'	importante,	anche	quando	sembrano	noiose,	ascoltare	le	nostre	guide.	Vi	
ripeteranno	con>nuamente	di	andare	tranquilli,	bere	tanta	acqua,	mangiare	bene…	
Ma	credeteci,	lo	fanno	per	il	vostro	bene!	

Ci	sono	medicinali	per	la	prevenzione	e	la	cura	urgente	dell'	AMS.	Le	nostre	guide	vi	
spiegheranno	bene	tu2o	questo	durante	il	trekking	o	la	spedizione.	



QUANDO ANDARE IN TIBET 

Muoversi	in	Tibet	può	essere	difficile:	gli	autobus	si	fermano	spesso	e	non	sono	molto	
numerosi	e	affi2are	una	jeep	può	essere	caro.	I	camion	sono	costosi	tanto	quanto	gli	
autobus,	ma	il	governo	cinese	dissuade	gli	stranieri	dal	fare	l'autostop.	La	sicurezza	stradale	
non	è	così	elevata.	È	possibile	spostarsi	in	bicicle2a,	ma	vi	sono	dei	rischi	e	bisogna	essere	
allena>	e	abitua>.	Proprio	per	tuF	ques>	mo>vi,	Viaggiaconcarlo	fornisce	mezzi	priva>	con	
au>sta	per	l’intera	durata	del	tour.	

RETE STRADALE 

In	qualsiasi	periodo	dell'anno,	in	par>colare	nel	Tibet	occidentale,	è	bene	essere	prepara>	a	
$23#&!!$+$%."4$%*(44"%)(23(#"),#"%*,#"1)(%4"%1&-(.	In	generale,	però,	il	clima	non	è	così	
rigido	come	si	è	soli>	immaginare.	Il	periodo	migliore	per	visitare	il	Tibet	è	quello	compreso	
)#"%2"55$&%(%4K$1$;$&%*$%1&!(2A#(;	dopo,	la	temperatura	comincia	a	diminuire	dras>camente.	
Tu2avia,	a	maggio	e	a	giugno	c'è	da	tenere	in	considerazione	il	fa2ore	vento;	anche	le	
tempeste	di	polvere	non	sono	rare	in	ques>	mesi.	Non	è	certo	piacevole	essere	sorpresi	da	
queste	tempeste	durante	un'escursione	a	piedi	o	mentre	si	fa	trekking,	ma	in	genere	sono	
annunciate	da	una	bufera	e	si	vede	quando	stanno	arrivando.	Lhasa	e	Shigatse	in	genere	
godono	di	un	clima	mite	da	maggio	a	novembre,	ma	i	mesi	di	giugno	e	luglio	possono	essere	
piovosi:	di	solito,	in	ques>	due	mesi	si	concentra	circa	la	metà	della	piovosità	annua	del	
Tibet.	

SICUREZZA 
Nel	complesso,	la	Regione	Autonoma	O%,1%3"(+(%+$.,#&%3(#%$%),#$+7;	forse,	il	
problema	più	serio	è	l'al>tudine	e	i	suoi	effeF.	In	passato	si	sono	verifica>	alcuni	
inciden>	tra	ufficiali	di	sicurezza	e	turis>	occidentali,	spesso	dovu>	alle	eccessive	
tariffe	dei	pos>	di	controllo.	Quando	traF	con	ufficiali	di	sicurezza	usa	sempre	la	
massima	discrezione.	L’importante	è	ricordarsi	di	essere	in	paese	straniero	che,	da	
anni,	vive	problema>che	di	natura	poli>ca:	è	quindi	bene	ascoltare	gli	eventuali	
consigli	della	guida	locale	e	tenere	a	mente	di	non	parlare	del	Dalai	Lama.			



 QUANDO SEI IN TIBET 
I	>betani	apprezzeranno	i	turis>	che	#$+3(-"1&%"4.,1$%*($%4&#&%.&+),2$,	come,	per	esempio,	il	
camminare	in	senso	orario	intorno	ai	templi	Buddis>,	ai	monasteri	e	ai	si>	religiosi.	
Fumare	e	ves>rsi	non	appropriatamente	nei	luoghi	sacri	(indossando	pantaloncini	o	
dimen>cando	di	togliere	i	cappelli),	è	considerata	una	mancanza	di	rispe2o.	
I	>betani	chiederanno	spesso	ai	turis>	fotografie	del	Dalai	Lama.	Dal	1996,	possedere	queste	
fotografie	è	diventato	un	reato	ed	è	importante	ricordare	che	il	distribuirle	potrebbe	aFrare	
l'a2enzione	delle	forze	di	sicurezza	non	solo	sulla	tua	persona,	ma	sopra2u2o	su	chi	le	riceve.		
J!$)"%*$Z%
-	Comprare	an>chità	
-	Comprare	prodoF	faF	con	animali	selva>ci,	specialmente	lo	“shatoosh”,	la	lana	dell'an>lope	
>betana	
-	Frequentare	ristoran>	e	fare	acquis>	in	negozi	cinesi	
-	Lasciare	offerte	in	pun>	prestabili>	all'interno	degli	is>tu>	religiosi:	vi	sono	buone	probabilità	
che	il	denaro	finisca	nelle	tasche	delle	autorità	cinesi		
	H(#."%*$Z%
-	Lasciare	le	donazioni	sugli	altari	o	consegnale	dire2amente	ai	monaci	o	alle	monache	
-	Fare	donazioni	ai	pellegrini	provenien>	dalle	province	>betane	
-	Presta	a2enzione	all'ambiente	quando	fai	trekking	e	non	inoltrar>	in	aree	remote	
-	Considera	a2entamente	le	implicazioni	nega>ve	che	potrebbero	derivare	dal	parlare	o	
regalare	oggeF	ai	>betani,	incluse	fotografie	del	Dalai	Lama.	Non	chiedere	informazioni	circa	
la	situazione	dei	diriF	umani	

 QUANDO LASCI IL TIBET 

Il	Governo	cinese	esercita	un	rigoroso	controllo	sulla	esportazione	di	oggeF	ed	opere	
d’arte	di	significa>vo	valore	culturale.	Nel	caso	si	acquis>no	oggeF	d’arte	è	
necessario	assicurarsi	che	sia	stata	concessa	l’autorizzazione	all’esportazione	da	parte	
del	Cultural	Relics	Appraisal	Ins>tute	(36	Fuxue	Hutong,	Dongcheng	District,	Beijing	
tel.64014608),	che	rilascia	un	cer>ficato	per	l’esportazione	e	imprime	un	>mbro	
ufficiale	sull’ogge2o.	I	contravventori	stranieri	possono	essere	puni>	anche	con	
misure	restriFve	della	libertà.		
È	altresì	vietata	l’esportazione	di	animali	rari,	piante	rare	ed	i	loro	semi;	metalli	
preziosi	e	diaman>.	



AMBASCIATA E CONSOLATI 

IL TOUR OPERATOR 
VIAGGIACONCARLO BY 

HIMALAYAN TRAILFINDER 

ARRIVO E NUMERI UTILI 
Al	vostro	arrivo	un	membro	del	nostro	staff	vi	a2enderà	all’uscita	principale	dell’aeroporto,	con	
un	cartello	che	riporta	il	vostro	nome	e	il	logo	della	nostra	compagnia.	Per	qualsiasi	urgenza	
potete	conta2are	il	nostro	team	locale	ai	seguen>	numeri.		

CLAUDIA	+9779849467469		
ARUN	+9779851120604		
UFFICIO	+977	14700760	

A	meno	che	non	passiate	da	Pechino,	prima	di	arrivare	in	Tibet	a2errerete	a	Kathmandu,	dove	si	
trova	il	nostro	ufficio	locale.	Viaggiaconcarlo	by	Himalayan	Trailfinder	è	situata	nel	quar>ere	turis>co	
e	alpinis>co	di	Thamel,	nel	centro	di	Kathmandu.	Il	nostro	team	locale	garan>sce	professionalità	e	
oFma	assistenza	e,	per	buona	parte	dell’anno,	personale	italiano	è	presente	in	sede.	Agenzia	di	
Kathmandu:	h2ps://goo.gl/maps/BKzusRuJ31s		
[1*$#$;;&Z%	
Post	BOX	-	14219	Thamel	-	KATHMANDU	(Di	fianco	all’	Hotel	Red	Planet)	Cellulare	Nepal:	+977	
9806713590	Ufficio	Nepal:	+977-1-4700760	4700860,	4700960	

Viaggiaconcarlo	By	HTF	è	un	tour	operator	mirato	a	un	),#$+2&%+&+)(1$A$4(%(%#(+3&1+"A$4(=%%

L’obieFvo	è	quello	di	aiutare	l’economia	locale	a2raverso	il	turismo,	inserendo	nei	programmi	
stru2ure	familiari	e	coinvolgendo	più	persone	locali	nell‘organizzazione	di	ogni	viaggio.		

Crediamo	in	un	turismo	auten>co,	inteso	non	come	una	vacanza,	ma	come	una	vera	esperienza	
di	vita	e	un	arricchimento	dei	propri	valori	morali	e	culturali.	

TURISMO RESPONSABILE 

AMBASCIATA	D'ITALIA	A	PECHINO	(CANCELLERIA	CONSOLARE):	San	Li	Tun,	2	Dong	Er	Jie	-	100600	
Pechino	

Telefono:	+86-10-8532	7600;	Fax:	+86-10-6532	4676;	E-mail:	ambasciata.pechino@esteri.it		

Sito	web:	h2p://www.ambpechino.esteri.it		

Recapito	telefonico	di	emergenza:	+86-139	0103	2957	

Orari	di	apertura	al	pubblico:	dal	lunedi'	al	venerdi'	dalle	ore	09:00	alle	ore	12:00	


