Памятка Туристу
Стоимость проезда на такси от Трибхуванского аэропорта до посольства (около 7 км) – 150-200 рупий. В целом общественный транспорт внутри Катманду не развит. Имеется несколько городских автобусных маршрутов. Расписание движения автобусов отсутствует. Кроме этого существуют так называемые "темпо" (3-х колесные минитакси на шасси мотоцикла), а также велорикши. Наилучший способ передвижения в Катманду и других городах – такси. В дневное время стоимость составляет 7 непальских рупий за посадку плюс 2 рупии за каждые 200 метров. В ночное время (после 21 часа) стоимость проезда возрастает на 50%. 
Банки работают с 10 часов до 14-30 с воскресенья по четверг и с 10 до 12 по пятницам. Стоимость 1 минуты телефонного разговора с Москвой около 180 рупий. Имеется возможность доступа в интернет (от 10 до 17 рупий в минуту). Стоимость отправки электронного письма по сети (e-mail) - 15-20 рупий за 1 кБ. Стоимость обеда в ресторане среднего класса для туристов – 300 - 500 рупий на человека, номера в туристической гостинице – 500 – 700 рупий, в гостинице среднего класса – 1000 – 2000 рупий, в отелях высшего класса - 80-150 долл. США в сутки. Медицинские услуги для иностранцев предоставляются частными клиниками по доступным ценам (общее обследование и анализы по 5-20 долл. США).
Виза: Все гости Непала кроме граждан Индии должны иметь действительные паспорта и въездную визу. Для получения визы необходимо предоставить анкету, две фотографии, действующий паспорт. Срок оформления визы 2 дня с момента подачи документов. Виза может быть продлена в Иммиграционном Департаменте в г. Катманду - тел.:4412-337, 4418-573. 
Посольство РФ в Непале: Адрес: г. Катманду, Балуватор п/я 123, код 8-10-977-1, Тел. Посольство РФ –  977-1- 4412-155, 4411-063  Факс: 977-1-4416-571
Связь: Звонить в г. Катманду из г.  Москвы: (977-1) + № телефона,
                          из г. Катманду в г. Москву: (007-095) + № телефона. 
Страхование: Рекомендуем. 
Электричество: 220 V. 
Прочие советы:

- В знак уважения перед входом в индуистский храм или буддистское святое место посетители снимают обувь, поэтому во время экскурсий по храмам пара открытых сандалий гораздо удобнее любой другой обуви.

- В некоторые храмы вход разрешен только индуистам.
- Запрещается заносить в храмы любые кожаные изделия.
- Старайтесь не прикасаться к верующим или к приношениям, сделанным ими для богов.
- Индуистам и буддистам по религии запрещено есть говядину. Религия также запрещает убивать любых животных женского пола для использования их в качестве пищи. 
- По традиции храм или ступу обходят в направлении часовой стрелки.
- Как правило, разрешается фотографировать храмы, ступы и различные религиозные монументы. Но лучше все же спросить разрешение перед использованием фотоаппарата.
-  Во время  любых экскурсий рекомендуется использовать одежду, наиболее закрывающую тело. Открытая пляжная одежда не является идеальной для прогулок в Непале. Открытые плечи, спины, ноги выглядят очень неприлично для местных жителей.
- При встрече друг с  другом непальцы, и особенно женщины, не пожимают рук. В знак приветствия они складывают ладони вместе в жесте, называемом «Намасте», поэтому, если непальская женщина не хочет пожать вам руку, не воспринимайте это всерьез.
- Публичное проявление знаков внимания между мужчиной и женщиной осуждается обществом, так что постарайтесь не делать того, что не принято в непальском обществе.
- Непальцы очень строги к лицам, употребляющими наркотики. Перевозка или хранение наркотических веществ также рассматриваются как серьезные правонарушения.
- Дешевое милосердие только увеличивает число попрошаек, но отнюдь не решает их жизненных проблем. Не поощряйте попрошайничество вашей благосклонностью к нему.
- Остерегайтесь личностей, которые объявляют себя представителями разных компаний и предлагают заключить торговые сделки по низким ценам.
- Пользуйтесь сейфами гостиниц для хранения ценностей. Не оставляйте деньги и другие ценные вещи в комнате гостиницы без присмотра!!!
- Манеры поведения за столом в Непале очень отличаются от манер вашей страны. Ножи, вилки и ложки обычно отсутствуют на столе в типичном традиционном непальском доме. Обычно непальцы едят прямо рукой. Это не означает, конечно, что гостям не будет предложены столовые приборы. Любая еда или посуда, до которой дотронулись использованным ножом или ртом, называется по-непальски «Джутхо», что означает «оскверненный», «загрязненный». Если кому-нибудь предложена такая еда, это считается оскорблением. Посуда, в которой находилось «Джутхо», должна быть тщательно вымыта перед дальнейшим использованием.
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Медицинкие советы по Непалу

Общие советы по здоровью в Непале:

· Согласно правилам ВОЗ, никаких прививок для въезда в страну не требуется. Достаточно взять с собой обыкновенную дорожную аптечку и соблюдать определенные правила.

· не пейте сырую воду из-под крана, только кипяченую или фильтрованную. Еще лучше покупать воду в запечатанных бутылках, благо она есть практически везде и стоит от 10 до 50 рупий литр (чем выше в горы, тем дороже).

· Старайтесь зубы тоже чистить водой из бутылок. 

· В аптеках Непала большой выбор западных лекарств, которые выдаются без рецепта.

· Кроме традиционной медицины, в Непале практикуется аюрведическая (на травах) и тибетская медицины. 

· Соблюдайте общие советы врачей-инфекционистов: овощи есть только после термической обработки, фрукты – вымытые проточной водой и обданные крутым кипятком (вообще с фруктами нужно быть осторожным, особенно с сухофруктами)

· Из молочных продуктов – только кипяченое молоко (а творог, кефир, сметану и пр. лучше исключить), местный алкоголь не пить, мясо – лучше вареное, а не жареное, для чая использовать неминеральную воду из бутылок, без супов лучше обойтись, хлеб можно (только не лепешки), консервы можно.

· Хорошо всегда иметь при себе 150-200 грамм крепкого алкоголя — это отличное быстрое дезинфицирующее средство, если есть сомнения в качестве уже съеденного продукта.

· Никогда не употребляйте алкоголь в горах (на трекинге) или перед выходом на воду(рафтинг).

· По возможности не пренебрегайте острой пищей: острый перец «чили» убивает многие бактерии.

· Если вы носите очки или линзы, знайте: очки в Непале предпочтительнее – из-за пыли. 

· Если вы планируете включить в маршрут Национальный парк Читван, и другие места на юге страны, запаситись репеллентом.

Рекомендуемый комплект личной аптечки:

· набор пластырей бактерицидный, рулончик обычного пластыря

· зеленка, йод

· бинт стерильный

· ватные палочки

· перекись водорода

· таблетки от головной боли и хорошее обезболивающее

· аспирин (помогает легче переносить жару - разжижает кровь)

· лоперамид (от поноса),

· СМЕКТА (от кишечного расстройства)

· валидол

· но-шпа

· супрастин (противоотечное)

· жаропонижающие средства

· комплексные витамины для ежедневного приема

· средство от укачивания. 

· 150-200гр крепкого алкоголя (водка или джин)

· маникюрные ножницы

· Далее следуют специальные рекомендации для тех, кто собирается в трекинг.

Советы по здоровью на треккинге:

Как известно, чем больше высота над уровнем моря, тем меньше в воздухе кислорода. Слишком быстрый набор высоты может стать причиной возникновения гоной болезни, которая, в свою очередь, может привести к летальному исходу. Пересечение нескольких перевалов на маршруте требует акклиматизации. В некоторых точках маршрута содержание кислорода составляет 50% от содержания кислорода в привычном нам воздухе. Телу нужно много дней, чтобы адаптироваться к таким условиям, и из соображений безопасности акклиматизация совершенно необходима. Наш трек построен таким образом, чтобы свести риск возникновения горной болезни к минимуму: набор высоты всегда осуществляется плавно. Тем не менее, мы просим вас ознакомиться с хорошей статьей про горную болезнь, размещенной ЗДЕСЬ, уделить внимание подготовке к треккингу и иметь при себе специальную «высокогорную аптечку». 

Профилактика горной болезни:

· За 3 месяца до восхождения для подготовки сердца, сосудов и дыхательной системы рекомендуется начать пробежки, как минимум 3 раза в неделю, и не меньше, чем по 4 километра. Можно практиковать езду на велосипеде. При этом рекомендуемая продолжительность тренировок — не менее 60 минут в день.

· За 2 месяца до восхождения можно начать прием препаратов, повышающих гемоглобин крови, адаптогенов и капилляропротекторов (таблетки капилар, по 3-4 шт.натощак, разжевать).

· Метеочувствительным, склонным к головным болям, и людям, имеющим остеохондроз шейного отдела,— за месяц до восхождения прием кавинтона, или Гинко Билоба для улучшения мозгового кровообращения.

· Прием за месяц до подъема в горы поливитаминов с обязательным содержанием всех микроэлементов.

Рекомендуемый комплект «высокогорной» аптечки:

· ацетилсалициловая кислота (аспирин, тромбо АСС ) для разжижения крови и улучшения транспорта кислорода. Для ежедневного приема!!!

· Витамин С. Лучше брать растворимую форму по 500 или 1000мг. Для ежедневного приема!!!

· Аспаркам или панангин. Для ежедневного приема!!!

· Рибоксин. Для ежедневного приема!!!

· Калия оротат. Для ежедневного приема!!!

· Диакарб. Рекомендуется применять при ночевках на высотах выше 4000м.

· Дексаметазон.

· Ибупрофен или солпадеин. Хорошо снимает головную боль при начальных симптомах горной болезни.

· Церукал. Противорвотное средство.

· Противопростудные препараты, иммуномодуляторы (оциллококцинум, анаферон) их следует начинать принимать сразу же при переохлаждении, ознобах, насморке или при возникновении в группе любых аденовирусных инфекций.

· Средства для разжижения мокроты (например, АЦЦ, прием которого начинать при любых формах кашля, для ранней профилактики отека легких), .
