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Tupande Kili!

(Nu bestiger vi Kili!)

Kort guide till att bestiga Mount Kilimanjaro
av Tanzania Specialist
Den bécta forberedelsen infir din Kilimanjaro-bestigning!
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Introduktion

Du star infor en fantastisk resa till Tanzania for att bestiga Mount Kilimanjaro. Tanzania ar ként for sin
rika natur och forutom att vara hem at Kilimanjaro rymmer landet ytterligare tva av Afrikas sju
underverk:

e Den stora migrationen i Serengeti National Park.
e Ngorongorokratern

Ngorongorokratern och Serengeti ar beromda for sin otroliga mangfald av djurarter. Big Five (elefant,
lejon, leopard, buffel och noshorning) finns har och dven i flera andra nationalparker. Utanfor kusten
ligger de tropiska 6arna Zanzibar, Mafia och Pemba med korallrev och fantastiska strander, vilket ar
ett paradis for dykare!

Men forstas: Kili (som manga karleksfullt kallar berget) ar din forsta prioritet. | den har guiden ger vi
dig information och tips som hjalper dig att erévra denna ikon.

Om landet

Tanzania ligger i Ostafrika mellan Indiska oceanen och

grannldnderna Kenya och Uganda i norr, Rwanda, Burundi
och DR Kongo i vaster samt Zambia, Malawi och
Mocambique i soder. Namnet Tanzania kom till efter
sammanslagningen av Zanzibar och Tanganyika ar 1964.

| dag har landet omkring 62 miljoner invanare fordelade pa
cirka 120 olika folkgrupper. De storsta ar Sukuma, Nyamwezi,
Haya, Nyakyusa och Chagga, alla med o6ver en miljon

manniskor. De flesta grupper harstammar fran bantufolken i

ATLANTIE

Vastafrika. Den mest kdnda gruppen, massajerna, ar relativt

iy liten.

Tanzania har tva officiella sprak: engelska och kiswahili. | manga delar av landet kan det dnda vara
svart att klara sig pa engelska, eftersom det inte talas i nagon storre utstrackning. Kiswahili ar det
sprak som de flesta anvander i vardagen och det talas inte bara i Tanzania utan dven i bland annat
Kongo, Burundi, Rwanda och Kenya. Spraket har sitt ursprung i bantu och arabiska, men innehaller
ocksa inslag av engelska och tyska.
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Stader
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Dar es Salaam, med néastan 6 miljoner invanare, ar Tanzanias storsta stad och dven landets tidigare
huvudstad. Staden ar ett viktigt ekonomiskt centrum, en hamnstad och en av de snabbast vaxande
stdderna i varlden. Arusha ar turismens huvudstad i den norra delen av landet och den tredje storsta

staden.

Den egentliga, men relativt okdnda, huvudstaden Dodoma ligger i landets centrala delar.

Fakta om Tanzania

Huvudstad: Dodoma

Valuta: Tanzania Shilling

Invanare: 62 miljoner

Sprak: Kiswahili och English

Yta: 945,000 km?

Vattenyta: 61,500 km?

Grannlander: Kenya, Uganda, Rwanda, Burundi, DR Congo, Zambia, Malawi, och Mozambique
Hogsta punkt: 5,895 meters (Mount Kilimanjaro)

Tidsskillnad: Under sommartid ar Tanzania en timme fére Storbritannien. Under vintertid ar
tidsskillnaden 3 timmar. Tidsskillnaden till USA ar 7-10 timmar.

De populdraste destinationerna &r Serengeti Nationalpark, Ngorongoro Crater, Mount

Kilimanjaro och Zanzibar.
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Bestigning av Mount Kilimanjaro

Med en hojd pa 5 895 meter ar Kilimanjaro inte bara Afrikas hogsta berg, utan dven varldens hogsta
fristaende berg. Att bestiga toppen ar ett oférglomligt dventyr. Du far uppleva hisnande landskap och
vidstrackta vyer medan vart team av erfarna guider hjalper dig hela vagen till toppen. Vil uppe pa
Afrikas tak moéter du en av de vackraste soluppgangarna och kdnner de forsta solstralarna viarma
ansiktet.

Din hdlsa pa berget
Det ar viktigt att vara vid god hélsa ndr man ger sig ut pa en expedition av det hér slaget. De enkla
baslagrena och faciliteterna, hojdskillnaderna, den kravande terrdngen och stora temperaturvaxlingar

kan vara pafrestande for kroppen. Lagg dartill de Ianga strackor som ska avverkas under dessa
forhallanden, sa blir det tydligt att du behéver vara i god fysisk form.

Kravande férhallanden innebar alltid vissa risker. Vid bestigning av Kilimanjaro maste man ta hansyn
till risken for hojdsjuka eller fysiska skador, i kombination med begransade majligheter till evakuering.
Vi ber darfor vara gaster att vara medvetna om dessa risker innan de beslutar sig for att genomféra
bestigningen. Vi kréver ocksa att alla deltagare fyller i ett formular vid bokningstillfallet, dar de
bekraftar att de ar medvetna om riskerna och informerar oss om eventuella befintliga medicinska
tillstand.
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Héjdsjuka

Hojdsjuka kan uppsta nar kroppen inte hinner anpassa sig ordentligt till den 6kande hdjden och den
minskade syrehalten pa berget. Symtom pa hojdsjuka kan vara sémnsvarigheter, hosta, aptitlshet,
illamaende, krdakningar och muskelkramper. | allvarliga fall kan langvarig hojdsjuka leda till lungédem
eller hjarnédem.

Risken kan minskas genom att valja langre rutter med en mer gradvis stigning eller genom att ldgga in
extra acklimatiserings-dagar innan sjdlva bestigningen paborjas. For klattrare utan tidigare
héghojds-erfarenhet rekommenderas en bestigning av Mount Kilimanjaro som varar sju dagar eller
mer.

Diamox ar ett lakemedel som anvands for att motverka hojdsjuka. Observera dock att anvdandning
tillsammans med malariatabletter kan orsaka biverkningar. Vi rekommenderar darfér att du radgor
med din ldkare innan du beslutar dig for att ta det ena eller det andra.

Fysiska skador

Aven om ingen teknisk klattring kravs for att n& toppen av Mount Kilimanjaro finns det &nd& en risk
for fysiska skador. Terrangen pa berget dr ojamn och stenig samt under regnperioden okar risken for
att halka. Gastavar rekommenderas for att minska risken for fall, liksom stadiga och val ingangna
vandringskangor. Vanligen se utrustningslistan pa var webbplats for rekommenderad packning.

Evacuering

Vara klatterpaket inkluderar evakuering 6ver land med bar, assistans fran vara guider samt
nationalparkens raddningsfordon. Beroende pa var raddningen behoéver genomféras kan detta ta upp
till 12 timmar, eftersom fordon endast kan na upp till 3 500 meter (11 480 fot). For evakuering fran
hogre hojd kravs en medicinsk helikopter. Som Tanzania Specialist ar vi samarbetspartner med AMREF
Flying Doctors, som opererar raddningshelikoptrar pa Mount Kilimanjaro upp till en viss hojd. Vi
rekommenderar att du ldser deras FAQ for att se den maximala raddnings hojden per led pa berget
samt var information om AMREF Flying Doctors i avsnittet om anvandbara forsdkringar. Observera att
helikopterevakuering maste vara separat forsdkrad, endast anvdnds vid livshotande situationer och
kan begransas av hojd, daligt vader eller andra giltiga skal. Om helikoptern av nagon anledning inte
kan na den skadade klattraren sker evakueringen 6éver land med hjalp av vara guider. En klattrare kan
begira helikopter dven i en icke livshotande situation, men detta sker da helt pa egen bekostnad.
Sammanfattning:

e Bergets fot - 3,500 meter: raddning till fots eller med fordon.

e 3,500 - 4,700 meter: helikopterraddning vid livshotande situationer och endast med giltig
forsakring. Om klattraren saknar forsakring sker raddningen pa egen bekostnad. Vid icke
livshotande situationer sker evakuering till fots med hjalp av vara guider.

® 4,700 - 5,895 meter (Uhuru Peak): raddning till fots tills helikopter eller fordon kan ta 6ver.
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Vara guiders roll

Vara bergsguider genomgar varje ar medicinsk utbildning for att sdkerstdlla att de kan ge forsta
hjalpen vid nddsituationer och férebygga olyckor pa berget. Det 4r mycket viktigt att du har en 6ppen
och tydlig kommunikation med dina guider under hela bestigningen, folj deras rad och informera dem
omedelbart om du kanner dig sjuk, obekvam eller osaker. Guiderna ar dven informerade om
eventuella tidigare eller befintliga medicinska tillstand genom det formular du fyller i vid bokning.

Né&r ni nar de hogre delarna av berget kommer ledarguiden att gora regelbundna kontroller. Dessa
inkluderar bland annat matning av din syreniva, men &dven uppfdljning av ditt mentala och
emotionella vilbefinnande. Pa sa satt minimerar vi riskerna under bestigningen och ser till att du
antingen nar toppen pa ett sdkert satt eller leds ned sdkert om situationen kraver det. Om en
nedstigning blir nddvandig kan extra kostnader tillkomma, till exempel for ytterligare hotellnatter.

Nar bor du inte bestiga Kilimanjaro

Det finns flera faktorer som okar risken for olyckor pa berget och som kan vara skal att skjuta upp
eller stalla in din klattring.

Skjut upp din bestigning om du har upplevt foljande inom de senaste sex manaderna:

® Genomgatt en operation eller annan storre medicinsk behandling och/eller fortfarande
aterhamtar dig fran en fysisk skada.

Haft en blackout, svimmat, fatt ett anfall eller haft ett epileptiskt anfall.

Drabbats av hjartinfarkt eller stroke.

Upplevt brostsmartor eller andfaddhet utan tydlig orsak.

Brutit nagot ben eller skadat armar eller ben allvarligt och annu inte helt aterstalld.

Lakarintyg

Ett Iakarintyg fran legitimerad lakare kravs om nagot av foljande galler for dig:

Du har hjart-, neurologiska eller luftvdags-relaterade sjukdomar
Du har epilepsi

Du upplever regelbundet yrsel, svindel eller balanssvarigheter

Du har betydande syn- eller hérselnedsattning

Du besvdras av somnstorningar

Du har diabetes

Du ar gravid och har inte passerat vecka 20

Du ar 6ver 70 ar

Du har hogt blodtryck eller anvander blodfértunnande lakemedel
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Nar du ansoker om lakarintyg ar det viktigt att du informerar din ldkare i detalj om dina planer, enligt
nedan. Detta gor det mojligt for l1akaren att gora en korrekt medicinsk bedémning. Var noga med att
namna:

e Den totala langden pa klattringen samt att du forvdntas vandra 4-9 timmar per dag i kuperad
och stenig terrang. Uppge aven vilken hojd du planerar att na (Uhuru Peak ligger pa 5 895
meter) och att toppbestigningen innebar en vandring pa 7-11 timmar i minusgrader, foljt av
en nedstigning pa 6-8 timmar till Iagre lager samma morgon.

Att storre delen av ditt bagage (max 18 kg) bars av barare, vilket underlattar vandringen.

e Att du kommer att utsattas for extrema vaderférhallanden och behéver tala stark sol, kraftig
vind, regn och snd. Temperaturvaxlingarna kan vara mycket stora, det kan vara omkring +20
°C dagtid och ner mot —20 °C nattetid, sarskilt ndra toppen.

e Att du behover vara fysiskt kapabel att ga och sta under langre perioder, med begransad
tillgdng till toaletter, skugga och sittplatser. Aven om vi tillhandahaller stolar, bord och tilt, sa
kommer mojligheten att anvanda dessa att vara begransad.
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Forberedelser infor bestigningen

Det &r viktigt att vara vid god halsa nar du ger dig ut pa
en sadan har expedition. Enkla baslager och faciliteter,

stora  hojdskillnader, tuff terrang och snabba
temperaturvaxlingar staller krav pa kroppen. Lagg till de

langa distanserna du behover tillryggalagga under dessa
- forhdllanden, sa inser du att god fysisk form &r en
f .. s

| férutsattning.

| Bra forberedelser ar nyckeln, ju battre trdanad du ar,
desto roligare blir bestigningen. Vi rekommenderar att
du gor vandringar med en ryggsack lastad med till
exempel bocker veckorna foére avfard, sa att du vanjer
dig vid vikten pa axlarna och langa strackor. Det ar ocksa bra att 6va i branta backar eller, om du bor
pa platt mark, gd upp och ner for trappor regelbundet. Generellt kan vi sdga att den som ar aktiv och
lever halsosamt normalt inte har nagra problem att na toppen under forutsdttning att
hojdskillnaderna tolereras, vilket ar svart att trana pa i forvag. Beroende pa erfarenhet och fysisk
tillstand kan du pabdrja uppstigningen vid bergets fot eller nagot hogre upp, till exempel runt 3 500
meters hojd.

Under bestigningen

Né&r du klattrar med oss ar allt ordnat - boende, mat, vatten, barare och guider. Pa de flesta leder
sover du i rymliga talt som bars upp av bararna. Pa Marangu-leden finns sarskilda stugor (sovsalar).

Mat och vatten
Pa berget serveras nylagad, god och mattande mat:

® Frukost brukar bestd av kokta dgg, korv, pannkakor, havregrynsgrot samt brod med palagg
som jordnotssmor och sylt.

e Lunch kan vara varm eller i form av picknick, beroende pa dagens etapp. Varm lunch
innehaller oftast soppa, en varmritt med pasta, ris och/eller potatis, lite kott eller fisk och
gronsaker samt dessert i form av farsk frukt sa lange det ar majligt. Picknickluncher liknar ofta
frukosten.

e Middagarna ar rejila med ris, pasta och/eller potatis, gott om grénsaker och lite kott eller fisk
for aterhamtning efter dagens vandring. Forratten ar vanligtvis en nylagad soppa (varierande
sorter) och dessert bestar av frukt.

o Mellan maltiderna delas snacks ut av guiderna. De &r ofta till exempel dpplen, jordnotter,
choklad och kex samt pa eftermiddagen gors en paus for te, kaffe, varm choklad eller mjolk
med popcorn, kex, jordndtter eller cashewnotter.
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Te, kaffe och vatten serveras till varje maltid. Bararna hamtar farskt vatten fran rena bergsfloder;
vattnet filtreras och renas med reningstabletter sa att det ar helt drickbart.

Toalett och dusch

Kilimanjaro Nationalpark tillhandahaller offentliga toaletter i de lager dar du 6vernattar. Langs leden
finns ocksa toaletter dagtid, men de ar inte alltid sa rena som du ar van vid. Det gar att hyra portabla
toaletter, vilket vi varmt rekommenderar.

Det gar inte att duscha under bestigningen, men morgon och kvéll kan du frascha upp dig med
uppvarmt vatten. Ta gdrna med vatservetter, toalettpapper och handsprit for att halla en god hygien
under dagen.

Bagage och klader

Under bestigningen ar utrymmet for bagage forstas begransat. Bagage som du inte behdver pa berget
kan forvaras tryggt pa lodgen. For att vara béarare inte ska Gverlastas har vi begrdnsat méangden
bagage per person pa berget till 18 kg. Nar det galler klader rekommenderar vi att du klar digi flera
lager. Vadret pa berget ar oférutsdgbart och du ror dig genom olika klimatzoner, sa lager pa lager ar
klokt. Undvik bomull eftersom att det blir Iatt fuktigt och ar svart att torka pa berget. Valj i stallet
plagg i polypropylen, merinoull, siden eller fleece.

Vidret pa berget

Viadret pa berget ar mycket of6rutsagbart. N i a—
ATULATIONS

Temperaturerna kan variera fran 20-27 °C vid bergets fot
dagtid till =2 till =30 °C nattetid vid Uhuru Peak, dar du
till och med kan rdakna med snd. Natterna ar oftast klara
men kalla, medan morgnarna snabbt blir varma nar solen
gar upp. Ofta bjuder dagarna pa behagliga temperaturer
och klar himmel, vi rekommenderar mycket UV-skydd
(aven om regn kan 6verraska ibland). Sa snart solen gar
ner sjunker temperaturen ater kraftigt till under noll.

Toppnatten kan vara tuff pa grund av kylan, hojden och
vaderforhallandena i stort (tank starka vindar). Se till att du har lampliga klader fér toppnatten och
var i allmanhet forberedd pa skiftande vader under hela bestigningen.

Riktlinjer for dricks

Dricks ar brukligt i Tanzania och fungerar som en viktig motivationsfaktor for teamet. Det ar ett
uppskattat tillskott till deras inkomst och visar din tacksamhet nar de ar med dig dygnet runt under
bestigningen. Som generell riktlinje vid Kilimanjarobestigningar ger varje grupp: $15 per dag till
huvudguiden, $10 per dag till assisterande guide, $10 per dag till kocken och $8 per dag och barare
till bararna.
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Kilimanjaro Responsible Trekking Organisation

Tanzania Specialist &r en KRTO-certifierad partner och garanterar:

e Socialt ansvarsfull bergsturism pa Kilimanjaro M

e Rattvis och etisk behandling av bergsteamet K!LIMANiARO
e Ingen exploatering eller misshandel av personalen

Praktiskt innebar detta att vara barare far skaliga I6ner, rimliga arbetstider, korrekt utrustning och
mojlighet att ga utbildningar for att stirka sin kompetens. Arbetet 6vervakas och sker i partnerskap
med KRTO och KPAP (Kilimanjaro Porter Assistance Project). Fér mer information om initiativet, besok
gdrna KRTO:s webbplats.

Anvandbara forsakringar

Flying Doctors Insurance

AMREF Flying Doctors har utfért medicinska evakueringsflyg i Tanzania (inklusive Kilimanjaro),
Zanzibar (inklusive Mafia och Pemba), Kenya, Uganda, Rwanda och Burundi sedan 1950-talet.
Tjansten fungerar som en flygande ambulans med
lakare och piloter i beredskap dygnet runt, arets alla
dagar. Forsakringen kompletterar din ordinarie
reseforsakring och ar inte obligatorisk.

Om du hamnar i ett livshotande lage pa berget kan
Flying Doctors ordna helikopterevakuering och flyga
dig till ett sjukhus i Moshi. Observera att maximal
landningsh6jd beror pa vader, terrangforhallanden
och ungefarliga lyftbegransningar. Mer information
finns i deras FAQs.

Tanzania Specialist ar medlem i Flying Doctors, vilket

innebar att vi kan ordna detta at dig.
Kostnad: 40 USD per person for 30 dagar.

Observera: Priset gdller for resa till ett eller flera av ovan némnda ldnder. Tjéinsten omfattar inte
sjukhuskostnader, medicinska behandlingar eller Iikemedel, sG en fullgod rese- och sjukférsékring
behévs utéver Flying Doctors-férséikringen.
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Reseforsakring
Vi kraver att alla resendrer har en korrekt reseférsdkring. En reseforsakring omfattar vanligtvis
sjukvardskostnader samt skada pa eller férlust av bagage.

Smart packning for Kilimanjaro-bestigningen

Trekkingbyxor och trdjor i lager — varma och vattentata (inte bara vattenavvisande)
Termoklader (baslager)

Poncho (valfritt)

Flera par tjocka vandringsstrumpor

Vattentdta vandringskdngor med vriststod

Damasker att dra over kdngorna for att halla fotterna torra
Hatt/keps/bandana och/eller buff

Handskar: ett par tunna och ett par tjocka, vatten- och vindtata
Ryggsack (bdrs av bdrarna)

Liten dagsryggsack

Vattentatt overdrag for ryggsack och 6vrigt bagage

Vattenflaska eller CamelBak

Vandringsstavar

Pannlampa + extra batterier

Kamera + extrabatterier (det gdr inte att ladda enheter paG berget)
Solkrdam och solglaségon

Sovséack (ned till =20 °C)

Liggunderlag

Liten handduk

Toalettartiklar: toalettpapper, tval, tandborste, tvattlappar, handsprit
Energibars (tva per dag), kex och snacks

Diamox (mot héjdsjuka; anvind enligt Idkares ordination)

Observera att nagra av dessa artiklar kan hyras av oss.
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TANZANIA-
SPECIALIST

ILL INNEHALLSFORTECKNINGEN

Bevara Tanzanias natur tillsammans med oss!

Tanzania Specialist investerar i, och lever av, den vackra natur som Tanzania bjuder pa. Darfor gor vi
allt vi kan for att bevara miljon pa basta mojliga satt. Vi ber dig som gast att inte lamna skrap pa
Kilimanjaro, pa stranden eller i nationalparkerna. Ta i stillet med dig skrapet tills du eller din guide
kan slanga det pa ratt satt nar ni ar tillbaka pa hotellet. Det ar en liten gest, men den hjalper framtida
generationer att njuta av detta fantastiska land precis som vi gor!

Vi onshar dig cafars njema (Erygg resa) och

varmt vélkommen Karibe Janzania!
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