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Путешествуй только 
с теми, кого любишь!
Эрнест Хэмингуэй и Саша Костюков



с
т

а
р

т Путешествие длиной 
в тысячу миль начинается 
с первого шага. Лао-Цзы



П Р А В И Л А  П О Л Ь З О В А Н И Я :

Делай с ним все, что хочешь!

Делай с ним все по любви!

Удели ему в день не меньше 15 секунд

Все о новых коуч­походах www.coachpohod.ru



Список рекомендованного личного снаряжения 
для коуч-похода в Непал

Привязанность к вещам и комфорту — главная помеха для 
интересной жизни. Люди, как правило, не отдают себе 
отчета в том, что в любой момент могут выбросить из своей 
жизни все что угодно. В любое время. Мгновенно. 

Карлос Кастанеда

 Рюкзак с жесткими спинными вставками и объемом 60—70 литров, чтобы 
не было проблем с укладкой. Влагозащитный чехол на рюкзак.

 Спальник. Теплый и легкий. Ночью прохладно. 

 Трекинговые ботинки. Важно, чтобы они были разношенными и вы 
не выливали кровь из ботинка вечером. Наколенники. 

 Сменная обувь — кроксы или легкие кроссовки. 

Одежда:

 пуховая куртка с капюшоном

 мембранная куртка с капюшоном (от дождя)

 флисовая кофта без капюшона 

 футболка с короткими рукавами (2 шт.)

 термобелье (верх и низ) согревающее и влагоотводящее 

 штормовые мембранные брюки

 трусы 

 носки трекинговые (2 пары) 

 утепленные термоноски (1 пара), в них спать на биваке на высотной части 
трека, где более холодно

 перчатки тонкие флисовые 

 шапочка флисовая 

 кепка, панамка и другой головной убор

 испанская бандана, на голову или на шею



Прочее:

 очки солнцезащитные 

 фонарик налобный электрический со вставленными батарейками + 
запасные батарейки

 полотенце 

 крем солнцезащитный 

 личная аптечка 

 нитки с иголкой

 мыло или гель для рук

 зубная щетка 

 зубная паста 

 туалетная бумага 

 мобильный телефон, зарядка для мобильного телефона, маленький 
пауэрбанк или солнечная батарея

 загранпаспорт, деньги, страховка, банковская карточка 

 термос или фляжка для воды. Одного термоса одного на 3—4 людей 
хватит. Фляжка не обязательна. Покупаешь бутилированную воду и норм.

 трекинговые палки  —  обязательно!

 Что-то еще…

 И еще. 

Вдохновляющих сборов!

У настоящего 
путешественника 
нет точных планов 
и намерения куда-то 
попасть. Лао-Цзы



Рекомендации по личной аптечке

Отнеситесь ответственно и разумно к ее формированию. Упаковка аптечки 
должна быть герметичной, выдерживать удары и сдавливания рюкзака, особенно 
если планируете брать препараты в ампулах. Это может быть специальная 
сумочка либо косметичка. Несколько участников группы должны знать, как 
выглядит ваша аптечка или она должна быть маркирована. Вес аптечки 
определяйте сами, не забывайте, что он войдет в общий вес рюкзака. Надписи на 
лекарствах должны быть обязательно!!! Облатки (упаковки таблеток по 10 шт.) 
можно заклеить прозрачным скотчем поверх надписей; если неполная облатка, 
стерто название — подпишите маркером. Также продумайте, какие вы возьмете 
лекарства от ваших болезней. Посоветуйтесь с врачом по специфике приема 
препаратов (вложите в аптечку список ваших медикаментов с показаниями 
и дозировкой на случай оказания первой помощи). 

Мочегонное против 
внутричерепного 
давления, устраняет 
симптом ОГБ.

Диакарб Рекомендуется начинать прием за 
день до начала подъема на высоту 
выше 2 000 м и прекращать после 
подъема на максимальную высоту 
по 1 т. (250 мг) утром и вечером

Гипоксия, аритмия, 
для печени и почек

Рибоксин Анаболический препарат, улучшает 
обмен веществ. До еды 1—2 т. 
3—4 раза в день

Сосудорасширяющее Дибазол Адаптоген, иммуностимулятор. 
За 2 ч. до или через 2 ч. после еды 
0,5 т. 2—3 раза в сутки

Восполнение 
дефицита 
калия и магния, 
нормализация 
сердечного ритма

Панангин (аспаркам) Пить одновременно с диакарбом 
1—2 т. в день

Антиоксидант Аскорбиновая
кислота, витамин С

Суточная доза 500—1 000 мг , лучше 
шипучий

Рекомендации бывалых по препаратам, помогающим легче 
акклиматизироваться 
Здесь решение принимайте сами, пить или не пить. Посоветуйтесь с врачом!

Витамины желательно пропить до трека, так как необходимо 
достижение накопительного эффекта



Перевязочные 
материалы

бинт стерильный (1 шт), бинт 
нестерильный (1 шт), лейкопластырь 
бактерицидный (10 шт, от мозолей, мелких 
порезов), лейкопластырь рулонный 
(1 шт), салфетки спиртовые для инъекций 
(5—10 шт), перчатки латексные (1 пара)

Обязательно

Обезболивающее анальгин, цитрамон, баралгин, кеторол, 
найз на выбор (2 облатки)

Обязательно

От боли в горле фарингосепт, лизобакт, стрепсилс, 
граммидин на выбор (2 облатки)

Обязательно

От кашля таблетки от кашля (так и называются) 
или любые другие (1 облатка)

Обязательно

От насморка ксилен, ксилометазолин на выбор (1 шт) Обязательно

Защитный крем 
от солнца

степень защиты от 30—50 (можно купить 
в Катманду)

Обязательно

Гигиеническая 
помада

желательно со степенью защиты от УФ Обязательно

Жаропонижающее аспирин, парацетамол (1 облатка) Желательно

Абсорбенты 
(от отравлений)

уголь активированный, уголь белый Желательно

Успокаивающие 
(для сна)

мелаксен или любые другие от бессонницы Желательно

Антибиотики 
(от заражения раны 
до пневмонии)

широкого спектра действия: офлоксацин,
амоксиклав, доксициклин, сумамед

Желательно

Ферменты (для 
пищеварения)

мезим, панкреатин, фестал на выбор Желательно

Слабительное регулакс, слабилен на выбор Не обязательно

Противодиарейное лоперамид Не обязательно

Противо­
воспалительные

вольтарен, нимулид, финалгон Не обязательно

Антигистаминные 
(аллергия)

лоратадин (кларитин), диазолин, зиртек,
цетрин и прочее на выбор

Не обязательно

Наружные 
антисептики

хлоргексидил, мирамистин (от боли 
в горле) на выбор

Не обязательно

Будьте здоровы и берегите себя!



Вопросы на каждый день

Я заметил, что, когда путешествуешь, да еще и под 
рюкзаком, в голове возникают самые сильные вопросы, 
на которые хочется найти ответ.
Возможно, эти вопросы натолкнут тебя на неожиданные 
ответы!
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К чему ты готов? 
Для тебя дорога — это...



Стартовая страница:

Зачем я иду? 

Что я хочу исследовать в путешествии? 

Что я хочу понять в пути? 

Вопрос для себя на весь путь.



Почитать и посмотреть перед путешествием:

Истинное назначение 
вашего путешествия — 
это не место на карте, 
а новый взгляд на жизнь. 
Генри Миллер
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Когда дойдешь до вершины, продолжай 
восхождение. Джек Керуак
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По итогам трекинга:

Главная идея для меня

Главное событие для меня

Человек путешествия

Негодование путешествия

Шутка путешествия

Совет себе

Свободные мысли по путешествию



Почитать и посмотреть после путешествия:

Я уезжаю навсегда... И вообще все всегда 
уезжают навсегда... Вернуться невозможно — 
вместо нас всегда возвращается кто-то 
другой. Макс Фрай



Страница для иностранных друзей
(попроси что-нибудь написать тут своих случайных знакомых в пути)



Путешествуя, не концентрируйся на 
себе, внимательно слушай окружающих 
и с любопытством смотри по сторонам. 
Карлос Кастанеда



Слова для меня от друзей после путешествия

Путешествие оценивается по найденным друзьям, 
а не по пройденным милям. Тим Кэхилл





Медленно умирает тот, кто становится рабом привычки,
Выполняя каждый день один и тот же маршрут,
Кто не меняет направление,
Кто не рискует менять цвета одежды,
Кто не разговаривает с незнакомцами.
Умирает медленно тот, кто избегает страсти,
Кто предпочитает черным по белому и точки над буквой «i»,
Вместо того, чтобы быть вместе с эмоциями,
Именно теми, которые делают глаза лучистыми,
А зевок могут заменить на улыбку.
Именно теми, которые могут заставить сердце стучать
И от ошибки, и от чувств.
Медленно умирает тот, кто не переворачивает столы,
Кто несчастлив в работе,
Кто не рискует с уверенностью и не предпочтет ее
Неуверенности следовать своей мечте.
Кто не позволит хотя бы один раз в своей жизни
Убежать от рассудительных советов.
Умирает медленно тот, кто не путешествует,
Не читает, не слушает музыку,
Кто не может найти гармонию в себе.
Медленно умирает тот, кто уничтожает саму любовь,
Кто никогда не помогает,
И проживает свои дни с постоянными жалобами
О невезении или непрекращающемся дожде.
Умирает медленно тот, кто бросает свои планы,
Еще не начав даже их,
Кто не задает вопросы об аргументах ему неизвестных,
И кто не отвечает, когда его спрашивают о том, что он знает.
Постараемся же избежать смерть маленькими дозами,
Помня всегда о том, что быть живым,
Требует большого долгого усилия
Простого действия дышать.
Только неугасимое терпение приведет
К достижению блистательного счастья.

Пабло Неруда



Странствия — лучшее занятие в мире. Когда бродишь, — 
растешь стремительно, и все, что видел, откладывается 
даже на внешности. Людей, которые много ездили, я узнаю 
из тысячи. Скитания очищают, переплетают встречи, века, 
книги и любовь. Они роднят нас с небом. Если мы получили еще 
недоказанное счастье родиться, то надо хотя бы увидеть землю. 
Константин Георгиевич Паустовский

Путешествовать — люблю. Мне интересно ощутить 
повседневность того места, куда приезжаю. Сидеть на скамеечке 
в парке или растворяться на улице, ни во что не вмешиваться, 
просто наблюдать. Евгений Водолазкин 

Мое мнение о путешествиях кратко: путешествуя, не заезжай 
слишком далеко, а не то увидишь такое, что потом и забыть будет 
невозможно… Даниил Хармс

Хороший путешественник тот, кто не знает, куда направляется. 
А идеальный путешественник даже не знает, откуда пришел. 
Лин Ютань

Хотя в поисках прекрасного мы странствуем по всему свету, мы 
должны иметь его в себе, иначе нам не найти его! Ральф Уолдо Эмерсон

Следуй своей дорогой, и пусть люди говорят что угодно. 
Данте Алигьери

Иногда человека искать свой путь в жизни заставляет 
бездорожье. Борис Крутиер

Если человек в путешествии остается неизменным, это плохое 
путешествие. Эрнст Симон Блох

Сложно открывать Гималаи, но сложнее всего открывать себя! 
Владимир Тарасов 

Только о двух вещах можно сожалеть: что мало любили и мало 
путешествовали. 

Сначала мы выбираем путь. Потом он выбирает нас. 



Несколько полезных фраз на непальском языке, 
которые позволят чувствовать себе уверенно 
в путешествии

Приветствие 
и благодарность

Здравствуйте 
Намасте! 

Здравствуйте! (более 
уважительно) 
Намаскар!

Как дела? 
(неформальное) 
Касто ча?

Как дела? (формальное) 
Санчай унунца?

Все в порядке 
Тик ча

Да (это так) 
Хо

Нет (это не так) 
Хойна

Да (есть/имеется) 
Ча

Нет (не имеется) 
Чайна

Как вас зовут? 
Тапайко нам ке хо?

Меня зовут Саша 
Мэро нам Саса хо

Я из России 
Мэро деш Руссиа хо

Извините..? 
(не расслышал) 
Адзур?

Извините (за действие) 
Маф гарнус

Я не понимаю 
Маиле будзина

Я понимаю 
Маиле будзе

Пожалуйста, говорите 
медленнее 
Бистарэй болнус

Спасибо, не нужно… 
Наи; пардайна

Спасибо 
Данибад

Я немного говорю 
по-непальски 
Ма али-али непали 
болчу

Я не говорю 
по-непальски 
Ма непали болди но 

Приятно 
познакомиться! 
Тапааи лаи бхетера 
кхуси лаагйо!

До встречи 
Фери бетаунла

Состояния 

Хорошо, хороший, 
хорошая 
Рамро

Плохо, плохой, плохая 
Норамро

Пойдем 
Дзам

Уходите (уходи) 
Дзанус (Дзау)

Я устал 
Малаи тхакааи лагьо

У меня болит нога 
Малаи кутта дукхьо

У меня болит живот 
Меро пет дукхьо

У меня болит голова 
Меро тауко дукхьо

У меня плохое 
самочувствие 
Малаи санчо цайна

Мне нужно лекарство 
Аусади чахийо

Помогите! 
Сахайог!

Мне холодно 
Дзадо байо

Мне жарко 
Гарми байо

Где туалет? 
Тоилет каха ча?



Еда 

Еда 
Кханна

Холодная вода 
Чисо пани

Горячая вода 
Тато пани

Пить 
Пани кани

Есть 
Бат кани

Я хочу есть  
Мо кана канчу

Я хочу пить 
Малаи тиркха лагьо

Вкусно 
Митхо

Невкусно 
Митхо цайна

Молоко 
Дуд

Чай 
Тиа

Рис 
Бат

Дорога 

Где дорога на Эверест? 
Эверест дзане баато 
кун хо?

Шопинг

Деньги 
Пайса

Где Тамель? 
Тамель каа хо?

Где? 
Ка Га, О?

Сколько? 
Кати хо?

Сколько стоит? 
Коти бай, О?

Слишком дорого 
Дэрэ маханго байо

Полезные слова 
и фразы

Чуть-чуть/немножко 
Аликати

Много 
Дэрэ

Другой 
Арко

Хорошо 
Рамро

Большой 
Туло

Маленький 
Сано

В чем дело? 
Ке байо?

Что это? 
Йо ке хо?

Я тебя люблю 
Мо ти ми лай мая гарцу

Моя любовь 
Мая гарцу

Ты мне очень 
нравишься 
Малай ти ми мон порса

Мне очень нравится 
Непал 
Малай Непал монпарца



Все о новых коуч-походах www.coachpohod.ru

Во время путешествия 
важно не забывать главное — 
когда заканчивается что-то 
одно, начинается что-то другое

из к/ф «Любовь случается»

Саша Костюков, создатель идеи коуч-походов

Добавляйся! 

instagram.com/akostyukov 

facebook.com/kostyukov.sasha

Приезжай в лагерь для взрослых! 

www.dacamp.ru
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