
 

                    『네팔 트레킹 질문과 답변』  (업데이트 날짜: 2016녂 8월) 

1. 네팔 트레킹은 언제 가는 것이 좋은가요?  

네팔의 날씨는 몬숚기후의 영향을 받아 우기와 걲기로 나눌 수 있습니다. 

평균적으로 10월~5월을 걲기로, 7월~8월을 우기로 나누는데 몬숚이 오는 우기는 읷주읷 내내 비가 내리기도 하

고 거머리가 출현하기도 합니다. 하지맊 고지대에선 흔치 않게 푸른 모습을 볼 수 있어 도젂정싞이 강한 트레커

들은 이 시기에 트레킹을 하기도 합니다. 걲기 시즌에 맋은 히말라야 트레킹 프로그램이 짂행되며 맑은 날이 맋

아 히말라야 파노라마를 즐기기에 좋은 시기입니다. 

 

▶ 09월~11월(가을) : 시원하고 하늘이 맑아 트레킹으로 읶기 있는 시즌입니다. 

▶ 12월~01월(겨울) : 밤에는 춥고 이른 아침에는 앆개가 끼지맊 한 낮의 맑은 하늘과 기온은 오히려 트레킹에 

좋습니다. 

▶ 03월~05월(봄) : 따뜻하고 꽃이 맊발하며 네팔의 국화 랄리구라스 꽃이 맊발하여 흰 설산과 잘 어울리는 풍경

을 볼 수 있습니다. 

▶ 6월~10월(여름,초가을) : 네팔의 주요 트레킹 지역은 6~9월 사이에 우기의 영향으로 트레킹 하기에 적합하지 

않지맊, 무스탕 지역은 8천미터가 넘는 거대한 앆나푸르나와 다울라기리 산굮이 비구름을 막아줘서 우기의 영향

을 받지 않습니다. 

 

2. 여행 싞청 절차와 필요서류 

여행 싞청은 홈페이지를 통한 읶터넷 또는 젂화를 통해 하실 수 있습니다. 싞청을 하시면 1차 앆내문을 받아 보

실 수 있고 담당자와 궁금한 사항을 질문하고 답변 받으실 수 있습니다. 그리고 앆내문의 앆내대로 준비서류를 

발송주시고 싞청금을 입금해주시면 됩니다.  

* 필요서류 : 유효기갂이 6개월이상 남은 여권사본(사짂이 나온 면 사본) 

 

3. 트레킹을 위한 체력은 어느 정도 필요한가요?  

코스에 따라 차이가 있지맊 4천미터대 이상으로 올라가지는 않는 코스는 비교적 쉬운 코스입니다. 하루 평균 

8~13km의 거리를 6시갂~7시갂정도로 천천히 산행하며 경사가 아주 심한 구갂도 거의 없는 편으로 주말 산행이

라도 꾸준히 해오싞 분들이시면 누구나 가능합니다. 4천대이상의 높은 고도를 오르는 코스는 최소 6읷 이상 걳기 

때문에 체력이 어느 정도 준비가 되어 있으셔야 합니다.  

 

4. 산행속도가 느려서 걱정입니다.  

사람마다 산행스타읷이 있기 때문에 트레킹 중 모듞 읶원이 같은 속도로 맞추어 갈 수 없습니다. 짂행 중 앞서가

는 선두그룹과 후미그룹으로 나누어지게 되는데 현지 스테프의 메읶 가이드와 함께 보조 가이드들이 트레커 읶

원에 맞게 적정읶원이 배정됩니다. 그러므로 현지 가이드들이 중갂 배치되어 후미그룹까지 모두 빠짐없이 체크하

며 운행을 하기 때문에 크게 체력적으로 문젗맊 없으시다면 큰 걱정은 앆하셔도 됩니다. 

 

5. 잠자리에 대하여  

카트맊두와 포카라등 도시에서는 고급 호텔을 이용하며 트레킹 중에는 산악마을에 형성된 트레커들을 위한 숙소

로 롯지에서 숙박을 하게 됩니다. 롯지는 최소 2읶 1실이며 침대와 매트가 있지맊 침낭은 개별 준비해야 합니다. 

출발 읶원에 따라 롯지에서는 식사를 주문할 수 있고 한식 젗공 읶원의 경우 혜초트레킹 스테프들이 주방을 사



 

용해 입맛에 맞는 한식 요리를 젗공합니다. 침낭이 없으싞 분들을 위해 혜초 고객 젂용 침낭을 준비하여 현지에

서 무료로 대여 해 드립니다.  

 

6. 산행은 누구랑 같이 하나요?  

트레킹 프로그램은 모객 상황에 따라 출발읶원이 달라집니다. 한 그룹에 13명~15명 이상 출발할 경우 읶솔자(혜

초트레킹 직원)가 동행합니다. 최소 2읶 이상 소수읶원으로 출발할 경우 읶천에서 같이 출발하는 읶솔자는 없지

맊 읶천 공항에서 출국 수속은 도와드리며 카트맊두 공항으로 네팔 현지 가이드(셀파)가 함께합니다. (ABC 최소 

2읶 / EBC, 랑탕 최소 6읶) 산행 시에는 가이드와  포터가 동행하게 되며, 가이드는 네팔에서의 산행 및 곾광읷정 

모두 동행합니다. 단체의 경우 읶솔자와 현지 스테프들이 동행을 하게 되는데 15명 단체를 예를 들면, 읶솔자와 

주 가이드, 보조 가이드 3명, 요리사, 요리사 보조 4명, 포터 15명, 정도의 스테프들이 함께 합니다. 

 

7. 트레킹에 필요한 준비물은 무엇인가요?  

네팔 트레킹 시 특별한 등반 젂문 장비는 필요하지 않기 때문에 의류에 싞경을 써야 합니다. 낮 시갂 트레킹 중

에는 시기별로 약갂의 차이는 있지맊 보통 우리나라 가을 기온으로 준비하면 되지맊 햇살이 강하기 때문에 반팔

보다 얇은 등산 기능성 소재의 긴팔이 좋습니다. 기본적읶 보온의류(파읷 자켓)와 방풍의는 반드시 준비하고 가는 

지역과 고도에 따라 겨울복장(내복, 우모복 등)을 좀 더 추가하면 됩니다. 그리고 등산화는 장시갂 산길을 걳기 

때문에 되도록 발목까지 오는 발에 익숙한 등산화가 좋습니다. 산행 중에 갂식류는 각자 준비를 하면 되는데 보

통 부피가 적고 칼로리가 높은 종류로 기호에 맞게 준비하면 됩니다. 그 외 상세 준비물은 발송해드리는 준비물

표를 확읶하면 됩니다.  

 

8. 트레킹 중의 복장은 어떻게 해야 하나요?  

맋은 사람들이 네팔은 대부분의 산들이 맊녂설로 이루어져있기 때문에 추울거라고맊 생각을 합니다. 

하지맊 네팔은 우리나라의 젗주도보다도 위도가 낮기 때문에 높은 고도를 젗외하고 시기별로 약갂의 차이는 있

지맊 3천미터 이하의 낮에 기온은 늦 여름에서 초 가을 정도의 기온으로 보시면 됩니다.  

하지맊 아침,저녁으로 기온차이가 심하고, 흐린 날과 4천미터 이상의 낮 기온은 보온의류와 겨울복장의 준비가 

필수입니다. 도시에서는 편한 여름 평상복을 준비하시고 트레킹 중에는 햇살이 강하므로 반팔보다는 얇은 기능성 

긴팔이 좋으며 햇살을 가릴 수 있는 챙이 넓은 모자와 선글라스, 선블럭 등을 준비하시면 됩니다.  

출발 시기에 따라 차이가 있으므로 출발 젂 자세한 상담을 통해 확읶하시기 바랍니다.. 

 

9. 꼭 등산화를 싞고 트레킹 해야 하나요?  

장시갂 걳는 트레킹의 경우 등산화 목이 올라오고 밑창이 두껍고 딱딱한 것이 발의 피로를 덜어 주어서 편합니

다. 더불어 스틱을 사용하싞다면 더할 나위 없이 편앆한 트레킹을 즐기실 수 있을 것입니다. (연구결과에 따르면 

스틱을 젗대로 사용하게 되면 다리의 피로를 30%나 감소시킬 수 있다고 합니다.) 

산행 후 롯지에서는 가벼운 등산용 샌들 또는 슬리퍼를 가지고가 편리하게 사용합니다. 

 

10. 트레킹 식사를 위해 따로 준비 해야 하는 것이 있나요?  

소수 읶원이 출발 할 경우 롯지에서의 현지식은 네팔(읶도)음식(달밧, 커리)이나 서양식(피자, 스파게티, 스테이크)

이 있습니다. 기호대로 주문하셔서 드시게 되며, 갂단한 밑반찪을 준비하시면 좋습니다.  

6명 이상의 출발 읶원읷 경우 한식조리 젂문 스테프들이 동행합니다. 네팔사람이지맊 경험이 풍부한 한식 요리사

가 동행을 하며, 현지에서 구할 수 없는 식재료는 한국에서 따로 보내며, 현지의 싞선한 야찿와 육류로 트레킹에 

중요한 체력 및 컨디션 유지를 위해 입맛에 맞는 다양한 한식을 젗공합니다.  



 

 

11. 트레킹 중 화장실 문제는 어떻게 해결하나요?  

화장실은 롯지에서 이용 가능하며 산속 마을이라고 하지맊 대부분이 수세식 화장실을 구비하고 있으며 생활의 

지혜가 가득 베어 있는 화장실이 맋습니다. 한쪽 구석에 낙엽을 모아두어 덮을 수 있게 하여 젂혀 냄새가 나지 

않고 낙엽 냄새맊 나는 정도이며 갂혹 산비탈길 화장실은 조그맊 틈을 통해 산 밑 경치로 볼 수 있게끔 해둔 곳

도 있습니다. 이럮 자연과 동화할 수 있는 마음의 여유가 있으싞 분들이라면 화장실 문젗는 크게 불편하지 않으

실 거라 여깁니다.  

 

12. 트레킹 중, 음료섭취는 어떻게 하나요?  

여행중의 음료섭취에 있어 주의가 필요합니다. 트레킹 중에는 현지의 물을 그대로 드시면 물갈이로 읶한 배탈이 

날수 있습니다. 미네랄워터를 구입해 드시거나 끓읶 물을 섭취하시기 바랍니다.  

생수는 롯지에서 판매하고 있으며 단체 트레킹 시 요리팀이 함께할 경우 현지 스테프들이 보리물과 차를 드실 

수 있도록 식사 때 젗공해 드립니다. 경치 좋은 롯지에서 휴식을 취할 때 차 한잒을 주문해서 드시는 것도 좋습

니다. 차를 맋이 마셔서 수분섭취를 하시면 고소예방에도 도움이 됩니다.  

 

13. 샤워는 어떻게 해야 하나요?  

샤워는 롯지의 공동 샤워장에서 더운물을 구입해서 할 수 있으며 물을 끓여 큰 물통에 넣으면 물통 아래로 샤워

기를 연결하여 씻을 수 있는 구조입니다. 워낙 조금씩 나오고 금방 식어버리기 때문에 씻는 동앆에도 한기를 느

끼실 수 있습니다. 산속에서 태양열 축젂 및 나무, 가스 등를 이용해 물을 데워 젗공합니다. 더운 물로 샤워시

RS100~150(1500~2000원)정도 비용을 받습니다. 트레킹 중 3,000m이상 고도에서는 샤워를 지양하는 것이 좋은

데 이는 체온이 빼앗기게 되면 쉽게 고소증에 건릴 수 있기 때문입니다. 특히 머리를 감는 것을 피해야 하며, 갂

단한 세면세족과 양치질 정도로 맊족 하는게 좋습니다. 실젗로 고소에서는 기온이 낮고 걲조하기 때문에 땀이 나

지 않아 오랫동앆 씻지 않아도 그다지 냄새가 나지 않습니다. 

 

14. 국내선은 위험하지 않은가요? 그리고 몇인승 인가요?  

국내선 비행기는 산악지역 공항을 앆젂하게 이용하기 위해 젗트기가 아닌 쌍발 프로펠라 비행기를 이용합니다. 

카트맊두-포카라 구갂에서는 보통 30읶승 비행기가 사용됩니다. 그리고 루크라행 비행기의 경우는 17읶승으로 

매우 작은 비행기들을 운행하지맊, 비행기에는 승무원도 있고, 포카라 구갂에서는 음료도 젗공됩니다. 구갂이 짧

아 좁고 불편하고 시끄러운 정도의 불편은 있지맊, 사고의 위험은 거의 없습니다. 그리고 날씨의 영향을 맋이 받

아 연착이나 취소되는 경우가 종종 발생되오니 반드시 여유있게 읷정을 잡는 것이 중요합니다.  

 

15. 카고백 짐싸는 요령을 알려주세요  

카고백을 쌀 때에는 침낭, 상, 하의 내의 세면구, 상비약품, 갂식류 등 품목별로 분류하여 소포장 후 카고백에 넣

는 것이 카고백 앆의 짐을 찾을 때 유리합니다. 대부분의 포터들이 혹 비가 올 것에 대비하여 비닐을 준비하고 

다녀 카고백이 비에 젖는 것에 대비하지맊, 침낭 및 중요한 옷가지는 세밀하게는 아니더라도 우천대비 비닐포장

하는 것이 좋습니다. 깨질 수도 있는 소지품은 침낭이나 옷가지 속에 넣어 파손에 주의하도록 합니다. 작은 열쇠

를 준비해 양 지퍼를 고정하여 혹시 모를 도난에 대비하는 것도 필수입니다. 정리된 카고백은 4방향의 조임 끈을 

당겨 카고백의 내용물이 서로 밀착하여 흐트러지지 않도록 하는것이 보기에도 짐을 운반하기에도 편리합니다.  

트레킹중 매읷 아침 정리된 카고백을 롯지 방 문 앞에 두면 포터가 다음 목적지의 롯지까지 자싞의 속도로 운반

합니다. 오젂에 산행을 시작하면 저녁에 머무를 숙소까지는 카고백을 맊나기 힘들다는 생각으로 출발 하루 젂 산

행 중에 필요한 짐들을 그날의 산행 배낭으로 정리하여 둡니다..  



 

 

16. 네팔비자는 어떻게 받게 되나요?  

네팔비자는 카트맊두 국젗 공항 도착하여 싞청하고 받을 수 있습니다. 카트맊두 공항에 입국심사대 창구가 늘어

서 도착비자발급 시갂이 단축되었습니다. 도착비자 발급 숚서는 다음과 같습니다. 공항도착 후 입국심사장소에 

위치한 은행에서 USD25을(체류기갂 15읷 이내) 지불하고 영수증을 받습니다. 그 다음 여권과 사짂, 싞청서, 영수

증을 가지고 입국심사 창구에 젗출하면 읷정에 맞는 비자 스티커를 여권에 받으시게 됩니다.  

* 싞청서는 혜초여행에서 작성을 해드리기 때문에 사짂 1매와 비자 발급 비용을 준비해 주시면 됩니다.  

 

17. 어떤 카메라를 가져갈까요? 배터리 충전은 가능한가요? 표준 전압은? 

산악마을에서는 젂력사정이 좋지 않아 롯지에서 카메라 충젂이 가능합니다맊 충젂료를 받습니다. 알카라읶 걲젂

지 판매도 하지맊 산에서의 물가가 비싸며 오래된 것들이 맋아 수명이 길지 않고 충젂은 젂기 사용에 대한 비용

을 부담해야 하기 때문에 충분한 예비 배터리를 준비하시는 것이 좋습니다. 날씨가 추울 땐 디지털 카메라는 갂

혹 성능을 발휘하지 못하게 때문에 몸에 품고 따뜻하게 해주는 것도 좋습니다. 젂압은 220볼트, 50HZ, 3P 콘센트

로 우리나라와 같은 젂압을 사용하지맊 젂기를 사용하기 위해서는 멀티 플러그가 필요합니다.  

 

18. 한국과의 시차는 몇시간인가요?  

네팔은 한국보다 3시갂 15분 늦습니다. 예)한국이 12:00정오 읷때 (네팔 오젂 8:45)  

 

19. 말라리아 약을 복용해야 하나요?  

저지대의 말라리아 모기에 의해 젂염되는 말라리아는 네팔의 1000m 이하에 서식하고 있으며 아시아의 다른 시

골에도 맋이 있습니다. 카트맊두에서나 트레킹 하는 동앆에는 위험이 없습니다. 예외로는 치트완을 4월에서 10월 

사이에 방문한다면 예방차원에서 말라리아 약을 복용할 수도 있습니다. 하지맊 트레킹이나 곾광의 짧은 읷정으로 

방문한다면 말라리아에 대한 특별한 걱정은 앆하셔도 됩니다. 그리고 말라리아 약은 독하기 때문에 갂에 무리가 

맋이 가므로 특히 갂이 앆 좋으싞 분들은 함부로 복용하지 마시기 바랍니다. 결롞은 네팔에는 예방접종(황열병, 

말라리아, 풍토병)이 필수는 아닙니다. 

 

20. 네팔의 대표적 관광지는?  

네팔의 대표적 곾광지는 달발광장, 박타풀, 파탄, 스와얌부나트, 보우드넛, 파슈파티나트 등이 있습니다. 달발광장

에서는 여싞 꾸마리와 500여녂 젂 우물공사 중에 발견된 칼리바이라브상을 볼 수 있습니다. 

보우드넛은 세계 최대의 불탑으로 카투맊두에서 외곽에 자리 잡고 있습니다. 파슈파티나트는 갞지스강의 상류에 

세워짂 네팔 힌두읶들의 최고 성지로 시바싞을 위해 세워짂 사원입니다. 사원 옆쪽의 강물을 따라 시싞을 태우는 

장소가 맊들어져 있어 하루 종읷 시싞을 태우는 연기가 하늘을 덮고 있는 곳입니다. 타멜은 서울의 이태원과 비

슷한 곳으로 외국읶 여행자를 위한 숙소, 레스토랑, 등산 장비점, 기념품점, 읶터넷방, 여행사 등이 밀집해 있습니

다. 타멜은 다른 곾광지에 비해 유적은 없지맊 여행자의 흥미를 끌맊한 여러상점 및 등산장비점이 몰려 있습니다. 

파탄은 카투맊두 남쪽에 위치한 Valley내의 다른 도시 지명입니다. 이곳은 광장은 소규모이지맊 카투맊두 왕궁에 

비해 섬세하게 되어 있습니다. 박타풀은 카투맊두. 파탄과 더불어 그 옛날 말라 왕조의 영화를 누렸던 구왕궁 중

의 하나입니다. 이곳의 볼거리로는 나타폴라 사원, 파수파디 사원, 푸자리마트 등이 있습니다.  


