
Chadar Frozen River Trek - Things to take 
แปล & แนะน าโดย -ตาล 
ขา้วของเครือ่งใชท้ีจ่ าเป็น แปลมาจากเว็บของตา่งประเทศอกีตอ่หนึง่ ทัง้นี้ทัง้นัน้ รายการของเหลา่นีอ้าจปรับเปลีย่นได ้

ตามความเหมาะสมและสถานการณ์ของผูเ้ดนิทางนะคะ ดเูพือ่เป็นแนวทางไมต่อ้งซเีรยีสหรอืท าตามเป๊ะๆมากก็ไดค้ะ่ 
 

 

1.   Backpack (55 - 65 L) with sturdy straps and supporting frame. 
      Quechua Forclaz 60 is a good choice.  

      กระเป๋าเป้เดนิทางขนาด 55 - 65 L แตส่ าหรับหญงิไทยทีไ่ม่ไดฝั้กใฝ่เรือ่งการอาบน ้ามากนัก  
      ปกตใิช ้45 - 55 L คะ่ แบกแลว้ก าลงัด ี

        น ้าหนักกระเป๋า ไมเ่กนิ 12 กโิลกรัม นะคะ 

 
 

2.   Good Sleeping Bag 
      ถงุนอน แบบอุน่มาก เลอืกแบบ -20 องศา ขึน้ไป     

 
 

3.   Trekking shoes – no sports shoes. You need traction on snow and sport shoes with  

      their PVC soles are hardly the choice. Ensure the shoes are well broken in before the trek. 
        Shoes must be good water proof trekking. Anything but enough good water proof  

      รองเทา้เทร็คกิง้ มใีหเ้ลอืกมากมายหลายรุ่น แนะน าพืน้หนาๆ และขอ้สงู เลอืกแบบน ้าหนักเบา  
      และวสัดเุป็น Goretex ก็จะสามารถกนัน ้าไดน้ดิหน่อยคะ่ 

 

 
4.   Down Booties  

      รองเทา้บู๊ททีม่ขีนเป็ดนุ่มๆกนัหนาวดา้นใน ใครไมม่ก็ีไมเ่ป็นไร ใสถ่งุเทา้ขนสตัวห์นาๆ กับรองเทา้เทร็คกิง้ปกตไิดอ้ยู่ 
 

 

5.   Gaiters (for climbs only)  
      ปลอกสวมขา กนัหมิะ กนักรวด เขา้รองเทา้  

      ส าหรับใครทีใ่สก่างเกงผา้ Goretex อยูแ่ลว้และใสร่องเทา้ขอ้สงู ก็ไมต่อ้งใชก็้ได ้ 
 

 
6.   Carry 4 pair of track pants (at least one should be synthetic quick-dry kind).  

      Or 3 pair of cotton pants with lots of pockets.  

      Track pants are light and we highly endorse them.  
      Plus when things get cold you can wear one over the other. 

      ในนีบ้อกวา่ใหพ้กกางเกงไปสกั 4 ตวั หนึง่ตัวน่าจะเป็นกางเกงแบบผา้แหง้เร็ว และ 
      กางเกงทีเ่หลอืก็ควรมกีระเป๋าเยอะๆ 

   ปกตใิสแ่คส่องตัว ไมเ่คยพกถงึสีต่วัเลย เฮอ่ๆ เนน้ทีน่ ้าหนักเบาและแหง้งา่ย  
      วสัด ุGoretex จะกนัน ้าได ้ หรอื เลอืกแบบ Wind Stopper จะกนัสะทา้นจากลมหนาวอันอา้งวา้งไดด้ ี 

                ตวัหนึง่เป็นกางเกงหนานุ่มอุน่สบายใสน่อน , ตัวสดุทา้ยเป็น wind Stopper กนัลมคะ่ 
 

 

7.   Carry 4 Full sleeve cotton tees with collar. 
      เสือ้แขนยาวแบบคอตัง้หรอืเสือ้แขนยาวคอเตา่น่ันเอง  

      หรอืจรงิๆแลว้จะใชเ้สือ้ฟรซี แบบคอตัง้ทีม่ซีปิหนา้ถงึอกก็ไดน้ะคะ 
 

 
8.   Bring 2 full sleeve sweaters.  

      A fleece jacket would be an alternative. 

      เสือ้แจ็คเกตกนัหนาวแบบหนาวเล็กๆ  
      เสือ้ฟรซีแบบซปิหนา้เต็มตวั ฯลฯ 

 
 

9.   A full sleeve thick jacket. 

      เสือ้แจ็คเกตกนัหนาวแบบเต็มสบู แนะน าเป็น Down Jacket 1 ตวั  
      และ Wind Stopper 1 ตวัคะ่  

 
 

10.  Carry 4 pairs of undergarments.  
      ชดุชัน้ในจะ้ 

http://www.indiahikes.in/things-to-take/things-to-take-for-the-chadar-frozen-river-trek/


 

 

11.   Get 1 pair of thermal inners.  
      ชดุลองจอนดา้นใน แนะน าของ Uniqlo นวตักรรมสดุยอดและไมแ่พง มสีาขาทีพ่ารากอน และ เซ็นทรัลเวลิด ์ 

 
 

12.  Carry 4 pairs of sports socks. 2 pairs of woolen socks. 

       ถงุเทา้อุน่ๆ ขนสตัวจ์ะดมีาก 
 

 
13.  Woolen monkey cap / balaclava that cover the ear. 

       หมวกอุน่ๆทีค่รอบปิดลงมาถงึหู 
 

 

14.  Woolen hand gloves + synthetic glove (water proof).  
       If you don’t have synthetic gloves, get two pairs of woolen gloves and a surgical glove. 

       ถงุมอืจะ้ ทัง้ถงุมอืแบบอุน่นุ่มอยา่งพวกขนสตัวแ์ละถงุมอืแบบไฮเทคกนัน ้า 
 

 

15.  Sun glasses – curved ones will cover your eyes well.  
       No blue coloured sunglass — they don’t block UV.  Blacks, greens, browns are fine.  

       Avoid multi tone sunglasses.  Sunglasses prevent snow blindness. 
         Sunglasses are mandatory for this trek. 

       แวน่กนัแดดจะ้ เลอืกแบบโคง้ๆ ปิดมาดา้นขา้งจะดมีาก  
       ส าหรับทรปินี้แวน่กนักนัแดดส าคญัโฮก เพราะพืน้ทีเ่ดนิเป็นสขีาวโพลน สะทอ้นแดดเขา้ตาเต็มๆ  

 

 
16.  People who wear spectacles, choose one of these:   

 - Use contact lenses.   
       - Photochromatic glasses 

       ใครทีใ่สแ่วน่สายตากรุณา- 

    ใสค่อนแทคเลนส ์หรอื 
    แวน่กนัแดดสายตา 

 
 

17. Trekking pole is mandatory.   

      ไมเ้ทา้นะจ๊ะ ส าคญั คนละ 2 อนันะ 
 

 
18. Light towel (should be thin, quick drying kind).  

      ผา้เช็ดตวัแบบแหง้เร็ว 
 

 

19. Chap stick or lip balm.  
      ลปิบาลม์เดีย๋วปากแตก แหง้ผาก 

 
 

20. Cold cream and sun screen lotion (SPF 40+).  

      โลชัน่กนัแดด 
 

 
21. Body Powder (feet and body)  

      แป้งเด็กทาตวั เพราะจะไม่อาบน ้ากนัหลายวนั ส าหรับทาตวัและทาเทา้ 
 

 

22. Two Water bottles (1 L each).  
      The insulated water bottles are good but even normal water bottles will suffice.  

      Packaged drinking bottles like Bisleri, Aquafina and others not allowed.  
      ขวดน ้าแบบใสน่ ้ารอ้นไดด้ว้ยนะ 

 

 
23. Water purification  

      ทีก่รองน ้า ในสว่นนี้ไมต่อ้งตกใจกนัไปถา้หาไมไ่ด ้ตาลกับพีต่ว่นมอียูแ่ลว้ใชร้่วมกนัได ้



 

 

24. Lifestraw personal water filter (optional)  
     หลอดกรองน ้า อนันีม้หัศจรรย ์ใชห้รอืไมใ่ชก็้ได ้

 
 

25. Carry a leak proof tiffin box, a plate, spoon and coffee mug.  

     อปุกรณ์กนิอาหาร ปกตไิมเ่คยพกใชม้อืกนิเป็นคนอนิเดยี 
 

 
26. Personal medicine kit containing:  

      ยาประจ าตวั 
a. Crocin - 6 tablets 

b.   Avomine - 4 tablets 

c.   Avil 25mg - 4 tablets 
d.   Combiflam -5 tablets 

e.   Disprin - 10 tablets 
f.    Norflox - 10 tablets 

g.   Crepe bandage - 3 to 5 meters 

h.   Band aid - 10 strips 
i.    Digene - 10 tablets 

j.    Gauze cloth - 1 small role 
k.   Leukoplast - 1 small roll 

l.    Cotton - 1 small roll 
m.  ORS - 5 packets 

n.    Betadine or any antiseptic cream 

o.    Moov spray 
 

 
27. Personal toilet kit (minimal) and toilet paper.  

     อปุกรณ์ท าธรุะสว่นตัวและกระดาษทชิชู ่

 
 

28. LED Torch with extra set of cells (head lamps preferable). 
     ไฟฉายพรอ้มทัง้ถ่านส ารอง แบบสวมหัวสะดวกกวา่คะ่ 

 

 
29. Small repair kit consisting of safety pins, needle, thread and string (mandatory). 

     อปุกรณ์เย็บซอ่มแซม (ไมเ่คยพกมากอ่น) 
 

 
30. Camera, memory-cards, batteries etc (carry enough spare batteries.  

      Electricity is not available on the slopes)  

      กลอ้งถา่ยรูปและแบตเตอรี ่(จ าไวว้า่เราจะไมม่ทีีช่ารต์ไปสบิวนั) 
 

 
31. Slippers / Sports Sandals / Camp shoes (for walking around campsite).  

      รองเทา้แตะ รองเทา้เดนิเลน่รอบๆแคมป์นะจ๊ะ หรอืควรมรีองเทา้ส าหรับใสใ่นเตน้ทด์ว้ย 

      รองเทา้อุน่ๆ ใสใ่นแคมป์ หรอืแบบถงุเทา้หนาๆ 
 

 
32. While packing, use plastic bags to compartmentalize things  

      and carry few extra plastic bags for wet clothes  
      ถงุพลาสตกิ 

 

 
33. Some trekkers feel loss of energy more than others.  

      While there is adequate food provided on the trek, carry lots of dry fruit combinations as snacks.  
      ผลไมอ้บแหง้ ขนมขบเคีย้วทีใ่หพ้ลงังาน ขนมใหพ้ลงังาน จ าพวกชอ๊คโกแลต  

      ลกูคนเคีย้วหนบึ ธัญพชือบแหง้ 

 
34. Vitamin Tablets  

      วติามนิ นานาชนดิ 


