
文件：

护照
机票
含直升机撤离的医疗保险

个人装备：

背包 50–60 升
大包（120–150 升）
睡袋，舒适温度 -20°C 至 -30°C
防潮垫
登山杖（必须带至少 70 mm 的雪环）
冰爪（钢或铝制）
经典冰镐（钢镐头）
登山安全带
锁扣式主锁 5 个
自我保护绳
上升器（Jumar）
下降器
冰锥（带独立锁扣）
杯子、勺子、碗
5 米 5–6mm 辅助绳

服装和鞋类：

高海拔三层登山靴（适用 8000 米级别）
徒步靴
运动鞋（城市使用）
羽绒连体服或羽绒服带帽 + 羽绒裤
防水外层——冲锋衣 + 冲锋裤（从 5000/5000 到 Gore-Tex 等级均可）
抓绒套装
保暖内衣 上+下
厚连指手套
备用手套
厚手套
薄手套
头巾 / 魔术巾（除防晒外，可保暖颈部或面部）
帽子
高山登顶用厚徒步袜

其他：

头灯（续航至少 12 小时）
太阳镜
滑雪面罩/护目镜
保温瓶 1 升（最好无按钮式开关）
防风面罩（或围巾替代）
绑腿（Gaiters）
防晒霜、护唇膏
化学暖宝宝（可选，但非常有用）
个人急救包



弹性绷带及/或支撑护具


