
文件：

护照
机票
医疗保险（需覆盖直升机救援）

个人装备：

30-50升背包
行李大包（我们团队将现场提供）
睡袋（舒适温度 -5°C）
登山杖（必须带雪环）

服装与鞋类：

登山鞋（提前充分做防水处理）
运动鞋（适用于城市）
防水冲锋衣+冲锋裤
抓绒套装
保暖内衣 上+下
羽绒服（带帽）
厚手套
薄手套
头巾 / 巴夫（在山谷用于防晒，在寒冷时可保暖颈部或面部）
帽子
保暖登山袜

其他：

头灯（至少12小时续航）
充电宝
太阳镜
雨衣
背包防雨罩
保温瓶或水壶 — 1升
绑腿
防晒霜 SPF 50
护唇膏 SPF 10-15
个人急救包
弹性绷带 和/或 支撑护具
牙刷、牙膏、肥皂、洗发水、拖鞋
毛巾
卫生纸（沿途茶屋可购买）


