
文件：

护照
飞机/火车票
医疗保险

个人装备：

背包 50–60 升
冲顶包 15–20 升
睡袋（舒适温度 0℃ 至 -7℃）
防潮垫
登山杖
徒步登山鞋
营地备用鞋（徒步凉鞋或运动鞋）
防水外层——夹克+裤子
抓绒睡衣
功能性内衣 上+下
羽绒服（带帽）或羽绒背心
薄手套
头巾、魔术围巾、帽檐帽或遮阳帽（任选）
抓绒帽
保暖袜（睡觉用）
徒步袜（行走用）

其他：

头灯（LED），续航不少于12小时 + 备用电池
太阳镜（防护等级不低于 3）
保温瓶 — 1 升
防晒霜，润唇膏
个人药品包
弹性绷带 和/或 支撑护具
餐具套装（碗、勺、杯子等）


