
文件：

护照
机票
医疗保险
黄热病疫苗英文证明

个人装备：

20–30升登山背包
睡袋（舒适温度 -5°C / -10°C）
登山杖

衣物与鞋类：

登山靴
运动鞋（用于城市）
防水外层 – 外套+裤子（从5000/5000防水透气膜到Gore-Tex均可）
抓绒套装
轻便登山裤
保暖内衣（上+下）
长袖T恤
带帽羽绒服
厚手套
薄手套
头巾（可用于防晒，也可在寒冷时保暖喉咙或脸部）
帽子
攀登日用的保暖登山袜

其他：

头灯（连续照明不少于12小时）
太阳镜
滑雪护目镜（可选）
1升保温壶（建议无按压式按钮）
可重复使用的水瓶
大装备袋（交由背夫携带）
防水袋用于保护物品和睡袋（或充足的塑料袋）
快干毛巾
下半脸防风面罩（可部分替代为围巾）
绑腿
防晒霜、润唇膏
防蚊虫驱避剂
抗疟疾药物
化学暖宝宝（非必需，但非常有用）
个人急救包
弹性绷带和/或支撑护具
抗疟疾药片


