
专业服装

第一层（上衣与裤子）：功能性贴身保暖内衣
第二层（上衣）：抓绒、windstopper 或类似保暖外套
第二层（裤子）：适用于登山的软壳裤
第三层（上衣与裤子）：防风 / 防水的专业登山外层（冲锋衣和冲锋裤）
第四层（上衣）：轻量羽绒服（带帽）或适用于至 -5°C 的保暖合成外套
厚（保暖）及中等厚度的登山袜
防风薄手套
适用于至 -5°C 的保暖手套
帽子
围脖、头巾、头巾帽或轻便帽子

个人用品

水壶和/或容量 1 升的保温瓶
头灯（续航不少于 12 小时）
个人小型急救包（如防水贴、止水贴、唇部抗炎药等）
太阳镜（紫外线防护等级 3 或 4）
防晒霜及 SPF 50 的防晒润唇膏
山地意外保险

山屋用品

个人卫生用品
丝绸或纯棉睡袋内胆

登山装备

背包（35–40 升）
适用于 3500–4500 米登顶，并可搭配半自动冰爪的高山靴
安全带
头盔
带防雪板的冰爪
冰镐
向导将携带公共登山装备（绳索、扁带、快挂、冰锥、岩塞等），以及急救包与通讯设备


