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P5 資訊
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行程安排
1. 北極旅遊季節：每年11月至12月訂購北極船票，翌年6

月至8月出發。
2. 南極旅遊季節：每年12月至翌年2月訂購南極船票，翌

年11月至後年3月出發。

出發前準備
■ 極地旅遊沒有年齡限制，但因應當地氣候轉變以及需要

於全天然的環境下健行，因此足夠的體能、靈活的四肢
是必須的。

■ 南北極地區偏遠，遇上意外的時候有可能衍生巨額醫療
及運輸費用，因此你必須配備有足夠賠償金額的旅遊保
險。

■ 如本身有長期病患需要服食藥物或其他醫療輔助，極地
遊船公司會要求參加者先諮詢醫生意見，並由醫生簽字
證明適合出發及帶備足夠旅程服食分量的藥物，方可參
加。

極地旅遊國際守則規定，所有前往極地人士，必須遵
守以下五大規條：
■保持極地原始的風貌。
■注意安全。
■尊重科學研究。
■尊重保護區。
■保護極地的野生動植物。

衣物裝備
■南北極的旅遊季節皆為當地夏季，溫度介乎零下10℃至

零上10℃，並不會過分寒冷。但因為風力猛烈，風溫將
較實際溫度低5至10℃；因此必須準備足夠的耐寒衣
物，並採取多層穿着方式，保存體溫。

■ 船公司會為旅客準備防風防水的大衣，部分更會提供防
水雪褲供旅客租用。因此參加者需要攜帶的是內裏的防
寒衣物，如羽絨外套、羊毛衣、冷帽等；每次登陸一般
達2至3小時，建議穿着兩層襪子保持雙腳溫暖。

■ 在極地靠岸登陸時的環境是全天然的，一般都需要涉水
登陸；因此大部分船公司都會提供防水長筒靴，供乘客
租用。

■ 良好的保暖透氣帽（甚至加有防風或防水面料更佳），最
好能包至面頰及耳朵。

■ 保暖（防水）手套：你可準備兩套手套，一雙是防水保暖
的手套，一雙是輕薄保暖的手套，以方便你的拍照。

■ 襪子採用多層穿着方式，裏面先穿薄的內襪，外面再穿
厚羊毛襪，保持雙腳溫暖。

■ 準備一個防水背包，讓你空出雙手而有利於安全的上下
登陸艇（部分船公司可供租用）。

■ 暖包或暖腳墊，讓你的手、腳可以獲得較好的保暖效
果。

■ 雪地防曬露（乳液）及護唇膏，減少皮膚龜裂的情況發
生，也可以減少手腳凍傷的機會，防曬露的防紫外線系
數要最高的。

■ 防霧效果的太陽眼鏡或
防風護目鏡，保護
雙眼。
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旅遊守則

■防止寒冷入侵身體
最重要的是確保吃飽喝足，保持身體乾爽，並藉由衣服

的穿脫調節生理以適應不斷變化的天氣。與寒冷相關的病徵
難以自我察覺，與你的夥伴互相關切，觀察彼此的膚色變
化、是否出現過度顫抖或是不合理的行為。
■疑似凍傷處理方法
尋找可以遮蔽風雪的掩護，例如進入樹林；繼續行進，

例如踏着積雪不停地走，是很棒的取暖方式；多加一層衣
服，喝點溫熱的甜品，讓患部保持溫暖直到恢復知覺、血色
和活動力，這樣通常需要花費20至30分鐘。
暴露在外的部分可以用肌膚互相取暖，但是注意不要來

回摩擦。如果臉頰凍僵了可以用手取暖，手凍僵了可以放到
自己的腋下取暖，腳凍僵了可以放到夥伴的腋下取暖。
如果上述方法都已經試過，過了20到30分鐘後仍然沒有

知覺和血色，也無法活動，那麼凍傷已經很嚴重了。深層凍
傷必須尋求醫療照護，大範圍的表面凍傷也可能提高失溫的
風險。

■低溫環境食物
身處低溫的環境，身體會燃燒大

量的熱量來保持溫暖。建議攜帶你自
己喜歡的香料或調味料。你可以在食
物內灑一些香料、大蒜、堅果來增添
風味，花生醬之類的堅果醬也是很好
的熱量來源。
■盡可能補充水分
為了維持活動力需要攝取大量水

分，但是身體為了提升周遭乾冷空氣
的溫度和濕度，會在呼吸當中流失這
些水分。因此要補充大量水分，每天
至少喝4到5公升的水，最好能夠小量
多次的飲用，一次喝150至200毫升，
每20分鐘補充一次。
切記不要吃雪來止渴，這樣只會

讓體溫下降。

極地有冇綠洲？
綠洲（Oasis）一般定義是指被沙漠包圍的一小塊植

被。極地有「白色沙漠」的別名，而沙漠地區一般每年
平均降雨量低於250毫米，所以在極地找尋流動的淡水
是十分困難的。
南北極啲冰會唔會融晒㗎？
根據科學模型推展，南極冰蓋只需要500年便完全

融化——屆時全球海平面可能會上升 20 英尺（逾
６米），淹沒全世界的島嶼和沿海地區。在北極，我
們以每十年近13%的速度流失北極海冰；在過去30年
中，北極最古老、最厚的冰層減少了95%，令人震
驚。如果排放量繼續不受控制地上升，到2040 年，北
極可能會在夏季完全無冰。
點解保留冰川對人類咁重要？
冰川是水循環的重量級一員，是從山上流下的冰

凍河流，但卻儲存了世界上69%的淡水，如果所有陸
地冰融化，海平面將上升約230英尺（約70米）。
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