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P4 玩樂

遊走在山野之間，遇上突如其來的天氣
變化或者意外受傷毫不稀奇，因此急救物品
必須放在登山包頂部或最易拿取的位置。曾
親歷不同地貌、經歷過多種狀況的Sunny亦
語重心長指，不少人忽視急救知識的重要
性，但這卻隨時成為山野旅程的生死關鍵。

登山急救包一般包括紗布、敷料、繃
帶、膠布、消毒酒精、生理鹽水、以及救
生氈基本物資，萬一登山時出現傷者，可
以在救護員來到前先行處理基本傷勢，但
Sunny提醒首要是具備急救知識：「我經
常鼓勵登山者報讀基本急救課程，進階更
可學習野外急救。因為野外突發狀況很
多，亦不是每個地方都像香港般很快就能
送醫，當在深山遇上意外，等待救援的同
時能夠自己先行處理，亦能增加保命的機
會。我亦會在背包放入一張已過膠，並以
水磨砂紙磨過的意外求救書，即使在水中
亦能以鉛筆記錄傷者情況，在惡劣天氣下
仍能協助救援工作。」

香港的郊野距離市區極近，交通非常
方便，非常適合即日短途健行，但短途亦不
等於兩手空空就可以上山，一些基本物資仍
不可少。Sunny指一個25L至35L的登山包已
足夠應付短途健行及日常需要，選擇時亦可留意
背帶及支架，有助分散負重，專心欣賞山林之
美。
無論距離長短，登山包內必定要有水、乾

糧、後備衣物、急救用品等物資，因此背包仍需
有一定容量，且要合身才能揹得舒服。Sunny
指：「登山包有背架會較挺身，重量亦可以平均
分散到盆骨，減輕負重。其實背架亦可自行調節
長度，最適合的長度是由頸椎第七節至盤骨的
上端。部分輕量的登山包的背帶更有一分為二
的設計，同樣亦是為了增加穩定性。」

短途健行雖然方便，但想要體驗野外
樂趣，花兩至三天深入山野露營亦是好選
擇。Sunny建議兩至三天的行程使用40L
至50L的大容量登山包，並盡量利用一體
的空間，收納各種露營需要的物資。
從單日短途健行變成短日數行程，登

山包除了基本物資，亦需要加上營帳、爐
具、睡袋、食材等，需要攜帶的物資增
加，登山包亦要「增磅」，Sunny亦提
醒道：「有些登山包會預設隔層，為
使用者安排物資擺放之處，但我覺得
背包隔層愈少愈好，一個統一的空間更
方便收納整理物資，把最重的東西盡量
貼背擺放，常用的東西如急救包、風
衣、營帳等放在頂部，底層放衣服、睡袋
等，中層放廚具、食物等，『砌好』一個
符合自己使用習慣的背包。」

世界各地壯麗美景無數，登山客往往需
要攀山涉水，或是深入酷熱或冰雪極地探尋
秘境，行程亦至少在五天以上，甚至是一個
月的長天數縱走。Sunny直言應使用60L或
以上的登山包，亦要掌握正確的揹包方法，
才可以最舒適的狀態進行長途旅程。
長天數行程需要的物資種類大致與短天

數行程相同，但食材、衣物、後備物品等會
增加，因此需要更大容量的登山包，重量亦

相應增加。Sunny直言孭上背包及卸下時都
要按部就班，預防受傷：「孭上登山包後可
藉背架、腰帶與胸帶分散負重，但孭起時仍
需注意，先將登山包放上大腿，再把手穿過
背包、調整並收緊腰帶；要卸下背包時緊記
先脫下單側背帶，將背包轉向另一側大腿上
固定，然後才解開腰帶，讓背包沿大腿滑落
地面，避免令手或腰部因負重過高而受
傷。」

短日數登山要留神
40至50L大空間最穩陣

急救知識莫輕視 登山自救要及時
長天數縱走重省力 60L以上最舒適
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■卸下登山包時，首先脫
下其中一邊肩帶，腰帶則
保持拉緊，分散重量。

■脫下肩帶後，將登山包
移到大腿上，最後才解開
腰帶，滑下登山包。

■孭起及卸下大背包
前，都可將背包放於大
腿分散負重。

■登山急救包是經常被忽視的重要物
資。
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■Sunny直言
選對登山包，路
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25至35L背包宜短途
注意支架減負擔

現代社會休閒娛樂愈來愈多元
化，登山遠足亦愈來愈方便，登山形態
亦各有不同。有人喜歡即日短途遠足，
有人喜歡深入山野數天以至數月洗滌心
靈，即使同一樣的行程也可以有不同的走

法，那又該如何挑選適合的登山背包？香港山藝協會總教練
梁梓浩（Sunny）就為大家整理出三大類別，並細說選擇背
包的要點，讓你在登山路上更輕鬆自在！ 圖、文：郭思華
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