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P9 玩樂
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征
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拔

不論是登山、騎單車、跑步，挑戰
高海拔都是不少愛好者的終極目標。然
而，壯麗的雪山與雲海背後隱藏着極高
的風險。香港山藝協會總教練梁梓浩
（Sunny）以及曾兩次於西藏高原參與

單車賽的前港將鄧宏業（阿業），就直言高海拔運動靠的
不止是體能，更取決於對生理適應、環境變化及登山禮儀
的理解與規劃。只有明白「放慢步調」的重要，才能更易
適應高山反應，更快達成目標！ 文：郭思華

部分相片由受訪者提供

說起高海拔，除了讓人想起高原、
雪山的壯麗景色，還有不能忽視

的高原反應。曾經多次攀登高海拔山峰
的Sunny，以及曾騎單車踏上珠峰大本
營的阿業異口同聲指，不論旅遊或運
動，適應高海拔的關鍵在於「循序漸
進」，Sunny指：「在高海拔地區，登
山者必須嚴格遵守『慢節奏』原則，切
記不可以平地的行進速度活動。以登山
活動來說，較理想的做法是在抵達目標
高度後，先往更高處攀爬並逗留至少一
小時讓身體適應，隨後下降300至500
米紮營。這種『高行低睡』模式能顯著
降低高山症的發生率。此外，亦可多飲
水以稀釋血液濃度，預防血栓與水
腫。」

港隊時代長期於雲南高原集訓的阿
業亦直言：「第一次在西藏參賽時，車
手從成都經三一八國道進入拉薩，雖然
體能消耗極大，但身體有較充足的時間

適應沿途逐漸升高的海拔；第
二次參賽則是直接飛抵拉薩再

挑戰騎車上珠峰大本營，起點就是海拔
三、四千米，對未曾適應高原環境的人
來說，極易引發嚴重的高原反應，如頭
暈、嘔吐甚至昏厥。若未適應高海拔氣
候亦不宜洗澡，因洗澡會令血管擴張，
增加耗氧量並容易引致感冒，並惡化成
肺水腫。」

此外，兩人亦提醒高海拔地區早晚
溫差極大、紫外線強度極高，即便體感
寒冷，皮膚也極易被灼傷，因此務必緊
記以分層穿衣法應對不同天氣，並穿着
薄長袖衣物及勤抹太陽油，做好物理與
化學雙重防護。

在高海拔地區活動，環境與文化都
與低海拔地區完全不同，Sunny與阿業
皆提醒最好保持團隊行動，並尊重當地
居民的宗教習俗與文化，甚至可預先準
備常用語句的翻譯卡片，以確保在緊急
時刻能與當地人或救援人員有效溝通。

Sunny與阿業皆曾經歷高山、荒
野、高原城市的生活，對高海拔地區的
環境變化感受深刻，亦深明團隊行動的
重要，Sunny直言：「登山本就必須以
團隊互相照應，在高海拔地區更應尊重
當地文化及有經驗的導遊，就如殘雪期
攀雪山，雪地路況極不穩定，當地資深
導遊就能協助避開高危地區。此外，在
山屋要保持安靜、避免使用牙膏刷牙污
染山林，這些都是對環境的尊重。」

阿業則提醒，旅程應提早準備好各

種行政批文，並尊重各地宗教習俗與飲
食習慣：「我在拉薩街頭看到不少人從
各地前來朝聖，亦會友善打招呼。當地
餐廳從廣東菜到川菜應有盡有，不過我
最愛還是酥油茶，不僅能體驗藏族文
化，高熱量特性亦有助於補充體力。」

尊重文化不可少團隊行動最重要

高海拔旅遊注意事項

高度適應原則：登
山人士應採取「高

處逗留、低

處睡眠」的策略，
若是直達高海拔地

區的遊客，

則要緊記放慢節奏
活動，初期避免洗

澡令血管擴

張，以降低高山反
應風險。

團隊安全管理：高
海拔旅遊或登山皆

盡量避免單

獨行動，登山客建
議以4至5人為一組

，確保組

員速度相近並互相
照應。同時必須事

先規劃撤

退路線，並將行程
表交予留守人員或

登山口。

裝備與飲食：高海
拔地區衣服必須注

意防曬，

並具備防水與透氣
功能，可採用分層

穿衣法調

節體溫。飲食方面
可盡量選擇高熱量

且平時習

慣的食物，避免因
消化負擔影響體能

。

尊重禮儀與文化：
登山客進入山屋需

保持安

靜，尊重當地規矩
（如鞋子擺放、熱

水付費使

用），並嚴格執行
「無痕山林」原則

，將垃

圾帶走。遊客亦應
尊重當地宗教文化

與習

俗。

溝通準備：建議事
先準備常用外語翻

譯卡，

以應對手機信號不
佳或語言不通的情

況，減

少誤會，並於遇上
緊急情況時能更有

效獲得

支援。
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■登山客於高海拔地區宜採取「高處逗
留、低處睡眠」的策略。

香港山藝協會提供圖片

■在高海拔地區的飲食盡量以符合平日
飲食習慣為佳。 受訪者提供圖片
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■阿業提醒旅途
中應尊

重各地宗教與
文化習

俗。 受訪者提供圖片
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■阿業（右）於西藏參與單車賽時，
做足防曬措施。 受訪者提供圖片
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■在高海拔地區緊記以團隊活動，
方便互相照應。 受訪者提供圖片




