


（原味的薯片定制）轻奢怒江，高黎贡腾冲 8 Days
保山-六库-丙中洛-老姆登-高黎贡山-腾冲

线路类型：
天数：8天
综合强度：1星
徒步强度：2星
最小参团年龄：6岁
参考成团人数：1人



怒江大峡谷夹在高黎贡山和碧罗雪山中间，处于三江并流核心区域，是全世界第三大峡谷，仅次于中国的雅鲁藏布江大峡谷，以及美国的科罗拉多大峡谷。我们的人文徒步和人文探访深入怒江大峡谷，追寻纹面人的传说，寻访记忆之城，徒步走进无人的峡谷，让你看到一个完全不一样的云南。
高黎贡山被称为“世界自然博物馆”和“世界物种基因库”。我们的徒步穿越，让我们回溯恐龙的远古，植物的变迁，你不需要任何的特殊装备，既可以来一场说走就走的徒步人文旅行。
我们不为了徒步而徒步，把人文和徒步完美的结合在一起，适合无论是自身户外爱好者，还是没有任何经验的户外小白。

	行程亮点：


▪ 秘境探险 ：穿越地图上没有的公路，探访被人遗忘的城市，

▪ 经典穿越：翻越高黎贡山，是一次对于生命的起源致敬的精华徒步之旅

▪ 人文徒步：从老猎人到纹面女，从传承人到桃花神，是一次深度人文的体验

▪ 绝美风光：碧罗雪山，高黎贡山，怒江峡谷，三江并流

▪ 舒适旅程：全程精品酒店客栈，当地能找到最好的住宿

行程难度分级：
本行程的难度级别为1星。（请参见行程后的户外难度等级说明）


	行程安排



D1 到达保山

行程：
【全天】：集合日，前往酒店入住。提早抵达的小伙伴可以自由逛逛。
领队会在出发前或者当天和大家一起开个行前会，再次介绍行程的整体情况。

住宿：保山官房大酒店（或同级）
餐饮：早餐（自理）；午餐（自理）；晚餐（自理）


	
	人文亮点：



保山
滇西门户城市，南方丝绸古道、滇缅公路、史迪威公路穿境而过，古时的哀牢国，汉朝时被设置为永昌郡。发生过知名的松山战役，如今是云南小粒咖啡的重要产区。

	
	



D2 六库 - 丙中洛

行程：
【上午】：怒江初见，怒江天险老虎跳；
【下午】：前往人神共居的丙中洛，沿途可以看到石月亮。有兴趣可以体验飞渡溜索（视天气情况而定）
【傍晚】：夕阳下的纹面女
【晚上】：拜访最后的猎人，聆听猎熊的故事
交通：本地7座越野车（4-5小时）
住宿：丙中洛怒峡大酒店（或同级）
餐饮：早餐（酒店）；午餐（自理）；晚餐（自理）


	
	户外亮点：



怒江第一湾
怒江水流到达云南境内后，由于怒山和高黎贡山的阻挡使得江水流动方向发生了转变，从而形成了怒江第一湾。

	
	人文亮点：



“最后的猎人”探访
90年代之后随着怒江大峡谷被列为国家级保护区，猎人这一古老的职业逐渐从怒江消失，从中国消失。作为世界上最神秘最原始的峡谷，这条生态链上生活着丰富的飞禽走兽，在几十年前，独龙族、傈僳族、怒族几乎这里的每一个男人都是猎人，他们用最原始的方式获取最基本的生存资源。这一次我们走进曾经的猎人的家，听他们讲一讲过去狩猎的故事，以及生存方式改变对生活的影响。

纹面女探访
独龙族纹面的习俗当起源于一种古老的信念，纹面限于妇女，俗称“画脸”。《新唐书》称“文面濮”，《南诏野史》称“绣面部落”，可见独龙族纹面由来已久。少女十二三岁时就要纹面，有表示成年之意，而且出嫁前必须纹面。随着着时代的变迁，纹面的习俗正在消失的，同时消失也许不仅是那个时代，还可能是记忆。丙中洛的独龙族村中尚存两位纹面老人。

丙中洛
丙中洛是传说中怒江第一拐的所在地；是第八条进藏线的门户；是传说中的丙察察的起点；是传说中一个个秘境村落的所在地：桃花岛，秋那桶，雾里村 ... ...是传说中的“人神共居的地方”。

丙中洛是人和人、人和自然，在神的护佑下和谐共生的一种信仰

	
	



D3 丙中洛

行程：
探访“人神共居”丙中洛的精华。
【上午】：从雾里村到秋那桶；茶马古道人文徒步
【下午】：普化寺、重丁教堂；
【傍晚】：桃花岛探秘（如果还有时间，可以去桃花台徒步）


交通：本地7座越野车（1-1.5小时）
住宿：丙中洛怒峡大酒店（或同级）
餐饮：早餐（自理）；午餐（自理）；晚餐（自理）
徒步距离：5公里
徒步时间：1-2小时


	
	户外亮点：



茶马古道徒步
茶马古道是和丝绸古道齐名的古道通商之路，产生了中国最早的一批徒步线和徒步者。

	
	人文亮点：



滇藏茶马古道
茶马古道，自文成公主远嫁，便开始成型。主要分为滇藏和川藏两条道路，其中滇藏古道又可以区分为金沙江峡谷和怒江峡谷。田壮壮导演的纪录片《德拉姆》拍摄地以及刘杰导演拍摄《碧罗雪山》的拍摄地就是我们今天徒步的茶马古道。它是一条开凿在悬崖上的路。所谓“北有丝绸之路，南有茶马古道“，今天，我们沿着古道中央石头上杵出的个个圆坑，徒步行走在古道上，仿佛听到了前方传来了悠远的马铃声。。。

秋那桶
最美生态村庄-秋那桶。在怒族语言中’桶‘被译为“和平、平安”的意思。它位于云南省怒江傈僳族自治州，贡山独龙族怒族自治县丙中洛乡，它是怒江大峡谷最北端的一个村子，即云南境内的最后一站。。也是经云南怒江向往西藏的最后一个村庄。可以说秋那桶峡谷是整个怒江大峡谷精华中的精华部分，有“人间天堂”之称。

雾里村
犹如油画般的小村庄-雾里村，被《国家地理杂志》评为最美的村落之一。我们将会在这里体验当地的民俗风情，感受当地人们的质朴、纯真。

怒族
怒族是怒江最古老的居民。原碧江县匹河乡普乐村怒族老人能背诵64代家谱 , 如果每一代以25年计算, 25代已有1600年的历史了

丙中洛
丙中洛是传说中怒江第一拐的所在地；是第八条进藏线的门户；是传说中的丙察察的起点；是传说中一个个秘境村落的所在地：桃花岛，秋那桶，雾里村 ... ...是传说中的“人神共居的地方”。

丙中洛是人和人、人和自然，在神的护佑下和谐共生的一种信仰

	
	



D4 丙中洛 - 老姆登 - 六库

行程：
【全天】：经过遗忘之城知子罗，返回六库

交通：本地7座越野车（5-6小时）
住宿：怒江希尔顿花园酒店（或同级）
餐饮：早餐（自理）；午餐（自理）；晚餐（自理）
徒步距离：6公里
徒步时间：2-3小时
累计升降：300米
地形描述：沙土路


	
	人文亮点：



老姆登
“老姆登”在怒族的语言中意思是“人喜欢来的地方”。在悬崖边上，你会看到建造着一座红白相间的房子，这就是当地最有名的是基督教堂--老姆登教堂。伴随着醉美的日落，我们可以在这儿欣赏到皇冠山，如果幸运赶上弥撒日，你可以在晚上来到老姆登教堂与当地的信徒一起聆听圣洁钟声。

六库
怒江州府所在地，怒江中游，因怒江由北向南纵贯全境而得名。来到这里我们会沿途参观全景楼，三江并流沙盘。

	
	



D5 六库 - 高黎贡山 - 腾冲

行程：
【上午】：途径双虹桥抵达高黎贡山，先带大家对高黎贡山的历史人文动植物有个基础的科普；
【下午】：热带雨林徒步认识稀有植物，泡野温泉（根据水位具体情况）
备注：中间路段可能存在限时段修路，请大家理解我们将根据实际情况安排出发时间。

交通：本地7座越野车（2.5-3小时）
住宿：腾冲官房大酒店（或同级）
餐饮：早餐（酒店）；午餐（自理）；晚餐（自理）
徒步距离：6公里
徒步时间：2-3小时
累计升降：+300米
地形描述：热带雨林，石台阶和土路为主


	
	户外亮点：



热带雨林徒步和野温泉探秘
高黎贡山热带雨林温泉瀑布是世界上最高的热带雨林及温泉瀑布群，是目前世界上在云南记录到的纬度最北，海拔最高的热带雨林，具有极高的科学研究和保护价值。奇幻的热带雨林和天然纯净的森林温泉，清澈的瀑布叠水，让人流连忘返。

	
	人文亮点：



双虹桥
双虹桥建于清朝1789年，时任永昌知府的陈孝升为解除怒江两岸人民过江难，行不便之苦而建了这座桥。这座桥利用江心巨型礁石为墩，将东西两桥的交接部分搭架于江中心的桥墩上减轻桥的承受力而分两段架设，远看如同两条彩虹飞挂，气势宏伟，故名双虹桥。这座桥是南方丝绸古道经永昌（今天的保山）到腾越（今天的腾冲）出缅甸的必经之路。双虹桥在工匠们巧夺天工之下“天生丽质”让世人惊叹了几百年。走在桥上如同踏入了远古的南方丝绸古道，幽幽的马帮吆喝声伴随这道桥走过了多少风雨。

高黎贡山展示宣教中心
走进高黎贡山博物馆，你可以了解到整个高黎贡山的物种多样性，珍稀动植物和各种鸟类。及护林员兢兢业业的保护着这片神奇的山脉。

高黎贡山
高黎贡山是中国国家级自然保护区、世界生物圈保护区、三江并流世界自然遗产的重要组成部分，被称为：“世界物种基因库”、“世界自然博物馆”、“生命的避难所”、“野生动物的乐园”，“哺乳类动物祖先的发源地”、“东亚植物区系的摇篮”、“人类的双面书架”。单就这么多的“定义”，高黎贡山值得我们花时间去探索一番。5000万年前，由于印度次大陆与欧亚大陆神秘碰撞，诞生了高黎贡山。 随后，经过大约 3000万年的成长，高黎贡山成为了今天的古木参天，壮阔面貌。纵跨中国云南西部，北接青藏高原，南衔中印半岛，从北到南绵延600余公里、跨越5个纬度。

腾冲
腾冲，一个让老驴友-徐霞客在这里待了39天，就写了33篇，大约3万多字日记的地方；一个被他惊呼“极边第一城”的地方。腾冲，世界罕见的火山地热并存区，99座火山和88座温泉，让你深刻感受到它的热情；曾经它是滇西户门，是通往印缅交通要冲。而今天的腾冲，成为了”世界公认的宜居长寿海拔区“。高黎贡山横贯全境，高达70.7%森林覆盖率。加之大自然鬼斧神工造就的火山奇观-北海湿地、还有马帮文化、腾越文化、抗战文化、翡翠文化、侨乡文化……

	
	



D6 高黎贡山 - 腾冲

行程：
【全天】今天，我们将会做高黎贡山的徒步探秘：
徐霞客线路 - 随着徐霞客的脚步，翻越高黎贡山脊，探秘高黎贡核心保护区。
【晚上】抵达腾冲

交通：本地7座越野车（1-1.5小时）
住宿：腾冲官房大酒店（或同级）
餐饮：早餐（酒店）；午餐（自理）；晚餐（自理）
徒步距离：9公里
徒步时间：5-6小时
累计升降：+600/-300米
地形描述：山林，土路，古驿道


	
	户外亮点：



高黎贡徐霞客之路徒步穿越
徐霞客线路由三部分组成，分别为：坪河古城石板路，黄竹园铺古道石板路和分水林古道石板路。这条古道是古时从保山到腾冲的古官道，古道全长8.6公里。分水岭古道史载最早可能形成于三国时诸葛亮南征之际，已有两千多年的历史，是中国最具影响力的著名南方丝绸古道的重要节点，现存大量古驿站遗址，烽火台，碑刻等等。明崇祯十二年（公元1639年）4月10-13日，中国最知名的旅行家徐霞客沿着明代晚期的驿道（官道），翻越高黎贡山，并留下了大量的记录。这条路也是声名显赫的南方丝绸之路（蜀身毒道之永昌道）的重要组成部分。几个世纪过去了，徐霞客行走的道路绝大多数已支离破碎，在全国其它地方大多已难觅踪迹。唯有这条翻越高黎贡山段的古道，依旧保留有当年《徐霞客游记》记录的痕迹，并封存于此。其留存长度及景观与“游记”记载的高度性，绝无仅有，堪称封存的路之古董，活着的路之化石。

	
	人文亮点：



腾冲
腾冲，一个让老驴友-徐霞客在这里待了39天，就写了33篇，大约3万多字日记的地方；一个被他惊呼“极边第一城”的地方。腾冲，世界罕见的火山地热并存区，99座火山和88座温泉，让你深刻感受到它的热情；曾经它是滇西户门，是通往印缅交通要冲。而今天的腾冲，成为了”世界公认的宜居长寿海拔区“。高黎贡山横贯全境，高达70.7%森林覆盖率。加之大自然鬼斧神工造就的火山奇观-北海湿地、还有马帮文化、腾越文化、抗战文化、翡翠文化、侨乡文化……

	
	



D7 腾冲

行程：
【全天】：全天我们为您配备专车和司兼导，可以自由去到您想去的腾冲内任何地方。尽享冬日腾冲。
备注：请提前和您的客户经理确认自由日行程。

交通：本地7座越野车（0.5小时以内）
住宿：腾冲泊度·温泉度假客栈（或同级）
餐饮：早餐（酒店）；午餐（自理）；晚餐（自理）


	
	人文亮点：



腾冲
腾冲，一个让老驴友-徐霞客在这里待了39天，就写了33篇，大约3万多字日记的地方；一个被他惊呼“极边第一城”的地方。腾冲，世界罕见的火山地热并存区，99座火山和88座温泉，让你深刻感受到它的热情；曾经它是滇西户门，是通往印缅交通要冲。而今天的腾冲，成为了”世界公认的宜居长寿海拔区“。高黎贡山横贯全境，高达70.7%森林覆盖率。加之大自然鬼斧神工造就的火山奇观-北海湿地、还有马帮文化、腾越文化、抗战文化、翡翠文化、侨乡文化……

	
	



D8 腾冲；返程或继续延展行程

行程：
【全天】根据航班时间，自行前往机场，或者继续我们的延展行程。
住宿：自理
餐饮：早餐（酒店）；午餐（自理）；晚餐（自理）


	
	人文亮点：



腾冲
腾冲，一个让老驴友-徐霞客在这里待了39天，就写了33篇，大约3万多字日记的地方；一个被他惊呼“极边第一城”的地方。腾冲，世界罕见的火山地热并存区，99座火山和88座温泉，让你深刻感受到它的热情；曾经它是滇西户门，是通往印缅交通要冲。而今天的腾冲，成为了”世界公认的宜居长寿海拔区“。高黎贡山横贯全境，高达70.7%森林覆盖率。加之大自然鬼斧神工造就的火山奇观-北海湿地、还有马帮文化、腾越文化、抗战文化、翡翠文化、侨乡文化……

	
	



行程说明：
特别注意：仅为品牌宣传和目的地渲染所制作的部分微信稿和其他类似宣传海报，视频等，不作为我方最终准确的细节行程依据，同时也不作为报价的依据。
以上宣传内容为展示内容，仅供参考。感谢理解。


	参考酒店清单



第1晚：保山 - 保山官房大酒店（或同级）
保山官方大酒店位于保山市隆阳区政治文化中心马里街，地理位置无与伦比。酒店隶属云南官房企业集团，是该集团在云南投资新建的第六家酒店。酒店拥有百余间客房和套房，配备高速无线宽带网络。房内均配有超大观景窗，无遮拦全景俯瞰保山城景色。

“位置方便出行，房间宽敞，安静舒适，设施有档次，大气高雅，早餐种类齐全，营养搭配合理，下次有机会还会再来。”
	
	



第2至3晚：丙中洛 - 丙中洛怒峡大酒店（或同级）
窗外就是桃花岛，早上晨雾起来的时候非常美，老板娘很爱干净，每天安排人刷洗地板，住的很舒服。丙中洛这个一直发展不起来的小地方，整条街看着都有点乱糟糟，都是招待所，唯有这家进来之后让人觉得舒服贴心。

“住的房间可以看到怒江，风景太棒了，这么偏远的地方居然有电梯，有点惊喜。”
	
	



第4晚：六库 - 怒江希尔顿花园酒店（或同级）
坐落于泸水市新区，周边环境和设施都很好，是怒江沿线上为数不多的星级品质酒店。

“没想到小城居然有家希尔顿，设施还不错，附近就是商业街，非常方便！”
	
	



第5至6晚：腾冲 - 腾冲官房大酒店（或同级）
酒店具有东南亚建筑风格的单体花园式别墅，也有唯美别致的单间客房。设计精美、简约时尚，均有一个露天阳台。您可以手捧咖啡，在阳台上沐浴着温暖的阳光，欣赏着酒店绝美的热带雨林景观，也可以手捧一本书，坐在阳台的沙发上，品味人生百态。整个酒店绿化率为46%，奇花异草随处可见，4个室外泳池如同4颗蓝宝石一般镶嵌其中，就像一个天然的大氧吧，美不胜收。所以无论您身在何处，远可眺青山，近可伴绿水，扑面而来的大自然气息定能使您流连忘返，尽享安静与平和。

	
	



第7晚：腾冲 - 腾冲泊度·温泉度假客栈（或同级）
酒店控打卡中国温泉之乡的腾冲悬崖温泉度假酒店。客房由六栋别墅组成，每个房间配私人管家式服务，每个房间都拥有绝佳的景观视野和独立私家温泉池，从晨曦到黄昏，面朝腾冲古城与火山群，泡着温泉赏星辰云海，枕星月而眠！

	
	



住宿说明：
鉴于户外行程的特殊性，我方对于酒店 / 住宿的定义，可能包括：
1. 标准酒店（独立卫浴）；
2. 酒店式公寓（我方为独立的公寓，公寓内我方自己团员公用卫浴，比如四室两厅两卫）；
3. 高山小屋（多人间，一般为公用卫浴）；
4. 特色营地：2-4人间；一般公用卫浴，部分独立卫浴；
非经特别说明，我们所有的住宿均为酒店或者酒店式公寓（大床或者双床需要提早预约，默认是双床）；

所有最后的住宿清单，请以我方最终发送的排期行程文件（含具体行程日期）和行程确认书为准。我方会给予最为准确的说明。


	参考餐饮清单



	日期
	早餐
	午餐
	晚餐

	D1
	自理
	自理
	自理

	D2
	酒店
	自理
	自理

	D3
	自理
	自理
	自理

	D4
	自理
	自理
	自理

	D5
	酒店
	自理
	自理

	D6
	酒店
	自理
	自理

	D7
	酒店
	自理
	自理

	D8
	酒店
	自理
	自理





	出行季节



本行程最佳季节：10月、11月、12月



	户外补充说明



本行程所涉及的参考线路图：


本行程所涉及的海拔分布图：


本行程所涉及的户外活动及难度级别：
	
	徒步
	骑行
	登山
	漂流
	浮潜
	潜水
	航行
	游猎

	0.5星（亲子）
	
	
	
	
	
	
	
	

	1星
	
	
	
	
	
	
	
	

	2星
	✓
	
	
	
	
	
	
	

	3星
	
	
	
	
	
	
	
	

	4星
	
	
	
	
	
	
	
	

	5星
	
	
	
	
	
	
	
	

	6星
	
	
	
	
	
	
	
	

	7星
	
	
	
	
	
	
	
	



难度级别说明如下：

0.5星（亲子）
	人群：
	完全针对中国的家庭和孩子的实际情况，分为4-6岁组，6-12岁组以及12岁以上组；

	设计理念：
	户外启蒙；

	强度：
	每天的行走时间不超过2小时，可能涉及以徒步、登山或漂流为代表的各种运动组合，专门为中国市场定制的难度等级，一般来说适合所有4岁以上的孩子

	户外风险：
	完全可控；极低；全套专业和规范流程；

	参加要求：
	身体健康；满足年龄需求；无需任何户外经验；无需任何特殊户外装备；



1星
	人群：
	针对没有任何户外经验，或者有1年以内户外经验；追求不一样的旅行体验的体验性人群；

	设计理念：
	户外教育；户外进阶；不一样的旅行；

	强度：
	每天的行走时间不超过4小时，可能在公路，步道，山野小径

	户外风险：
	完全可控；较低；全套专业和规范流程；

	参加要求：
	身体健康；对体验旅行的理念有认知并认同；无需任何户外经验；基础户外装备；



2星
	人群：
	针对没有任何户外经验，或者有1年以内户外经验；追求不一样的旅行体验的体验性人群；

	设计理念：
	户外教育；户外进阶；不一样的旅行；

	强度：
	每天的行走时间在4-5小时，可能在公路，步道，山野小径，或者峡谷穿越

	户外风险：
	完全可控；较低；全套专业和规范流程；

	参加要求：
	身体健康；对体验旅行的理念有认知并认同；无需任何户外经验；基础户外装备；



3星
	人群：
	需要有1年以上户外经验或者完全符合需求的体力；追求不一样的旅行体验的体验性人群；可能需要接受我们的电话访问；

	设计理念：
	户外教育；户外挑战；户外改变你的世界；

	强度：
	每天的平均徒步时间5小时，平均爬升度在600-800米，平均徒步距离15公里

	户外风险：
	有一定户外风险；安全完全可控；全套专业和规范流程；

	参加要求：
	身体健康；对体验旅行的理念有认知并认同；需要一定户外经验；需要相应的户外装备；无需特别的技术装备；



4星
	人群：
	需要有1年以上户外经验或者完全符合需求的体力；追求不一样的旅行体验的体验性人群；可能需要接受我们的电话访问；

	设计理念：
	户外教育；户外挑战；户外改变你的世界；

	强度：
	每天的平均徒步时间6小时，平均爬升度在700-1000米，平均徒步距离15-18公里，可能有部分路段高海拔

	户外风险：
	有一定户外风险；安全完全可控；全套专业和规范流程；

	参加要求：
	身体健康；对体验旅行的理念有认知并认同；需要一定户外经验；需要相应的户外装备；无需特别的技术装备；



5星
	人群：
	需要2年以上户外经验；对于体力要较高需求；追求不一样的旅行体验的体验性人群；需要接受我们的电话访问和筛选；

	设计理念：
	户外挑战；户外改变你的世界；

	强度：
	每天的平均徒步时间6-7小时，平均爬升度在1000米以上，同时/或者平均徒步距离20公里，部分路段高海拔，可能包含部分登顶（容易）

	户外风险：
	有户外风险；全套专业和规范流程；需要对风险和难度有心理认知；

	参加要求：
	身体健康；对户外旅行的理念有认知并认同；需要2年以上户外经验；需要相应的户外装备；可能需要特别的技术装备；



6星
	人群：
	需要2年以上户外经验；对于体力要较高需求；追求不一样的旅行体验的体验性人群；需要接受我们的电话访问和筛选；

	设计理念：
	户外挑战；户外改变你的世界；

	强度：
	每天的平均徒步时间7-8小时，平均爬升度在1000米以上，同时/或者平均徒步距离20公里，部分路段高海拔，部分路段需要结组，需要具备阿式登山技巧

	户外风险：
	有户外风险；全套专业和规范流程；需要对风险和难度有心理认知；

	参加要求：
	身体健康；对户外旅行的理念有认知并认同；需要2年以上户外经验；需要相应的户外装备；可能需要特别的技术装备；



7星
	人群：
	需要相应领域的成熟户外经验；对体力和毅力都有完美的需求；追求高难度等级的户外挑战和极限之美；需要接受我们的履历筛选和实地考察；

	设计理念：
	户外挑战；极限户外；

	强度：
	每天的平均徒步时间超过8小时，平均爬升度在超过1000米，同时/或者平均徒步距离20公里以上，部分路段高海拔，部分路段需要结组，需要具备阿式登山技巧

	户外风险：
	有较强户外风险；全套专业和规范流程；需要充分了解风险；

	参加要求：
	不做定义；按实际选择线路，活动和日期量身定制；




	来自我们的专业户外领队：户外出行提醒 & 户外装备建议



	头部
	防晒帽
	其他用品
	洗漱用品

	
	太阳镜
	
	防晒霜

	上身
	冲锋衣（防风水外套）
	
	防晒唇膏

	
	速干衣
	
	驱蚊液

	
	皮肤风衣／防晒服
	
	多功能转换插头

	
	女士运动内衣
	
	相机

	下身
	速干裤
	
	卫生用品

	
	内裤
	
	外币现金

	足部
	运动鞋
	
	多币种信用卡

	手部
	薄款手套
	
	个人常备药物

	基础装备
	日登山包
	
	湿纸巾或毛巾

	
	水袋或户外水壶水杯
	
	个人口味零食

	
	防水袋
	
	能量棒

	
	保温壶
	
	

	
	救生哨
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