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背包旅行：

 

 


知道这些就够了














内容简介

 

本书主题：《背包旅行：知道这些就够了》。

 

在本书中我们将会传授你关于背包旅行的基本知识。我们的内容有：

 

如何选购背包

如何去习惯背包

背包旅行中的道德准则

打背囊小贴士

旅行准备的锻炼计划

路途中的危险因素

廉价装备选购

 

尽管本书不能涵盖所有你想知道的关于背包旅行的事，但是对于从未有过徒步经验或者从未有过购买背包的人来说，本书将会是一本很好的初级指南。

 

本书将会教你：如何选择、如何去习惯背包以及如何为徒步做好装备上和身体上的准备。

 

马上下载这本书吧！





 


 
 
 
简介



感谢下载：《背包旅行：知道这些就够了》。

 

本书中我们将会教你如何选购背包、如何去习惯背包，并且找到最适合你携带的多功能工具。

 

我们也涉及了如何选择露营地、露营的道德准则以及垃圾的处理。

 

我们涉及了几种基础的锻炼，让你为徒步做好身体上的准备。

 

我们详细说明了以下信息，谨慎处理医疗废物防止污染、保护食物免受野兽侵扰的方法以及适合徒步携带的装备。

 








第一章：什么是背包旅行？

 

背包旅行，是一项将所有你需要的东西装进一个背包，在野外徒步一天或者更长时间的兴趣爱好。相对于山地或者户外探险，一些背包客更倾向于当代文化景点；这样他们就省去了睡袋或者帐篷。在美国，背包客们通常会带上睡袋和帐篷，但是在欧洲国家，临时的住所对于需要过夜的徒步者来说更加普遍。

 

除了基本的常识外，每个背包旅行的人还需要有这10样必需品。不要单独行事。你应该告诉其他人你的目的地，你大概什么时候回来。无论旅行时间多长，即使只有一天，也要带好应急物品。




10种背包客的必备品

 

地图——如果可能，除了要带上GPS外，还需要一份目的地的详细地图。

指南针——你需要一个带反光镜、磁针、测角器的水浮式指南针，其方位座刻度为0至360°，精度为2°。在开始你旅行之前应该学会如何使用指南针。

手电筒或者头灯——携带额外的灯泡、电池并做好防水措施。

食物——携带额外一天量的即食食品。

额外衣物——携带额外的一整套衣物以防遭遇恶劣天气，以及真空收纳的毛巾和防水的速搭帐篷来应对紧急情况。

护眼用品——在高海拔山区阳光较强，你需要100%UV防护镜片。除此之外，如果你戴普通眼镜或者隐形眼镜，记得多携带一副。

急救用品——急救绷带等，以及一本关于急救的指南。

便携式小刀或者瑞士军刀，也就是有多用途的刀刃和小工具的套装。

火柴——防水火柴

打火石——用于十分潮湿的天气。

 


其它用品

 

驱虫剂

水瓶、滤水器和水净化药片

防晒霜

口哨——以防紧急情况，大声呼喊会让你失声

紧急电话，仅限服务区内

便携式雪铲，用于雪崩多发区

线路标记（小红旗）

雪崩警示灯和探测器

手持式气象站

 

 


7天量的食品

 

12份速溶咖啡

6份即食谷物食品，例如燕麦、带糖麦乳

薄荷糖

7条能量棒（士力架）

6份果干

条装奶酪干和牛肉干，用于零食

6份冻干工艺的晚餐

6份速溶汤粉

7份茶袋或其余香草

24袋电解质冲剂

6份甜食

蓝莓干、樱桃干和什锦干果果仁，也就是燕麦、坚果、果干、巧克力的混杂，偶尔伴有蜂蜜

 





 


第二章：准备背包旅行的运动

 

在你开始背包旅行之前，请务必检查你的心肺健康状况。背包旅行通常意味着大量的徒步运动，这也就需要你有一副强健的身体。在医生确认好你身体健康后，你就可以开始锻炼健身了。你一定不想拖别人后腿，甚至是徒步累到虚脱吧。

 

现在开始锻炼吧，建议从背包负重开始。如果你有一段时间没有锻炼，有些生疏，可以选择几个月的时间锻炼出一副标准身材。何必这样反复强调呢？因为在野外的时候，是不会有119来帮到你的。你必须要有足够强壮的身体来进行背包徒步。

 

刚开始可以将散步、自行车、划船和游泳作为锻炼项目。你应该全身性地锻炼，而不是像霸王龙一样除了大腿肌肉发达，其它都不行。而且你永远也预料不到在徒步的时候，你什么情况会用到引体向上、攀岩或者是清除路障等体力活，所有的这些事情涉及的都不仅仅只是腿上的运动。

 

如果你锻炼不规律，不能坚持，受影响的不仅仅是你一个人，还有你的队友。身材不标准的人会拖慢整个队伍的节奏，通常也会是徒步过程中最容易受伤的人。锻炼好你的身体，成为能让你队友依赖的人。

 

练习如何将背包背于肩上，防止你背部受伤。你可以先将背包放在地上，然后抬离地面至膝盖处，再背上肩部。你也可以将背包放在桌子或者树桩上，把背包挪至你的肩上。也可以让其他人帮你将背包拿起，方便你肩部和手臂穿过背带。以上所有方法都比你将背包耸上肩要好得多，将背包耸上肩是最危险也是最容易让你受伤的方法。

 

现在，你就可以着手背上你的背包，在平坦的城市路面练习了。如果你计划的徒步是10英里（16公里），那你就可以试试背负所有重量开始在平坦的路面上走10英里了。你现在的目标就是习惯在练习时背上18-30磅（8.2-13.6kg）的负重。如果你觉得负重越来越轻松，那就可以适当提高步行速度和地形难度了。在练习中加入山丘、山谷的地形，调节步行速率来模拟真实情况下在野外和山地的不同路面情况。





 


第三章：计划你的行程

 

背包旅行，除了能享受在路上的乐趣外，还有一大乐趣就是计划你的行程。注意相关天气预报、拿到当地的地图、重复确认地图线路，最后就是准备出发。以下我们列出了一些你需要在计划中的注意事项。

 


告诉每一个人你的计划

 

不要只告诉一个人；告诉每个人你的线路、你的计划、你的目的地、你计划在路上花的时间以及你的预期完成的时间。讲重一点，这事关乎个人的性命。这还真不是一个保守秘密的好时候！你需要让其他人知道你在哪儿，在做什么。

 


清楚你的身体极限

 

知道什么时候该继续，什么时候该调头。为旅行计划了很长时间并不意味着计划不能改变。该调头时调头，只要你还活着就能择日再来。如果你对徒步路线有不祥的预感，如果地形变得异常困难，如果路被堵住了，如果天气变得不稳定，那就选择调头回去。徒步的路线一直都会在那里，如果路途遇到塌方、雪崩、落石，那就是你不在了。要相信你的直觉，等等再说吧。

 


注意身体状况

 

身体过热就把衣服脱掉，感觉太凉就把衣服穿上；时常补充水分防止脱水。每2小时进食一次，保持充足体能。

 


体温过低

 

体温过低是指你的体温降至35℃以下的症状。当你的身体产热速度低于散热速度时，就会出现体温过低的状况。如果像重要的器官心脏，以及呼吸系统得不到充足的热量的话，你将可能死于心脏功能衰竭。体温过低的症状有发抖、眩晕、恶心、抽搐、言语困难、注意力难以集中、行动迟缓、说话含糊不清、四肢无力、脉搏微弱以及疲劳。

 

这属于是急诊情况。应该立即为患者做好保暖措施并送往医院进行进一步治疗。

 

 


体温过高

 

体温过高是指身体吸收的热量超过了其释放能力。当体温超过38℃时，这已经是属于医疗上的紧急情况了。要注意这完全不同于一般的发烧。

 

体温过热的症状有呼吸急促、大量出汗或者完全相反的无汗，脉搏过快且微弱。这些症状可以进一步发展成皮肤干燥、恶心、呕吐、眩晕、血压低、意识模糊或者多种症状的并发、嘴唇发蓝，甚至是死亡。

 

脱掉体温过热患者的多余衣物，用凉水来降温。尽快地将患者送往医院。





 


第四章：背包的选购

 

内支架式背囊还是外支架式背囊？

 


内支架式背囊

 

内支架式是指背包支架与背囊相结合的方式

该背囊是为适应个人的形体而设计

无论是否在徒步中，其稳定性和功能均较好

紧致贴身的装载方式更便于各种地形上维持平衡

背囊剖面较小，更具灵活性和操作性以防紧急情况

背囊贴背，比较温暖但是通风较差

空间较小，不便于贮藏多余装备

 


外支架式背囊

 

结构较为刚硬，能够支持较多空间和重量

有较多口袋用于贮藏装备、食物、补给品等

适于较大负重，仅适合徒步用，平坦路面表现较好

通风效果较好，但是不如内支架式保暖

架构更高，稳定性较差，重心较高，不便于穿越多林木地区

 


选购建议

 

双底层设计或者内衬设计，将负重装于内层有助于延长背包使用寿命

轻薄

可移除背带和环扣，便于携带睡袋、工具等

压力设计背带，有利于携带徒步手杖、木棍和标记物

可调节负载背带，便于分散肩部分散负重

腰带，用于平均分配背包重量

两条拉链，防止一条损坏

选择可以负载你所有东西的最轻便的背囊

确保背囊防水





 


第五章：如何去习惯背包

 

躯干长度。测量背部从第7节脊椎骨（脖子上突出的那节脊椎骨）到腰部同髋骨平行的位置。如果你的躯干的长度在背包的两种尺寸之间，例如如果你的躯干测出来是18英寸，小号的背包为16-18英寸，中号的背包为18-20英寸，那就选择稍大一号的。其配有的背带更方便你调整。

 

背包所配的腰带应该刚好位于你的腰和臀之间，侧包应该恰好在你腰椎的高度。确保肩带不会重压限制你的肩部动作。在肩带上可加上垫子，防止长时间背包带来的过度紧压。

 

尝试装有大量负重的背包。将30磅（13.6kg）重的物体装入背包。是否还感觉舒适？背包是否过高？是否让你感到瘙痒甚至肩部红肿？

 

弯腰去触碰你的脚趾，往上跳，往下跳。背包是否还牢固？在你跳跃的时候，背包是不应该随之上下挪动的，应该稳稳地背负在你背上。

 

走出商店，上楼，下楼，穿过停车场，再走回商店。是否能有较好的平衡感？是否舒适？负重分配是否均匀？

 

放下背包，再背上背包。把背带都松掉，然后再紧上。是否还感觉舒适而又平衡感？

 

改变负重，重复上述的动作。不断变换负重和调整，找到你认为的最适合你的背包，再询问退货的相关规定。

 

购得背包后，在家装上相应负重，在平坦地面上走上相当一段距离。你有没有身体哪个部位酸痛了？有没有平衡上的问题？是否有地方红肿或者瘙痒？如果你的回答都是“是”，那就把背包拿回去，再重新来一次。今天你没有选好背包，那明天徒步就是你自己受苦了，这可是我的亲身教训。





 


第六章：穷游背包客的多功能工具

 

你是否在寻找，一个能够解决所有问题的工具？

 

不要选择一般的便携式小刀，选择戈博多功能套装或者瑞士军刀，其中包含了锥子、剪刀、多个刀刃以及锯子等等。以下是更多关于多功能工具的建议。

 

降落伞绳可以用于晾衣绳、固定夹板、牵引、捆绑食品袋或者是将垃圾袋挂在野兽够不到的地方。

 

蜡烛可以作为阅读的光源、加热菜肴，蜡还可以用于生火、火柴的防水以及热源。

 

强力胶布，用途太多了，以下列举了部分用途，修理靴子、应急太阳镜片、缠绕固定绷带、补丁以及贴布替代品。

 

睡袋可用于紧急的担架，也可用于温暖四肢。

 

水瓶可用于热饮的容器，或者作为装M&Ms一样小零食的容器，还可以纵切作为动物口渴的水槽。

 

徒步手杖还可用于临时的夹板，或者是雪崩探针。

 

别针可当作鱼钩，用于绷带的固定、尿布的固定以及挂衣物的钩子。

 

牙线可以作为很好的缝制用的线，其坚韧轻便的特点也可用于工具的捆绑。

 

衣物可以用作枕头套，吊带或者是睡袋的填充物。

 

指南针的反光镜可以用于信号的传播，也可以用于个人的化妆镜。

 

帐篷楔子尖锐的一面可用作锥子、挖掘工具以及打孔的工具。

 

塑料的餐具垫可用于坐垫、放脏靴子、遮阳伞、苍蝇拍以及洗澡时踩的垫子。





 


第七章：背包旅行中的道德准则

 

务必留在规定的路线。即使路线上尘土飞扬，也要尽量走标记过的路线。每一次离开规定的线路，你都会不同程度地损坏周围的地面，而你损坏的地面总会需要别人来修理。请多注意你脚上的“礼仪”。

 

勿乱扔垃圾。把你带来的东西都给带走。如果你看见了垃圾，也一同带走。露营过后，清理干净你所有的垃圾、食物残渣以及动物排泄物。

 

优先权：

 

把优先权给上山的背包客

把优先权给生活在这里的动物

把优先权给过路的卡车

 

务必给你的狗拴上狗绳，无论是在路上还是露营地。捡走狗的排泄物，不要留着等别人踩上去。

 

营地应该选择距离另外一个营地至少200英尺（60米）的地方驻扎。避免在满是尿液和粪便味的地方扎营；不要选择在多尘土、多食物残渣的地方扎营，残渣会吸引野兽和啮齿动物（老鼠）；不要选择驻扎在满是肥皂味的水源边。

 

利用河水或者其他水源作为营地用水。不要将肥皂落在饮用水源。

 

不要将植被作为你的休息地点，你临时的休息地点无异于野鹿夜晚休息的地方。睡在上坡的地方，以防下雨。

 

不要在帐篷周围挖水槽。如果你已经挖了，那就用泥土再填回去，这样才不会破坏植被的循环生长。

 

将你的食物挂起，并用容器装好，防止野兽侵扰。

 

将人的排泄物以及鱼类的内脏至少埋在15厘米深的地方。不要在水源处排尿。

 

携带厕纸，当然也要带走用过的厕纸。用密封袋装好，直到你可以烧了为止。动物会将厕纸挖出来，拖到路途周边。





 


第八章：结语

 

再次感谢下载本书：《背包旅行：知道这些就够了》。

 

希望这本书能够对你有所帮助，让你找到适合你的背包、适合携带的装备，同时学会背包旅行应该遵循的道德规则。

 

下一步，就是你为徒步做好锻炼、购买你的背包以及选好一份详细的地图了。

 

最后，如果你喜欢这本书，请记得花点儿时间在亚马逊上分享你的想法和评价。我们将对此感激不尽！

 

谢谢，祝你旅途顺利！
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