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◎出门要解决的服装问题 

1. 无论春夏秋冬我都会带上一件专业的登山用

冲锋衣，它特有的基层和涂层使它具有防风防水和透

气功能，而且特别耐用，天冷时挡风，夏季则叠在包

里当雨衣备用。作为外衣它是最好的选择，尤其在恶

劣环境下更显出其品质。只是登山用冲锋衣价格较贵

（正品从 1500-2500 元不等，品牌有 GORE-TEX，

THENORTHFACE，OZARK等），以上品牌也有普及型防风

衣，品质还是不错，价格就便宜多了，也是防风防水

透气，只是涂层薄一点，耐用性方面稍差一点，衣服

的调较功能少一点。这是外套。

2. 保暖层最好的选择是羽绒服，但在选择时要注

意，用手捏一下看是否柔软。我一般把羽绒服穿在冲

锋衣里面，所以羽绒服的面料越轻薄越好，并且在折

叠时能叠的越小越好（在背包里占的体积小），我选

的是一款 OZARK的羽绒服，面料很薄很软，羽绒很好，

在压尽空气折叠后可叠至很小。抓毛衫也是不错的保

暖衣物，并且它可与冲锋衣链合起来使用，非常方便。

我还带一件防风背心（一面防风层，一面是抓毛绒），

增加保暖效果。

3. 内衣请不要选择棉质的，在高寒的地方活动的

话棉质内衣简直就是杀手。所以一定选择专业的排汗
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内衣，即使是在温暖的季节里也尽量选用排汗功能好

的贴身衣物。夏天旅游我很喜欢穿网球衫，它的排汗

功能是很好的，而且样式也不错。

4. 裤子我喜欢在外面穿一款 NIKE 的训练裤，防

风防水透气（当然性能不及冲锋裤），但是两条裤腿

外侧是全开拉链，在很热时我可以不脱鞋也不用坐下

甚至连背包都不用卸下就能脱下这条裤子。抓毛裤作

为保暖裤，还有一条贴身的排汗功能极好的紧身长

裤。在夏天旅行时我都尽量不穿短裤，特别是去有水

的地方。

5. 帽子：去高寒的地方一定要带帽子，因为人体

50%以上的热量是从头部和颈部散失的。寒冷和风大

的地方鸭嘴帽是不好用的，我用的是抓毛的带护耳的

帽子，把顶部的绳松开拉下来就可以当围脖用。温暖

的地方戴鸭嘴帽倒是很好的选择.

6. 手套：我选手套有三个要素，1，保暖；2，防

风防水；3，耐磨。我用的是 NIKKO的一款腕部可调

较并带防雪内衬的手套，当然也能防风倒灌。NIKKO

的大东西不行，手套一类的小玩艺儿还是不错的。别

花大价钱去买真皮的，磨坏了心疼，如果要上雪山，

还得要鸭绒手套。

7. 鞋：外出穿什么鞋要看去的地方的路面情况、
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季节以及徒步的时间。走的地方越崎岖不平所需要的

鞋的鞋底越要硬，而且一定是高帮，这样才能保护好

双脚，穿低帮的软底运动鞋走崎岖的山径只能让你的

脚一天下来酸软无力而且容易扭伤脚踝。软底运动鞋

穿起来轻巧灵活，可以获得很好的爆发力和做出很多

技术动作，但它们通常只适合一两个小时的运动；硬

底鞋相比之下显得笨重，没有好的爆发力，但却能有

效地保护双脚，使其走一天也不会酸软。做一个实验

便能看出区别，找一个台阶，分别穿软底鞋和硬底鞋

用脚心使劲压在台阶凸起的阳角上，你会感觉到穿软

底鞋时脚心受力很大，而且鞋底被台阶的阳角顶得变

型而凹起；如果是硬底鞋则鞋底不会变形，作用于脚

心的力在硬底上被分摊到整个鞋底。我去的一般是路

不好走的地方，只要不是太热我一般都穿登山鞋，为

了防止湿脚难受我还会多带两双袜子和鞋垫，登山鞋

哪都好就是不透气。夏天我会穿徒步鞋（也是高帮，

只是鞋底的硬度比登山鞋稍软），徒步鞋有气孔透气

性不错但保暖不好，为防止早上行军时被露水湿脚最

好带副雪套。

8. 袜子：冬天带羊毛袜，夏天带棉袜，在选择时

注意选在脚跟和脚掌有增厚设计的那种。

另外切记以下着装大忌：
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1. 外衣不能防风防水，不耐磨；

2. 到寒冷的地方带很多件毛衣（在野外毛衣简直

中看不中用，不挡风又占地方，打湿了重得象块铁，

吸附灰尘更是它的拿手好戏）；

3. 穿棉质或其他排汗性不好的内衣；

4. 在高寒的地方不带帽子或不带保暖的帽子；

5. 穿软底低帮的鞋；

6. 过热带丛林和沙漠时穿短衣短裤。

◎西藏旅游小贴士 

对许多未到过西藏的游客来说，西藏的地理位置

和气候特点很容易让他们产生畏惧心理。其实只要您

了解西藏的气候特点，能够正确地保护自己，就一定

会在西藏过一段美好、难忘的时光。

1. 西藏的气候特点是：气压低，空气密度小，含

氧量比内地平原小 25%～30%，阳光强烈，年平均日照

长达 3000 小时。冬季漫长寒冷而无盛夏。年降水量

少，年均降水量只有 200 至 500 毫米，多夜雨，气候

干燥，冬季尤为干燥。高原气候，垂直变化显著，昼

夜温差大。高原环境也有对人有利的方面，紫外线强、

气温低，使许多种细菌难以繁殖，能防治某些疾病。

空气很少污染，拉萨是我国空气和水源污染最小的城

市之一。特别是雨过天晴，碧空如洗，空气清新，使

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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人心旷神怡。

2. 关于高原反应：初到高原，每个人都会感到不

同程度的高原反应，如头痛、胸闷、呼吸急促、恶心、

呕吐、失眠等，一般来说过 1至 2 天后，以上症状都

会逐步减轻或消失。但有严重心脏病、肺病、高血压

患者不宜到高原旅游。体弱的人在入藏之前准备好氧

气袋，以备不时之需。进藏前，把身体调整到良好状

态，不要带病进藏，乘机前睡眠要足，心情不要紧张，

下机后，动作要缓慢些，可多做些深呼吸。必要时可

根据医嘱用点药物，如镇定剂、氨茶硷等，含服或泡

服点人参对缓解高原反应会有满意的效果。西藏生产

的红景天口服液对高原缺氧也有很好的疗效。进藏

后，一定要防止因受凉而引起的感冒，注意增减衣服。

3. 到西藏高原旅游宜穿宽松、保暖的衣服，因为

日照强烈，最好戴上墨镜、太阳帽、防晒霜以免紫外

线灼伤皮肤。初到高原进食切莫过量，可多吃蔬菜、

水果、多喝水，最好早上活动前喝足水，最好不吸烟、

不喝酒。

总之，西藏并不像许多人想象的那样可怕，您会

喜欢这块净土的。

◎徒步旅行的准备 

徒步旅行对于青年人和中年人，无疑可以增强体
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质，但是，如果不做好徒步旅行的防病准备，则有可

能适得其反，主要注意以下几点：

1. 防疲劳。预防的关键在于，一要步姿正确，二

是不要心急，三是要会走路，走小路而不走平坦的公

路，既使走公路也不走平坦的中心而是走高低不平的

路边。

2. 防脚打泡。万一选鞋不对或步姿不正，行走中

感到脚的某个部位有疼痛或摩擦感，可在该处贴上一

块医用胶布或在鞋的相应部位贴一块单面胶，在一般

情况下，这就可以防止打泡。

3. 防寒暑。北方徒步旅行要带一些质轻防寒性能

好的衣物，如果行走在广阔的北方平原，风速较大，

衣着应及时调整。南方徒步旅行，夏季要防暑防雨。

4. 解渴要适可而止。出发前最好准备一壶清茶

水，适当加些盐。清茶能生津止渴，盐可防止流汗过

多而引起体内盐分不足。

5. 热水洗脚去疲劳。

6. 随身携带一些常用的感冒药、防暑药和外伤

药，备一酒精盒浸１～２根马尾。

◎山地旅游学问多 

外出旅游，在山地行进时，为避免迷路，节省体

力，提高穿行速度，应本着有道不穿林翻山，不走小
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路走大道的原则。如实在没有道路，可选择在纵向的

山梁、山脊、山腰、河流小溪边缘，以及树高、林稀、

空隙大、草丛低疏的地形上前行。

走山地时不要走纵深大的深沟峡谷和草丛繁茂、

藤竹交织的地方，正所谓走梁不走沟，走纵不走横。

此外行进时将步幅加大，三步并作两步走，几十公里

下来，就可以少迈许多步，节省体力。当疲劳时，应

放松慢行，不要停下休息。

山地行走，攀登岩石是基本技能，在攀登前，应

进行观察，识别岩石的质量和风化程度。攀登岩石最

基本的方法是“三点固定”法，两手一脚或两脚一手

固定后，再移动其他一点，使身体重心逐渐上升。运

用此法时，要防上蹿和猛进。攀登 30 度以下的山坡，

可沿直线上升，身体稍向前倾，脚掌着地，两膝弯曲，

两脚呈外八字形，迈步万勿过大过快。当坡度大于 30

度时，则较难用此法攀登，应采取“之”字形上升法，

攀登时，腿稍曲，上体前倾，内侧脚尖向前，全脚掌

着地，外侧脚尖稍向外撇。

在行进中不小心滑倒时，应立即面向山坡，张开

两臂，伸直两腿(脚尖跷起)，使身体重心尽量上移，

以减低滑行速度，避免翻滚途中伤害身体。
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◎旅游保健三法 

尘沙入眼清除法一旦尘沙眯住眼睛，切不可用手

揉搓，以免摩擦更甚，伤及眼球。较为有效的方法有

三：一是立即闭上眼睛，当眼泪大量分泌后，再转动

眼球，一般尘粒会随泪水排出；二是闭眼后，用拇指

和食指将上眼皮拉起、放下，反复数次，也可使尘沙

随泪水而出；三是将上眼皮外翻，让同伴用浸过水的

干净手帕，将沙粒轻轻拭去。

止鼻血法鼻子出血后，可用凉水浸湿的毛巾或手

帕覆盖在前额、鼻翼或太阳穴处。还可把药棉或纱布

（蘸点止血粉或止血药）塞入鼻腔内。若同时用手指

捏紧鼻翼几分钟，止血效果更佳。

脚扭伤急救法若不慎踏空将踝关节轻度扭伤，可

先用自来水冲洗患处或把脚放入溪水中，再用纱布

（或手帕）将踝关节束紧。稍重者，最好请同伴搀扶

徐步缓行。

◎自助游中的学问 

①侃价

人在旅途中，吃、住、行、游各个环节都需要花

钱，若想用较少的钱换来较好的服务，那就需要您具

备一些“侃价”的技巧和学问。

在南方，有些地方的宾馆住宿费价码开得很高很

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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离谱，游客在住宿时应敢侃价、会侃价。首先是侃价

时腰杆要硬，你可以漫天要价，我则要原地不动；其

次是要说出一些美妙动听的理由来，比如“住宿后可

以不要发票”、“如果住得舒服会多住几天”或是“今

后可以多带朋友来”等等，这些当然只是一种“谈判

的技巧”，但只要能给对方的降价找一个合适的“台

阶下”，那事情大概就会好办多了。

在排档上用餐时也可以侃价，但应注意侃价时要

反复问明菜量（最好对着饭菜的半成品侃价而不能说

光对着菜谱侃），否则结果八成是菜价侃下来而菜量

也降下来，岂不是枉费心机。

在景区购买工艺品或衣服时，要注意自己是真心

想买并且看清问好商品的款式尺寸后再侃价，侃到自

己期待的价位后就应该成交。有的游客根本没有购物

诚意，只是为了寻开心而侃价，拿摊主“逗咳嗽”、“涮

着玩”，这样极易引起矛盾和纠纷，是不可取得。

②用餐

自助旅行者在旅途中往往是终日奔波，体力消耗

极大，这样如何用餐就成了一个大问。只有把饭吃好

才能保证体力充沛，否则旅游难以正常持久进行。

笔者认为外出旅游就餐时有两点要注意：一是要

获取充足营养，二是要注意卫生。
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有的朋友特爱吃零嘴但却不注意正餐的质量，平

时总是火腿肠、茶鸡蛋、点心、面包不离口，但到真

正吃饭时却总是吃几个包子或是一碗面条对付了事。

这样非但不能营养，而且也节省不了多少钱（不信您

自己可以算算）。笔者的体会是：平时的零食可以少

吃，但用餐时一定要吃米饭炒菜而且要吃足，菜以肉

炒青菜为宜，不光价廉而且可口，这样又能吸收适量

的脂肪和蛋白质，还获取了丰富的维生素。

此外就餐时应选择那些门面整洁或至少有固定

房屋和水源的餐馆。有的街头饭摊没有水源和刷碗设

施，卫生状况极差，这样的地方应尽量少去。

如果饭后觉得刚才吃的东西不太干净或用过的

碗筷不卫生，那补救的办法也绝对有。最简单的就是

跟店主要一小瓣蒜，然后不经咀嚼就直接和着饭菜一

起咽下去，这样既能消毒肠胃又能避免口中有令人讨

厌的气味，此举可供您参考。

③防病

旅途中保证自己的身体健康是件非常重要的事，

否则一旦生病，不光要承受痛苦，而且精心设计的游

览方案也全得“泡汤”了。

那么在旅途中如何才能抗病防病呢？笔者认为

首先在出发前一定要进行适当的身体锻炼（至少应该
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跑跑步、打打乒乓球、羽毛球什么的），否则自助旅

游途中的跋山涉水、风餐露宿，可不是“林黛玉式”

的身体能承受的。

其次是旅途中要加强自我保护，一旦感觉不舒服

（头晕、四肢乏力都是生病前的征兆）就应该尽早服

药或就医，把疾病消灭在萌芽状态。

再有就是出发时身上一定要带上几种常用药以

备急用，本人出门常带增效联磺片，它不但能治疗 10

余种常见炎症，而且价钱不贵，才 3块钱一包。身上

揣着几包药，应付旅途中可能发生的小病小灾就有备

无患了。

入藏行前准备

由于西藏的特殊性，进藏前先了解一下有关常识

是必要的，但也不必过于担心：

1、心理准备：西藏虽然神圣，但也不是什么禁

区，与去其它地方旅游最不同的是，西藏是高原，而

且是主要有藏族人居住的高原，首先不要对高原有恐

惧心理，对一般正常人来说，去西藏无非是去高原旅

游一次，就算是有高原反应，也是很正常的一件事，

一般不会导致生命危险，况且现在西藏的医疗条件比

过去有极大的改善，缓解并治疗高原反应不过是一件

小事。所以，如果您没有什么心、血、肺、脑等方面
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的疾病，你可尽管前往。

2、物质准备：这也是一个进藏旅游的人经常问

到的问题，好像进西藏是到了什么无人区一样，要事

先准备很多很多的物品才能保障自己在西藏的需求，

其实，西藏现在已很发达了，基本上内地能买到的东

西再西藏都能买到，而且由于交通的改善及商业的发

展，价格也并不像传说的那样很贵，所以如果你没有

什么特别的需求，即使什么也不带，带上钱包，您就

可以在西藏生活得很好。

当然，这并不是说您不需要带任何物品，只是说，

去西藏，您可像去其它地方一样，带上您应该带的东

西(如去高原，应该带上防晒霜、唇膏、眼镜等防晒

物品)

3、关于药品：一般药品西藏都能买得到，特别

是治高山反应的药物，应该说西藏的更多更好，但根

据个人的习惯，可带上感冒药、晕车药、止痛片、葡

萄糖、肠胃药等，另外比较专业的药品有氨茶碱，氯

丙嗪、复方阿斯匹林，维生素 C，E，B1，B6 等对症

药品。

如果要服用防高山反应的药，要在去西藏前提前

几天服用(尽管用处不是很大)。
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◎周游列国如何与警察打交道 

土耳其

如果你不付钱，警察将站在饭店、商店或餐厅老

板一边。如果给你算错了账，你就按要求付款，并要

求开出账单或发票，然后报警。如果老板错了，他会

把钱还给你。

土耳其对游客还算宽容。贩毒、杀人、抢劫或其

他严重犯罪将要坐牢。酗酒或者打架斗殴则只会被罚

款。只要叫警察，就可避开献殷勤的人和商贩死乞白

赖的纠缠。这些人害怕警察，因为纠缠游客会被关进

监狱。

泰国

发生任何问题都可以找警察，惟一不允许的是粗

鲁无礼。俄罗斯游客喜欢行贿。而在泰国不时兴贿赂。

这个国家禁止裸露身体。在不恰当的时候和不恰当的

地点袒胸露背，将会招来警察并被处以巨额罚款。

阿联酋

这里居住着世界上最守法的公民。其法律制度非

常严格，而且适用于所有人。例如，不管来自哪个国

家的人偷窃或酗酒，都会受到棍打的惩罚。被伊斯兰

法庭判罪的人，在专门的地方被当众施刑，然后送往

民事法庭，接受处罚或被判入狱。迪拜的情况稍好一



旅游知识（十八）

·１４· 

些，外国人不受伊斯兰法庭处置，但也会被无情地关

进监狱。警察经常穿便衣在街上值勤。发生过这样一

件事：一名游客从一个饭店拿着两瓶杜松子酒，过马

路到对面的饭店，被一名便衣警察抓住，结果被判处

一个月的监禁。盗窃会坐牢半年，杀人未遂也要判 7

年。侮辱当地妇女会被罚款或坐牢，照相、纠缠甚至

伸出手想握手都属于侮辱。便衣警察会请你喝酒，如

果你同意，就会坐牢。如果你遭遇车祸，可踏踏实实

地等着，巡逻的交通警察很快就会出现在事故现场。

埃及

与许多其他阿拉伯国家一样，这里有专业警察负

责处理游客与旅游公司之间的争端。在机场、饭店或

旅游中心，都可以查到负责旅游的警察的电话。如果

与当地埃及人发生冲突，警察通常会站在游客一边。

在与服务人员发生冲突或被索要钱财时，可大胆地叫

警察或以此相威胁。埃及人非常害怕警察。

意大利和西班牙

遗憾的是，这两个国家的警察都不会说英语。因

此，为避免误解，尽可能少交谈。考虑到南方的习惯，

对警察要耐心友好。意大利警察有时还能发慈悲表示

怜悯，而西班牙警察对任何解释都听不进去。

英国
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