山野裝備器材使用與保養
教案編輯：溫庭毅
參考資料：MOUNTAINEERING The Freedom of the Hills 8th
	預計達成目標：
1. 瞭解登山服飾的材質與功能。
2. 認識登山鞋與一般鞋子的差異。
3. 學會調整背包至適合自己的身材。


	課程摘要：
1. 登山服飾三層式穿法
2. 登山鞋特性介紹
3. 背包裝填與調整的要領與訣竅


第一節  概論
台灣高海拔的山區，即使是在夏季，夜晚都有可能出現零度的低溫，加上山區多雨多強風，保暖與防風防水便是登山服飾首要考量的功能特性。面對如此與都市不同的氣候，挑選正確的登山服飾就相當重要。
登山就是在山上生活，所有的食衣住行生活所需都必須背在身上，在台灣的過夜登山活動通常會揹負10到20公斤，視不同的登山活動需求不同，長天數、雪季或救援任務的背包將更沈重。在過夜行程這樣的重裝背包，打包與調整技術的好壞將大大影響登山者的舒適性與體能表現，甚至造成速度、耐力與運動傷害。
背負沈重的背包走在崎嶇的山路上，很容易發生腳踝扭傷的意外，這時候你就需要一雙足夠提供支撐與保護的登山鞋。

第二節　登山服飾
1、 簡介
失溫是登山環境中致命的危險因子，而失溫又多因強風與潮濕造成，因此戶外活動服飾多有快乾不易吸水的特性，或是既使潮濕了也能保有一定程度的保暖性。登山聖經中曾提到棉質是戶外活動的死亡衣料，正是因為它吸水受潮後不易變乾。我們將登山服飾分成三層，內層保持身體乾燥，中層保暖，外層保護抗風擋雨，依照不同的功能需求，在各部位展現出來。
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2、 內層（吸濕排汗層）
內層就是內衣，傳統的想法是穿著棉質的衣服比較吸汗舒適，但這卻成了棉質致命的缺點。棉質濕了以後乾燥速度很慢，穿在身上可能兩三個小時也不會乾，在寒冷的高山上，穿著潮濕的棉質衣服反而比不穿還冷，會耗損大量的體溫來烘乾衣服，造成失溫風險。

天然的快乾材質有羊毛、麻、絲、等，而現今登山的服飾多採用化學纖維材質，例如聚丙烯(POLYPROPYLENE，俗稱PP)、聚酯纖維(POLYESTER)等。這是最貼近身體的一層，最重要的需求是乾爽。紡織廠商利用快乾的材質搭配不同的編織方式，讓滴在布料上的水可以向外擴散，有相當多的紡織廠將布料內外織成不同的密度，使得汗水會被吸到外側，達到讓身體那一側保持乾爽，因此也有許多人稱這一層為排汗衣。
3、 中層（保暖層）

這一層的功能是保留住溫暖的空氣，讓身體感覺溫暖，厚度是保暖程度的關鍵，通常越厚就越保暖。而能提供作為保暖衣的材質與方式大致上分成下列三種：

（1） 刷毛衣：市售的刷毛衣大部份採用聚酯纖維(POLYESTER)，和排汗衣是一樣的材質，但是織得比較厚，製造出蓬鬆的效果，以抓住保留暖空氣。與天然材質的毛料衣服是類似的效果，羊毛衣也是很好的保暖層選擇。
（2） 羽絨衣：雖然羽絨一遇到水就失去保暖功能，但羽絨是目前最輕量的保暖材質，同時壓縮性極佳，可以打包在很小的收納體積。通常以尼龍表布內填充羽絨製成，羽絨的蓬鬆度等級與填充量會影響這件衣服的保暖度。相同的收納體積與重量下，羽絨材質可提供最好的保暖度，做好防水，羽絨外套會是你極佳的保暖選擇。
（3） 化學纖維填充衣：如同刷毛衣採用化學纖維，但以羽絨衣的方式製成，因為羽絨怕水，那麼就在尼龍表布中填入蓬鬆的化學纖維，這樣的做法可以保有羽絨的輕量也能有抗水的效果。
4、 外層（防風防雨層）

有人稱這一層為保護層，用來隔絕外部的強風、冷空氣、雨水。最基本的就是完全防水的尼龍雨衣，可以阻隔空氣與水氣，但這樣的雨衣同時也將體內的水氣留住，而使得內部悶熱潮濕。紡織技術的進步為我們解決了這個問題，目前已經可以做到防水同時透氣。
第三節  登山鞋
1、 特性

登山活動是需要背負重裝並走在崎嶇的山路上，這時候如果發生跌倒或扭傷，那可是比一般平地還要嚴重，因此挑選一雙適合的鞋子來保護我們的腳是登山活動很重要的事。一般被稱作登山鞋的鞋款通常有這些特性：

（1） 高筒：與一般運動鞋不同，較高的鞋筒可以提供腳踝保護。負重十幾公斤的裝備，如果你的腳踝不夠強壯，就會很容易在高低起伏的山路上扭傷。

（2） 鞋底刻痕深：如同越野車輛的輪胎，較深的刻痕排水性和排泥性較佳，抓地力較強。

（3） 防水：厚重的鞋子如果濕了就很難乾，所以多數的登山鞋會搭配防水透氣膜。
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2、 選購
針對你的戶外活動行程，登山鞋亦可分成許多等級

（1） Hiking：一至兩天的郊山或類似玉山的輕鬆健行，背負約5~10公斤
（2） Trekking：長天數的登山旅行，背負所有糧食與過夜裝備，負重約20公斤

（3） Backpacking：背負重裝的長程縱走路線，可能達30公斤以上。

（4） Mountaineering：冰雪岩混合的行程，需要更堅硬更保暖的鞋子。
第四節  背包裝填
1、 重心分配：
（1） 各項裝備在背包中的重心分配將相當重要，重心不佳易造成登山者在行進時無端的浪費體力。一般登山者會將背包的重量盡量落在臀腰部，避免讓肩膀承受太大的重量。重的物品盡量放在靠近背部的地方，並集中在背部中間，這樣可以讓背包與身體的重心合而為一體，較易保持平衡。體積大、重量輕的裝備放在下方：像是睡袋、睡墊、衣物這類體積大重量輕的裝備，將它們放在背包的下方，可以讓背包的重心稍稍提高。若背包重心太低，揹負時將有如後方有一股力量在將你向下拉扯，不利登山者行進。
（2） 重的東西放在靠背處：
重的物品盡量放在背部中間，可以增加平衡與耐力。糧食、爐鍋具、瓦斯燃料、水、等，這些都是相對較重的物品。
（3） 讓背包左右重量平衡：

左右平衡是容易想到也容易做到的，例如在一側的側袋放了一公升的水壺，那麼另一邊就要想辦法加到相同重量，行進一段時間後因為飲水而造成左右重量不均時，也要適時做調整。
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2、 便於取用
打包時不但要注意重量的分配，也要有條理的放置物品，便於取用。常用的物品如帽子、手套、墨鏡、地圖、行進糧食等可放置於頂袋或側袋。睡袋、睡墊、等這類到達營地才會使用的裝備，就可以放心的把它們放到背包底部。

雨具也是需要被及時取用的裝備，台灣山區天候變化莫測，將雨衣雨褲置於背包中方便拿取的位置，以避免被突如其來的大雨淋濕。

3、 保持裝備乾燥
防水措施在多雨的台灣山區更顯得重要，若是讓睡袋、羽絨衣如此重要的保暖裝備給弄濕了，那將會是高風險的狀況。用塑膠袋或是密封包裝袋，可以有效的防止裝備進水，特別是睡袋、保暖衣、備用衣物，這些一定要做好防水處理保持乾燥。在背包內層套上一個大型垃圾袋也是很不錯的方式，可以一次做到整個背包的防水。

目前市面上的登山背包既使使用抗水布及抗水拉鍊，都無法保證百分之百不進水。背包防雨罩無法對背包與背部間做到阻隔，使用起來也只是減緩背包濕掉的速度。在背包內加套一個大型塑膠袋會是很棒的做法。
4、 ＡＢＣＤＥ打包法
ＡＢＣＤＥ打包法是一個方便記憶的口訣，若能將這五點都做好，那麼你的背包就能舒適好背。
（1） Ａ（Accessibility）方便拿取：

依據物品的特性放置在背包中不同的位置，簡單可以分成兩類，一類是晚上紮營時會用的，一類是白天行進會用到的。行進途中不會使用到的睡袋、炊具就放在下方，行進間可能需要的則放在頂袋或側袋。雨具與急救包這類需要緊急應變使用的裝備，也需要放置在方便拿取的位置。
（2） Ｂ（Balance）重心平衡：

左右平衡，前後平衡，上下平衡。體積大重量輕的物品放置背包下方，重量較重的物品靠背部中間放。
（3） Ｃ（Compression）空間壓縮：

盡可能的使用背包內所有空間，避免產生空隙，這樣能讓背包重心更加集中，體積更小。例如將爐頭、瓦斯、小包裝的食物裝入鍋子內，以襪子、保暖帽等衣物去填塞其他裝備的空隙。

（4） Ｄ （Dry）防水措施：
套上大垃圾袋做一次整體的防水措施。
（5） Ｅ（Everything Inside）避免外掛裝備：
儘量不要將物品吊掛於背包外面，能裝進背包的東西儘​可能放入。打包完畢後包包的外觀需保持平順，避免不規則的突出。若無法避面必須外掛，則需注意避免於登山過程中去勾到樹木​、箭竹或岩角，而易發生危險。
第五節  登山裝備系統化介紹
1、 衣著系統

（1） 排汗衣、排汗內褲、排汗襪
（2） 保暖衣、保暖褲、保暖襪

（3） 雨衣、雨褲

（4） 頭巾、保暖帽、遮陽帽

（5） 手套

（6） 登山鞋、綁腿

2、 睡眠系統

（1） 帳篷

（2） 睡袋

（3） 睡墊

3、 飲食系統

（1） 個人鍋具、餐具

（2） 瓦斯爐

（3） 高山瓦斯

（4） 打火機

（5） 刀具

（6） 水壺、保溫瓶、水袋

4、 行進系統
（1） 重裝大背包

（2） 登山杖
（3） 頭燈
（4） 地圖、指北針、GPS
5、 其他裝備

（1） 急救包

（2） 修補包

（3） 無線電

（4） 個人藥品、防曬乳、護唇膏

（5） 哨子
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