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戶外裝備及安全指引  

參與戶外活動做足準備，才能夠享受安全及愉快的活動過程。要避免意外發生就要做足以

下準備：先留意天氣狀況，了解路線，穿著適合的裝束，帶備足夠糧水、應急用品和急救

包等裝備。出發前準備不足、休息不足、體力不足，可能令您遇上惡劣情況。  

  路線  

經驗少的人士，應根據個人體能選擇適合的難度，盡量以輕易為主。郊野公園內

闢建了不少行人小徑，可選擇適合一家大小的家樂徑、自然教育徑和樹木研習徑

等等  

  天氣  

出發前緊記再次確定天氣狀況，在途中亦要時刻留意電台廣播的天氣報導。山野

間天氣變化很大，必要時要取消行程；  

 

香港三至四月的春季很多時都有大霧，容易迷途，應與有經驗人士同行。五月至

十月為夏季，天氣炎熱，亦經常有雷暴、颱風、山洪、大驟雨等不穩定情況。十

一月至二月最適宜作導賞活動，但需注意日短夜長，應計劃較短的路線  

  裝束  

根據目的地及天氣選擇裝束，基本穿著以防曬、透氣和舒適的輕便服為主  

  飲食  

喝水能補充流汗所失的水份，步行前可喝一至兩杯水，先攝取足夠水份。步行時

亦要定時喝水，一小口一小口地慢慢喝，同時滋潤口腔 ，大約每 30 分鐘需要補

充 200-250 毫升水份。飲料以 10 度左右稍涼的礦泉水為最佳，運動飲品亦有助

補充身體所需礦物質，但注意部份運動飲品含糖量很高，需選擇得宜才可；  

 

不要一次過喝得太多及吃得太飽。最佳遠足食物之選擇為：體積小、重量輕、不

易變壞、包裝簡單、營養豐富及熱量高  

  選擇裝備應考慮  

路線地理環境特性、天氣情況、裝備的重量和體積、裝備的操作及是否方便攜帶  

  其他  

出發前應有充足睡眠，確保精神及健康狀況良好； 將你的行程告知親友，以防發

生意外而無人知曉  

 

裝備篇  

  頭部  

  帽：除了可以保護頭和頸部，免受陽光直接照射外，還可以阻擋蚊蟲，及在

下雨時減少雨水直接流向眼睛，影響視線；  

  太陽眼鏡：避免陽光長時間照射令視網膜受損，選擇太陽眼鏡時應注意是否

可以阻隔紫外光  
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  上身   

  一般應選擇透氣、排汗快、快乾，舒適和輕便為主的行山衣著；  

  長袖衫有助防止皮膚直接吸收紫外線和蚊蟲叮咬；  

  進行海岸、坐船、遠足等導賞活動時，尤其於秋冬時份及入夜後，氣溫會較

低及大風，應額外加添外衣或外套；  

  為方便觀察和欣賞自然生物，衣物不要選擇過於鮮艷或反光的顏色，盡量以

與大自然融和為主  

  下身  

  一般應選擇透氣、排汗快、快乾，舒適和輕便為主的行山衣著；  

  選擇伸展性較高的質料，方便攀登高位，不太建議穿著牛仔褲；  

  選擇一些防滑、有軟墊和吸震功能的行山鞋或涼鞋；  

  選購一雙比平常尺寸稍大的行山鞋，預留空間以便穿著厚襪，及在下山時避

免腳趾磨損  

  其他建議裝備    

  行山杖：走一些有難度的路段時使用，可以減輕膝蓋、背部、雙腿所承受的

壓力；  

  指南針：如在遠足時迷途，指南針可以幫你準確定位和辨別方向；  

  地圖：必須攜帶詳細的遠足地圖及路線資料。地圖可加上膠套，不僅可防水

防皺，還能使地圖更耐用；  

  蚊怕水：郊外草木叢生，蚊蟲容易滋生，要預防蚊叮蟲咬，應選用有效的驅

蚊用品；  

  防曬用品：進行戶外活動，眼部及皮膚很容易被紫外光線所 傷，長時期曝曬

除了會灼傷皮膚，亦會減慢身體散熱的能力。所以在烈日下必須打傘或戴上

帽子，避免曬傷；或於出發前 15 至 30 分鐘先塗一層太陽油，約 2 小時補塗

一次；  

  電筒、頭燈：除了方便夜間照明之外，還可以用作發出求救訊號。出發前確

保電池有電並帶備後備電池。使用電筒及頭燈時，應避免直接照射同行人士

眼睛，因為於行山活動中如短暫失去視力，造成的損傷將難以估計；  

  背囊：使用背囊讓您空出雙手，方便手持行山杖或相機等物品；  

  雨具：戶外天氣難測，時有大風和驟雨，身體濕透和在大風的環境下，體溫

會下降得特別快，雨衣是你傍身必備的物件；  

  後備衣物：當發生意外或遇到驟雨而全身濕透時，可以更替或保暖。挑選後

備衣物要因季節而定，不要帶過量並緊記用膠袋密封；  
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  急救包：在戶外活動時如發生意外受傷，救護人員需要一段時間才能到達，

此時需要同行人士提供急救。急救包亦一定要密封，以免急救藥物受潮，應

備有的物資包括消毒藥水、藥水膠布、消毒敷料、繃帶卷、三角繃帶、鑷子、

剪刀、安全別針、按摩膏、萬用刀、登山求救書和鉛筆 (供填寫求救書用 )；  

  哨子：哨子是最容易操作的戶外求救器材，但選擇時要考慮其耐用性和能否

在惡劣環境下運作；  

  收音機：隨時留意電台的天氣報導；  

  手提電話：可下載有關戶外的應用程式，用作通訊及求救使用，要留意電池

是否足夠；  

  對講機：如活動地區未能接收電話訊號，或人數眾多，可使用對講機作即時

通訊，要留意電池是否足夠；  

  個人藥物：尤其是對某類藥物有過敏反應者，應自備個人藥物  

 

生態觀賞守則篇  

  一般守則  

  保護自然環境，不要胡亂採摘野生植物或野果，以防有毒或遭有刺植物刺傷； 

  不要撿取任何屬於大自然的資源，保存大自然美景；  

  應將聲浪盡量減低，避免騷擾居民及其他遊人；  

  切勿污染海水及食水，避免影響生物；  

  切勿隨地拋棄垃圾，應盡量減少製造廢物；  

  切勿餵飼野生動物，讓牠們自行在野外覓食，保持野外求生的本能；  

  切勿干擾野生生物的生長環境，例如觸碰和破壞蜘蛛網、鳥巢、蜂巢、白蟻

巢、野生植物等；  

  切勿蓄意驅趕、捕獵、驚嚇、傷害野生動物，尤其是雛鳥、蛹、幼蟲  ；  

  防止山火，確保火種完全熄滅才離開燒烤場地或營地。吸煙人士更要注意 何

處是允許生火之範圍，並謹慎處理火種  

  海岸公園  

  切勿挖掘沙石、翻起海岸石頭；  

  切勿捕獵或騷擾海洋生物；  

  切勿撿取海岸公園範圍內的物件，包括活生或已死的海洋生物及其部份；  
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  切勿在珊瑚區域內使用刺網和浸籠、下錨等；  

  切勿站立於珊瑚上；  

  切勿觸犯海岸公園條例   

  觀賞濕地及紅樹林守則  

  不要單獨進入濕地或紅樹林；  

  帶備足夠食水；  

  穿防水鞋、長褲及長袖衫；  

  做好防蚊  / 防蟲措施；  

  切勿捕獵或騷擾濕地生物；  

  切勿收集生或死的生物或其部份  

  觀鳥  

  觀鳥時要保持安靜，因為雀鳥會被聲浪嚇走；  

  不要追逐雀鳥或打擾雀鳥的棲所；  

  遇見築巢或育雛中的鳥類，切記保持適當距離或盡快離開，以免騷擾牠們繁

殖；  

  不要以望遠鏡望向太陽；  

  避免穿著顏色鮮艷的衣服；  

  不要以物件拋擲向鳥群，強行令鳥兒受驚作出飛躍動作  

  觀蝶  

  避免穿著顏色鮮艷的衣服；雖然蝴蝶的視覺不太好，但對光暗的轉變有很大

反應；所以觀蝶時最好穿著較暗色（當然最好是綠色）的衣服；  

  不要追逐或打擾蝴蝶及其棲息地；  

  很多蝴蝶品種瀕臨絕種，所以絕不可隨意捕捉，更不應亂製標本，包括卵、

幼蟲、蛹  

  觀螢火蟲  

  不可隨意捕捉、打擾螢火蟲；  

  切勿污染河流，破壞螢火蟲的棲息地；  

  切勿以電筒直接照射螢火蟲，最好在電筒前端加上紅色玻璃紙，阻隔強光； 
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  緊記不可以使用閃光燈拍攝，以免閃光傷害螢火蟲  

  參觀圍村／廟宇  

  尊重眼前所見的先人古物、廟宇內的神明；  

  不可以隨便移動、破壞、毀損、取走任何物品；  

  若入口已經鎖上及註明不得進入，不要強行進入；  

  應將聲浪盡量減低，避免騷擾參觀景點的居民及其他遊人；  

  尊重村內人士私隱，未經同意，切勿窺探及拍攝村民家居  

 

 

應變情況篇  

  中暑：將患者移到陰涼處休息，替其除下帽子及鬆開衣服，可讓患者喝水及替其

撥扇。若患者昏迷不醒，應盡快報警求助  

  避免方法：步行期間定期飲水，可撐傘子及戴帽子遮擋太陽  

  山火：選擇易走的路下山，避開山火蔓延的方向  

  避免方法：切勿吸煙，留意周圍環境；如發現山火，應終止行程  

  山洪暴發：尋找另一條安全路徑過河，如果沒有通道，應該折返及終止行程。若

跌進河中應抓緊岸邊的石頭，設法爬回岸邊或等候救援  

  避免方法：暴雨後不要行走溪澗，如見到溪流的水開始變得混濁、夾雜沙泥，

應盡快離開  

  山泥傾瀉：應選擇另一條安全路徑，若沒有通道應該折返及終止行程  

  避免方法：留意天氣，大雨後留意身邊山坡有否滲出泥水，如有應盡快遠離

山坡  

  國際山難求救信號：在一分鐘內發出六次訊號，每次訊號相隔十秒。停頓一分鐘，

再重覆以上步驟，直至救援人員來臨  

  流動電話：假如未能接通流動電話網絡，可以撥『 112』求助。『 112』求助是流動

電話網絡的一項附加服務，只要區內接收到任何一個網絡的訊號，就能轉駁到當

地的求救熱線。但緊記要保留電話的電量以便與救援人員聯絡，如同行人士有多

部流動電話，更應輪流開啟或把所有來電轉駁至同一電話上  
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動物奇遇篇  

如遇到野豬，應該怎樣處理？  

  如看見野豬在郊野出沒，應保持鎮定，切勿主動走近及不要干擾牠們；  

  請勿接觸野豬，包括幼豬  

  不應用物件拋向或驅趕野豬，以免挑釁野豬而發生危險  

  如有需要，可躲在大樹或巨石後，待野豬離開後再繼續前進  

 

如遇上野生狗隻  

  保持冷靜，不可擺出侵犯姿態，步伐動作要緩慢，不要怒目看著狗隻，切勿因恐

懼而驚叫及逃走，亦不應用手拍打或用腳踢狗隻  

  避免與牠們直接對望，並慢慢地離開牠們的視線範圍  

  萬一狗隻有所行動，利用外物引開牠們的注意，例如雨傘，或用外套、手袋或任

何隨身物件抵擋，以作保護  

 

如遇上野生猴子  

  不要手持背心膠袋，應妥當收好  

  不要在猴子面前進食  

  不可盯視猴子，這對猴子來說是一種挑釁行為  

  不要走近或觸摸猴子，應與牠們保持距離，特別是幼猴  


