
        文／陳信安 

 

 一個老生常談的題目，嘗試加入新元素，從

中醫的角度來看待，也許能激盪出新的火花。南

台灣的冬季除非碰上寒流，經常一件長袖襯衫就

能應付，更遑論盛夏時分躲在冷氣房都還嫌熱的

天氣。因此也常帶給較缺乏經驗的山友一種錯

覺，山上應該沒有那麼冷吧！現在不是流行輕量

化嗎？為了減輕重量讓爬山更休閒，厚重的禦寒

衣物就不要帶太多了（可笑的是，有時垃圾食物

卻往往排在輕量化目標的最後面）。平地溫度 35

℃時，高山上卻可以降到 0℃以下；其實不必等

到這麼低溫，潮濕的衣物、身體，遇到強風吹襲，

即使 20℃也能造成失溫。 

 在讀這篇文章之前，有一些事情必須瞭解：

這裡所闡述的原理是立足於中醫理論，或許會與

現代醫學有所抵觸。我不是中醫，充其量只算是

半弔子的江湖郎中，所以相信的人不要跟我討論

深入的醫理，我懂得就只有這麼多，丟到榨汁機

也多不了幾滴。反正花不了多少錢，實踐是驗證

真理的一種很好的方式，試過了就知道它的好

處。不相信的人更不必跟我辯論，我不是宗教家

在傳福音，沒義務也不再有太大興趣去說服周遭

的人相信這套東西，信不信、用不用都在於你，

但是請切記，醫療資源極度欠缺的山區，能夠快

速倚賴的還是自己，而不是山下的救援隊或是海

鷗直昇機。其次，藥物是用來減輕不適或是緊急

救援，不要當成裝備輕量化的輔助工具，企圖靠

藥物取暖來減少攜帶的衣物。 

 失溫的預防處置可從三方面來討論： 

 禦寒衣物的攜帶量最好處於「多餘」的狀

態，即使在活動中最冷的時候，都還有一件沒用

上的衣物，至少所有家當全用上了，能夠處於溫

暖舒適的感覺。如果只能維持冷不死的邊緣，遇

到突發狀況就蠻危險的。遇過東山飄雨西山晴的

天氣嗎？站在奇萊主北的稜線上，經常可以看到

一邊晴朗另一邊濃霧的景象，多變的氣候不是氣

象預報看得出來、說得完全的，一件「多餘」的

衣物和備糧一樣，都是安全的後盾。 

 快乾材質的排汗衣可以讓身體保持乾爽，不

需要消耗額外的熱能來烘乾潮濕的衣物，千萬千

萬不要把棉質衣物穿上山，在外國登山界戲稱這

是「死人穿的衣服」。棉質衣物柔軟舒適，吸汗也

快，但是乾得卻很慢，濕透的時候還很「體貼」，

不貼到你的腳抽筋誓不罷休。 

 寒冷的時候，有將近三分之一的熱量會從頭

部散失，戴一頂毛線帽是不錯的選擇，保暖又防

風，不然風邪入侵造成頭痛來攪和，讓人分不清

是不是高山症。有次上玉山，首日正常，隔日清

晨開始頭痛，懷疑是高山症，因為還能忍受也無

惡化跡象，繼續行程，下山途中仍未解除覺得怪

怪地，依照個人過去發病習慣，海拔下降就會明

顯解除，但是直到開車到山下還是頭痛，才想到

疏忽了一件事，當時忘了先把脈，一把脈，該死，

原來只是受風吹引起的感冒，搞錯方向了。個人

比較推薦用頭套，俗稱「搶匪帽」，戴上去可以遮

蔽到頸部，只露出雙眼，也可以捲起來當一般毛

帽用，一頂大約 150 元，可以到軍用品店找找看。 

 如果銀兩充足，GORE-TEX 材質的外套，

防水、防風又透氣，可以大幅提昇戰鬥力。比較

苦哈哈的人可以買達新牌的透氣型雨衣，我戲稱

為「窮人的 GORE-TEX」，約 1300 元，透氣性比

上不足比下有餘，穿著滑雪或是跟箭竹林搏鬥也

與

‧ 282‧2008.01  



不會心疼。重點出現囉，GORE-TEX 材質的外套

雖然好用，但也不是穿上它就天下無敵，練成金

鐘罩鐵布衫神功，透氣性畢竟有一定限度，流汗

量過大超出範圍，裡面照樣下小雨。 

 投資理財要開源節流，失溫預防也當如此。

衣物發揮節流作用，熱能的產生是身體一點一滴

放出來的，禦寒裝備減少熱能的散失，使身體處

在溫暖或是能維持生命機能的狀態，可是再厚的

禦寒衣物也只能保溫，不能產生加溫的效果。有

沒有在高山寒冬半夜上廁所的經驗，離開溫暖的

睡袋再度回來，哇！睡袋內冰冰的好冷喔，又要

再度靠身體加熱才能回復溫暖。這時候來個開源

的好東西如何，用外力幫助身體作功，快速又方

便，暖暖包是常用的工具，可是我不愛用，熱度

低、時間短，用完又是一包垃圾。習慣使用懷爐，

10c.c.的去漬油可以維持將近 20 小時的熱度，一

個大約 250 元，冬季在大賣場可以看到，雪季上

山我會一次帶 3 個，睡覺時，腳底、大腿間、胸

口各放一個。行進時在懷爐套綁條繩子掛在脖子

上，根據身體感受的熱度隨時可移動到不同的衣

物層，太熱時就移到最外面，不必穿脫衣服來調

整，使用上非常方便。早期登山對裝備的認識尚

淺，睡袋都是愛用國貨，一般冬天還好，反正年

輕陽氣盛睡不暖也凍不死，雪地就得靠 3 個懷爐

來加持，不到二千元羽毛淨重 600 克的睡袋，也

曾在零下 13℃

的雪地睡過 3

天，還算舒服，

半 夜 不 會 凍

醒。嫌去漬油味

道不好可用芳

香懷爐油，薰衣

草或玫瑰花的

清香可以降低

臭油味，要注意

的是，裝去漬油

的容器，必須能耐得住有機溶劑的浸蝕與背包內

的擠壓，瓶口不會滲漏才行。 

 登山安全的組成是多元化的，並非單純只有

裝備這一項，登山知識、技術的研習精進可以幫

你趨吉避凶。外界寒冷的因子包括氣溫、濕度與

風力，氣溫的成分，行進時可藉由禦寒衣物保持

身體溫暖，夜間在營地必要時可生營火禦寒(除非

是有迫切性，不然就環保與防火安全方面而言，

個人是不大贊成在野外生營火)。濕度成分儘量保

持身體乾爽，這不是一句廢話，出汗量是可以明

顯改善地，後面的章節再詳述。身體乾爽不但能

減少蒸發汗水消耗的熱能，皮膚乾燥時，體表細

毛形成的薄薄空氣層也能發揮絕緣保溫效果。抵

達營地後，儘快換件乾的內衣，避免大量消耗體

力之後，還得繼續靠體溫烘乾衣服(不要為了輕量

化，沒帶備用內衣，只有身上一件內衣)。 

 下面這個重要的名詞登山的人不可不知，

「風寒效應」：身體實際感受的溫度，會隨著風力

的增加而降低。舉例來說：氣溫 10℃時，風力只

要 3 級就會覺得好像降到 0℃。所以即使只有薄

薄一層的風衣也有重要的禦寒功能，不要偷懶輕

忽，休息時記得先披上風衣或外套，特別是重裝

行進背部最容易濕透，也是最容易受風寒入侵的

地方。83 年元月下雪後到雪山圈谷待五天，以前

沒有嚴格限制住宿點感覺真好。有一天是由主峰

往返北峰，是個大晴天，風向偏北北西風力 5 級，

走來相當痛苦，倒不是路況差，雖帶著頭套，走

在稜線上冷風一吹好冷喔，那往下面 5 公尺來走

好了，嗯！近乎無風，但是熱死人了，於是行進

路線變成 S 型，遊走於冷熱之間，求得動態平衡。

那是不是走在 2.5 公尺會正好？對！正好上半身

冷死，下半身熱死，由此可見風寒效應的可怕。 

 天氣較冷時上山該帶什麼食物？相信大多

數的人會回答：巧克力、花生等高油脂的東西，
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這個答案基本上是對的，但也不盡然。以整個活

動期間來看，高油脂的食物，相同單位重量是能

比醣類或蛋白質提供更多熱量，但真的這麼單純

嗎？油脂的熱量 9 大卡，醣類與蛋白質 4 大卡，

簡單的加法而已嗎？想一想，同樣一堆木柴由不

同的人來生火煮開水，煮開所需時間或是能煮開

的水量會一樣嗎？為何有人天天大吃大喝依然身

材苗條，有人號稱連喝白開水也會胖？所以別以

為吃進多少重量的食物，就能獲得相當的能量。 

 食物轉換成熱量的數據是在實驗室中將其

完全燃燒，經由水溫上升的程度換算所得，而人

體是個極其複雜的有機體，實際的運作也不是目

前的科學能完全理解，食物進入人體消化吸收之

後，部分轉換成有形物質留在身體，部分轉換為

無形的「氣」運作，「氣」是無法量測及定量，但

是的確存在。陽氣轉換率較高的人比較瘦，反之

較胖，轉換率也會因當時體功能而變動。冬季上

山前，習慣煎兩帖「八珍湯」，出發前 2 天喝一帖，

另一帖帶到山上喝，這樣身體循環良好，對寒冷

的承受度較高，特別是四肢末梢也能保持溫暖，

但這是應變短期之方，我可沒說冬天手腳冰冷喝

「八珍湯」就行了。這次機車環島之前就先喝了

兩帖，全程赤腳，衣著也只有短袖排汗衣、長袖

襯衫外加達新透氣雨衣，在冷鋒尚未遠離的花東

海岸公路及蘇花公路上，即使碰到下雨依然能正

常前進，連薑糖都用不著，休息時進到室內，雙

腳很快就回暖，比一些窩在室內穿著厚襪的小姐

還溫暖。好像講得有點遠了，拉回來簡單化，如

果不是長時期縱走，也不必太斤斤計較於什麼食

物一定要有多少量，吃得下、吃得飽最重要。 

 雖然油脂類能提供的相對熱量較高，但消化

吸收也比較慢，正常狀況下倒也沒什麼問題，已

經接近失溫臨界點時，單靠油脂提供熱量有點緩

不濟急，來點高糖份的食物比較快，如果有「薑

糖」更好，市面上的薑糖好像沒什麼效力，我是

到中藥店買「乾薑」，打成粉後過篩，再與黃砂糖

混合，覺得有點冷時不必加水煮，直接吞下，很

快全身溫暖，如加入「炙甘草」可讓藥力作用較

慢但較持久，甚至可加蜂蜜做成藥丸用來過夜。

而且這種溫暖與喝熱飲不同，喝完熱飲後會出

汗，因為靠的是物理的現象，將飲料的熱快速轉

移到身體，體表過熱自然打開毛細孔出汗調節體

溫；乾薑的溫熱是藥性作用，由體內開始溫暖，

即使出汗其量也明顯來的低（服用適當的量在寒

冷時不至於出汗）。今年五月初帶家人上玉山，碰

到下小雨必須整天穿雨衣，氣溫約 10℃，雨衣還

是那件達新的（好像在幫他們打廣告）。途中休息

時，身體很快就覺得冷，吃點薑糖粉大約 3-5 分

鐘就感覺回暖，雖不像喝了熱咖啡那樣暖，但已

經很舒服了，繼續上路後，出汗量並沒有增加。

負重 30 公斤穿雨衣上行，照理說應該內衣會濕透

吧，事實上出發後直到排雲營地，我的排汗內衣

始終保持微濕而已，大概就是吃碗泡麵後就差不

多會乾那樣。提醒大家，生薑和乾薑的藥性有很

大差別，生薑發散乾薑溫裡，如果吹風淋雨煮個

薑湯來喝，可以驅除風寒外邪，若只為驅寒取暖，

用生薑熬湯來喝並不適當。登山負重已耗掉很多

元氣，又選在夜晚該休養生息藏精的時段（尤其

是冬季）發散元氣，是嫌自己的氣太多嗎？酒這

種東西也要節制，小酌怡情過飲傷身，喝酒暖身

只是暫時性的假象，毛細管擴張讓血液加速通行

當然會覺得溫暖，可是同時也讓身體熱能快速流

失，得不償失。那麼北方國度的人不是經常喝酒

取暖嗎？拜託！身上穿了一堆毛皮衣服，室內又

生火取暖，食物燃料等等都很充足，又不像我們

是苦哈哈的登山隊，條件完全不同如何相比。 

 如果碰到緊急狀況，區域性天候惡化、裝備

遺失、體功能突然下降、衣服已經潮濕….好慘

啊，快失溫了！除非山屋或營地近在咫尺，可能

10 分鐘就抵達，不然別再繼續趕路了，就地緊急

紮營先處理失溫的狀況，雖然在寒冷時，溫暖方

便遮風蔽雨的山屋充滿誘惑，會讓人想強行趕
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路，但是有時往往也是一種致命的吸引力。什麼！

整隊沒有緊急備用水，也沒有帳棚或外帳，如果

幸運還能活命下山，以後別參加這種隊伍了。患

者先找避風處吃點薑糖或糖果、熱飲，搭設帳棚

後立即進入換掉濕透的衣物，狀況穩定後再考慮

就地住宿或繼續趕到山屋。 

 要是失溫的狀況比較嚴重，渾身打顫抽慉，

已經不是薑糖熱飲能解除，我會使用救急回陽第

一聖藥「四逆湯」，請切記！四逆湯是大熱之藥，

內含「附子」為毒性藥物，不懂別濫用。當人的

體內寒氣極盛時，會出現抗拒熱性物質進入的現

象，熱飲或熱藥喝下去馬上吐出來，不要逼患者

再喝下去，嘔吐也是很傷元氣地，這時可考慮用

微溫甚至冷水服藥，讓藥物可以進入體內。「太

谿」、「關元」、「足三里」、「內關」等穴位用艾絨

或艾條來灸可以幫助陽氣回復。接續玉山的例

子，抵達排雲氣溫 5℃，狂風大作，老婆小孩在

山上第一次碰到這種惡劣氣候（其實在塔塔加還

好），帳棚搭好後已經在打冷顫，評估狀況二話不

說立刻給予「四逆湯」（使用科學中藥），先吃藥

再換衣服，2 分鐘後馬上回復正常。當晚狂風暴

雨像在刮颱風，氣溫降到 1℃，帳棚內掛滿朝濕

的雨衣、排汗衣，但是一家三口快樂地吃著泡麵，

並沒有因為天氣減損歡樂。睡覺前再吃些薑糖

粉，並吞食一些我自製的禦寒藥丸，沒有懷爐加

持（五月份誰料得到會需要懷爐？再次印證天有

不測風雲，以後我會把懷爐列為四季裝備），照樣

一夜好眠睡得不錯。不過還不到 12 點就聽到外面

人聲吵雜，有人喊：「裡面還有床位，趕快進去避

難。」其實這個狀況在搭帳棚的時候我就察覺到，

有好幾個是露營用的帳棚，外帳也沒有多用一些

繩子紮實固定。我用的是犀牛 U-300 四人帳，雖

屬高山帳系列，國產帳棚不像外國貨那樣堅固，

習慣帶一包 2mm 細繩加強固定，強風吹襲下，

為了貪圖十分鐘的便利，少拉幾根固定繩，可能

會帶來整夜的惡夢。隔天清晨風力轉弱雨也停

了，出來一瞧，其他帳棚掛掉 3 個攤平在地上，

裡面還有泡水的睡袋，還聽到幾位原本就睡在排

雲山莊的年輕山友說，晚上好冷都睡不好。 

 人體的溫度調節相當奇妙也富於變化，有人

寒冬單衣即可禦寒，有人穿上羽毛衣還嫌冷；盛

夏有人吹冷氣還冒汗，有人卻連電風扇都不必

吹。個人體質不同嘛，沒錯，這是答案，但是更

有意義的事實是，體質是可以改變的，當體質調

整到調和平穩時，夏天用不到冷氣，冬天用不著

電暖器；別人輕裝比你重裝流的汗還多，別人一

天 2 公升的行進水還會口渴，你 1 公升的水還喝

不完就很解渴。說這些跟失溫預防有何關連？前

面不是曾提到儘量保持身體乾爽，當你的體質調

理好之後，比較不會大量出汗，讓衣物排汗乾燥

的速度足以負荷，不就比較不會喪失熱能了，同

時元氣也比較不會隨著汗水散失，更不容易口

渴，一舉三得啊！ 

 這篇是學習中醫後的一點小小領悟，藥物我

都在山上用過；體質經中醫師的調理後，夏天在

家連電風扇都不大用；這些都不是空口說白話。

從小受到教育、醫療體系及媒體的洗腦，大家都

忘了老祖宗留下的瑰寶，一門把人視為完整主

體，不需儀器在任何場所就能立即診斷治療的醫

學，著實可惜！一個未成氣候的小小郎中，也真

沒啥資格在此大放厥詞，為的只是想提供另一種

觀點，以及運用簡單裝備、藥物來增加登山安全。

如何拿捏運用，就由諸位看倌明智地抉擇囉！ 
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