
Leave No Trace  

文／白水 

登山健行班第二期的學員們，經過兩次的行

前會議，詳細的檢查裝備與器材，還有伙食編組

及菜單設計等協調工作，然後背著沈重的背包，

從南橫公路上的桃源鄉復興村，沿拉克斯溪翻山

越嶺溯源而上，深入山區至少兩個半鐘頭的野溪

溫泉，將所學的登山技巧與知識，還有環境保護

的概念，並結合 LNT 無痕山林的導入，在安全至

上的原則下，實際操作溯溪、攀岩、繩索下降、

山徑健行、崩塌地、斷崖等地形，在歷經雙腿抽

筋的辛勞、行路的艱難、心情的煩憂及不知目的

地在何處的不安，而後抵達營地享受三光(月光、

星光、燭光)、天然湯泉浸潤的溫暖與舒暢，從紮

營、升火、炊事、拔營、營地復原、健行返回登

山口，順利的完成此次野外課程。 

這次的活動全程均依 LNT 的指導原則實

施，在此將 LNT 所宣示的七個原則，結合行程計

畫、行前準備、山野活動實際執行概況逐一說明

如下： 

課程選定於復興溫泉後，距出發前一週，有

感於先前的颱風豪雨可能已將河床沖刷改道，為

避免帶隊突發狀況，決定再次深入溪谷探勘，原

先僅兩個半鐘頭的路程，因大雨沖刷變得難行且

涉水次數增加，單程到目的地就花了四個半鐘

頭。行前會議時，再將探勘所得訊息，以照片向

學員們說明，讓參加的人心裡有個底。 

雖然已將登山的食、衣、住、行等方面在課

堂內講授，教導學員如何打理背包及伙食，出發

前也一再向學員強調事前的準備，然而在隊伍抵

達登山口後，針對每位學員的背包加以檢查 

及秤量，仍發現背包都有超重現象，額外攜帶的 

衣褲、未去除包裝的食物、超額的乾糧、不必要

的裝備等，於是當下要求將多餘的裝備、器材及

食物留在車上，現場示範背包打包技巧並實際操

作一次，以加深印象習得經驗，最後再將背包繞

圈，順時鐘方向輪流評秤同伴們的背包後，才開

始出發健行。 

從公路登山口到溫泉營地，計有產業道路、

登山小徑、溪床等路況，除行走溪床途徑較雜亂

外，大抵上都在既有的通道上前進，少有抄捷徑

的路況出現，原則上通往復興溫泉的路徑，並不

像其他山區的之字型步道，容易被貪圖便利的山

友直接上下切割，破壞山區植被遇雨沖刷由小溝

渠變大崩塌地，倒是山洪所引起的河床改道，在

雨季過後要進入得花一些時間探路。到復興溫泉

野營不用擔心露營會破壞地表面，除一處高灘地

較不易被洪水侵蝕外，露營地點可任意選擇在柔

軟的灘地上，記得拔營時恢復原狀即可。 

↑大夥兒輪流檢查彼此背包、秤重
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在未接受無痕山林講習前，對於垃圾處理僅

止於包裝紙、面紙、塑膠袋等，果皮和廚餘會腐

爛的則以掩埋方式解決，及至親身體驗無痕山林

課程後，對於垃圾處理有新的心得，那就是事前

做好準備，減低垃圾製造因子，這樣就可充分解

決過多垃圾廚餘所帶來的困擾。以這次活動為

例，統一提供伙食菜單給學員自行準備，這些菜

單是為降低廚餘產生而設計，然後在登山口檢查

大家的食材，將過量的包裝紙去除，除降低背包

重量也減少垃圾量。又伙食方面從傳統的大夥開

飯，改成分組(4-5 人)炊事，小組炊事不僅快速，

省燃料也省時間，份量也能夠控制得宜，幾乎沒

有廚餘出現。拔營前在營地做課程總結時，邱滿

星大哥對於衛生紙過量的使用提出一點建議，就

是個人自行準備一條乾淨的抹布，來擦拭鍋碗、

筷子，返家後洗淨曬乾重複使用。 

說到衛生紙使用，建議洗滌餐具以環保的苦

茶粉、茶葉渣做清潔，並遠離水源(70 步以上距

離)。衛生方面，於營地下風偏僻處統一設置野戰

廁所，挖掘貓洞以容納排泄物，並要求使用後用

旁邊的堆土覆蓋，使用過的衛生紙能以密保袋收

納為佳。廁所外並懸掛一只單車用的警示燈，閃

爍時，代表有人使用，避免誤闖。拔營時，於貓

洞上覆土並在上頭標記，以提醒後來的使用者。 

「除了足跡什麼都不留，除了攝影什麼都不

取」，這是國家公園對自然保護的宣導。第二天

上午拔營前，分配營地復原工作，將紮營地、炊

事地、營火餘燼、野戰廁所等復原至之前到達的

狀況，甚至將前人留下來的垃圾、火堆一一撿拾

及掩埋，讓營地恢復成無人跡狀態，然後再互相

檢查成果。自然界中的石頭、楓葉或木頭…或許

漂亮，但都屬於自然的一部分，人們無權帶走，

所以領隊得隨時提醒物留原地，將事物回歸原狀。 

此次為野營訓練，營火是必要課程，目的在

指導學員如何選擇木材、架材升火，升火是必要

的求生技術，但是不能任意升火，除非沒有燃料

或是遇緊急狀況(失溫或求援訊號)。晚間課程由

邱大哥示範升火技巧，就寢前再以石頭和沙土覆

蓋，避免星火被風吹出造成火災，拔營時再徹底

的掩埋滅跡。 

尊重生命，愛護動物，還有不任意摘取植物。

蟲、魚、鳥、獸是大自然的一份子，因為有牠們，

才使得這世界繽紛多彩。在野地上即使小到一隻

螞蟻或馬陸，我們都應該保護，不任意破壞其巢

穴，小心避開。 

活動過程中，大家都能互相合作，且在交談

時亦能保持對方聽到為原則，不大聲喧嚷，保持

山野自然的寧靜。「尊重其他旅行者的權益！」在

公共場所或山莊旅館，隨時要求保持靜肅，還有

不佔用營地或座位，讓後來者享有同樣的權益。 

Leave No Trace 無痕山林運動，是每位從事野

外活動者必備的觀念，這一次算是我們對無痕山

林的體驗之旅，相信已帶給學員一個不一樣的登

山方式，對於愛山愛水愛自然的我們，無痕山林

運動捨我其誰？加油吧！黃淑貞鳥友曾於 278 期

↓營地復原與營火滅跡
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鳥語裡的「無痕山林」文末提到「時值鳥會登山

健行班開班屆滿半年，綠繡眼登山隊即將成立之

時，推介 LNT 的觀念，讓我們的綠繡眼飛入山中

可以成為實踐者，也能在每月登郊山的推廣活動

中，帶動這一股蓬勃的思潮…」這段話開啟了綠

繡眼登山隊與第二期登山健行班對於無痕山林理

念的實踐，其實無痕山林不只適用於登山，也適

用於各項賞鳥、植物觀察等戶外活動，無痕山林

不是神聖的口號，應該是身體力行，依個人能力

對環境保護的親身實踐，從 0-100 分，有做就有

分數，身為綠色環保團體的一份子，理當義不容

辭協助無痕山林的推動，從各項活動中導入無痕

山林觀念，進而保護山林大地，留給後世子孫一

個美麗的地球！ 

 

1                  文／郭松敦 

…………

人生有無窮的知識，需要你我去探索學習，學

習是成長必然的路程，有時則是因緣際會，當機

會來臨時，必須緊緊把握朝目標去學習體驗。96

年 4 月初的竹湖山居賞鳥之旅，佩服鳥友前輩，

眼觀四面、耳聽八方的超能力，在那茂密枝椏間、

在溪床餵食雛鳥的畫面，甚至湛藍天空一閃而逝

的飛鳥，都能像老朋友似的立即辨別學名、性別，

真是佩服萬分。一路上高潮迭起欣賞了 71 種鳥類

的美姿美儀，有了竹湖仙居的豐碩收穫，對於鳥

會用心的規劃、瑚琨兄貼心的帶領、歐老妙語如

珠趣味橫生的解說、山居賴主人對環境保護的那

份執著，初次入門的我，急欲繼續探索心中的寶

庫，復興溫泉野溪健行是我在鳥會的第一首續

曲，相信在更多的續曲中，將得到更多的快樂、

感受，也願在保護環境中盡一己之力。 

    工作上的忙碌生活往往忽略了健康，而健康

往往需要適度的運動，勞動過度的我顯然運動不

足，很慶幸參加了鳥會登山健行入門班第二期，

循序漸進的訓練課程，從登山安全、倫理、裝備、

糧食、疾病簡介及動植物生態分布介紹等課程，

得以讓我無畏無懼的參與，欣賞台灣山岳、生物

之美。從選購登山裝備、裝備檢查、相互觀摩、

行前的計劃說明、行政編組、伙食編組、菜單的

設計，在在顯現鳥會的用心與規劃，無限感激。

在等待出發的空檔，我心雀躍，竟有小學生要去

遠足的那份興奮與期待，真是不可思議。 

    有了首次壽山健行負重 15 公斤的自我鞭策

訓練經驗，所以對本次行程頗具信心，攀繩下坡

地顯得輕而易舉，上坡雖有點喘但休息後即可立

即回復，在山頂徐徐微風中午餐，稍事休息後繼

續下午的行程。下坡後第一次橫越拉克斯溪，此

溪源自小關山山脈於復興村匯入荖濃溪，水深僅

←涉水通過即使水量小也要結隊避免失足摔倒 
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及大腿，幸好不沁涼尚稱舒適，一路溯溪上行，

路徑並不明顯，僅見領隊探勘堆疊的石塊為指示

方向，續行中時而越溪，忽左岸忽右岸，同學們

發揮了同舟共濟的精神，相互扶持確保溯溪安

全，沿途岩山矗立河床，隨處可見怵目驚心的崩

塌地，據領隊表示，因上游森林的砍伐，致使每

次大雨過後，土石流沖刷下改變不少河床地貌與

路徑，由此可見保護山林之重要性，從中體認環

保觀念再教育與從小紮根做起的重要性。太陽斜

照之際，疲憊中終於抵達目的地—復興溫泉，搭

妥了營帳準備野炊，天色漸暗，黑夜來臨。 

    圍爐夜語由班主任開講，席間警惕我們不要

忽略登山的準備細節，敘述山難的經驗頗值得我

們借鏡。歡樂的時光總是飛快，子夜的月亮已落

到那不知名的山頭後方，滿天星光更耀眼，在這

寂靜的深夜，溫泉已洗滌了疲憊，我帶著會心的

滿足進入夢鄉。 

    一夜舒適的睡眠自然醒來，一眼看見山芙蓉

嬌艷的盛開以迎接早起的我們，再次重溫昨夜的

泡湯之樂，並享用精力八寶粥、鮪魚餐，儲備下

山的精力。拔營時，領隊、班主任特別強調無痕

山林(Leave No Trace)的重要性，並且確實地執

行，在伙伴同心協力下，營地很快回歸原狀並由

各組互相檢查，比昨日來時更原始，垃圾則打包

帶下山。無痕山林的觀念糾正了我在戶外活動一

貫的行為，以前總認為果皮是可以腐朽成為養份

的，可以集中棄置山林，而不知樹木的吶喊與無

言的抗議，它們要的只是落葉歸根的養份呀！踏

著輕鬆的腳步，潺潺流水愈顯得清新悅耳，一路

上由美蘭、莊莊同學執行另一重要任務～淨山，

目光所及的垃圾均撿拾打包，還山林一個清淨。

返回登山口途中，司機茂哥上山相迎，同時接到

小女貼心的電話慰藉，頓時疲勞全消。 

衷心感謝邱滿星主任、盧金泉、陳欽水領隊

一路相伴指導，養精蓄銳自我訓練，期待下次的

芙蓉山縱走大凍山之旅早日來臨，期待再相會！ 

 

2                  文／蕭莊莊 

不久之前，我讀了黃美秀女士寫的「黑熊手

記」，對其中一段有關爬山這件事的說法印象很

深刻「爬山的超然享受在於那份「專注」，專心

的走路(不然會跌倒或命喪崖谷)；專心的吃飯(不

然會沒力氣，走不動)；專心的睡覺(不然會沒精

神)；專心的面對自己，與自己對話。」這重新燃

起了我想要登山的興趣，除了想要親身感受荒野

大地中的生命與美麗外，也想把登山的過程當作

一種自我修養的方式，訓練自己的「專注力」，

涵養自我不受環境與體能狀態影響的心志。 

說起來要十分感謝盧老師及水哥策劃的這些

健行活動，對我而言，這些地點是平常不容易接

觸到的，常能在疲憊之際發掘到值回票價的收

穫，像上回去哈盆溯溪就是最佳例證，不但欣賞

到平常不曾聽聞的絕美溪谷，在自然生態的觀察

上也是一大豐收。而這回去復興溫泉健行，除了

在山間小徑體會到〝路轉  溪流忽見〞 的驚喜，

與橫渡溪流時令人感受到〝亂石崩雲〞氣概的溪

谷景觀外，絕壁上鮮綠清爽的鐵線蕨、橫在路徑

樹幹上的鹿角蕨、行進中偶然相遇的攀木蜥蜴、

在晨曦微光中道早安的鉛色水鶇、窗外(帳篷)薄

霧中枝影橫斜、清麗秀美的山芙蓉…在對大自然

理性的探究外，更多了一份感性的傾慕。 

對久已無須動筆的我而言，大多時候都是用

相機寫生活札記，有時候一張簡簡單單的相片，

比起詞不達意的文字更能敘說當下的點點滴滴。
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也許鏡頭裡捕捉的吉光片羽，僅只對自身的體驗

與感受有意義，畢竟這就是無言之美最完整的呈

現了。然而，偶爾透過文字的敘述，能傳達照片

裡深層的意境，除記錄自己當下感覺外，也能讓

他人感受大自然的美妙，進而喜愛山林，愛護山

林！ 

 

3                  文／陳國全 

 

第二期登山健行入門班的第二堂戶外訓練課

程，於 11 月 15 日至復興溫泉健行，首先要特別

說明的，「復興溫泉」不是在北部桃園縣復興鄉，

而是在高雄縣桃源鄉復興村的拉克斯溪上游處。 

負責領隊的登山班盧老師、副領隊阿水，為

協助掌握更確切的路況及「溪況」，出發前，二人

親自越山涉水先行探勘，回來馬上召開行前會

議，話語裡雖未下馬威，但直覺此趟絕非輕鬆之

行，會議決定提早一小時出發，想像中，健行泡

湯應是非常輕鬆愜意、休閒的，不是嗎？但是…？ 

說真的，住在有山、有水幸福的高雄市區裡，

因地利之便，爬爬小山是大家皆有的經驗；但要

爬山又要攀岩，要溯溪又兼泡湯，還背帳篷搭營，

又是如此之遠，加上重裝行走，應是大家少有的

經驗。背包上肩後，平坦路走了沒多久，已到了

臨溪處，第一眼俯視了此溪之野、此溪之美；野

在溪面夠寬闊，溪石夠巨大，兩岸岩面夠粗獷、

夠原始；美在溪流夠藍、夠綠、夠清澈、夠湍急，

美在兩岸林相夠層次、夠自然。 

第一個下切就大於 80°，高度達 60M，直下溪

谷的陡坡，全隊 15 人，單一個下切就花了 30 鐘，

到齊後，沿溪旁坡路上走，路徑還算明顯，但荷

重的大家開始有人略顯「狀況」了，加上這是學

員從未走過的路程，多少有些不安全感。 

中午選擇高繞路段一平坦處稍作休息，一邊

享用行動糧，一邊尋找林間鳥況，望遠處，也可

欣賞水量豐沛的溪流及兩岸秋色，多少也撫平剛

才那一段下切又上衝的不適應期，同時阿水將體

力堪慮之學員背包以「海關」檢查方式篩檢出，

再由伙伴分攤繼續行程。 

一路走山路，攀岩、過瀑布、涉水的行程，

把來自各方的心真正凝聚在一起；溪水太深時，

背包會泡水，就接力由頭頂，一個接一個協助撐

過溪，高個兒就協助其他隊友渡河，有時水深及

腰，溪中至少需站立三人以上接渡，不過，人多

膽壯，加上領隊以前領後押方式，幾乎可完全掌

控安全狀況。一下子走河床、繞河床，避千奇百

狀的岩塊，一下子涉溪，越走溪水越沁涼，深秋

了，又是高山的溪流，褲子、鞋襪來不及乾，又

要進入溪水，還好大家前往目的地，心是熱的。 

約 16：15 領隊盧老師大喊「到了，就是這裡，

沒錯！」好像比學員還高興呢！卸下背包，合力

快速紮營、炊煮，我們第四組所準備的薑母鴨也

香味四溢了整個山谷，不曉得山林裡那些嗅覺較

好的動物，是否會受不了誘惑而衝奔到營地來

呢？夜晚除了野溪泡湯之樂，尚有盧老師教導野

↓大夥兒稍事休息，也順便觀鳥、賞景
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外如何煮飯，邱班主任教導如何升營火，及分享

大學時期永生難忘的山難經驗，提醒野外活動要

隨時保有危機意識，並注意不可以獨自行動，以

策安全。 

清晨起床，天空裡眾星仍高掛著，忽然看到

西側劃過一顆流星，不曉得是否應許願一下？小

時候住東部的山上，「觀星」是生活的一部分，那

時候沒電燈，點油燈，光害少；長大離開了山居

歲月後，這種「星空伴我」的次數是微乎其微的，

最近幾年，最美的一次應是東部瓦拉米山屋過夜

的那一晚，星星近到隨手可摘，太誇張吧！真的，

感覺就是那樣。 清晨大夥兒陸續魚貫從帳篷內

爬出，用過早餐，聽鳥、賞鳥，看到陽光溫暖從

山巒上灑下來，灑到林梢上，穿透枝椏間；灑到

溪石上，照透溪澗水，灑到營帳旁一株開滿百朵

以上的山芙蓉，美極了，燦爛極了。 

 回程前，領隊三巨頭幫學員上了一課亟待推

廣的「無痕山林」課程，將所有紮營現場清理及

復原得接近大自然的樣貌，包括用過的石塊，希

望上過課的「種子部隊」，日後能播種下去。然後

大夥兒再圍成一圈，領隊盧老師叮寧回程的安全

注意事項，當然也要互相秤秤自己與別人的背包

各減輕了多少，大家都不免露出了比昨日出發時

更有的微笑。 

再涉溪、走河床、走山路、走出林間、同心

協力渡過深溪、上攀落差極大的上坡段。最後一

段的攀岩及涉溪拍了幾張很有情境的鏡頭，隊友

問我剛才拍的照片主題是什麼？我說，這次的主

題全是「同心協力」，隊友笑了！回程車上大家分

享此次健行心得，我也提出了心得分享：好山、

好水、好空氣、好朋友、好溫泉、好幸福，不知

是否有人要改口？好辛苦吧！ 

 最後，我也要用「鳥瞰台灣山」這本書裡的

一段文字來形容親近美麗溪流～拉克斯溪的感覺 

 

4                  文／鄭坤峰 

抱著興奮的心情，朝著期待已久的野溪溫泉

出發，嚮往完成一趟讓我畢生難忘之旅。當隊伍

安然返回登山口的那一刻，雖然感受不到很大的

成就感，但是對此趟登山過程的順利，全體隊員

的紀律、融洽、合作，還有盧領隊的盡心負責與

教導、邱主任的經驗分享，建構成高品質的行程

內容。此時，內心暗自竊喜當初選擇參加高雄鳥

會登山班的決定是正確的。 

台灣面積雖然不大，但是，動植物生態豐富、

風景美、氣候好，一年四季萬物生機盎然。生長

在這麼小而美、得天獨厚的優渥土地，無時無刻

躺在它的懷抱，享受它無私的滋潤與撫養。只要

是懂得感恩的人，都應該盡一份力量來保護它、

報答它！ 

←美麗的拉克斯溪 
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對於邱主任、水哥、盧領隊能夠不斷的提醒、

教導、要求大家盡心盡力來保護山林環境的正確

觀念，令我佩服不已、感激不盡、永遠難忘啊！

心想，要求每一個登山者都能做到無痕山林的境

界，可能是緣木求魚的事。但是，要求自己做到

卻是可能的，凡事從自己開始，以此自勉之！ 

 

5                   文／方方 

          感謝全體成員，在大家通力合作下通過層層

的考驗，過程雖然辛苦，但果實卻是甜美的，不

僅是測試體能更是來此學習成長及生命的體驗。

準備了將近一個月，包括裝備的齊全、體能的訓

練，終於帶著忐忑不安的心情，第一次挑戰野溪

溫泉，既興奮又期待。 

          來到桃源鄉復興村，到逹溯溪入口，在此整

裝待發，領隊希望我們要能捨，捨棄不必要的物

品以減輕背包重量，能不帶盡量不帶。出發....，

沿路上有一片黃色小花的植物，那是樹豆，豆科

植物，原住民稱為「馬太鞍」， 燉排骨更是一級

棒；還有少見的鳥梨仔、愛玉仔及豐富的植被生

態。小徑健行不久後，我們看見一座紅色的吊橋

(烏斯基戶)，但似乎無法順利到逹，因為前面的

道路已然崩塌，我們面臨了第一關的挑戰，必須

下切至溪谷，但高低落近五、六十公尺，有一定

的難度，還好伙伴們魚貫而下，安然無恙通過。 

          之後走了一小段溪谷，又上切到山徑，沿途

有九芎、盤龍木、鐵線蕨、小花小草及不知名卻

佈滿紅色果實的樹木，山豬挖地掘樹根吃蚯蚓的

痕跡，紅嘴黑鵯高踞枝頭，處處驚奇，處處希望。

通過了樹林又再次下切至溪谷，流水潺潺，激流

沖石，激起白白的浪花，我們手牽手心連心緩步

涉溪而過，那冰涼的河水從腳底涼到心頭。靛藍

的潭水更是扣人心弦，你不知道在那轉彎之後會

藏著什麼洞天？然後忽地出現河烏、白鶺鴒、巨

嘴鴉…。 

          走著走著，歡笑聲越來越少了，大家都累了，

忽然領隊高喊看到溫泉了，真高興皇天不負苦心

人，終於找到了朝思暮想的復興溫泉，一切的辛

苦均化作歡笑。休息是為了走更遠的路，藍天為

幕，大地為床，讓我們一夜好眠，明日又是新的

挑戰，希望能有機會再次造訪復興溫泉。 

 

↑高低落差達 60 公尺的陡坡 

合影留念→
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