徒步五台山准备清单(仅供参考）

为了大家徒步顺利，根据以往经验简单整理如下：

必带物品：身份证，充电宝（可以带两个）
背包建议35l以及以上

冲锋衣建议硬壳（可以穿亮色，出片），抓绒内丹。抓绒速干2套（可以考虑悠途）带套抓绒，带秋裤。相对外壳比较耐磨和防水的裤子，建议带抓绒的。鞋子必须徒步鞋（鞋底凹凸部分比较大的更防滑）不建议穿平板鞋和运动跑步鞋。袜子建议羊绒袜子（长筒的），2-3双。
登山杖建议两根（一个品牌最好）遮阳帽，口罩，冰袖，防晒喷雾，墨镜。山顶紫外线比较强建议做好全身防护。髌骨带和护膝根据自己的实际需求进行准备。

带热水杯，务必每天必须摄入2l左右的热水。毛巾，洗漱用品，洗头膏沐浴露可以带旅行装，拖鞋（可以一次性的）有条件的可以带两个泡脚包。

户外头灯或者强光手电筒。急救包（创可贴，云南白药，碘伏等）

一次性雨衣2件。保温毯，应急救生毯（很轻都）
其他需要带的物品：

现金若干（建议备点小金额的零钱，功德箱投放）

垃圾袋和收纳袋

中途早晚饭都包含了，根据自己需求带点能量食物补给。

山上住宿夜里比较冷，大家可以多带点厚衣服，第二天早上放到大巴车上。尽量减重不减量。
