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野外活動的衛生安全問題 

Health Risks in the Wilderness 

如果你在野外旅遊或遠足，便要留意若干衛生安

全事項。 

為野外作好準備 

出門前要檢查裝備，確保你帶備一切所需。要根

據季節、目的地和旅程時間而準備行裝。一般需

配備的物品包括： 

 指南針及地圖； 

 食物及飲料； 

 額外衣物，以備氣溫驟降；  

 適當的鞋； 

 雨具；  

 急救工具；  

 手電筒；  

 袖珍刀；  

 防水火柴； 

 蠟燭（以供熱和光）；  

 輕身的鋁箔應急毯； 

 塑膠覆布及用作修補的工業用膠帶；以及 

 驅蚊劑、太陽油及其他所需護膚品。   

 

如果可以，最少三人結伴同行。這樣，即使有人

受傷，仍可留下一人看守照顧，另一人外出求

助。  

 

另外，你亦要了解自己的體力和限制，山徑遠足

必須量力而為。別忘攜帶指南針及地圖。 

 

食水 

寄生蟲和某些細菌可引致腹瀉、腹部痙攣、噁心

及／或嘔吐、體重下降，以及疲倦持續數周。這

些寄生蟲和細菌可寄居在部分家畜和野生動物身

上，也可進入地面水如湖泊、溪水、河流，並污

染人類的食水。 

 

在偏遠而不注重衛生的地方，水質和食水安全會

受人為因素影響。如果沒有適當的沖廁設施，人

類的糞便要埋藏在遠離溪水及其他水體的地方。 

 

在野外或偏遠地方旅遊，你必須作以下措施然後

才能飲用當地的水或用來刷牙： 

 把水煮沸最少 1 分鐘。在海拔高過 2,000米

（6,500呎）的地區中，食水要煮沸最少 2 分

鐘以達消毒作用。因為海拔愈高的地方，食水

沸點的溫度便愈低；或  

 使用前先把食水作化學處理。 

 

請注意：漂白水不能有效殺死賈第蟲 Giardia（水

獺熱）或隱孢子蟲。如要了解更多詳情，請參閱

HealthLink BC File（卑詩健康結連檔案）#49b 

How to Disinfect Drinking Water。 

 

野生動物 

經驗豐富的旅遊或遠足人士，均會為了人身安全

而避免近距離接觸野生動物，也不會滋擾牠們的

日常活動。 

 

如果距離過近，動物對人類有可能構成危險，尤

其是熊和帶著小駝鹿的雌性駝鹿。要當心和動物

保持距離，常緊記動物可以帶有各類病菌。  

 

公園、森林和其他郊野範圍的旅客、遠足人士和

遊客，均不應嘗試餵飼或觸摸野生動物。如果任

    
                   

 

 

 

http://www.healthlinkbc.ca/healthfiles/hfile49b.stm
http://www.healthlinkbc.ca/healthfiles/hfile49b.stm


何動物看似患病或已死亡，便要份外小心，切勿

觸摸。如果被野生動物咬傷或抓傷，又或給虱或

璧虱叮咬，便應向醫生求診。  

 

狂太病是非常嚴重的疾病，卑詩省有少量蝙蝠帶

有這種疾病。無論蝙蝠是死或活，都不要觸摸。

如果接觸到蝙蝠，便要盡快匯報並接受治療，以

預防足能致命的狂太病。給任何動物咬傷或抓

傷，均要立即徹底清洗傷口，並盡快告知醫生！

你或許亦需要接受破傷風預防針。 

 

跳虱、璧虱及其他昆蟲 

跳虱和璧虱均是細小的昆蟲，會叮咬人，或把身

體的一部分鑽入你的皮膚裡，吸血後鬆脫掉下。

這些昆蟲可以帶有和傳播多種細菌。 

如果你發現有璧虱黏著皮膚，除掉璧虱的最好方

法便是用小鉗以穩定動作把牠垂直夾起。如果璧

虱的口部已鑽入皮膚深層，便要找醫生為你除掉

牠。使用經消毒的清水和肥皂徹底清潔傷口。不

要用雙手觸摸璧虱。如果可以，最好把璧虱放在

細小的塑膠或玻璃器皿內（用濕水棉花球保持璧

虱存活），以備你一旦發燒或傷口有感染，供醫

生檢驗。如果給璧虱叮後數周有任何不適，便要

向醫生求診。 

 

其他昆蟲叮螫亦可造成問題。有些人給蜜蜂和黃

蜂刺傷後會出現嚴重敏感反應。這些人應攜帶醫

生處方的適當藥物。 

 

蚊可以帶有西尼羅病毒（West Nile Virus）或引致

其他疾病的病毒。要保護自己不受昆蟲叮螫（包

括璧虱等），便要在沒有衣服遮擋的皮膚上噴灑

含有 DEET的驅蚊劑。要預防蚊咬，應穿著鬆身

衣，淺色的長袖衫和長褲。蚊子一般在入夜和清

晨時最活躍。 

 

如果你對任何昆蟲叮咬有任何疑問，請聯絡醫生

或致電 8-1-1 請教註冊護士的意見。 

 

如要了解野外活動的衛生安全問題，請參閱以下

HealthLink  BC Files（卑詩健康結連檔案）: 

 

#01 璧虱叮螫和疾病 

#07 狂犬病 

#10 Giardia Infection   

#26 為子女作好ñ防曬ò措施 

#41a 對旅遊人士的健康忠告  

#47 Blue-green Algae Blooms 

#48 Cryptosporidium Infection 

#49b How to Disinfect Drinking Water 

#52 Swimmer's Itch 

#88 西尼羅病毒 

#96 蚊蟲驅散劑及 DEET 

要了解更多野外活動和康樂資訊，可到 BC Parks 

（卑詩公園局）網站： 

www.env.gov.bc.ca/bcparks/。 

 

如欲了解較多 HealthLink BC File 課題，請瀏覽 

www.HealthLinkBC.ca/healthfiles/index.stm    

網頁，或到訪您.區內的公共衛生單位。 

 

如要獲取卑詩省的非緊急健康資訊和服務，可點

擊 www.HealthLinkBC.ca，或致電 8-1-1。  

 

失聰或弱聽人士如需協助，在卑詩省內可致電  

7-1-1。 

 

我們可按要求，提供 130 多種語言的翻譯服務。 

http://www.healthlinkbc.ca/healthfiles/hfile01.stm
http://www.healthlinkbc.ca/healthfiles/hfile07.stm
http://www.healthlinkbc.ca/healthfiles/hfile10.stm
http://www.healthlinkbc.ca/healthfiles/hfile26.stm
http://www.healthlinkbc.ca/healthfiles/hfile41a.stm
http://www.healthlinkbc.ca/healthfiles/hfile47.stm
http://www.healthlinkbc.ca/healthfiles/hfile48.stm
http://www.healthlinkbc.ca/healthfiles/hfile49b.stm
http://www.healthlinkbc.ca/healthfiles/hfile52.stm
http://www.healthlinkbc.ca/healthfiles/hfile88.stm
http://www.healthlinkbc.ca/healthfiles/hfile96.stm
http://www.env.gov.bc.ca/bcparks/
http://www.healthlinkbc.ca/healthfiles/index.stm
http://www.healthlinkbc.ca/

