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Luu y danh cho déc gia

Nhitng ky ndng dugc md ta trong cudn sach nay dugc xem la
“mang tinh sdng con” vi mét ly do. Nhiéu trong s6 dé duoc lay cam
hung tit nhitng nhiém vu va viéc huan luyén nhén sy cua nhitng luc
luong déc biét, hay nhitng dédc vu thuong xuyén bi day dén gidi han
cua stre chiu dung, sy chuan xac va tai xoay x¢& khéo léo trong nhitng
diéu kién hiém ngheo de doa dén tinh mang. Nhung khéng giéng nhu
cudn 100 kij ndng sinh ton dau tién - mot cuén cam nang duogc viét
nham muc dich mé ra cho nhitng ngudi dan thuong thdy mot thé gidi
mo ao cua nhitng cudc hanh quan va nhiing chién dich dac biét, véi
cach viét c6 phan “1an tranh” va khong di truc dién vao van dé, cung
sw kiém duyét khit khe va che gidu nhiéu ni dung. Ban in nay huéng
dén cac hanh dong ma cé thé au s6ng tinh mang - cia chinh ban va
nhitng nguodi xung quanh ban. Nhitng ky ndng dugc ndi dén trong
cudn sach nay la d€ giup ban vuot qua mét loat nhitng tinh hudng
hiém nghéo, tir viéc bi lac giita bién cho d&n méc ket gitta tim ngam
cua mdt tay sung, hay d6i mét vdi cép rang nanh ciia mot con lon 10i.

Tuy nhién, mét s6 ky ndng duoc néi dén trong sach nay co tinh chat
v6 cung nguy hiém, va chi nén duwgc thyc hién trong nhitng hoan canh
cuee ky cap bach. Tét ca déu can dén su phan doan cua ca nhéan, va su
can thiét ciia cac ky nang trong cac tinh hudng cu thé tuy thudc vao
bdi canh. Mt nguoi khdng cé kinh nghiém chi nén thuc hién ky thuat
Cricothyrotomy! (xem trang 262) trong truong hop mét chan thuong
ndng da lam hu hai duong tho trén cia mot nan nhan, nhitng nd luc it
xam 1an khac nham hoi phuc duong thd da that bai, va mét nhan vién
diéu phéi cdp aru dong y rang cac loi ich sé 16n hon rui ro. Néu nd lyc
that bai, c6 thé dan dén chin thuong c6t s6ng hodc rach ddng mach,
nhitng hdu qua ma ngay ca nguoi cé thién y nhat ciing c6 thé€ phai chiu
trach nhiém. Stt dung pin dién thoai d€ tao ra ltira hiéu (xem trang 78)
chi nén duoc thuc hién trong nhitng tinh hudng cuc ky cdp bach. Vand

1. Mé sun nhan giap: 1a mot ki thuat cdp aru quan trong dugc st dung dé tao mot
duong tho khi cac bién phap thong thuong hon (vi du: dat mat na thanh quan va dat
6ng ndi khi quan) khong hiéu qua va c6 chéng chi dinh.



luc d€ can pha mét cudce tin cong ciia cudp bién (xem trang 112) hay ha
guc mot tén khong tac (xem trang 174) la nhimg hanh dong can thiép
diing cadm c6 muirc do rui ro cuc ky cao.

Tac gia va nha xuét ban khong chju trach nhiém phap ly cho bat ky
chan thuong nao co thé xay ra do sit dung nhimg thong tin trong cudn
sach nay, du la dung cach hay khong dung cach. Muc dich ciia cudn
sach khong phai la d€ khoi goi va thuc day nhimg hanh dong nguy
hiém, ma la d€ giai tri, dong thoi truyén dat nhimg kién thic cd thé
httu ich trong nhitng tinh hudng cuc ky nguy cap.

Hay viimg vang vé tinh than, ditng mao hi€ém trong hanh dong.
Hay ton trong quyén ctia moi nguoi va luat phap cua lanh thd. Cau
cho nhiimg ai manh mé nhét sé ton tai va s6ng sot'.

1. Cac ky ning trong &n pham mang tinh chat tham khao (bién tap).
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St tuyét chung la quy ludt, nhitng sinh vdt song
sot la cdc ngoai I€.

- Carl Sagan






Trang thai sinh ton trong qua khit va hién tai la khac nhau. Quay
nguoc trd lai vai trdm ndm trudc, khi ma cudc séng kho khan hon,
nhung méi treong la mot dai lwong nhan biét dwgc. Miac du t6 tién
ctia chiing ta van phai guc nga trudc bénh tat, thién tai hay nhimg ké
cudp bdc, nhung ho biét vi tri 1anh thd cuia ho. C6 thé ho chwa bao gio
di lang thang qua xa, tir lic sinh ra cho dén khi tudi gia, nhung ho hiéu
nhitng rdi ro ma ho d8i mit, va ludn sén sang chudn bi cho nhitng gi
ho c6 kha nédng kiém soat duoc.

Ngay nay, ching ta rat hay bi ru ngu trong mgt cam giac an toan
gia déi, sy hai long dé dai sinh ra tir ma tran cc gia dinh vé thé gisi
hién dai. Nhiig con tau chay dung gio (hay néu c6 bi cham thi cling
duoc bao trudc), ching ta phanh xe lai khi c6 dén do, ching ta lén ké
hoach cho nhitng chuyén phiéu luu va v6 tu du lich vong quanh thé
gioi. Néu co gi do sai sot, chung ta sé 16i chiéc may vi tinh nho bé tir
trong tui ra va tim ngay dwoc cau tra 10i hodc sy giup 46 ma ching ta
dang can. Nhung chinh nhimg tién nghi khién cudc séng ctia ching ta
dién ra sudn sé - nhiing thiét bi t&i tan khién sw khdm pha khong gian
bén ngoai ctia chiing ta ém &i va dé chiu hon, nhiig chiéc xe hoi lao
di vun vut dua ching ta dén van phong lam viéc, nhitng chiéc may vi
tinh nghién ciru cac van dé ma chiing ta con nghi ngd va dé dang thuc
hién cac thuét toan phuc tap, nhitng chiéc mdy bay dua chung ta qua
hang nghin ddm trén khong d€ t6i diém chung ta can dén - tat ca lai
khién chung ta trd nén yéu trong cac ky ndng sinh ton va tro thanh con
mdi dé dang ctia nhitng loai da thu.

Néu thay d6i cach nhin, nhitng tién nghi hién dai ctia chiing ta bat
dau tré nén rat giong cac 16 hdng bao mat.

Cach dién dat té nhit 1a nhitng tién nghi d6 chinh la mét con dao
hai lui. Viéc dwa dAm vao nhitng may moéc va thiét bi “thong minh”,
c6 hé thong va co tinh chat tw déng hoa, con khién cho ching ta tro
nén 1é thudc hon, va kém théong minh di - khong cé kha néng tim kiém
duong di trong thanh phd cua chinh minh néu khong cé sy trg giup
cta cac thap di ddng hodc cac vé tinh do tim vi tri tir ngoai vi try, va
chic chin khong thé tim dwoc duong néu & trén mét lanh thd xa la.

Néu mét tham hoa xay ra, liéu ban da tich liay du kién thic va su
chuan bj can thiét d€ s6ng sot? Su s6ng con sé la thé nao vao thoi diém
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khi ma cac ranh gidi bi x6a nhoa va cac méi de doa la da dang va luén
bién d6i, tham chi d6i luc con khdng thé nhan biét duoc?

Mot xa hoi ngay cang duwoc két ndi khép toan cau doi hoi s chi
dan méi @€ ton tai. D6 12 mot ban ké& hoach chi tiét dua chung ta
tro lai kho chira c6t 16i ciia nhitng ky nang da mat, day ching ta
cach xac dinh phuong huéng giita khung canh thiéu ving nhiing
bién bao duwong phd hay nhitng tin hiéu vé tinh, ddng thoi chudn bi
cho ching ta s&n sang d6i mit v4i nhiéu mdi de dpa méi, xuat hién
trong moi treong dd thi ma ching ta sdng - tit cac dich bénh truyén
nhiém lan nhanh nhu chdp cho dén cac am muu bét céc duoc tro
giap boi truyén thong xa hoi.

Sw chi dan méi gitip ta sdng s6t con phai dya trén co s& hidu dugc
rang ranh gidi giita chién tranh va hoa binh c6 thé diit gay trong chép
mit, khong phai boi mot dam cudp béc, ma 1a béi mot con ngudi don
ddc dang c6 hién thue hda nhitng o twong ky quac vé mot trat ty thé
giodi dugc tao ra boi mot ca nhan. Sy chi dan nay dua trén co so hiéu
rang d€ song st trong mdt cudc tan céng nhu vay, mdi cong dan can
phai duoc chuan bi sin sang dé chién ddu. N6 ciing hiéu rang mic
du déi luc, c6 vé chung ta da lam chu duoc thién nhién quanh minh,
nhung Me Thién Nhién van c6 kha nidng khién ching ta bi bat ngo va
choang vang.

Hay tin 16i m§t cuyu dac vu Hai quan SEAL ctia Hoa Ky, ¢6 hai
muoi ndm phuc vu trong cac chién dich déc biét va cé nhiéu kinh
nghiém trong viéc xac dinh, stra chita va cling 8 c4c 16 hong an ninh:
cac yéu t6 khung hoang duy nhat ma ching ta cé thé€ ki€ém soat duoc la
su phan tng va chuan bi cta chinh ban than ching ta. Mot chién binh
thue thu sé sin sang chién ddu trong bat ky méi treong nao trén Trai
bat, bao vé nhitng ngudi ma ho yéu thuong khoi cac mdéi de doa khac
nhau, nhu la bi thuwong do siing dan va c6 ké dot nhdp vao nha riéng.
Cho du mét méi hi€ém nguy thudc linh vuc y hoc, do con ngwoi hodc
do thién nhién gay ra, dién ra ¢ thanh thi hay & néng thon, thi nén tang
kién thirc va sy suy tinh can trong c6 thé tao ra sy khac biét manh mé
lién quan dén kha ndng sng con.

Chi nhitng sinh vat manh mé mdi c6 thé€ sdng sot. Chi nhimng ai
thong thao va hiéu biét mdi c6 thé€ phat trién 16n manh.

Thé giéi nay chwa hé tré nén an toan hon. Hiy sin sang dé luén
ding virng.
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Ngan chan tinh hudng nguy cép xay ra

Kha néng sinh ton khong chi la van dé lién quan tdi viéc mang theo
nhitng cong cu thich hop hodc tuan theo mot ché d6 ren luyén thé chat
gian kh& c6 sdn. Ngoai thé lic, stec manh co bip va dung cu tro gitip
khan c4p luén ludn sdn sang, yéu td quan trong nhat ctia viéc hudn
luyén kha nédng sinh ton bt dau bf?mg viéc trang bi cho minh mét tw
duy chu dong.

Hau hét nguroi dan sdng trong cac xa hdi hién dai tuong ddi yén
binh sé trai qua cudc sng hang ngay gidng nhu ¢ trong 16p swong mu
hu 4o va day thu dong, cho rang diéu toi té nhat cé thé xay ra la mot
cong viéc khong thé hoan thanh dung thoi han, mot cai vé phat d6 xe
sai chd, cai co véi nguoi yéu. Mit dat dudi chan ho lic nao ciing chic
chén, vitg vang. Diéu rui ro duy nhat chi xay dén tir mot bd phim
hodc mét tran bong chiéu trén ti vi t6i thir Bay, nhw la phan tiép theo
cua loat phim siéu anh hung qua gay that vong hoac d6i bong yéu
thich ctaa ho bi thua. Nhung nhu chiing ta da biét, cac trung tam do thi
hién dai va sam uét cting khong tranh dwgc méi de doa cua xung dot
toan cau hodc mot hiém hoa bat ngd gay ra bdi nhitng ca nhan don doc
ma cac ké hoach nguy hiém va dang s¢ cua ho c6 thé duwoc gidu kin
hoan toan, gia dinh va nhitng nguoi ban than thiét nhat caa ho ciing
khong thé biét.

Mot tue duy hudng dén su sdng sot (hodc tu duy sdng sot) sé gat bo
stec cam d0 cua tinh thu dong, thay vao d61a luén san sang d6i mat voi
mot loat cac kha nang khong mong mudn cé thé xay ra - khong can biét
tinh chit cua chung la gi va ching cé thé xay ra ¢ dau, du la trén dinh
mot ngon nui hay trong khu chiéu phim dia phuong. Tu duy s6ng sot
khong phai 1a chiing hoang tudng, ma la thuc t€. Va né bét dau voéi
mot chién luegc da dang d€ nhén thikc va tng pho véi khung hoang
thudc du moi loai, bao gébm nhén thitc tinh huéng, nhan thitc ca nhan
va nhan thic van hda, ky ning lam giam mdi de doa mét cach chu
ddng, va tiép thu tu duy tan cong - chir khéng phai tu duy phong thu.

Nhan thitc tinh hudng: Cho du1 ban dang di choi hay dang ¢ nha,
hay lam giam nguy co bi de doa bang cach 4p dung nhan thitc tinh
hudng nhu mot triét ly ca nhan. Hay nhin ra bén ngoai tam cua qua
bong bong rong mot mét ma hau hét nguoi dan thuong cu tra trong
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1. Nhiing phén vé sting trong sach c6 thé khéng phu hdp véi nhilng dat
nudc khong cho phép ngudi dan thudng sif dung va tang tn sdng.

DIEU QUAN TRONG CAN NHG: lng bao gi& nghi rang tinh hudng nguy

hiém sé& khdng xay dén véi ban.
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d6 khi ho di chuyén gitta mdi treong quanh minh. Hay nhin 1én, nhin
xudng, ding gi mat vao dién thoai di dong. Hay hudng ban than ra
khong gian xung quanh, vé phia nhitng méi de doa tiém an ngay gan
ma ban c6 thé€ phat hién dugc, hdy dwa ra nhing quyét dinh tir sém
d€ d6i pho voi cac méi de doa nay khi ban nhin thdy chung. Hay dat
ra cac ngudng cho phan tng tin cong hay phong thu. Néu mgt nguoi
dan 6ng c6 vé nhw dang bam theo t6i, ma di viegt qua bén swon t6i ¢ trén phd,
thi tdi sé ngay ldp tirc tron vao dia diém tiép theo dé goi dén s6'dién thoai ciia
dwong ddy nong teng citu khin cdp va nho dén s tre giup tie nhitng nguoi
xung quanh dé. Hay xac dinh sdn nhiing 18i thoat trong cic khong gian
cong cong dong duc va khép kin. Xac dinh duoc nhiing ruai ro trong
tinh huéng hién c6 va suy nghi tim ra cach tng pho tit tredc gitap ban
c6 th€ hanh ddng khi tinh trang khan cap xay dén. Trong truong hop
¢4 hén loan bit thinh linh, ban ¢6 thé tim dwoc noi an toan trong khi
nhiing ngudi khac con dang md mam tim cach tng phd.

Nhan thitc vin héa va nhin thitc ca nhan: Két hop nhéan thirc ca
nhan véi nhan thitc van hoa d€ giam kha nang tré thanh mét nan nhan
tiém nang. Nhan thic ca nhan lién quan dén viéc xem xét ti mi vé
ngoai va cach cu xtr ciia ban than tir cdi nhin cua ké tdn céng. Vé ngoai
ctia ban giri tin hiéu gi dén nhimg ké trdm cip hodc nhimg tén tdi
pham bao luc? Nhimg 16 gb va thuwong hiéu dat tién day pho truong
s€ chi thu hat sy chu y vé phia ban, bién ban tré thanh muc tiéu tiém
nang, vi thé, hdy mdc nhitng quan ao thong thuong, gian di va mang
theo cac moén d6 phu kién binh dan, it ndi bat. Khong can biét hoan
canh la th€ nao, sé t&t hon cho ban néu ban la mét nguoi binh thuong
giong nhu da sd nhitmg nguoi khac, mot nguroi khong co gi dac biét
va dang chu y trong nhitng b6i canh khac nhau. Nhén thitc van hda
lién quan dén viéc xem xét ti mi vé ngoai va cach cw xtt cia ban so véi
nhiing théi quen phé bién ctia bat ky mdi truong nao. Khi ban di du
lich, 4c cam d6i vdi sw pho treong sé két hop ca voi sd thich dong hoa.
Khach du lich thuwong xuyén tré thanh muc tiéu dé nhan thdy d6i véi
nhiéu loai t6i pham khac nhau, ciing nhw nhimg 4m muu trdm cap va
bat lwong thudc du moi loai. Thay d6i dang vé thuong ngay ctuia ban
d€ hoa minh vao véi nhitg nguoi dan dia phwong chinh la cach don
gian dé ban khé tro thanh muc tiéu dé nhan thay.

Lam gidm cic méi de doa: nhitng phu nit dang tim cich bao vé
chinh minh khéi nhimg ké x&u c6 thé bat dau véi mot vai cach thire rat
don gian d€ lam giam rtii ro tré thanh muc tiéu bi nhdm dén. Téc dai
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6 thé duoc bui lai cho gon gang chit khong budng xda hay budc dudi
ngua, nhu vay ké x&u sé khdng c6 cai gi ma nim hay tém chit. Ké xau
c6 thé loi dung vong deo c8 va thé cin cudc gan vao day deo quanh cd
dé€ khong ché ban. Hay méc quian - sy that 1a ké x&u rat hay nhim dén
nhitng phu nit méc vay, con nhitng chiéc quan sé mang dén su bao vé
va tinh co ddng t6i da trong moi tinh huéng hiém nguy.

TAm tri 6 trong thé tin cong: khi ndi dén sy song sét, nguedi ta hay
lién tudong dén “ty vé”. Nhung trong hau hét tinh huéng nguy hiém,
tw duy tu vé khong mang dén cho ban nhiéu l¢i ich. Néu da vuot qua
duoc nguong khung hoang (hay la su nguy hiém lac dau) va thoi diém
hanh d6ng da dén, thi ddy 1a lic d€ ban “bat cong tic” tinh than va
chuyén sang trang thai chdng tra. Trong cudc d6i dau véi nhiing dich
tht hung dit, ban phai ngang bang hojc trdi hon mitc ¢6 hung hing
ma minh phai d6i mét. Hay gia st minh dang & trong truong hop xau
nhét, ké gay han rat gioi vé vo thuat tong hop hodc c6 kha nang st
dung vii khi vd cling chuan xac, va hdy chdng tra bang tat ca nhitng gi
ban cé. Su s6ng con cua ban phu thudc vao d6.

Tinh than phan khang manh mé nay ciing 4p dung duoc trong
truong hop xay ra tham hoa thién nhién hoac sdng sét trong hoang da.
Trong bat ky tham hoa hoéc tinh hudng khan cap nao, muc tiéu ctia ban
1a phai bang moi cach tranh xa khoi nguy hiém cang nhanh cang tét,
cang hiéu qua cang tot, luén ki€ém soat cam xuc cuia ban, khong duwoc
hoang loan. Ban nang chdng tra-hay-bo chay rat manh mé, nhung né
can dugc két hop voéi suy nghi sang sudt d€ dwa ra giai phap tng pho
t6i uu.

Luru y: mdi kj ndng trong cuén sach nay sé duoc chia nhé thanh cac
phén quan trong nhét ctia n6, con goi la Cac bude can thuc hién, dwoc
m¢ dau bang Khai niém Hanh déng (CONOP), sau d6 duogc tom tat
bang mét cau nhic nhé quan trong, gitip giai thich 16 rang diém then
ch6t can phai nhé cua kj nang do.
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[Pl Chuan bi mdt bd dung cu cé nhan mang theo
moi ngay

Sinh ton la mét tro choi vé kha nang thich nghi, va nhiéu ky
nadng duoc trinh bay trong cudn sach nay chu trong dén cac dung cu
ung bién duoc tao ra tir nhitng vat liéu c6 sin vao phut cui. Nhung
chi can vai thiét bi sdn c6 duoc lya chon can than, ky cang thi sé rat
hitu dung. Mbi nguoi nén tu tao ra by dung cu ca nhan mang theo
mdi ngay cho riéng minh, tiy thudc vao méi tredong ma ho sdng va
nhitng théi quen ctia ban than, nhung du ban dang tim cach tinh
chinh bd dung cu cia minh hay dang bt dau tir mot dong 16n xon,
thi c6 vai mén d6 nho va nhe nhang nén duoc xem la nhitng thi can
thiét co ban (xem trang bén).

Mot cai bao chdng dan, dit lam theo y mudn hodc cé thé gap lai d€
cdt vira trong cac kich ¢& tai khac nhau, ¢é thé bién chiéc tui cua ban
thanh mot tAm 14 chén linh hoat chdng lai mét ké tan cong c6 st dung
sung. Mot chiéc dén pin nho sé v6 cung hitu dung khi lam céng cu
diéu hudng hoic thiét bi bao hiéu (trang 124). Mot cay but viét bang
thép khong chi 1a mét dung cu d€ viét, ma con co th€ tré thanh mén
vii khi tu vé khi dAm vao méit hodc c8 dich thu. Mot cudn nhimg dong
tién xu c6 thé dugc goi bén trong chiéc khin ran va tro thanh vii khi d€
dap v& xuwong. Ciing chiéc khén ran d6 c6 thé dung 1am ga-ro budc vét
thuong, con mot dng keo siéu dinh c6 thé dwgc tng bién lam chi khau
vét thuwong (trang 256). Hai chiéc day giay Kevlar c6 thé duwgc dung dé
cwa kim loai. Kéo y té sé cit dwoc vai quan ao va day kim loai.

Cung voi nhitng vii khi trén day ma mot nguoi dan thuong cé thé
mang theo hang ngay, moét binh xit hoi cay nho sé 1a mét cong cu tu vé
khong gay chét nguoi.

MGt thiét bi dinh vi GPS la mén d6 du phong dé€ giup xac dinh
phuong huodng trong truong hop dich vu dién thoai di ddng bi gian
doan khi c¢6 thién tai hodc mot tham hoa nao d6 dién ra trong thanh
phd, va ban d6 gidy sé rat can thiét trong truong hop ca hai thiét bi trén
day khong hoat ddng hoic bi ¢anh cép.

Néu c6 thé, hay gan méc da néng vao vi hodc day deo tdi - mot
day dai c6 thé théo ra lap vao dé& dang sé rat hitu dung trong tinh
hudng nguy hiém (xem trang 210), va mot doan day dai ny-lon hinh
Ong ciing vay (trang 106).
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002: chudn bi m6t bd dung cu c& nhan mang theo mdi ngay

CONOP: Thu thap nhiing mén dé mang theo hang ngay ma c6 thé hé trg mang dén su an
toan va kha nang song sot.

Hop keo ngdm bac ha
thudng hiéu Altoids, bén
trong |a bang dan vét thudng
Ban dé gidy tam thdi, keo siéu dinh), day

giay Kevlar va bat Iua.

Bao chdng dan

N—

=t ey e —— 2 ]
Deén pin nhé
Biit viét kim loai Ba mét day dai npmn
\ nylon bé rong
Binh nhuya s
Nalgene khoang 2,5¢cm
Lot
Gua 7

Mac khoa ¢ Di-6t phat Cugn tién xu
sang, dung cu dép va thiy
tinh, coi va chia khoa

Thanh dinh dugng ~ Thiét bi dinh vi GPS Khan ran

D]fU QUAN TRONG CRN NHO: su hai 1ong chi duoc xac dinh kni két qua

la dang thoa man.
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m Tap luyén dé séng sét

Néu ban khong c6 diéu kién sttc khoe thé chit can thiét dé tu
minh thoat khoi tinh trang ric rdi, thi nhitng kj ning trong cudn
sach nay sé chéng gitp ich cho ban nhiéu 1dm dau. Cho du l1a ban
dang chay thoat khoi mét toa nha dang chay hay danh bat tinh mot
ké tan cong nguy hi€m, thi thir thach d6 sé bao gom vuot qua duoc
khung hoang ban dau, réi sau d6 la chay hodc 1a bo, treon dén noi
an toan cach ddy mot khoang nhit dinh. Té&i thi€u, ban can phai c6
kha nang ddy, kéo va nang duoc trong luong ctia chinh co thé minh.
Con ly tuong, thi ban phai c6 sttc manh d€ nang duwoc trong luong
ctia chinh co thé minh, trong ltic 4y van mang dwoc mot nguoi than
yéu ctia ban dén noi an toan.

Sttc manh cuia toan bd co thé va strc bén ctia tim mach la hai yéu t6
cua mot bai tdp rénluyén co ban va manh mé, s€ mang dén choban sy
kién cuong ban dau dé€ tu kéo minh ra khoi khung hoang - va sau d6 la
kha néng chju dung ma ban sé can dén d€ thoat khoi tinh huéng nguy
hiém. Mot bai tap thé luc linh hoat va phu hop, véi cac phan luyén
kéo, day, dam, nang vat nang, chinh la co hoi t6t nhat d€ tién gan dén
nhimg kich ban s6ng sét trong thuec té.

Luyén tap cac phan caa bai tap thé luc d6 trong cac khoang thoi
gian la ba muoi gidy, bat dau véi Chay nudc rut kéo theo bao cat ning
(xem trang bén). Vi la d€ rén luyén cho phian thét lung va d6i chan, nén
dong tac nay chic chén sé giong mot cudc hanh quan nhiéu ap lwc hon
la chay nudc rat trén thuec t€. Tiép theo 1a PAm bao cat trén mat dat,
day la d€ rén luyén cho sttc manh cénh tay va lung, trong khi van dung
thém ca luc quay & thit lung. Ddi chan phai ding that vimg khi thuc
hién bai tap Kéo bao cét ning, dung hai tay lan lugt kéo day thimg dé€
bao cat tién vé phia ban. Khi tadp luyén Vac bao cat nang trén vai va
ding 1én ngdi xudng, hay d6i bén sau ba muoi gidy hodc sau muoi [an
dung 1én ngodi xudng. Ti€p theo la mot [an nira tap bai DPAm manh bao
cat trén mét dat, [an nay hay d€ luc quay thoat ra tir hai dau géi cua
ban khi day bao cat ndng qua mat san.

K&t thuc cac phan tap luyén d6 b:?mg viéc chay nudc rat hét tdc luc
quang duong bon tram dén tam tram mét. Nghi ngoi khoang ba muoi
gidy cho dén mét phut, sau déy lédp lai loat ddng tac d6 cho dén khi du
nam lan.
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003: Tép luyén dé séng sot

CONOP: Thuc hién céac bai tap rén luyén thé Iuc dé giap ban ting cudng stic manh khi ddi
mat tinh huéng nguy hiém.

Bai tap 1: Chay nudc rit véi bao cat nang Bai tap 2: Ddm bao cét trén mat dat

Bai tap 3: Kéo bao cét nang

Bai tip 4: Vic bao cat nang trén Bai tap 5: Qém bao cét trén mat Bai tap 6: Chay nudc rut
vai va difng 1&n ngdi xudng dat (hich bang dau gai)




Chuén bi tui du phong mang theo khi di chuyén

tréen xe

Mot tang ham véi day du trang thiét bi dung trong truong hop
khan cdp thi dung la di€ém khoi dau tuyét voi d€ chuan bi d6i mat véi
tham hoa, nhung cai thung xe 6 td cua ban ciing c6 thé la nguon tai
nguyén chua dugc sit dung ding muc. Tinh hudng nguy cap co6 thé
xay dén bat ky luc nao, va sy ting pho thong minh, nhanh nhen nén
dap tng duoc ca khi di chuyén trén duong. Gidu mét chiéc tui & bén
dudi hodc bén canh banh xe du phong ctia ban d€ khic phuc trong
treong hop bi xi hoi hodc lao vao hd sut (xem trang 206) hodc mét
chuyén di bd khong mong mudn dudi thoi tiét lanh gia trede khi nhan
duoc s tro giup trén dwong. Cho vao chiéc tui ctia ban nhitng mén d6
quan trong d€ duy tri sut sOng va d€ tu vé, bao gom (nhung khong gidi
han) nhitng mén d6 sau:

Méc da ning. Gén véi day dai d€budc chit trong mdi treong ngoai
bién, treo thirc pham khi leo niii hodc tiing bién lam day an toan khi di
0 to.

Ludi dao cao dwoc gidu kin. Day 1a mén vii khi khong dé phat hién
ra va c6 thé vo cung hitu dung.

Bing dinh to ban. Dung d€ nep xuong bi gay (xem trang 260) hoéac
ung bién tao ra la ban tir tinh (trang 30).

Day thirng. D€ ban kéo minh ra khoi mét tinh hudng kho khan.

Ti so citu. Tam thoi ngdn chady mau trong treong hop cé va
cham.

Phao sang, siing ban phao sang, coi hoi, c6i hié¢u. Bao hiéu dé gitp
ban thoat khoi mot ddm doéng chen chuc.

Deén pin, bit lira. M6t chi€c den pin 10n ¢6 rat nhiéu cong dung, va
mot cai bat Itra sé gip ban khong bao gio ¢ trong tinh trang khong c6
Itra.

Thyc pham va nwéc. Tich trit legng thue phdm va nuede udng du
dung trong ba ngay d€ chuan bi cho mdt chuyén di duong dai ra khoi
thanh phé trong trueong hop c6 khuing hoang d6 thi trén quy md 16n
hoac tham hoa thién nhién.

Thiét bi dinh vi GPS cim tay. Phan b6 sung thém cho chiéc dién
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O04: crudn bi mdt chiéc tui mang theo khi di chuyén trén xe

CONOP: Thu thap va tich tr nhiing thit dé duy tri su séng khi di xa khoi nha.

Phdo sdng va sung
bin phéo sang

Dung ty ga ning bé rong 2,.5cm

Que phat sang

Ludi dao cao
dudc gidu kin

Khan ran

Bang dinh
to ban

Vong
@
4 é g8 But SteriPEN 1iE tring nutic
Batlgfgﬂgcgap Thia-dia 2 trong 1 @ (48 nudc ¢6 thé udng va ndu

nudng dugc)
Y

Nga cdc an lién Chai nhya Nalgene Day thung Thiét [t;np ginh vi

‘DIE‘U QUAN TRONG CAN NHO': ding bao gi¢r réi khot nha ma khéng co chiéc

tli du phong ctia ban.
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thoai di dong cua ban va/hodc hé thdng GPS ggm lién trong dién thoai
trong truong hop ca hai déu khong hoat dong.

Dung cu da ning. C6 thé cat day kim loai, thdo dinh vit hodc cua
duwoc kim loai.

Sung luc, dan, dao gam. Hay trang bi cho minh nhitng moén vii khi
can thiét phong treong hop cé chuyén bat trac xay ra.

Tai ngu, vong, meén Poncho Liner!. D€ ban cé dwoc sy thoai mai
va lam tang kha nang chju dung trong nhitng diéu kién kho khan.

Quiin 4o nhiéu 16p d€ giit 4m. O t6 c6 thé hong & bat ky dau, va
d€'10 sudi chay qua dém chinh la mot cach tuyét diéu d€ tiéu ton sach
ac quy.

1. Loai mén quan nhian My thuong st dung d€ giit &m
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XAC DINH PHUONG HUONG



Xac dinh phuong hudng dua vao moi trudng

xung quanh

Trong mdt tinh hudng c6 tinh s6ng con, phu thudc qua nhiéu vao
hé thong GPS sé mang dén nhiéu nguy co. Cac thiét bj c6 thé bi mat
hoédc bi hong. Trong riing gia rdm rap hodc diéu kién thoi tiét khic
nghiét, cac thiét bi nay cd thé khong két ndi dwgc vdi ba hodc nhiéu
hon nhitng vé tinh can thiét d€ xac dinh vi tri. Va quan trong hon ca,
khi thi€u di nhimg tam bién ghi tén duong, viéc c6 thé xac dinh chinh
xac vi tri ciia minh s& chang gitp ich gi cho ban néu ban khéng c6 mot
bdi canh cho cac mdc dia hinh caa moi treong do.

Dé€ giam thiéu nhitng nguy co nay, hady mang theo mét cai la ban,
pin du trit, va ban d6 gidy nhu mén d6 du phong - va hay nghién ctru
ban d6 tong quat truede khi bude vao vung hoang vu. Muc tiéu cua
ban la lam quen véi dia hinh trong vong ban kinh tit hai muoi tu dén
ba muoi hai ddm tinh tir dich dén ctia ban. Néu chéng may ban bi lac,
viéc nhd ki hudng ctia cac cdt mdc, chang han nhw cac hé nuwdc, nhitng
ngoi lang, nhitng ngon nui va cac dai duong sé giup ban dua ra céc
quyét dinh khon ngoan hon vé duong xa.

Viéc c6 mot con mat quan sat cling vay. Khong biét 1a do tinh co
hay 1a c6 y d6, Me Thién Nhién cung c4p cho nhimg ngudi biét d€ mat
chu y v6 s6 cac manh mdi lién quan dén vi tri caa ho. Vi du: vi hau hét
nhimg con gi6 déu la gié tay thinh hanh, nén nhimg cay than gb va cay
bui c6 xu hudng co tan ram rap hon ¢ mat phia déng caa chung. Doi
14p véi 14, nhitng chd nao c6 nhiéu canh nhanh hon thi 6 1a mét phia
nam cua cai cay, mat nhan dwoc nhiéu anh sang mat troi nhat, nguyén
nhén 1a vi d6 nghiéng ctia hanh tinh nay. Va néi chung, réu phat trién
nhigu & mit phia bac ctia cay, boi vi réu wa thich béng ram mat me.
Manh méi cudi cung nay chi dung trong truong hop da xem xét tong
thé, vi cac cay c6i thyc vat 1an can cling c6 thé tao ra bong ram. Va véi
tat ca cic manh m&i, hay ddm bao ban nhin thay hinh mau t8ng thé cia
ching trudc khi dua ra quyét dinh vé phuong hudng ctia minh.

D¢ tao ra mot chiéc la ban tam thoi trong truong hop khan cap, hay
xem trang 30.
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005: xac dinh phuong huéng dua vao méi trudng xung quanh

CONOP: Quan sét cdy cdi thuc vat dé xac dinh phuong hudng.

1: Gid tay thinh hanh giop xac dinh phudng hudng

nhd nhiing manh mdi trén ¢& cay thuc vat.
Aenary P

- i \ e -"—)
-,& . Iy
s \k L :
Mt phia ty ¢6 I X ’
thua thét \&:t—\," s

Hutng Y o e—— ' " -
2: Cay than g6 thuong bat déi xing. Mat co nhiéu 3: Sy phat trién cla réu co thé chi ra hudng
canh nhanh va l4 1a mat phia nam cla cdy, va su phat bac, bdi vi réu ua bong ram mat me.

trién tong thé cla cay cing hudng vé phia nam.

'DI€U QUAN TRONG C/‘;‘\N NHO': M6 truong co day cac manh mdL, néu ban

bi€t noi can quan séat.
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Xéc dinh phuong huéng dua vao Mat Troi

Mic du viéc tim duwong dya vao cac vé tinh da xam nhadp vao rat
nhiéu khia canh ctia cudc song hién dai trong vong nira thé ky qua,
nhung trong hang nghin ndm, nguoi ta da sit dung cac thién thé nhu
mot cdng cu d€ xac dinh phuong hudng. Néu ban da nghién airu ban
d6 va cung cdp cho minh nhiing kién thic hitu ich co ban vé moi
treong xung quanh, thi viéc theo ddi chuyén dong ctia ngbi sao gan
v6i ching ta nhat - Mit Troi - sé giup ban tim dugc duwong di dén noi
an toan.

Cach don gian nhat d€ tan dung su chuyén dong caa Mt Troi la
xac dinh xem bdéng ctia ban d6 theo hudéng nao. Boi vi Mat Troi moc &
hudng d6ng nén Mit Troi budi sang sé khién bong cua ban d6 vé phia
tay. Qud trura, khi Mit Troi bat dau 1an vé phia tay, ltic nay béng ctia
ban sé d6 vé hudng dong.

Vao gitta trua, rat khoé sit dung phuong phap nay, vi khi ay Mat
Troi ¢ phia trén dau ban, nén né sé khong tao ra cai bong nao hét.
Nhung néu ban deo mét cai dong ho kim!, ban da c6 tat ca cong cu can
thiét &€ xac dinh cdc hudng déng, tay, nam, bic. Hay gio cao c8 tay ctia
ban nhu thé d€ nhin vao chiéc dong ho6 ctia minh, xoay co thé dé€ kim
chi gio chi thing vé phia Mt Troi. Diém nam chinh giita kim chi gio
va vach muoi hai gio trén d6ng ho cta ban cho thdy d6 la huéng nam.

Néu ban khong chic chin vé thoi gian trong ngay, vay thi hay ting
bién tao ra mot cai dong h6 mat troi, sit dung bong dd ma ban cé. Pau
tién, cim mot cai que trén mit dat, dit mot hon da vao diém cudi ciia
c4i béng hat xudng tit cai que. Dgi mudi 1dm phit trdi qua, sau d6 dat
hon d4 thit hai vao diém cudi ctia cai béng méi. Vé mot duong théng
ndi giita hai hon d4, va mét duong thing khac vudng goc véi né. Piém
cudi cia dudng vudng goéc 6 phia cach xa céi que sé chi vé phia bac.

1. Dbng hd Analog: 1a mot loai dong hd hién thi thoi gian bing cac kim quay trén
mit s6.
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006: xéc dinh phuong huéng nher Mt Trat

CONOP: Dung Mat Troi dé xéc dinh phudng hudng.

1: SUf dung viéc Mat Trdi moc d ding dong va
lan d ding tay dé xac dinh cac hudng dng,

tay, nam, bac.
N

1

e
/

Mat trdi di chuyén tif dong sang tay

b Ddng
Bic /
y T8 Nam
47
i
o Tay

2: D& kim chi gid trén dong hd cua ban hudng vé
phia Mat Trdi. Hudng nam nim chinh giifa kim chi
gid va méc 12h d Ban C4u Bac.

Nam

oy o
2 1\ Kim chi gig chi
vé phia Mat Trdi

3: C4m mot c4i que trén mat dat va danh ddu diém cudi cua céi
bong. Dai 15 phut va danh ddu diém cudi cua céi bong thd hai.

’

\’
l"

b=
C-—jg—>

& Phiabic

Duding théng tir diém danh ddu cla céi bong thit nhét sang diém danh ddu cta c4i bong thif hai sé chay tif
huéng dong sang hudng tay, dudng thdng vudng goc vdi dudng nay chi vé hai hudng bic va nam.

pIEU QUAN TRONG Cﬁ\N NHO': Bing dé bi lac trong mét ngay nhidu may.




Yo¥A Dinh huéng nhér céc thién thé

Khi thuc hién phuong phép cd xua xac dinh phuwong hudéng nho
cac thién thé - phuong phap quan sat cac vi sao da dua nhimg thuy
thu, cudp bién va cac nha tham hiém tim dén cac bo bién xa x6i va ca
nhimg kho bau bi danh cudp - bat ky lit khach nao ciing cé thé xac
dinh duoc cac huéng dong, tay, nam, bic, cho di ho dang & gitta dém
den t6i mit. Day la mot tin rat t6t cho nhiimg nguoi dan thuong phai
vuot qua mot sa mac néng bong (xem trang 62) hay dang chay trén
mot tham hoa, khi ho budc phai di chuyén vao luc ma Mat Troi da lén.

Vi tri rd rang cua nhiing vi sao trén bau troi dém va nhém cac vi
sao ma ban c6 thé nhin thay dugc, sé tuy thudc vao viéc ban dang &
kinh d¢ va vi d6 nao, khi d6 dang la thoi diém nao trong nam, bau
trdi nhidu may hay quang may, va khi 46 dang 1a méy gio dém. O Ban
Cau Bac, sao Bic Cuc chinh 1a ng6i sao gitip ta biét duoc hudng bac 1a
hudng nao. Boi vi ngdi sao nay & rat gan cuc bac ctia Trai Dat, vi tri cia
nd trén bau troi gan nhu khong thay d6i. Su quay cua Trai Dat khién
nhimg ngoi sao khac trong nhu di chuyén trén bau troi, nhung sao
Bic Cuc lai gitt nguyén vi tri cia né ¢ cuc phia trén ciia qua dia cau, vi
hanh tinh nay tw quay gidng nhue mot con cl vay. Sao Bic Cuc khéng
phai 12 ng6i sao sang nhat trén bau troi, vi vay hay tim ki€m né bang
cach xac dinh nhimg chom sao lan can: Gao Lén (chom sao Pai Hung),
Gao Nho (chom sao Tiéu Hung) va chom sao Thién Hau. Ngbi sao nay
cing nam trén mdt duong thang véi hai ngoi sao bén ngoai ctia cai gao
trén chom sao Gao Lon (xem trang bén - néu dung khoang cach gitta
hai ngdi sao nay lam que do, thi 46 dai cia duong thang d6 gdp nam
lan cai que) va vdi ngoi sao trung tam hay la di€m cao nhat duoc tao
thanh béi chit W trong chom sao Thién Hau. Sao Bac Cuc ciing 1a ngoi
sao cudi cung trén phan tay cam cua Gao Nho.

O cuc nam khdng c6 ngdi sao nao nhin thdy dwoc ma bt dinh nhuw
thé, nhung & Ban Cau Nam, ban ¢ thé xac dinh phuong huéng bz‘?mg
viéc tim vi tri ctia chom sao Nam Thap Tu. Ké mét duong thing tuwong
twgng tir ngdi sao sang nhat ctia chom sao nay dén ngdi sao d6i dién
véi né, dung truc nay nhu mét thudc do, cyc nam nam thang hang
cach d6 gdp bon lan rudi d6 dai truc, theo hudng ctaa ngdi sao sang
nhét trong chom sao.

Con 0 xich dao, ban hay tim vij tri cia nhdm sao Dai lung Lap HO
(Pai lung Tho Sén). Ba ngbi sao tao thanh phan dai lung ctia Tho San
nam doc theo dudng thang chay tir d6ng sang tay; phan phia trén cta
Tho Sin chi vé phia bic, phan chan ctia Tho San chi vé phia nam.
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1: 0 Ban Gdu Bac, hay tim va sif dung sao Bac Cuc dé xac dinh phuong hudng.

Su quay cua bau trdi

.
*
.

Sao Bac Cue
-« .
~
a
At .
/ . . .
*"-—* »

Chom sao Thién Hau

Hudng bac

2: {0 Ban Cdu Nam, hay tim va sif dung cham

3: 0 xich dao, hay tim va st dung nhom sao Dai
5ap Mam Thap Tu.

ILing Theg San.

MR - N
-7 Nam Thap Ty 7(»
» : .
s
- ~ .
o Su quay . X
cua bau fem tudng -
trdi tuong e -
. . - L
- - . -
Lt . i
" Hudng nam

- PIEU QUAN TRONG CAN NHG: Blmg 1am mat la ban, ban d6 hay thiét bi
GPS cua ban.



WLl Xéc dinh phuong hudng béng tir trudng

Hon ca mét thi nghiém khoa hoc mang tinh giai tri, mét chiéc la
ban tu tay minh lam ra la mét phuong tién trg giup dinh hudng rat
hitu ich - va giéng nhu tét ca cac cong cu tuyét voi khac duoc tao ra
b%mg su tng bién, la ban thu cong dwoc tao ra tir cac vat liéu co thé tan
dung duoc tir rat nhidu ngudn sén cd. Day dién cé thé duoc tim thdy
trong loa di, dén pin, hé théng diy dan trong phuong tién di chuyén.
Pin/ac quy thi cé day bén trong nhiéu loai thiét bi. Va moi ngudi nén
c6 mot cudn bang keo ¢ phia sau thung d€ hanh ly trén xe o t6 cua
minh. Tat ca nhitng gi ban thyc sy can 1a mét chut may mén hojc tinh
can than lo xa d€ c6 dugc mot cay kim hodc mét mau thép dai, manh.

Chi véi vai budc don gian, mét cay kim bang thép hodc mot mau
day thép gai c6 thé duoc tir hda va tao ra hiéu tng giéng nhu nhiimg
chiéc la ban dugc mua tai cira hang, vat duoc thiét k€ dwa vao dic tinh
nhitng chiéc kim duogc tir héa sé thang hang véi tir truong Trai DAt
(hay con goi la “tir quyén”). Dién tich sé khién cac ion trong cay kim
tu lai @ mot dau, va khi trdi ndi khong trong luong, cay kim sé tu dong
chi theo hai huéng bac-nam.

Mot sy khac biét giita hai phién ban nay la la ban mua ¢ ctta hang
thi duoc tir hoa ding cach, € sao cho mét cay kim ctia né chi vé hudng
nam, con cay kim kia thi chi vé hudng béc. Ly twéng nhat 1a ban chi
mudn tir hda mét dau cay kim cia minh, nhung diéu nay c6 thé kho xte
ly khi lam véi mot vat nhé va manh nhu vay. Vay nén hay st dung cay
kim ctia ban nht mét ngu6n thong tin c6 tinh khai quat, d€ tim ra truc
chi theo huéng bic va nam. D& biét duoc cu thé dau la bic va dau la
nam, ban cén st dung cac phuong phap xac dinh phuong hudng khac
dwa vao thién nhién (xem céc trang 24, 26 va 28).

Hudng bic trén mot cai la ban thuc chat 1a cuc tir bic cua Trai
D4t, ndm khoang mot ngan ddm vé phia nam cta phia bac thyc!
(con goi la phia bic tric dia) - cuc bic dia ly cua Trai Dat. Néu cé
thé, nhitng chiéc la ban tu lam nén duwoc st dung két hop vdi cac
ban d6, vi chung chi cho biét phwong hudng mot cach chung chung.

1. Phia bic thuc (con goi la phia bic tric dia) la hudng doc theo bé mat Trai
bét vé phia bac dia ly hodc Cuc Bac thuc
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008: xac dinh phrong huéng biing tir truomg

CONOP: Ty lam la ban dé xac dinh phudng hudng.

1: Tit héa mot chiéc kim khau 2: Quén phén gida cla day kim 3: Gill phan dudc cach dién cua
su dung mét cuc pin 9 von va loai quanh mot céi kim khau. day kim loai, cho hai ddu cla
day kim loai tiép xuc vdi cac cuc
am va duang trén cuc pin trong
khoang vai gidy.

mot mau day kim loai dudc
cach dién. Lot bo phdn nhua
boc § hai ddu day.

4: Dit cay kim Ién mot chiéc la va tha xuéng mot
viing nudc dé tim ra tryc béc-nam.

5: Hoac cho cay kim tréi ndi phia trén mot cai nut
ban trong mot cai khay dugc lam tif bang keo to ban.

DIEU QUAN TRONG CRN NHO': Kim loai can phai duoc tir hda thi méi dung

lam la ban duoc.







SONG SOT TRONG HOANG DA



m BS dung cu EDC' t8i thiéy,
mdi trurdng rimg ram nhiét déi

Vi sy t0i tdm, On 3, nhitng am thanh vo vo, vl vu1 va cac loai dong
thuc vat nguy hiém, rirng ram nhiét ddi c6 thé nhanh chéng tré thanh
mot trong nhitng moéi treong nhiéu thir thach cam go nhat trén Trai
Dat, dia hinh ctia né khién nhitng nguoi nhiéu kinh nghiém trong viéc
xac dinh phuong hudng cling gap phai nhiéu khé khan, tré ngai dé
vuot qua va sdng sot. Viéc di lai trén mat dat dién ra trong tinh trang
gan nhu t6i tam, tirng budc chan sé bi can trd boi nhitng thuc vat nhiéu
gai nhon, nhay nhoét, va tham chi 1a c6 ddc, voi kha nang bam chat vao
da va quan 4o. Dia hinh bi che béng boi nhitng cay day leo va cay c6
tan sum sué, twoi tot, nhitng thuc vat nay khién rirng ram nhiét ddi va
rirng mua mang vé dep xanh twoi muwét mat, nhung dong thoi ciing
ngan can mot lwgng 16n anh sang nhin thdy duwoc lot xudng 16p tham
ring am wot va t6i tdim. M6i tredong nay néng va am wdt, doi hoi sy
che chin day du d€ bao vé chdng lai cac loai con trung va thuc vat. Ban
sé phai tap quen vdi su kho chiu va bat tién.

Néu ban bi lac trong mot khu ring ram, hay hiéu réng sw ram
rap cua moi truong xung quanh va su ngdt ngat cia bau khong khi
& ddy chic chan sé lam ting thém cam giac s¢ hai, hoang loan va
tuyét vong. Hay ti€p tuc tién budc. Sy manh mé la rat quan trong
dé€ giup ta sdng sot.

Lam thé nao d€ phat quang mét con dwong di qua rirng ram?

C6 nhiéu yéu t& gay ra sy that bai khi nd luc thoat khéi rirng ram,
nhung viéc di theo nhitng dong su6i hodc 16i mon cua dong vat co thé
giup ich rat nhiéu, ban sé dd phai ton sttc chat bo cay ring dé€ l1ay 16i
di. Khong can biét con dwong ma ban di la nhw thé nao, mét con dao
thich hop la rat can thiét d€ ban phat quang mét 16i di qua rirng ram
véi ma tran day dac cay bui, cady day leo va nhitng canh cay to, mot
thuiee t€ ludn hién hitu khién tirng budc chan tién 1én phia trudc ciing
trd thanh thir thach kho khan. Cong cu t6i wu chinh la mét con dao
quam 16n (con goi 1a dao Kukri), loai dao c6 ludi dai ma phan ludi
cong clia n6 khién chiéu dai tong thé ctia con dao tré nén ngan hon,
nhung khéng anh huéng dén chiéu dai ctia ludi cat, nho d6 thuan tién
hon khi mang theo.

1. EDC 1a tr viét tit cua Every Day Carry (vat dung thiét yéu mang theo hang ngay).
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009: 8 dung cy EDC 151 thiéu, mdi trudmg rimg rém nhiét déi

CONOP: Nhiing thif phai mang theo hang ngay dé hoat dong trong ritng ram nhiét ddi.

Giay nhe 1am bang chat ligu Xa cap giay
Ba 16 di rting loai nhe thoang khi

¥ang bing chit : 133 =l
li2u nylon ’ Ao mua rhe co thé
nén lai dudc

Boc dng chan tré em Chai dung nudc

Boc dng chan ngudi In



D¢ phat quang mét 16i di, hay vung con dao cua ban theo nhiing
chuyén dong chéo, gitt chat dao va vung cao qua vai roi chém tir trén
xubng dudi.

Pé€ thuan tién khi stt dung, con dao nén duoc cat gilt trong mot cai
bao da hoac bao nhuwa Kydex deo & thit lung - ban sé thdy mot con dao
sdc va cting cap hitu ich nhu thé nao trong moéi trieong ring ram, tir
viéc tim kiém va chudn bi thitc an, cho dén dung [éu tru an va ty vé, vi
vay chac chan ban s& mudn c6 céng cu &y trong tay minh. Mot hon da
sac nhon ciing rat can thiét.

Mic dut mdi treong ring ram rat khac so véi moéi truong sa mac, vi
rung ram c6 hé thuc vat day ddc va vo cung phong phu, va dédc diém
tw nhién cua hai noi nay cling rat khac nhau, nhung viéc xac dinh
phuong huong ¢ hai noi lai ¢6 nhiéu diém tuong doéng. Trong ca hai
moi truong d6, viéc thiéu kha nidng phéan biét dia hinh sé khién ban
rat dé bi lac. Hon nita, trong ritng ram, nhiing thiét bi GPS chic chin
sé khong hoat dong duoc vi sir day ddc cia nhitng tan cay. Va khong
giong nhu & sa mac cat, 0 ring ram rat kho nhan thay cac ddu chan,
diéu nay lam tang kha nang ban di long vong va quay tro lai vi tri cit
ma khong hé hay biét. Hay mang theo ban d6 va la ban khi di chuyén,
va stt dung but da mau hodc bang dinh mau d€ danh dau duong khi
di. Diéu nay con cd loi ich 1a tao ra d&u vét dé€ nhitng nhan vién cttu hd
co thé tim duwoc ban.

Bao vé ban than trong moi treong rirng ram

Thuec vat trong ritng ram c6 thé€ gay ra rat nhiéu ton hai 1én phan
da thit khong dwoc bao vé. Dung cu bao vé 6ng chan véi nhiéu kich co
cho ca nguoi 16n va tré em, deo & cing tay va chan dudi, c6 thé gitp
bao vé chan tay ban khoi nhitng chuéng ngai vat nhiéu gai sic nhon
va nhitng ci vung dao qua da khi ban don quang cay c6i d€ 1ay 16i di.
Cang tay, cdng chan, ban tay va ban chan 1a nhiing b phan dé tiép xtc
véi bat ky cay bui sdc nhon hodc cay cé gai nao ban gip phai, vi vay
mot d6i gang tay da loai nhe cling rat can thiét.

B4t ky phan da nao d€ ho ra ciing rat dé bi ton thuong boi hau hét
nhitng ké san moi gan li nhat cta ritng ram. Nhitng ké dich tiém nang
tlr muoi mang vi-rus Zika hodc gay bénh s6t xuat huyét, cho dén kién
quan ddi' va rét doc, ring rdm cé day nhitng con bo ma vét can ctia né

1. Kién quan d6i hay kién quan linh, kién 1é duong la tén goi chi chung cho hon 200 loai
kién trén thé gidi sinh s6ng theo bay voi s6 lugng rat 1on.
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c6 thé khién mot nguoi 1én con s6t dén ndi mat mang. Tham chi mot
vét cdn cia mdt con kién quan doi ciing c6 thé khién ban tay ban té liét
sudt ca ngay, vi vay che chan day du va hop ly la rat can thiét - tir quan
dai va do dai tay thoang khi, cho dén xa cap giay bit kin phan chan bén
dudi va ngén dia cling nhw nhén bo 1én chan quan. Miac quan 4o chéng
chéo 1én nhau dé tao ra sw bao vé kin nhat c6 thé.

D¢ an toan hon nita, hdy mac quan tat day bén trong quan ao.
Nhiing con dia sé khong thé dam thung 16p vai dét cua quan tat va
ciing khong thé bam vao bé mat ctia quan tat dé bo lén, méc du chung
c6 kha nang dang kinh ngac d€ xoay x¢ tim duong chui qua cac 16p
quan do. D€ ddi pho voi nhiing loai sdu bo dang so d6 hiéu qua hon
nira, hady d6 nudc vao mét cai tui hodc hop sit tay c6 thudc la nhai
trong d6, ¢€ ngdm trong khoang vai phut, sau d6 bdi hon hop dung
dich d6 1én tit chi va boi 1én ca quan tat cling nhu quan 4o nira. Du ban
che chén can than thé nao, nhimg con dia sé tim duoc duong chui vao
quan ao cua ban, nicotine sé lam cho chung té liét va giét chét chung
nhanh hon ca thudc diét sdu bo do con nguoi lam ra.

Tam ludi chdng mudi ciing rat can thiét. Hay che mot miéng lwdi
nho trén mat ban trong lac phat quang 1ay 16i di trong ring ram, va
khi dém xudng hay xép nhiing tdm lwdi con lai quanh chd ngti ctia ban
(xem trang 44). Pung bao gio lo 1a trong van dé bao vé chinh minh.

Thay tat thuwong xuyén va di mot doi giay thoang khi giup do6i
chan cua chang ta vira &m ap lai vira kho rao, mét van dé khong chi
giup mang dén sy thoai mai, ma con c¢6 y nghia quan trong trong su
song con. Viéc lya chon nhitng mén d6 di dwéi chan co thé gitp ban
sOng sét trong ring ram, hodc c6 thé khién ban that bai. D€ tranh
chitng bot da chan (do ddm nuéc lau) hodc bénh loét da nhiét déi,
két qua cua sy &m wdt khong thoat hoi dwoc va nhiéu lan phai 16i
qua nudc trong mdi treong ritng ram, hay tranh xa cacloai giay lam
bang vai Gore-Tex! hoc nhitng vat liéu khong thoang khi khac, vi
chung sé gitt hoi am lai, diéu nay khién da ban bi mun ra chi trong
vong chua dén moét ngay. Néu khong dugc chita tri, chitng bot da
chan c6 thé gay hoai thu, nhiéu kha nang phai cat cut chan. Hay céi
bo tat khi ngu ban dém hodc bat ct luc nao ban dirng lai nghi ngoi,
dé€ ban chan cuaa ban dugc kho rao. Hay treo tat wdt bén ngoai ba 16
dé tat co thé khod trong luc ban di chuyén.

1. Gore tex la mdt loai vai cho vat liéu tong hop, chdng thim nudc cao.
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LAy nwéc & rimg ram nhiét doi

C6 thé ndi ring ram nhiét d6i la méi truong trén can nhiéu nuwdéc
nhat trén Trai Dat, & d6 cé day nudc sach cé thé udng dwoc cho nhimg
ai biét phai tim kiém & dau - va ciing rat nhiéu kha nang bi nhiém céc
loai vi khuéan va ky sinh trung nguy hiém tir cac nguon nuwdc khong
dam bao vé sinh. Néu ban tim thdy mot dong song hodc mét dong sudi
va tinh co c6 mang theo nhimg vién loc nwdc hodc d6 dung can thiét
d€ dun s6i nudc, vay thi ban that may méin. Con néu khong, hay c6
gang giam bot rtii ro bi nhiém bénh bang cach dao sau xudng dat cach
mép nudc khoang hon mot mét, & d6 ban sé tim thady nudc da dwoc loc
qua 16p soi da va tram tich cua dat'.

Ngay ca khi ban cach xa song hoéc sudi, hé sinh thai am udt luon
mang lai rat nhiéu lya chon d€ cung cdp nudc cho co thé. Nhimg con
mua thuong xuyén trit xuéng la mét ngudn cung cap nudc nhu thé,
va mot vat chira 1a tat ca nhimg gi ban can dé€ thu thap nuwéc mua. Ban
khong co6 chai dung nudc u? Hay cit 1dy mot dot tre, mot doan phia
trén va dudi mot khdp ndi. Nhimg thuc vat than rong thuong dic o
cac khép néi, tao ra mot 6ng tru khép kin c6 thé diing thang trén bé
mit bang phéng.

Thuc vat cing cd thé truc ti€p cho chung ta nguén nudc sach, duwoc
loc qua dat va qua cac thanh t& bao cua cay. D€ tiép can duoc ngudn
nuéce d6, hdy duc mot céi 16 ngay bén dudi mot khép néi caa cay tre
xanh con s6ng, sau d6 diing mét canh tre nho hon nhu mét cai 6ng hut
dé€ udng nudc trong than cay.

C6 thé cat nhimg than cay day leo c6 day trong rirng mua nhiét déi
theo cach tuwong ty nhu trén dé€ giap ban séng sét. Chia khoéa thanh
cong la tao ra hai vét khia trén mét day leo, vét thit nhat cao, va vét thir
hai thdp dwdi méat dat (gan gdc). Vét khia thit nhat dé khong khi tran
vao, ddy nudc xudng di€m lay nudc bén dudi.

Mot ngudn khac yéu cau sy lao ddng ndng nhoc hon, nhung ciing
mang dén thanh qua 16n hon, ngudn nay c6 thé duoc tim thdy o nhimg
cay chudi, ma hé théng ré ctia chiing c6 hinh dang giéng nhut nhiig
cai bat khong 16 - day nudc sach va cé thé uéng duoc. Viéc cit phan
than doi hoi sttc manh co bap va mdt con dao sac, nhung thanh qua dat
duoc rat dang voi cong sirc bo ra.

1. Cat, san, bun... trong dat
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010: rim nusc udng trong rimg mua nhiét déi

CONOP: Tim kiém nudc da dudc loc va cd thé uéng dugc trong riing mua nhiét déi

1: Duc mot cai 16 ngay bén dudi mot khdp ndi clia 2: Rach mot vét khia ¢ diém cao nhat trén mot day leo,
than tre, dut vao dé mét ong tre nho va udng. MGi rachdiém th( hai & dudi thdp gan mat dét (gén gdc),
dét tre déu c6 chita nudc co thé uéng dudc. nhu vy nudc sé chay xudng.

3: D& uéng nudc tryc tiép tif nhitng cay chudi, hay cat
than cay tif chd gan gdc, khoét bo phan gdc con lai cho
dén khi phan hinh cai bat dudc tao ra chifa ddy nudc.

DIEU QUAN TRONG CRN NHG: Rét dé tim thay nuéc udng trong rimg ram

nhiét dét, nhung chi déi véi nhizng ngurdt bigt phal tim & dau ma thdi.



s} NhOm Ira & rimg ram nhiet déi

Nghi qua dém trén mét chiéc givong thu cong duoc lam tir nhimg
vat liéu sdn c6 trong mdi treong rimg ram chic chan la khong mang
lai cam giac cyc ky dé chiu va thoai mai roi. Nhung néu c6 thém mot
ngon ltra sé tao ra sy khac biét gitra vai gio nghi ngoi v6 cung can thiét
v6i mot dém tran troc khong yén.

Ban dém ¢ trong rung rat lanh va am - day ciing la thoi diém hoat
dong cua nhiéu loai c6n trung va dong vat san moi. Mac du hau hét
cOn trung déu bi anh sang cudn hut, nhung khoi ciia ngon Itra lai ¢6 tac
dung xua dudi chung di. Nhimg déng vat 16n hon thi bi chinh ngon
Ira lam cho s¢ hai.

Ltra rd rang la rat can thiét trong bat ky moi treong hoang da nao,
Itra can thiét d€ ndu thic an, d€ khit trung nuwdc 18y tir dudi song va
sudi. Trong ring ram, ban c6 thé tan dung su phong phu ty nhién cua
tre, mot loai vat liéu rat dé chay, &€ d6t mot ngon Itra. Hay tim kiém
nhimg khuc tre kho d6 trén mat dat va c6 mau nau nhat chit khong
phai mau xanh luc.

Ban sé can mot con dao (xem trang 34) d€ nao phan vo tre bén ngoai
thanh nhimg vo bao, day chinh la moi nhen ltira. Phan 16i sé dwoc dung
lam bui nhui va chat d6t, va ma sat sé tao ra tia Itra can thiét dé dot 1én
bat ky ngon ltra nao.

Khi da chudn bi xong nhimg nguyén vat liéu cua minh r6i, chi can
cha xat hai mwoi Ian hai ntra d6t tre da dweoc rach mét 16 nhoé (xem hinh
minh hoa) d€ tao ra khoéi. Thoi hodc dung tay quat phia trén moi nhen
Itra sé bién lan khoi d6 thanh tia la.

Luu y: Tre - mét loai xam 1an' - 1a mot trong nhitng mén qua hao
phong nhat cua rimg mua nhiét ddi, ciing c6 thé dugc dung lam lao
xién ca (xem trang 42), lam giwong ngu tam thoi (xem trang 44), lam
ndi d€ ndu nudng, hodc vat chita d6 &n - d6 la moét vai trong sé nhiéu
c6ng dung cua tre giup ban sdng soét trong tw nhién.

1. Céc loai xam 14n, con duoc goi la loai ngoai lai xam hai hodc chi don gian la gidéng
nhap ngoai, loai ngoai lai 1a mét cum tt chi nhitng loai ddng vét, thuc vat hé duoc du
nhdp tit moét noi khac vao vung ban dia.
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O11: 55t mét ngon 1ira trong rimg rém nhigt doi

CONOP: Tao ra Itia vdi mot doan than tre

1: Tim mot doan than tre da chét kho va cao phan bén
ngoai dé tao ra mdi nhen Itfa.

2: Cat ra mot dét va ché doc dot lam doi. Rach mot vét
d giita, sau do choc thing vét rach thanh mot 16 nho.

3: Dt phdn 1§ choc thing ngay phia trén mgt nhim
mdi nhen iUa.

Mdi nhen
|ta

4: Ap phan gd cla nifa dét tre khong bi rach vao
10 rach, sau do cham rai cua di cua lai cho dén khi
mdi nhen Ifa bdc khoi.

5: Khi thdy c6 khai bdc 1én, hay thoi nhe dé méi Iifta
bdc Ién to hon va tao ra ngon Itfa. Thém bui nhui vao
dé ngon Itra bdc to hon.

DIEU QUAN TRONG CAN NHO': “Tuyén phong thu” dau tién dé chdng lai nhiing sinh
vt nguy hiém cla ring ram 1a mot ngon 1ira 1on.




Tim ki€m thirc &n va bét ca dé séng sét trong

rimg mua nhiét déi

C6 rét nhiéu cach d€ ban phai d6 bénh trong mimg mua nhiét ddi,
cting nhu c6 rat nhiéu nguon thitc an trong moi treong vo cung phong
pht céac loai sinh vat sGng nay. Cung véi mdi de doa cua nhitng can
bénh nhiét d6i do mudi gay ra, chéng han nhu s6t rét, sot xuat huyét
va virus Zika, 1a nhitng cdn bénh do &n uéng nhu bénh giun, nhiém
khudn Salmonella, va bénh tring xoan méc cau, rat phd bién trong moi
treong rimng ram ciing nhu trong bat ky moi treong nao khac. Néu ban
khong thé ndu cac thitc an cua minh, vay thi hay tim kiém ca va cac
loai con trung, chdng han nhu giun, du tring va méi. An toan nhat la
nau chin chung lén réi madi an, nhung ciing c6 thé dn song duoc, vi cac
loai ky sinh ¢ nhitng sinh vat nay thuong it nguy hiém hon so voi cac
loai ky sinh ¢ ddng vt cé v hay dong vat bo sat. Chung ciing rat giau
protein cling nhu cac chit béo va chat dinh dudng can thiét dé€ duy tri
si sOng ctia con nguoi.

Hay tranh xa nhitng con gian, vi chung ndi tiéng la sinh vat mang
nhiéu mam bénh, hay tranh xa nhitng loai con triing c6 mau sac sic s&
vi chiing thuong rat ddc. Con réan, &ch va nhitng ddng vat bo sat khac
thi c6 rat nhiéu, nhung co thé ching c6 rat nhiéu vi khuan salmonella
va nhiéu loai vi khuan khac, vi vay can phai niu chin thi méi an duoc
(xem trang 70 va 80). Oc sén cling c6 rat nhiéu trong ring ram, va
chung ciing rat thich an cac loai thuc vat c6 doc.

Tuy thudc vao can nang va tinh trang ban dau cta ban, ban c6 thé
song so6t ma khong can an udng gi trong khoang thoi gian 1én dén
hai thang. Nhung d¢€ tranh 1am vao tinh canh gan nhu chét d6i c6 thé
khién ban khong tim duoc duong thoat khoi noi hoang da, ly tuwong
nhat 1a ban can phai tiéu thu khoang hai nghin ca lo mdi ngay. Tuong
ung voi khoang 680 gram con trung hoac tir 900 gram cho dén 1,4 kg
ca, hodc két hop ca hai véi mot lwong nao do.

DéEDbit ca b?mg mot cay lao lam tir tre (xem hinh anh minh hea), ban
phai 16i xudng mét vung nudc ndong va dirng im, khong nhuc nhich.
Ca s€ xudt hién néu ban khong d€'19 ra minh la mét ké san moi. O vung
nudc tinh lang, hay ném lén mat nudéc nhitng ngon c6 hodc nhitng
manh nho tuong tu tim dwoc trong tw nhién khi nhin thay ca dén gan,
ching sé trdong nham d6 la sau hodc bo va sé boi dén dop.
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012: tim kiém thirc &n va bit ca dé séng sot trong rimg mua nhiét déi

CONOP: Sin tim va an nhiing thdt phd bién va an toan nht trong ritng mua nhiét dai.

1: Giun, du tring va mdi co thé dudc tim thdy trong dat, dudi cac tang da va vo cay.

Chénhdrad

mét du. da hodc than cay day leo budc

Cat bd mang va dudi, sau d6 cét xudng doc theo
chiéu dai cia con cd, d trén rdi ¢ dudi xuong sdng, dé
|ay phan thit phi-Ié.

PIEU QUAN TRONG CAN NHO: ca, giun, du trung va méi co rat nhiéu, va ching

khéng khién ban bi mac bénh.




m Lam mét céi vong tre

Chang c6 ai mudn ndm dwdi dat khi mét troi 13n xudng va nhiing
sinh vat cua ring ram - tix rét, nhén cho dén ran, doi, lon 10i va nhitng
con méo 16n lam chua té rirng gia - chui ra khoi noi 4n nau d€ di kiém
an. Mot co thé dm ap trén nén dét caa rirng ram chinh 1a muc tiéu hoan
hao cho nhitng loai sdén mdi, ca 16n 1an bé.

D6 1a ly do vi sao, noi tru dn tam thoi nhung t6i wu trong moi
truong ritng ram chinh 1a mot chiéc véng bang soi nylon cé hinh gidng
cai kén, d€ nguoi ngu cé thé lo ling phia trén mat dat. Nho gon, ¢
thé gap lai dwgc va dé stit dung, mot chiéc véng cho nhitng nguoi thich
du lich phiéu luu mao hiém, dwoc thiét ké déc biét d€ phu hop vdi cac
diéu kién cta ring mua nhiét d6i, cé thé dé dang méc dugc tir cay
nay sang cay khac, voi mét vat ludi chong mudi treo tir mét soi day
0 phia trén, cach né khoang vai foot!. Nhung néu chiéc vong cua ban
da bi rach (diéu nay rat c6 thé xay ra vi rirng ram c6 rat nhiéu thyc vat
6 gai), ban c6 thé€ ty minh tao ra chiéc vong tir mot khuc tre, va chiéc
vdng nay bén chic dén mizc khién ban phai kinh ngac day.

Hay dung xong noi tri n cua ban trudc khi troi t6i - lueu y 1a nhitng
tan cdy ram rap sé khién khu ring chim trong béng t6i truedce ca khi
mat troi thuc sy khuét sau duwong chan troi. Hay chon mét doan than
cay tre xanh va chic chédn, va tan dung tinh mém déo, dé uén cta loai
thuc vat nay d€ mang dén nhitng loi ich cho ban, béng cach ché khuc
tre d6 thanh nhitng duong ngang dai, sau d6 dan vao bang nhiing
doan tre ng:fm hon, ché ra tir chinh khuc tre d6 (xem hinh anh minh
hoa). Hay chon khuc tre dai hon chiéu dai co thé ctia ban khoang 30
dén 60cm, nhu vay sé chira ra duwgc nhitng mau chic chin &€ budc vao
cay bang nhitng doan day leo, san phdm cudi cling sé cang ra d€ dd 18y
stec ndng tir co thé cua ban.

Ngu trong tu thé treo lo ling nhu vay sé khién ban tiép xuc voi
ludng khong khi dang luu thong. Néu thoi tiét ban dém mat mé, hay
rai mot 16p 1a cdy mém 16t gitra chiéc vong va co thé ban d€ lam ting
su cach nhiét.

Nhing cach thizc nay chura chic da gitip ban c6 duoc sw nghi ngoi
dé chiu, thoai mai khi dém vé, nhung chung t6i da hda co hoi dé ban
thirc ddy vao ngay hom sau va nhin thady Mat Troi moc mét lan nita.

1.1 foot bang 0,3m.
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013: Lam mdt cai vong tre

CONOP: Lam cai vong tit mét doan than tre.

1: Tim mét khac tre c6 dudng kinh I6n, cét 14y mot doan dai hon chiéu dai cd thé ban it nhat 60cm. Cat va khoét
ra theo chiéu doc phan giia nhu hinh minh hoa dudi day, chifa lai 30cm & m6i ddu cta khic tre.

2: Dung day leo budc hai du, chifa lai mot doan day 3: Xé doc phén than tre nhiéu 1an, cach nhau khoang
dai dé budc vao canh cay va treo vong lén. 2,5cm dén 5¢cm.

4: Bao sd qua va dan nhilng doan tre ngan vao dé lam 5: Méc hai ddu chiéc vong Ién hai cai cay.
chiéc vong xoe ra.

DIE‘U QUAN TRONG CRN NHG': pimg bao gi¢r ngti dudt dét & trong rimg ram.




Chay thoat khi bi lon rimg tén cong

Kha néng ban d6i mét vdi lon ritng la bao nhiéu phan tram? Con s
cao hon ban nghi day, bdi vi loai dong vat nay hoat dong trong vung
lanh tho rong 16n hon gan nhuw tat ca ddng vat cd va trén Trai Dat. Lon
ring hiém khi tdn cdng con nguoi, va loai ddng vat cd chiéc rang nanh
rdt dai d6 nhiéu kha nang sé bo chay khi nhin thdy ban, hon 1a tin
cong ban. Nhung néu ching bi lam cho giat minh, nhat la khi chang di
cung véi nhitng con non, thi loai td tién nay cua gidng lon nha sé tro
nén hung dit hon rat nhiéu nhimg con vét hién lanh trong nong trai
cua ban day.

Va ching cling chay nhanh hon rét nhiéu.

Lon ring thich nghi va sinh s6i trong nhiéu loai ritng khac nhau
trén mot s6 luc dia, va cang ngay nguoi ta cang hay bat gép ching &
cac viing ngoai 6 trén khap thé giéi. Dic diém dic trung ctia chiing 1a
hai chiéc rdng nanh 16n chia ra khoi mép, cdi mom rat khoe, cai dau 16n
va cing. Dy chinh 1a cdng cu ciia ching d€ dao bdi va tim kiém thirc
an - va cling la vii khi cuc ky nguy hiém giup chung tu vé. Nhitng sinh
vat nay ndi tiéng hung dit khi bi khiéu khich, véi cdp ham c6 thé dé
dang can gay xuong, va cai ¢au 16n ciing nhuw thép khién ching chang
hé hin gi néu bi ban bang mét khiu sting luc binh thuong (mét khau
sung san .308 sé la lya chon t&t hon).

Néu ban nhin thdy mét con lon ritng tit xa, hay tranh xa khoi
duong di cia né. Néu con vat d6 dang & gan, hay tréo 1én mét ché cao
hon, diing ding dudi mét dat - vi du treo 1én cay, 1én xe 6 t6 hodc mot
tang da lon. Néu ban bi mét con lon rirng tan cong (lon ring c6 thé di
chuyén vdi téc d9 1én dén nam muoi sau kilomet mét gio), chic chin
ban sé chang thé chay nhanh hon né duwoc d¢au. Nhung ban c6 thé loi
dung su nang né va kém lanh lgi ctia chung bé"mg cach né sang mot bén
vao phut cudi.

Dénh lai chting 1a bién phéap cudi cing. Ngam ban hodc dam dao
vao maét con vat d6, vao giita hai ba vai ciia n6, bung cua nd, hodc vao
cac cuc budu citng ¢ nach, ngay bén durdi hai chan truedce ciia né. Ding
c6 ddi dau vai con vat d6 dudi mat dat, hay duy tri 1gi thé ¢ trén cao
ctia ban bang moi gia.
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O14: Chay thoat khi bi lon rimg tén cong

CONOP: Nhan dién va tron thodt khi bi Ign rifing tdn cong.

1: Danh gia moi trudng xung quanh ban. Rui ro 1a cao
nhét tai théi diém hoang hon va binh minh. Néu ban
bat gap mdt con Ign riing, hay gi mot khoang cach
an toan. Cac vy tdn cong xay ra nhiéu nhat vao nhiing

2: Treo Ién mot cai cdy, tang da, hodc 0 to, cach mat
dat it nhat 1,8m. Nhing con Ign riing I6n sé gidm
maong gudc cua hai chan trudc Ién cac chudng ngai
vat can dudng chung.

thang mua dong.

Phdn ddu va mém: Idp
bao vé day dén 7,5cm.

Nhing chiéc rang
nanh chét ngudi

4: Danh tra. Bang
moi cach phai duy
tri Igi thé d trén cao.
Ban hoac dam vao
nhdng vi tri 1a phan
mém. D4u va mém
clia lgn riing dudc
bao vé rat chac
chdn, co thé ngan
chan dudc vai phat
dan va bat ky ton
thuong nao do mét
con dao gay ra.

3: Néu bi tan cong, hay né sang mét bén vao phut
cui. Di chuyén vao phat cudi, giéng nhu mét v
s ddu bo Tay Ban Nha. Hay tranh xa cap rang
nanh chét ngudi cua chung.

DIE\U QUAN TRONG CA\N NHO': Lon rimg duoc bao vé béi “bd 4o gidp tw nhién”

rét chéc chan, va ching chay nhanh hon ban day.
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B dung cu EDC téi thiéy,

mai truong bang gia

“Hanh ly gon nhe, ban dém lanh céng”. Cau ndi phd bién cua
nhitng binh linh mang theo 68kg hanh ly vuot qua vung dia hinh lanh
160, bang gia, cau néi nay ciing ding véi nhitng ngudi cam trai vao
mua ddng va ca nhimg nguoi tham hiém vung dat bang gia. Ban c6 thé
duy tri dwoc nhiét d6 co thé ctia minh khi di chuyén qua vung dia hinh
dudi nhiét d6 la hai muoi d¢ vao ban ngay, nhung khi nhiét d6 xudng
duwdi 0 do rat nhiéu va viéc ban ngung di chuyén luc dém vé sé khién
viéc gitt &m co thé trd nén kho khan hon nhiéu.

Hay git an toan con hon la phai héi ti€c. Péng gdi do dac trong
mot chiéc xe truegt tuyét cd day xién nghiéng d€ c6 thé mang thém cac
mon d6 16n, cong kénh ma ban sé can dén d€ giit &m co thé. Kéo hanh
ly qua bé mat bang va tuyét sé ton it nang lwong hon la mang vac trén
nguoi, diéu nay rit quan trong, boi vi ban cang st dung ning luong
ctia minh hiéu qua thi ban cang tranh dwoc viéc bi giam than nhiét
(trang 60).

Hanh ly va d6 dac

Moi truomg Béc Cuc vd cung khéc nghiét, chi ¢6 nhitng sa mac khé
cin mdi so sanh duwoc véi chung vé murc d6 kém than thién d6i véi su
séng cua con nguoi. Gia sit ¢6 mot phan tram kha ning it 6i d€ ban
tinh co bi lac vao vung dat bang gia, nhimg chuan bj thich hop d€ d6i
pho véi su khic nghiét ciia nhiét d9, va cac nhu yéu vé nhién liéu, thuc
pham trong moéi treong nay khéng bao gio cé thé coi la dwgc cueong
diéu héa. Can phai nghién ctru cho ky. Hi€u rd nhiét d¢ thap nhat va
cao nhét 1a bao nhiéu, nhitng rti ro vé 16 tuyét, va cac hinh mau thoi
tiét, nhu vay ban c6 thé chuan bi hanh ly thich hop, va 1ap ban d6 cho
chuyén hanh trinh ctia minh. Nhitng cong cu tro gitip dinh hudng nén
6 la la ban, thiét bi dinh vi GPS va ban d6. Néu mét cong cu bi hong
va khéng hoat ddng duoc, thi nhimg thit con lai c6 thé thay thé. Kinh
ram la can thiét, boi vi anh sang Mat Troi choi 16a khi phan xa khoi bé
mit tuyét trang, sé khién viéc dinh huwéng gip khé khan. Chitng moi
mat va viém gidc mac anh néng, su chay ning quang hoc rat dau dén
con duoc goi la chitng mu tam thoi do tia UV cua Mit Troi, cling la cac
rui ro.
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015:8s dung cu EDC t8i thiéu, mdi trudng béng gid

CONOP: Nhiing vét dung cin thiét mang theo hang ngay dé hoat dong trong méi trudng
bang gid.

pAU:

M len

Kinh ram/kinh bao hg

M len trum kin déu va cd

QUAN A0 AM BAO VE
0 THE:

Ldp gill nhiét chdng gio/
nudc

Ldp @ gitla

Ldp trong cung

Mat na deo mat

TAY:

Bao tay ngoai

Gang tay len hd ngon

Bao tay deo bén dudi gang len

CHAN/BAN CHAN:

Xa cap giay

Ung khdng tham nudc
Giay trugt tuyét

Tét len

Van truot

Tuyét va gay
trugt tuyét
HANH LY MANG _ Cua tuyét Vi khi
THEO CHO CHUYEN g G
HANH TRINH: Bép 16/ Shat dot Giay di tuyét
P Neo tuyét Mén chita chay
Léu vai B o L
Léu i bivy Nén/ que phat sang Do de nalu nudng
) Dung cu loc nudc Thuc pham
Xéng

al QUAN TRONG C/‘;‘\N NHG': Ban co méc bao nhiéu 16p quan do cting ching bao




Neo tuyét! va mot d6i giay di tuyét c6 chat lwong dam bao sé can
thiét trong treong hop viéc trueot tuyét la bat kha thi. Khi di chuyén
trén mat tuyét béng mém, giay di tuyét sé phan tan trong luwong co
thé xudng bé mat bén dudi rong va gidng hinh mang nhén cua giay,
diéu nay lam giam d6 lun. Néu tuyét day dén eo cua ban, ban c6 thé
s€ phai tiéu ton hang tram calo quy gia chi d€ di chuyén qua quang
duong vai mét.

Néu tinh hinh tré nén dang lo ngai hon nita, mét céi neo tuyét c6
thé trd thanh cong cu gitp ban khong bi trugt xudng & chd déc. Hay
hoc cach stir dung neo tuyét truede khi ban 1én duong. Mot vat twong tw
nhu con dao Kukri ma ban mang theo khi & trong ritng ram (trang 34),
cua tuyét va xéng la nhimg cong cu da dung vo cung can thiét, giap
ban tim dwoc thirc an cho minh, dung chd tra an, hoic 1a vuot qua mot
chuwdng ngai vat bat ngo.

Ngoai mot chiéc léu dung trong diéu kién thoi tiét lanh gia va mot
chiéc tai ngu c¢6 d6 cach nhiét cao, viéc ngu trong khi nhiét d6 xudng
thdp sé can dén [éu tui bivy, mot 16p boc bén ngoai tui ngu, mong va
khong thoat khi. Gitt lai cang nhiéu hoi am cua co th€ cang t6t, d6 la
s bao vé duy nhét d& c6 mot dém ngon gidc ma khéng phai tran troc
- hay 1a tham chi té hon nita. Mot cai dém ngu day sé giup ban duoc
cach nhiét véi nén dat lanh 1éo bén dwdi, n6é déng vai tro nhue miéng
bot bién d¢€ git lai hoi &m quy gia ma co thé ban toa ra; mot cai mén
chita chay ciing c6 thé dap ing duoc muc dich d, dong thoi mang
dén su cach nhiét can thiét bat cir khi nao ban can lam 4m co thé mot
cach nhanh chéng. Thap 1én vai ngon nén c6 thé lam ting nhiét dd
bén trong mot chiéc léu vai hodc Iéu tuyét (trang 58) lén vai d9, nhung
trede khi ngu ban phai thdi tit nén dé giam thiéu rti ro héa hoan.

Nhu cau thuc phdm la rat cao. Trong diéu kién nhiét do thap, co
thé d6t chay nhién liéu nhiéu gan gap d6i binh thuong, thirc dn phai
day du dinh duéng, ham luong chit béo cao, va nhiéu vé lwong. Ngoai
nhimg thitc &n kho duoc déng géi sdn va cac thanh dinh dudng, hay
cho vao ba 16 cac thuc pham c6 ham luong chit béo cao nhu la bo lac,
thit m& xong khoi, qua hach va s6 c6 la. Chang c6 gi goi la qua nhiéu
calo khi ma hé théng trao ddi chit trong co thé ban dang phai lam
viéc hét cong suat d&€ d6t chay thirc dn thanh nhiét ning nham duy

1. Khi leo nti, ban cdm céc neo tuyét dé ting cuong su bao vé nhitng ltc di chuyén trén
moét séng bing, vuot qua chd ddc, hodc tro giup trong viéc giai ciru khi séng bang nurt
v&. Neo tuyét c6 thé duge cdm béng cac mén db khac nhau, chang han nhu riu pha bang
hodc van trugt tuyét, nhung nhitng nguoi leo nuii thuong hay mang theo cac coc tuyét.
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tri su séng. Diéu d9, cong vdi nang luong bo ra d€ kéo chiéc xe truot
tuyét chat day d6 dung va chuyén hanh trinh vat va qua nhitng chéng
duong dai, vay la du khién ban cam thay ddi con cao - va ban sé bi sut
can nhanh chéng néu khéng nap du calo vao co thé. D€ c6 duogc stc
khoe t5t nhat, hay 1én ké hoach dé tiéu thu ndm nghin calo méi ngay
hodc hon nita, va déng godi thém ca nhitng khau phan du phong trong
truong hop khan cap.

Phai can dén ca nhitng thiét bi loc nwdc. Vi mic du trong tinh
hudng nguy cdp, c6 thé dung dén tuyét va bang ma khong can phai
loc, va rui ro cling khong qua 16n (trang 52), nhung néi chung t6t hon
hét van nén loc nudc triede khi udng va ndu nuéng, nhat la khi nudc
duoc 14y tir ho hodc song sudi.

C4c nha ban 1é d6 cam trai chuyén dung c6 thé cung cap rat nhiéu
mon d6 dung cho thoi tiét lanh gia d€ lam tang su thoai mai, dé chiu
ctia ban, nhung hay can nhac ¢én viéc khi c6 thém nhitng mén d6 khéc
thi sé lam tang khoi lwgng hanh ly cta ban ra sao.

Trang phuc

Thit vii khi co ban ctaa ban d€ chéng choi lai nhiét d6 bén ngoai
1a mot hé thdng quan do nhiéu 16p d€ gitr lai nhiét lwong ma co thé
ban toa ra va khong d€ cho gié cung cai lanh lot vao bén trong. Cac
16p 16ng clru va 16ng vii mém xSp sé ching c6 tac dung gi néu khong
duoc dong kin dung cach, d6 la ly do vi sao ¢6 16p quan 4o bao vé bén
ngoai dung cach va hiéu qua la rat quan trong. Hay lua chon trang
phuc duwoc lam tir chat liéu chdng choi dwgc thoi tiét lanh gia (nhing
chét liéu gi6ng nhuw Gore-Tex), c6 thé giit nhiét nhung van hoi thoang
khi mét chit; khong gidng nhu cac chat liéu c6 d6 x8p bang khong, su
thoang khi nay gitip mo hoi thdm duoc ra khoi co thé.

Can phai git am co thé, nhung ciing can phai giit cho co thé khd
rao nira, diéu nay rat quan trong trong diéu kién khi hau lanh, vi mét
16p am w6t trén da sé nhanh chéng dong bang lai khi ti€p xic véi
moi treong bén ngoai. Nhat la tat wot ¢d thé khién cac mo bi chét rat
nhanh chéng, vi s co mach sé can tréd viéc cung cap mau d€ tranh
mat nhiét qua ban chan bi wét. Chan wdt sé mat di nhiét lwong nhanh
gap hai muoi 1am lan chan kho. Ngay ca trong diéu kién khi hau &m
4p nhung am wot (xem trang 64) tat bang vai bong ciing c6 thé gay
hai. Tt len thdm am la su bao vé vo cung quan trong d€ chong lai
chung bot da chan.
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Tim nuéc udng trong mdi trudng béng gia

Khi ban thure hién cudc hanh trinh qua mét vung dat lanh gia, thice
an va st &m ap la nhitng thit rat kho d€ cé duoc - nhung c6 mot diéu
ma ban c6 thé tin chic, d6 1a ban sé khong bao gio bi khat. Vi viéc
nudc c6 ¢ xung quanh ban, dudi dang cua tuyét va bang, viéc cung
cap nudc udéng cho co thé khong bao gio la qua kho khin. Va chung
thuong rat tinh khiét. Nhung rui ro cha yéu khi ¢ trong méi trueong
bang gia 1a sy giam than nhiét (xem trang 60) c6 thé tram trong thém
qua viéc an tuyét hodc bang - nhitng thit lanh sé khién nhiét d¢ co thé
ban giam di khi chung di qua ¢6 ctia ban, mot trong nhitng khu vuc
ctia co thé dé bi mat nhiét nhat. Cac dong mach canh & ¢6 lién tuc bom
moét luong 16n mau dm truc tiép 1én ndo, va tinh mach canh thi bom
mau tro lai tim. Diéu nay v6 cung quan trong ddi véi co thé ban.

Liy nudc uéng ¢ méi truong bing gia: Mic du dun néng nwde
dén diém s6i ludn la cach an toan nhiat dé tiét trung, tuyét va bang sach
duoc 1ay tir cac khu vuc khoéng c¢é nudc tu dong hodc khoéng cé cac
ngudn 6 nhiém c6 thé nhin thay duoc, déu c6 mitc d6 an toan tuong
duong va c6 thé uéng duwgc. Hau hét vi khuan c¢6 trong nudc ngudn
déu khong thé s6ng sot 0 nhiét do dong bang.

Hay chon biang hon la tuyét: bing c6 chita nhiéu nudc hon, trong
khi tuyét duoc tao thanh mét phan boi khong khi.

Bing tan nh¢ nhiét lugng ciia co thé hoic nhiét tir lira: Nhiét
luong la thir rat quy gia 0 moéi treong bang gia, vi vay hay tan dung
nhiét lvong cta co thé ban d€ lam tan bang thanh nuwdc udng néu cé
thé dwgc. Néu méac du am, ban sé giai phong ra mot lwgng 16n nhiét khi
dang di trén duong, cho du méi truong xung quanh c6 lanh nhu thé
nao. Hay tranh nhitng ddng mach ¢ canh tay ma di qua nach va nhitng
dong mach di qua phan trong cua dui, vi chung giup van chuyén mét
lwong 16n mau di khdp co thé, ban hay cho bang vao mot chai nuée va
d€ no tan chay giita cac 10p quan do cua ban. Khi ditng chan, ban hay
gitt gin nhiét luong ctia co thé va dung ngon ltra trai d€ lam tan bang.
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016: 7im nuee udng trong méi trudmg bang giéa
CONOP: Tim kiém nudc uéng da dudc loc trong méi trudng bang gid.

1: UGng nudc ngot trong hd, sdng va sudi.
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Tuyét: Uu tién thif ba

Nudc: Uu tién thir nhat Bang: Uu tién thit hai

2: U6ng bang dudc lam tan chay hdn 1a udng tuyét tan chdy.

3: Dung nhiét lugng cd thé dé 1am tan bang thay cho Itfa.




JVAl Nhom Ira trai & ving khi héu bang gié

Khi tuyét va bang bao phu toan by canh vat, viéc xac dinh vi tri
d€ tim ki€ém nhién liéu cho mot ngon ltra trai c6 thé sé rat khé khan -
nhung vi nhu cdu can ¢ mot ngudn nhiét trong mdi treong nhiét do
dudi khong la rat 16n nén hay c8 ging tim kiém nguyén vat liéu, vi
diéu d¢ la rat dang gia.

Trong bé ngoai thi nhw vay thoi, nhung thuc ra moi treong bang
gia co thé co rat nhiéu xac thuee vat chét hodc thuce vat ngu déng. Hay
ha trai gan nhitng cay than gd, ban chéc chin sé tim duoc nhitng canh
cay gay bi roi xuéng va mot nén dat kho rao bén dudi 16p tuyét. Néu
dao nong thi c6 thé sé khong mang lai két qua, nhung néu dao sau
khoang mot phan ba mét, ban c6 thé tim dwgc vo s6 thit c6 thé nhom
lira duoc. Hay loai bo 16p vo cay ngoai cung bi dong bang hodc bi tuyét
lam cho 4&m uét, va ban sé tim thdy phan bén trong kho rao d€ lam bui
nhui nhom lira rat tuyét. Diéu nay sé ton cong stkc va thoi gian, nhung
trong nhiéu hoan canh, chung cé thé mang y nghia s6ng con.

Khi trong tay ban da c6 chat d6t va mo6i nhen lira r6i, viéc tan dung
thit ndng lueong tich trit trong bat ky bo pin dw phong nao ma ban
mang theo nhw mot vat kich Itra 1a hanh déng tuy tiém an nhiéu nguy
hiém nhung van cé thé kiém soat dwgc. Bui nhui thép (thit dung d& co
riza va lam sach bat dia khi ¢ ngoai troi) c6 thé duoc sit dung nhu mét
cau ndi. Khi cac electron mang dién tich trong pin du phong di chuyén
nhanh qua céc soi thép manh ctaa bui nhui (xem hinh vé minh hoa),
chung sé tao ra mot luong 16n nhiét. Cau tric tréng giong nhu cai kén
ctia blii nhiii, véi cac bao khi dwgc phan tan trong khap cac soi manh
dan xen vao nhau, sé tao ra mét moi treong ly teéng cho su chay.

bé'lam duoc diéu nay, hay chéng cuc am va cuc duwong cua hai pin
AAhodc AAA vao nhau. Dung mot doan bui nhuii thép n6i hai dau con
lai ctia hai pin nay, hoéc gi thang mét cuc pin 9 von vao bui nhui thép.
Gitt cac ngon tay tranh xa khoi diém ti€p xtic va chuan bi sin sang d€
nhanh chéng dua buii nhui xudng bén dudi ddng cti va nhen lira. Bui
nhtii s& nhanh chéng bién thanh mau dé va bat dau bdc khoi.

D€ tao moét tin hiéu khéi mau den twong phan gitra moéi truong
toan mau trang, hay thém vao nhiing qua thong c6 chita hic in ngay
khi d6ng cui d€ nhen ltra cia ban da chdy sang.
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017: wom 1ira tral & ving khi héu béng gia

CONOP: Tao ra Itia tif pin du phong va bui nhui thép.

1: Thu thap qua thdng, canh cdy va co kho.

o
——E iy
AR
NSNS
AN
MG nhen Iita Clil 06 nhen Iifa Tao ra tin higu Pin va bisi nhili thép

2: Hai cuc cta pin dudc nGi vdi nhau bing bui nhui thép sé tao ra lifa.

Bui nhui thép

Hai cuc pin AA

3: Thém c6 kho va canh cay vao dé ngon Itfa bdc Ién.

PIEU QUAN TRONG CAN NHO: Lira rét quan trong dé gilp ta song sét trong méi

truong khi hau bang gia.
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Tim kiém thirc 8n trong méi trudng nhiét dé

duwdi 0

Trong mdi trueong bang gia khic nghiét, viéc duy tri nhiét do
on dinh ¢ bén trong la wu tién s mot cua co thé con nguoi. D€ dat
duwoc muc dich d6, co thé sé hy sinh cac t€ bao chat béo, ngon tay
va ngon chan, va y thitc ¢ cac gidi han bén ngoai. Va né sé d6t chay
bat ky luwong thitc &n c6 sdn nao & mitc dd gan gdp ddi binh thuwong.

Gitt nhiét do co thé cao hon nhiét d6 bén ngoai tit ndm muoi d6 F!
trd 1én la diéu kho khan, doi hoi mét luong nhién liéu dang ké. Mac
du véi luong nhién liéu it hon thé rat nhiéu da cé thé giup ban séng
sot, lwgng calo t6t nhat giip mang dén st hoat dong tdi wu trong moi
treong nhiét d thap la nam nghin. Néu ban dang di bé qua mot khu
virc c6 tuyét day d€ tim duong ra khéi viing d4t hoang can cbi, ban sé
can phai c6 su khoe manh.

Nhin doc theo cac mép nudc: Néu nhig khu viee tuyét phu trong
c6 vé ching cé thit gi &n duegc, thi mép nudce quanh cac séng va ho ciia
vung lanh gia thuong la noi cu tri cta nhiéu sinh vat do6i dao chat
dinh dudng, vi du nhu trai hay la nghéu, c6 thé an s6ng dwoc va rat an
toan, hodc dung lam moi cau d€ c6 thém thirc an.

Khoét hg d€ cau ca: Tim dugc du chat béo nhdm gitp bd may co
thé ban hoat dong qua la khong dé dang, va viéc 16i xudng nudc lanh
nhu bang dé€ tim ki€ém nhiimg con ca béo mam trong luc dang ¢ dé
sO6ng s6t & diéu kién nhiét d6 dudi khong la diéu chang khon ngoan
gi. Nhung néu ho hoac long song da dong bang cing lai, ban c6 thé
stt dung cua dé khoét nhimg cai 16 trén bé mit. Hay dam bao rang 16p
bang phai day it nhat 10cm trude khi bude di trén d6, hay ding o trén
bo d€ ki€m tra, dung mét con dao d€ ki€m tra d¢ day cua 16p bang.

Hay dit nhiéu diy cau: Hay khoét nhiéu h§ d€ t8i da hda co may
d4nh bét ctia ban va str dung cdc phao cau c4 tng bién. Budc cac day
cau vao hai cai que dai hon duong kinh ctia hd cau, chong hai cai que
thanh hinh chit X. Khi mdt con c4 can cau, nhimg cai que sé khong bi
kéo xudng hd.

1. 50 ¢6 F bang 10 &6 C
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018: im kiém thirc &n trong mdi trudng nhit db duéi 0

CONOP: San tim va an nhiing th an toan, giau dinh dudng trong méi trudng bang gia.

\ghéu, trai va hai sdm c6 rat nhiéu ¢ khu vic mép nudc.

T T T
d .g‘ =.!h 1)
' o t Tdi thidw 10cm
. — .'
I T
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Dung noi trG an tam thdi trong moi trudng

25D 1anh gid

Néu ban bugc phai ditng chan tai mét noi hoang vu, sé that may
mén va tiét kiém thoi gian néu tim dwoc mot chd che chdn sin c6 trong
te nhién. Mot cai hang hoac mét tang da nhod cao sé la noi giup ban
tri 4n qua dém hodc trdnh mot con bao, nhitng cay than gd tan day
hodc c6 hé thdng ré nhiéu khe va hdc cling vay. Nhung hay can trong
- nhitng noi trdng c6 vé sé mang dén chd tra dn tuyét voi cho ban thi
cling rat hap dan véi cac ddng vat hoang da. Hay tim xem liéu ¢ cac
ddu chan, vét phan cta dong vat hay khong, liéu tham thwc vat dudi
mat d&t c6 bi gidm nat hay khong triede khi quyét dinh ha trai & mot
noi nao d6. Mét con gau Bic Cuc hay con vat nao d6 khac khi da tim
duoc noi dic dia thi chic chin né sé quay tro lai.

Cach nhiét chd tri an bang cach mang vao d6 that nhiéu 14 cay,
canh cay nho va cay co, 16t chung xudng nén va trén twong, lam mét
vat che chédn tam thoi chd 18i ra. Nhiét lwgng tir co thé ban toa ra c6
thé lam cho mdt noi duoc cach nhiét t6t Am hon tir mwoi dén hai muoi
d6 F.

Con néu phai ty dung mét noi tra dn trong moéi treong bang
gia, cac dic tinh cua tuyét va bang cé thé dwoc tan dung d€ mang
dén loi ich cho ban theo cach ma ban khéng thé ngo tdi. Gidng nhu
mot cai hang duwgc cach nhiét hiéu qua, moét noi tra an lam tir tuyét
sé gitr lai hoi am tda ra tir co thé ban va ngan duoc khong khi lanh
0 bén ngoai, boi vi nong dd cao ctia khong khi khién cho tuyét trd
thanh m§t ngu6n nudc chwa dwoc ly tedng thi lai bién né thanh mét
khoi cach nhiét rat tot.

Dao 18y mot khoang khong bén dudi nhitng canh cay nam thap
clia mét cdi cdy la cach nhanh nhit d&€ dung 1én mét chd tri 4n bang
tuyét, no6 tan dung duoc su chic chin vé mit ciu trdc cta loai thuc vat
da thich nghi duoc vdi diéu kién tw nhién & noi d6. Viéc dao sau vao
mot u tuyét nghe c6 vé rat hdp dan, nhung hay can trong véi nguy co
sup lo.

Né&u ban khong tim thdy chd nao c6 nhitng thit c6 thé che chin,
thi hay xay mot ham tra 4n bén trong mdt d6ng tuyét, viéc nay sé mat

‘khoang mdt hodc hai gio, dong thoi can dén cua va xéng (xem hinh
minh hoa). Dung ham va léu tri an vuéng goc véi hudng gid théi, nhu
vay khong khi lanh sé khong lot vao duogc.

58



019: bung not tr &n tam thoi trong méi trudng lanh gia

CONOP: Dung mét nai tr 4n giita méi truéing bang gia thich hgp vdi tiing tinh huéng thuc té.

1: Tan dung thién nhién dé tri 4n dudi nhding géc cay I6n va cac hang dong.

DIEU QUAN TRONG CAN NHO: Thoat khoi nhitng con gid lanh budt va giit lai hoi

&m co thé bén trong noi trd an duoc che chan kin gan nhu hoan toan.
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DE khdng bi gidm thén nhiét

Vi cac dac diém la run ban béat, nhip tim khi nghi ngoi tang, va
trang thai r6i loan nhe, nhiing dau hiéu ban dau cua sy giam than
nhiét c6 thé tré nén nguy hiém chi trong mot thoi gian rat ngan. Khi
nhitng con rung minh chdm dutt va nhip tim giam xudng, d6 la luc ban
da di chuyén vao vung nguy hiém roi ddy. Nhiét d¢ bén trong co thé
ban dang giam nhanh chéng, bao hiéu ring cac phan tng héa hoc ctia
co thé bi cham lai, va két cuc la céi chét.

Khéng c6 mirc nhiét d6 nhat dinh nao ciia moi treong bén ngoai
khién cho st ha than nhiét bat dau xay ra. Viéc xac dinh cac yéu t& bao
gom diéu kién gio, nguoi d6 mac am nhu thé nao, tinh trang sttc khoe
va sy hadp thu nudc ra sao, luong chit béo trong co thé nguoi do, va
st &m wdt trén co thé nguedi d6. (Boi vi nudc 1a chat dan nhiét rat tét,
sw &m udt trén da hodc ¢ gan da cua ban sé hiat nhiét lwong ra khoi co
théban.)

Néu thdy cac triéu chirng xudt hién, hay ngay lap titc mac thém
quan ao, hodc cdi bd quan 4o udt va mac vao quan ao kho rao. Dung
cac 16p co cay thuc vat hoac cac vat liéu 16t san cé d€ cach nhiét cho
co thé khoi mat dat lanh gia. Néu ¢d cac tai nhiét dung trong truong
hop khan cap, hodc ¢ cac ngudn nhiét khac, hay dat chung bén dudi
nach, quanh cd, hodc 6 hang, nhu vay chung sé duoc tiép xuc truc ti€p
vdi cac dong mach. Khong duoc dung ching ¢ tay va chan truede khi
nhiét d6 bén trong co thé€ ban da duoc lam &m tro lai - chan tay &m 1én
sé khién mau nhanh chéng chay nguoc vao “trung tam” cua co thé, va
diéu d6 c6 thé sé dan dén viéc tim ngung dap. Mot cach te nhién, co
thé sé hy sinh luu lwong mau dén cac chi dé€'bao ton tai nguyén cho cac
chtrc nang thiét yéu.

Khong duoc str dung chat con, ca-phé-in va ni-co-tin vi sé gay ra sy
gian mach mau, lam tang sy mat nhiét.

Cach xtt ly tinh trang mat than nhiét tram trong hon (dung nuwdc
duong, thuc hién thao tac cdp airu hoi sike tim phoi) doi hoi su tro giup
ttt mot bén thit hai, vi vay viéc khic phuc tinh trang nay truedc khi qua
mudn la hét sitc quan trong.
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020: 2 khdng bt gidm than nhiét

CONOP: Xéc dinh va xti tri su giam than nhiét.

1: Khi vigc mét nhiét trong cd thé dién ra nhanh hdn 2: Khi nhiét do co thé sut giam nhanh chéng, bét
viéc san sinh ra nhiét, thi sé bat dau xuat hién cac d4u xudt hién cac triéu chiing tU trung binh cho tdi
triéu ching nhe. tram trong.

A. Nhigt do cd thé giam
xudng dudi 36,8 do C
cho dén 35do C

B. Co thé bt ddu run
Ién dé tu lam &m

xudng dudi 27,8 do C
____——— B.Cd thé khdng run rdy nila

C. Nhip tim giam
C. Nhip tim khi nghi D. Ho hap giam
ngoi tang E. Mat y thic
D. Thd nhanh
E. RGi loan nhe

A. Che chan cd thé khoi cai lanh

B. Cdi bo tat ca quan do udt

C. Céch nhiét cd thé khoi mat dat
lanh gid

D. Lam 4m bén trong cd thé, chil
khong phai chan tay - chan tay am Ién
sé ddy ngudc mau trd lai bén trong co
thé va khién tim ngiing dap.

Bald

Canh cay, 14, co, & \ Qb )
cdy dai Ao mua hodc do
choang Poncho.

Dieu quan trong can nhd: dung dé bi gidm than nhiét, néu khéng ban sé

bi danh guc day.
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WAl BO dung cu EDC téi thiéu,
méi trudmg sa mac

Di b qua méi truedng khd can, han han nghia la phai mang theo
luong dang ké thit déng vai trd quan trong s6 mot d€ duy tri sy séng -
mot ga-1ong' nudc cho mot ngrrdi mdi ngay, cong thém khau phan cho
trrong hop khan cap. Nhung mét ga-16ng nudc thi nang dén 3,79kg va
su gang sttc d€ mang theo bat ky cai gi nhiéu hon mét ga-16ng rudi thi
sé khién ban bi mat nudc (thdong qua viéc d6 md héi) nhiéu hon lugng
nudc ma ban mang theo trén lung d€ bd sung. Ban ciing sé phai mang
theo lugng 16n hanh ly dung cho thoi tiét lanh gia, nhu thé thi méi
song sot duwoc & mdi treong sa mac, noi ma sy chénh léch nhiét d6 giira
ngay va dém la rat cao. Tat ca diéu d6 khién luong hanh ly ban phai
mang theo qua that la mét thir thach. Néu kéo déng hanh ly d6 sé chi
can dén 20% nang luwong ban bd ra d€ mang vac mot khoi lwong tuong
tw, vi vy mot cai may cd thé giup ban kéo thay vi mang vac nhitng thit
hd trg sy sdng la rat can thiét va quan trong.

C4u truc ly twong dé€ kéo hanh ly qua dia hinh sa mac la mét chiéc
xe chd hang kéo tay hai banh hodc bdn banh, c6 cdu tao don gian, ma
ban c6 thé mua hodc tu lam tir cac 16p xe dap va 6ng nhuwa PVC. Hay
ghép hai banh xe vao nhau nhut hinh vé minh hoa - Hién tuong xi 16p
thieong xay ra trén nhitng bé mit néng cé d4 sac nhon xuét hién rai rac,
va 16p phu duoc gan sdn vao d6 dong nghia véi viéc ban sé khong phai
dung lai va ton nang lueong cho viéc thay 16p.

Xac dinh phwong huong

Di chuyén vao ban dém va ngu vao ban ngay la m¢t manh khon
khéo d€ d6i pho vdi sy thay d6i nhiét do day khic nghiét noi sa mac.
Khi Mt Troi 18n, cdi ndng nuc ciia ban ngay sé bién mat, nhiét d6 co
thé giam xudng dén ba muoi d6 F (khoang -1 46 C). Viéc dao nguoc
ddng ho sinh hoc cta co thé gitp ban giit gin lwong nwdc va nhién liéu
can thiét, tir d6 tiét kiém duoc strc lyc d€ dung trong nhiéu gio dong
ho khi chi d€ mat luong nudc tdi thiéu qua viéc d6 mo hoi - va ciing
dam bao duoc rang co thé ban sé khdng phai lang phi mot leong calo
quy gia d€ tu lJam &m khi ban phai ngu gitta dém lanh gia.

1. 1 ga-16ng nudc twong dwong 3,79 lit nwdc
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021: BS dung cu EDC 81 thi€u, méi trudng sa mac

CONOP: Nhitng thit cdn mang theo hang ngay dé hoat dong trén sa mac.

DAu
M rong vanh

(cho ban dém) L,
Kem chdng nang

Kinh mat ) L
\ Ao dai tay loai nhe bang vai cotton
Ao thun loai nhe biing vai cotton
Khan quang loai nhe

z . Ao bdng dm/40 khoéc chéng nudc
(cho ban dém)

- /
CHAN
= Quén nhe
= < D6 16t (khdng phai bing
5‘_\\ chat liéu cotton)
=
<
Al
; )
7 i _
: LI
o
Gaydangoai — /
. éo tay chd 5
BAN CHAN Xe kéo tay chd dé

Giay phugt loai nhe (khong phai bang cht liéu Gore-Tex)
Tét chuyén dung dé di phugt (mdi ngay thay mot doi)
Sandal (khi nghi ngdi)

Goi thudc dap chd bong giop

B4t khtt mui cho chén

D0 DUNG VA DO AN

Céc binh nudc dung tich ndm

ga-long

Tai ngd

Thic an

Va khi

Quén do dé thay
Day budc, giay

D6 dung cho thdi tiét lanh gia

Hai banh xe dap
ghép lai

-“- {f '

pIEU QUAN TRONG CAN NHG: Hay che kin t& ddu dén chan duéi cai nong chay

da chay thit ctua sa mac.




Xéc dinh phuong hudng giita khung canh bang phing va chd nao
cling gidng chd nao, khong c6 nhimmg cdt mdc nhin thay dugc d€ xac
dinh vi tri, d6 rd rang la mét thach thirc khong hé nho néu ban di
chuyén vao ban ngay. Viéc di chuyén vao ban dém chéc chan sé gip
phai kho khan vé tdm nhin, nhung lai mang dén cong cu tuyét voi
giup ban dinh hudng: bau troi day nhimg ngoi sao sang 1ap lanh giita
dém tGi sa mac (d€ co thong tin cu thé hon vé dinh hudng nho cac
thién thé, hay xem trang 28). Sa mac vao ban dém khong hé tdi nhu
ban nghi dau, nhung kha nang nhéan thitc vé khoang cach tuong déi
cua cac vat sé bi anh huong sau khi mat troi lan. D€ bu dép cho diéu
d¢6, hay st dung gay da ngoai d€ giap ban di chuyén vimg vang hon.

Con vé viéc dinh huéng, phai ludn dé phong réng cé thé mot hoic
nhiéu céng cu dinh hudng ban mang theo sé khong hoat dong, vi vay
hay mang theo nhiéu c6ng cu khac nhau d€ du phong, va hay nghién
ctru ky ludng ban d6 trudce khi 1én dwong. Trudce khi 1én dwong, ban
cang hiéu rd vé dia hinh minh se“ip di qua bao nhiéu, ban cang dwoc
chuan bi tot bay nhiéu néu gap phai tinh hudng nguy cap. Khi khong
6 cac cot mSe nhin thdy dwoc giup xac dinh vj tri, hay dung viéc dém
budc chan d€ theo ddi quang duwong ban da di du theo bat ky huong
nao. Mot nguoi truong thanh c6 sai chan xadp xi mot mét, nhu vay mot
tram budc di (cua ca hai chan) sé xap xi hai tram mét.

Hay tan dung moi co hdi d€ ti€p nhién liéu. Néu ban nhin thay
may che phti hodc mua chuédn bi roi xudng, hay di 1én chd cé dia hinh
cao khi c6 thé - it quét c6 thé xay ra rat nhanh noi sa mac. Hay tich trix
thém nudc bat cit khi nao mua trut xudng.

Hanh 1y va trang phuc

Giay dép phu hop la rdt quan trong. Giay phuot (giay da ngoai,
giay trekking) duoc thiét k& dic biét d€ chiu dung nhiét do cao, sé
ngan duoc viéc mat dudi ctia ban chan bi bong - nhirng chd bi bong
nay xudt hién khi co thé ddy chat long dén cac diém tiép xuic bj kich
thich, gay ra cac vét phong rop dau don lam can tro viéc budc di. Hay
mang theo cac goéi thudc dap chd bong rdp va bdt khir mui cho chan,
cung voi nhiéu tat d€ co thé thay. Ngay ca trong mdi treong sa mac, tat
béng vai bong (xem trang 51) ciing c6 thé nhanh chéng gay ra chimng
bot da chan. Tat len loai nhe sé git cho chan dugc kho rdo va giup
ngan cac mo bi chét.
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O phan trén ctia co thé, chat vai bong cé thé'trd nén hitu ich trong
moi tredng néng nic. Méc dit ngudi ta cho rang nhiing chat liéu tong
hop chét luong cao dat duwgc cdc tiéu chuan lam mat va thadm hat tét
ma soi tir nhién khong c¢6 duoc, nhung dudi anh Mat Troi choéi chang
va néng nhu d8 lira, chéng gi c6 thé thay thé dugc kha nang thdm hut
va thoat hoi ctia vai cotton (hay vai bong). Nhitng 16p quan 4o bang
chat liéu tdng hop ma khoéng tiép xtc truc tiép vSi anh ndng mat troi
thi c6 thé trd nén hitu ich, vi du nhur d6 16t bang chat liéu tdng hop
khong co xat vao co thé gay kho chiu. Mot chiéc khan nhe sé bao vé cd
va mit cia ban khoi gié va chdy nang, va rat hiru ich trong treong hop
c6 bao cat. Khi khong c6 gi chéc chén, hay hoa minh vao méi truong
ban dia.

Hay nhé: Chuan bi sdn sang d6i phé véi sut thay d6i nhiét dd khic
nghiét & sa mac, c¢6 nghia la ban sé khong thé mang theo ba 16 hanh ly
gon nhe duoc dau. Ban sé can dén nhitng quan 4o thich hop véi thoi
tiét lanh gia khi di chuyén vao ban dém. Cau néi “Hanh ly gon nhe,
ban dém lanh céng” dung vdi ca moi truong sa mac cling nhu moi
truong bang gia.



Tim nuéc udng & sa mac khd can

Lam thé nao d& chdng mat nudc trong méi truedng sa mac kho can?
bung bao gio dé€ bi lac trong sa mac ma khong mang theo day du
nudc. Nhung néu ban thdy minh dang bi thiéu nudc, hay thwc hién
moi bién phap phong ngira d€ giup duy tri mirc hap thu nuwdc con lai
cua co thé trong khi tim kiém ngudén nudc mai.

Duy tri sy hip thu nwdc bén trong co thé ban: Hay che chan that
kin khi di chuyén vao ban ngay. Khi gi6 th6i qua quan ao bi wét vi mo
héi ciia ban, ban sé cam thdy mat mé. TSt hon nita, hdy nghi ngoi vao
ban ngay va di chuyén vao ban dém, nhu thé ban sé d6 mo6 hoi it hon,
dong nghia vdi bi mat nudce it hon (xem trang 62). Néu ban hét sach
nudc, thi diung c6 dn. Qua trinh tiéu hda sé nhanh chong sit dung hét
nguodn nudc con lai bén trong co thé ban.

Di 1én chd cao: Néu diéu kién dia hinh cho phép, hay di 1én chd cao
khi ban tim chd tri 4n vao ban ngay. Khi ban vach ra phwong huéng
c6 kha nang cao sé dua dén su giai ciru, hay tim kiém cac manh mdi
vé nhiing noi ma cac ngudn nudc tiém nang cé thé & gan. O phia trén,
hay tim kiém cac ddng vat va thuc vat. Bén dudi mat dat, tim kiém cac
dau hiéu cua sy séng.

Dio siu xudng dwdi mit dat: Long sdng kho can c6 thé van c6 mot
luong nudc nao d6 dudi dang cat &m. Néu sau khi dao khoang 30cm
ma ban van khong tim thay gi, hay thit do thém vai chd khac. Ngay
ca long song da kho can tir 1au van c6 thé chira mdt chut nudc tir con
mua roi xudng trudc d6 khong lau.

Uédng swong: Day 1a nd luc cudi cing, hay hy sinh mét phan cta
khoang thoi gian di chuyén trong dém d€ trai quan ao ra va thu th