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前言

没有在野外生存过的人，绝对没有机会体会到野外的极致恐怖，也没有办法体会到野外的极致乐趣。
那些并不喜欢野外的人，你可以不懂得野外，但你一定要懂得野外求生。
也许有一天你不小心陷入了危险的境地中，比如地震、飞机失事、山问迷路⋯⋯总之有无数种情况可
能让你面临求生需要。
学习一些基本的求生知识，一定能在关键的时候对你有所帮助。
在野外，你将不再是自以为是的主宰者，而是变成了浩瀚天地中的一只蚂蚁，只能怀着景仰的心情在
大自然中匍匐。
如果你选择在美丽的林问穿梭，一定要小心落日后这片饥饿的森林；如果你选择在碧绿色的湖边漫步
，要小心平静的水面下那一双注视着你的眼睛。
除了凶猛的动物带来的直接威胁，那些让人心烦的小虫子也常常会给你带来致命的危险。
野外求生并不是要你去寻找危险、解决危险，而是教你怎样去避开那些危险。
本书预想了五种绝境，分别提供了相应的生存方案和求生对策，希望这本书能够给你多一份生存的机
会。
而那些沉浸在野外风光中的游客们，随身带上这本书，在你面临危险手足无措的时候，这本书的存在
就是一种力量。
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内容概要

　　在野外，你将不再是自以为是的主宰者，而是变成了浩瀚天地中的一只蚂蚁，只能怀着景仰的心
情在大自然中匍匐。
如果你选择在美丽的林问穿梭，一定要小心落日后这片饥饿的森林；如果你选择在碧绿色的湖边漫步
，要小心平静的水面下那一双注视着你的眼睛。
除了凶猛的动物带来的直接威胁，那些让人心烦的小虫子也常常会给你带来致命的危险。
野外求生并不是要你去寻找危险、解决危险，而是教你怎样去避开那些危险。
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作者简介

朱时萱
　　新闻学学士，热爱文字及旅行。
毕业后曾担任旅游杂志编辑、摄影师多年，后成为独立策划师、自由作者。
酷爱旅行的她曾经游历了中国大半河山，后加入旅游协会，开始向险峻河谷无人山川挑战。
曾多次参加协会组织的西藏自驾游，并创造过随驴友深入戈壁沙漠生存一个月

Page 4



第一图书网, tushu007.com
<<野外生存实用宝典>>

书籍目录

Part 1　良好的身体状况　Chapter 01　野外生存，你储备好了吗　　保证食物和饮水供给　　野外求
生工具箱　　正确的穿着可以救命　Chapter 02　你的大脑能适应野外环境吗　　保持清醒　　思考能
力　　准确的判断　　控制精力　Chapter 03　求生常识　　维持生命的三大保障　　⋯⋯Part 2　野
外求生必备技巧Part 3　基本的急救素质Part 4　最富有生机的绝地——森林Part 5　最值得反思的绝地
——沙漠Part 6　最不可侵犯的绝地——雪山Part 7　最让人疯狂的绝地——大海Part 8　最神秘低调的
绝地——极地Part 9　身处绝境时的求生法则后记

Page 5



第一图书网, tushu007.com
<<野外生存实用宝典>>

章节摘录

插图：在野外旅行途中，当你的身体状况开始出现危险的苗头时，必须马上离开可能出现危险的地域
，不要有丝毫犹豫，立即撤离到可以为你提供救助的地方。
前方风景再好也没有你的生命重要，在野外恶劣的气候环境中，随时可能出现意外的情况，哪怕你的
身体只是出现了一丝不妥，你都很可能陷入致命的危机。
去野外之前要注意锻炼身体，只有强壮的体魄才能应对大自然的挑战。
如果在野外遇到危险，需要长时间滞留等待救援时，除了寻找食物和水源以外，坚持进行适当的锻炼
不但能帮助你消磨时间，而且能让你在面对危机的时候拥有战斗的能力和信心。
走远路的时候要注意自己的体力分配，一定要给自己留下回到安全地带的体力。
当你觉得疲劳程度比较严重的时候，一定要进行适当的休息，好有足够的精力来预防突发事件。
体力是一个很难注意到的部分，但却是野外生存中最起决定作用的一个部分，体力充沛不仅仅能让你
随时应对突发状况，最关键的是它能给你信心。
除了身体上的疲劳，还有一种疲劳来自你的精神，长时间处于紧张的状态会让你丧失判断力，别以为
你的大脑就不需要休息。
在野外，真正的危险来自各种突发状况，这时候最靠得住的就是一个够用的大脑。
所以，如果在野外遭遇特殊情况需要停留的时候，一定要和同伴轮流值夜，以保证清醒的人有足够良
好的精神状态。
一个人滞留在野外的时候，必须找到安全的露营点保证睡眠，同时注意自我调整精神状态，可以进行
一些放松大脑的运动。
最后记得在出行前检查一下自己的心态，如果负面情绪太严重，还是别出行了，一个人的负面情绪会
很容易传染一个团队，不要小看负面情绪的影响，如果你没有求生的斗志，你凭什么去战胜危险呢？
对一个团队而言，如果团员之间出现了剧烈的矛盾冲突，在前进的过程中就会彼此影响，最终导致整
个团队的溃散。
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后记

首先感谢在我完成这本书的过程中为我提供了众多帮助的朋友们，是因为有了你们的无私奉献，才让
这本书得以及时顺利地完工。
我最初写作这本书的初衷，是希望能为那些经常要面临野外环境作业的人，或者喜欢去野外探险的人
提供一些帮助。
我尽可能地结合我的野外工作经验，和我对各种基本求生知识的把握，力图为读者朋友们提供一本最
基本也最容易操作的求生手册。
但是在写作的过程中，我发现这些看上去似乎只在特定环境中才用得上的技能，其实在现实生活中也
经常发挥意想不到的作用。
我努力将这些混乱的方法条理化和简洁化，以不同的野外环境条件为基础，详细地介绍了各种野外常
见的求生技巧。
一方面希望能为读者提供更具针对性的意见，另一方面也希望读者能够从中分离出环境的特性，并且
可以根据自己所处的环境，利用相似性原则掌握更适合自己的求生技巧，帮助那些也许需要这些知识
的人拥有这份能力。
虽然这本书的主题是强调野外求生，并且我也一直以野外求生为线索，安排了整本书的构架和内容设
计。
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编辑推荐

《野外生存实用宝典》：七彩生活
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