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Nội dung trong cuốn sách này không được sao chép, nhân bản hoặc truyền tải mà không có sự cho phép bằng văn bản trực tiếp từ tác giả hoặc nhà xuất bản.

Dưới bất kỳ hình thức nào, nhà xuất bản hoặc tác giả sẽ không chịu trách nhiệm về bất kỳ thiệt hại, bồi thường, hoặc tổn thất tài chính nào do thông tin trong cuốn sách này gây ra, dù là trực tiếp hay gián tiếp. Bạn chịu trách nhiệm cho những lựa chọn, hành động và kết quả của chính mình.

Thông Báo Pháp Lý:

Cuốn sách này được bảo vệ bản quyền. Cuốn sách này chỉ dành cho mục đích cá nhân. Bạn không thể sửa đổi, phân phối, bán, sử dụng, trích dẫn hoặc diễn giải bất kỳ phần nào, hoặc nội dung trong cuốn sách này, mà không có sự đồng ý của tác giả hoặc nhà xuất bản.

Thông Báo Miễn Trách Nhiệm:

Xin lưu ý rằng thông tin contained trong tài liệu này chỉ dành cho mục đích giáo dục và giải trí. Tất cả nỗ lực đã được thực hiện để trình bày thông tin chính xác, cập nhật và đáng tin cậy, đầy đủ. Không có bất kỳ bảo đảm nào được tuyên bố hoặc ngụ ý. Người đọc thừa nhận rằng tác giả không tham gia vào việc cung cấp lời khuyên pháp lý, tài chính, y tế hoặc chuyên nghiệp. Nội dung trong cuốn sách này đã được lấy từ nhiều nguồn khác nhau. Vui lòng tham khảo ý kiến của một chuyên gia có giấy phép trước khi thử bất kỳ kỹ thuật nào được nêu trong cuốn sách này.

Bằng cách đọc tài liệu này, người đọc đồng ý rằng trong bất kỳ trường hợp nào, tác giả không chịu trách nhiệm cho bất kỳ tổn thất nào, trực tiếp

hoặc gián tiếp, phát sinh do việc sử dụng thông tin có trong tài liệu này, bao gồm nhưng không giới hạn ở — lỗi, thiếu sót, hoặc không chính xác.

Cuốn sách này chứa thông tin và các cuộc thảo luận về các chủ đề liên quan đến sức khỏe. Thông tin này và các nội dung khác trong cuốn sách này không nhằm mục đích và không bao giờ được hiểu là lời khuyên y tế. Thông tin này không bao giờ được thay thế cho điều trị y tế hoặc chuyên môn y tế.

Nội dung của cuốn sách này chỉ nên được sử dụng như một tài liệu thông tin và giáo dục. Trừ khi bạn đã được đào tạo đầy đủ về sơ cứu, đừng chậm trễ tìm kiếm sự chăm sóc y tế cho các chấn thương và bệnh tật nghiêm trọng thay vì sử dụng cuốn sách này. Đừng bỏ qua thông tin y tế được cung cấp cho bạn bởi một chuyên gia y tế. Hãy tìm kiếm sự trợ giúp y tế ngay lập tức nếu bạn gặp tình huống khẩn cấp về y tế.

MỤC LỤC

GIỚI THIỆU

Tại sao sự sống còn của người chuẩn bị lại quan trọng?

Tạo ra Tư duy Sinh tồn

Hiểu Vấn Đề của Độc Giả

Tôi có thể giúp gì?

Cuốn sách này dành cho ai?

CHƯƠNG 1: HỌC CẤP CỨU

KỸ NĂNG

Sơ cứu

Bộ sơ cứu

Xây dựng một bộ dụng cụ

Xử lý tình huống khẩn cấp

Biết Khi Nào Sơ Cứu Không Đủ

Điểm chính

CHƯƠNG 2: SƠ CỨU SINH TỒN

Bọng nước

Chân

Bàn tay

Bỏng

Cắt

Nhiễm trùng

Chấn thương và Căng cơ

Vết bầm tím

Ngạt thở

Ngạt thở một mình

Bệnh nhân bị hóc

Hồi sức tim phổi (CPR)

Hô hấp nhân tạo một mình

Hồi sức tim phổi với bạn đồng hành

Gãy xương

Ổn định hóa

Bó bột

Sốc

Chấn thương đầu

Ổn định

Mất nước

Hạ thân nhiệt

Chìm đắm

Điểm chính

CHƯƠNG 3: XỬ LÝ BỆNH TẬT

Vệ sinh

Cảm lạnh và cúm

Dị ứng

Dị ứng do cây độc gây ra

Dị ứng do Côn trùng Đốt

Đau dạ dày

Ngộ độc thực phẩm

Bệnh dạ dày

Phát ban

Điểm chính

CHƯƠNG 4: TÌM KIẾM, TẬP HỢP

VÀ NƯỚC SẠCH

Tìm Nước

Tìm Nước Trong Sa Mạc

Tìm Nước Trong Rừng Rậm hoặc Rừng

Lấy nước

Nước sạch

Điểm chính

CHƯƠNG 5: THỰC PHẨM VÀ SĂN BẮN

ĐỘNG VẬT

Động vật nguy hiểm ở Bắc Mỹ và

Cách Đối Phó Với Họ

Sói

Gấu

Coyote

Báo sư tử

Rắn

Ve

Các loài động vật chân đốt khác có nọc độc và cắn

Một số Quy Tắc Chung

Động vật ăn được

Chim

Gặm nhấm

Thỏ và Thỏ rừng

Cuộc sống dưới nước

Những Sinh Vật Kinh Dị

Mồi lớn hơn

Bẫy và Bẫy Kẹp

Bẫy Cá

Bẫy chai

Bẫy cá hình phễu chữ M

Bẫy động vật

Bẫy

Điểm chính

CHƯƠNG 6: XÂY DỰNG NƠI TẠM TRÚ

Cơ bản về Xây dựng Nơi trú ẩn

Nơi trú ẩn trong sa mạc

Nhà Tạm Bằng Tuyết

Nhà tạm

Khung A

Mái Che Mưa

Nơi trú ẩn thời tiết dễ chịu

Lều Đống Đổ Nát

Chòi Dựng Với Chăn Cấp Cứu

Nơi trú ẩn cho nhiều người

Wickiup

Khu trú hình vòm

Điểm chính

CHƯƠNG 7: GIỮ ẤM

Cách Giữ Ấm

Lửa

Nhiên liệu

Oxy

Ngọn lửa hồng

An toàn cháy nổ

Nhà Tạm Ấm

Phản xạ lửa

Nung Đá

Quần áo

Các lớp và Phụ kiện

Điểm chính

CHƯƠNG 8: TÌM KIẾM THỰC PHẨM ĂN ĐƯỢC

VÀ CÓ Ý NGHĨA Y TẾ

CÂY CỎ

Thử Nếm

Cây Cần Chú Ý

Bồ công anh

Tuyết tùng

Thanh long

Cỏ Lửa

Chuối tiêu

Cây tầm ma

Tự chữa lành

Liễu

Ngải cứu

Blackberry

Điểm chính

KẾ LUẬN

TÀI LIỆU THAM KHẢO
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MỘT MÓN QUÀ ĐẶC BIỆT ĐẾN VỚI CHÚNG TÔI

ĐỘC GIẢ!

Nhận 5 Kế Hoạch Chuẩn Bị Sinh Tồn Premium Miễn Phí cho Nông Trại của bạn. Bao gồm: 10 Sai Lầm Thường Gặp Khi Làm Nông Trại

10 Điều cần lưu ý khi sống ở homestead

12 cách để bảo vệ trang trại của bạn

Sinh tồn tại trang trại
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Cách chọn một trang trại phù hợp

Và còn nhiều hơn thế nữa, bao gồm các tài nguyên thường xuyên về sống tự do và sống bền vững.

SỬ DỤNG LIÊN KẾT:

www.emmanora.com

HOẶC QUÉT MÃ QR

THAM GIA HỖ TRỢ TRỰC TUYẾN CỦA CHÚNG TÔI

NHÓM

Để tối đa hóa giá trị của việc nuôi gà ở sân sau, tôi rất khuyến khích bạn tham gia vào cộng đồng gắn bó của chúng tôi trên Facebook có tên

"Sống Tự Do Ngoài Trời", nơi bạn có thể đặt câu hỏi và nhận được mẹo về việc nuôi gà khỏe mạnh và hạnh phúc của bạn.

SỬ DỤNG LIÊN KẾT:

https://www.facebook.com/groups/livingfreeobên ngoàiHOẶC QUÉT MÃ QR
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GIỚI THIỆU

 "Hiệu quả là nền tảng cho sự sống còn."

 Hiệu quả là nền tảng cho thành công.

JOHN C. MAXWELL

Thế giới như chúng ta biết đang thay đổi không ngừng.

Dân số đang bùng nổ, công nghệ đang tiến bộ, và luôn có khả năng xảy ra thảm họa. Mặc dù công nghệ cải thiện mỗi năm, nhưng nó không thể theo kịp với những vấn đề ngày càng gia tăng mỗi năm. Các vấn đề như dân số quá đông, thiếu lương thực, và bệnh tật đang hoành hành trên toàn thế giới, và dường như ngày càng tồi tệ hơn. Nhiều người cho rằng những mối quan tâm này chỉ dành cho các quốc gia không được xếp hạng là thế giới thứ nhất, nhưng họ đã sai. Hãy nghĩ lại lần đầu tiên thông báo về Covid-19. Phản ứng của nhiều người khi các lệnh phong tỏa được công bố là gì? Hoàn toàn hoảng loạn.

Mọi người vội vã đến các cửa hàng để mua thực phẩm, nước uống và các nhu yếu phẩm khác, lấy nhiều đồ hơn bình thường.

hơn mức cần thiết. Điều này buộc các cửa hàng phải áp đặt giới hạn về những gì mọi người có thể mua và thậm chí có những ngày đặc biệt cho người cao tuổi mua những gì họ cần mà không bị quấy rối. Việc mua sắm hoảng loạn này đã dẫn đến nhiều nhu yếu phẩm trở nên khan hiếm và cho phép mọi người lợi dụng tình hình bằng cách tăng giá những gì có sẵn.

Và đây chỉ là một căn bệnh. Điều gì sẽ xảy ra với căn bệnh tiếp theo? Hoặc căn bệnh sau đó? Nếu Covid-19 đã dạy cho chúng ta điều gì, thì đó là con người hoàn toàn không chuẩn bị cho bất kỳ loại thảm họa nào. Các bệnh tật không phải là yếu tố duy nhất mà bạn nên lo lắng. Thế giới đang ở trên bờ vực, điều này có thể quyết định liệu con người có thể sống sót qua những thảm họa mà họ đã tạo ra hay không. Chúng ta giả định rằng nông dân sẽ luôn có thể sản xuất thực phẩm để lấp đầy các siêu thị của chúng ta. Tuy nhiên, chúng ta quên rằng họ phụ thuộc vào thời tiết để sản xuất ra lượng thực phẩm có thể nuôi sống một dân số mà thậm chí không biết cách trồng thực phẩm của chính mình. Nếu một nông dân thất bại, tất cả chúng ta đều thất bại.

Vậy, bạn có thể ngăn chặn một vòng xoáy đi xuống như thế nào?

của hành tinh của chúng ta do bệnh tật hoành hành, dân số quá đông, và thiếu nước và thực phẩm?

Bằng cách chuẩn bị. Nhiều người đã có thể vượt qua các đợt phong tỏa Covid-19 một cách thoải mái. Tại sao? Bởi vì họ luôn chuẩn bị sẵn sàng. Bây giờ tôi không nói về những người có những kho thực phẩm ẩn giấu với đủ loại thực phẩm cho nhiều năm. Tôi đang nói về những người biết cách lập kế hoạch, chuẩn bị và sống sót trong thiên nhiên hoang dã. Những người chuẩn bị cho thiên nhiên hoang dã không chỉ sống dựa vào đất đai mà còn phát triển thịnh vượng vì họ biết phải mong đợi điều gì từ thiên nhiên.

Tại sao Prepper Survival Có chuyện gì?

Nhiều nơi trên khắp thế giới vẫn chưa được khám phá hoàn toàn. Những khu vực này sẽ trở thành nơi tị nạn khi thảm họa xảy ra và nền văn minh bắt đầu sụp đổ xung quanh chúng ta. Bạn có thể không nghĩ rằng điều này có thể xảy ra trong thế hệ của bạn, nhưng nếu bạn nhìn kỹ cách thế giới quản lý các vấn đề, bạn sẽ thấy rằng những vết nứt đang hình thành.

Dù bạn quyết định hoàn toàn đắm mình trong lối sống chuẩn bị hoặc học một vài kỹ năng sinh tồn, thì đó là điều đáng có.

Đặc biệt là với tình trạng của toàn thế giới như hiện nay.

Tổ tiên của chúng ta không cần tất cả những gì chúng ta có hôm nay.

đến

sống sót

trong

ăn

không khoan nhượng

môi trường, và bạn cũng vậy. Bằng cách học một số kỹ năng sinh tồn cơ bản, bạn trở nên vô giá khi bị lạc, trong trường hợp khẩn cấp, xử lý một tai nạn, hoặc bất kỳ điều gì khác không lường trước được (Naturalist Ventures, n.d.). Một số kỹ năng vô giá này

kỹ năng bao gồm:

Xây dựng một nơi trú ẩn cho bạn và những người khác.

Tạo ra vũ khí bằng đá hoặc gỗ để đi săn

Thu gom và làm sạch nước

Tạo lửa bằng cách sử dụng ma sát.

Học cách tìm kiếm và chuẩn bị thực phẩm

Học cách nấu ăn mà không cần

công cụ

Sơ cứu

Làm dây thừng

Vân vân.

Mỗi kỹ năng trong số này có thể quyết định sự sống còn trong khoảnh khắc đó.

Tạo ra Tư duy Sinh tồnBất kỳ ai cũng có thể học cách trở thành một người chuẩn bị và sinh tồn. Tuy nhiên, bạn phải phát triển một tư duy nhất định vì điều này sẽ phân biệt những người muốn sống sót với những người không muốn.

Bạn cần phải kiên trì (MacWelch, 2020).

Đây là khả năng không bao giờ từ bỏ, ngay cả khi mọi thứ đang có vẻ tồi tệ. Nó mang lại cho bạn sức mạnh tinh thần để vượt qua bất kỳ điểm yếu thể chất nào bạn có thể gặp phải.

Bạn phải có một chút sáng tạo. Còn cách nào khác để bạn tạo ra những vật dụng cần thiết từ những thứ xung quanh bạn? Đây là một kỹ năng cần được thực hành và hoàn thiện với các kỹ năng mới càng thường xuyên càng tốt.

Linh hoạt cho phép bạn đối mặt với tình huống khẩn cấp và thay đổi quan điểm cũng như hành động của mình theo những gì bạn thấy. Điều này mang lại cho bạn một cái đầu lạnh, tính toán.

Tuy nhiên, những người bướng bỉnh có thể gặp khó khăn trong việc làm chủ đặc điểm này. Hãy học cách cho người khác có cơ hội lên tiếng, đặc biệt nếu họ có

những kỹ năng quý giá để chia sẻ.

Sự chấp nhận đóng vai trò quan trọng trong việc có thể sống sót qua một tình huống khẩn cấp. Nó cho phép bạn nhận ra rằng bạn hoặc ai đó có thể đang gặp rắc rối và thực hiện các bước cần thiết để xử lý tình huống một cách rõ ràng và ngắn gọn. Việc phủ nhận một tình huống khẩn cấp có thể khiến ai đó mất mạng.

Điều này dẫn chúng ta đến lòng dũng cảm. Không phải ai cũng có thể dũng cảm, nhưng việc có thể đứng lên và nắm bắt tình huống có lẽ là điều dũng cảm nhất mà ai đó có thể làm. Hãy học cách nhận diện nỗi sợ hãi của bạn và làm chủ chúng.

Mặc dù nhiều người trải qua những tình huống căng thẳng, họ không phải lúc nào cũng giữ được cái nhìn tích cực về tình huống của mình. Đây là một đặc điểm rất quan trọng để duy trì sự sống trong tình huống sinh tồn. Thảm họa là những điều khủng khiếp, nhưng bạn cần phải vượt qua điều này để giữ cho bản thân và có thể cả những người khác tiếp tục sống đủ lâu cho đến khi bạn có thể đưa họ đến nơi an toàn.

Hãy học cách ăn mừng mọi chiến thắng trong khi phân tích bất kỳ thất bại nào để bạn có thể biến chúng thành thành công.

Cuối cùng, động lực. Đây có lẽ là phẩm chất khó học nhất. Nó đến từ sự rèn luyện và quyết tâm. Đây là điều khiến bạn đứng dậy và cố gắng lần nữa khi mọi thứ xung quanh bạn đang sụp đổ. Nó là điều giữ cho bạn tiếp tục khi mọi người khác muốn bỏ cuộc. Động lực là điều sẽ đưa một nhóm về nhà an toàn thay vì ngồi lại và than vãn về tình hình.

Bằng cách thành thạo những kỹ năng này, bạn sẽ thành thạo lối sống của người chuẩn bị và sống sót trong khi những người khác sụp đổ với một xã hội không còn hỗ trợ họ nữa.

Hiểu Độc Giả Vấn đề

Có nhiều ưu và nhược điểm khi sống theo lối sống chuẩn bị, nhưng một trong những nhược điểm nghiêm trọng nhất là không chuẩn bị cho một tình huống khẩn cấp có thể trở nên chết người. Là một chuyên gia về sinh tồn, tôi nhận thức được những vấn đề mà bạn có thể gặp phải.

Bạn có thể không luôn sẵn sàng cho một

khẩn cấp, nhưng bạn nên luôn chuẩn bị cho chúng. Đó là lý do tại sao cuốn sách này sẽ vô giá đối với bạn, người muốn tiếp tục sống thoải mái ngoài lưới điện.

Ở xa như vậy khỏi

những tiện nghi của thành phố, bạn sẽ phải phát triển một tính cách bình tĩnh để đối phó với bất kỳ tình huống nào đe dọa đến tính mạng.

Bằng cách học các kỹ năng sơ cứu cơ bản, bạn sẽ cải thiện cơ hội sống sót khi ở xa nơi có sự trợ giúp ngay lập tức.

giúp đỡ.

Tập trung vào những kỹ năng này sẽ cho phép

bạn sẽ phát triển thành một cá nhân khéo léo mà bạn sẽ sử dụng để giữ an toàn trong tình huống sinh tồn.

Nếu bạn sống ở một khu vực mà luôn có khả năng phải đối mặt với tình huống khẩn cấp mà không có chuyên gia

giúp đỡ, thì cuốn sách này sẽ cung cấp cho bạn hướng dẫn từng bước về cách xử lý những tình huống đó.

Có thể bạn không phải là một người chuẩn bị kỹ càng nhưng chỉ đơn giản muốn tận hưởng thiên nhiên hoang dã. Ngay cả như vậy, thảm họa có thể xảy ra, và nếu bạn không biết phải làm gì, có khả năng bạn sẽ không sống sót cho đến khi có sự giúp đỡ.

Đây là lý do tại sao kiến thức trong cuốn sách này lại rất quan trọng đối với bạn.

Tôi có thể giúp gì?

Tôi đã sống tự cung tự cấp với chồng và hai đứa con từ năm 2011, và cho bạn biết, chúng tôi đã trải qua không ít khó khăn và tổn thương trên con đường này. Tôi đã phải trở thành một chuyên gia sinh tồn trong rừng để giữ cho gia đình mình tự lập, an toàn và khỏe mạnh.

Bằng cách có một kho tàng kiến thức phong phú về các tình huống khẩn cấp y tế, bạn sẽ thậm chí có thể xử lý hầu hết các tình huống mà thiên nhiên có thể ném vào bạn.

Kiến thức của tôi đến từ việc tích lũy nhiều năm chi phí tài chính và cảm xúc khi sống ngoài lưới điện, xa rời những tiện nghi mà hầu hết mọi người coi là điều hiển nhiên. Mặc dù điều đó rất khó khăn, tôi sẽ không thay đổi bất cứ điều gì tôi đã làm trong quá khứ. Nó đã làm tôi trở thành một người phụ nữ mạnh mẽ và kiên cường hơn, người hiện muốn chia sẻ những gì tôi đã học được trong thời gian sống trên trang trại của mình. Tại sao phải mắc phải tất cả những sai lầm mà tôi đã mắc phải trong quá khứ khi bạn có thể học hỏi từ những gì tôi đã làm và tránh chúng hoàn toàn? Bằng cách cầm cuốn sách này, bạn đang bước thêm một bước nữa.

hướng tới việc hoàn toàn độc lập với lưới điện và giữ cho bản thân phát triển. Tôi đã dành nhiều năm hy sinh cá nhân để bảo vệ và chuẩn bị cho gia đình mình trong khi tận hưởng lối sống chuẩn bị. Chúng tôi vẫn sống theo cách này, và bây giờ, bạn cũng có thể!

Cuốn sách này dành cho ai?

Cuốn sách này nhằm giúp bạn xử lý bất kỳ tình huống khẩn cấp nào một cách hiệu quả và an toàn hơn để bạn có thể tiếp tục sống theo cách mà bạn muốn. Ngoài ra,

Bạn sẽ không còn phải vội vàng đến phòng cấp cứu cho mọi thứ nữa.

khịt mũi hoặc cạo, vì bạn sẽ học cách tự xử lý.

Khi bạn hoàn thành mỗi chương, bạn sẽ học các kỹ năng sinh tồn và cách thực hiện sơ cứu cơ bản cho các vết thương khác nhau.

hiểu

khi

a

tình huống này vượt quá khả năng của bạn, và biết những bước tiếp theo bạn sẽ cần

để lấy.

Đó chưa phải là tất cả! Bạn có thể không có quyền truy cập vào tất cả các loại thuốc mà bạn đã có ở thành phố. Tuy nhiên, với một chút tìm kiếm hoặc trồng trọt, bạn có thể xác định

và

phát triển

y tế

các loại cây quan trọng có thể hỗ trợ trong một số liệu pháp điều trị.

Bạn sẽ học cách sử dụng môi trường của mình để có lợi cho bạn.

khi nói đến việc thay thế các bộ phận của bộ sơ cứu của bạn hoặc ngăn chặn các loài động vật gây phiền toái có thể gây ra vấn đề

cho

bạn

và

của bạn

gia súc.

Bằng cách hoàn thành cuốn sách này, bạn sẽ hiện thực hóa ước mơ sống tự lập hoặc du lịch hoang dã mà không phải lo lắng về tình huống khẩn cấp.

Tại sao phải sợ hãi điều gì khi bạn đã chuẩn bị đầy đủ? Với hướng dẫn từng bước này, bạn không chỉ có thể tự giúp mình trong trường hợp khẩn cấp, mà còn có thể giúp đỡ người khác trong giờ phút cần thiết. Bằng cách mở rộng kiến thức y tế của bạn và thực hành nó, bạn sẽ không bao giờ phải lo lắng về việc sống quá xa các trung tâm điều trị nữa.

Nếu bạn đang hướng tới một lối sống chuẩn bị chủ yếu thoải mái, thì cuốn sách này dành cho bạn.

Tiếp tục lật trang sách này để tìm hiểu cách giữ cho bạn và gia đình không phải chi hàng nghìn đô la cho các chuyến thăm phòng cấp cứu khi bạn có thể xử lý được.

chuẩn bị cho bản thân bằng cách hoàn toàn sẵn sàng, đầy đủ trang bị và được đào tạo để làm như vậy.

CHƯƠNG 1

Học sơ cứu

Kỹ năng

Trong khi bạn đang chuẩn bị bắt đầu cuộc sống của một người sống ngoài lưới điện, điều quan trọng hàng đầu là bạn phải được chứng nhận sơ cứu. Kỹ năng này rất quan trọng vì nó cho phép bạn điều trị các vết thương không nghiêm trọng và ổn định một người có thể bị thương. Tuy nhiên, các khóa học để hoàn thành các cấp độ sơ cứu khác nhau không chỉ là về việc điều trị vết thương của người khác mà còn chuẩn bị tinh thần cho bạn để đối phó với tình huống mà bạn đang gặp phải. Bạn sẽ không giúp ích được gì cho ai nếu bạn là người hoảng loạn.

Sơ cứu

Khi nói đến sơ cứu, hãy thực hành những gì bạn đã học. Đừng bao giờ để mình bị mai một. Hãy kéo cả gia đình vào một trò chơi

"Nếu như...?" Bằng cách này, bạn có thể lấy bộ sơ cứu ra và thực hành các kỹ thuật cứu sinh khác nhau trên nhau. Giữ một cuốn sách sơ cứu bên cạnh phòng khi bạn quên cách làm điều gì đó. Tham khảo nó thường xuyên để giữ cho kỹ năng của bạn luôn sắc bén.

Chìa khóa để điều trị thành công một chấn thương hoặc tình huống khẩn cấp là có thiết bị phù hợp. Dù bạn có được giáo dục tốt đến đâu để xử lý tình huống, mọi thứ sẽ sụp đổ nếu bạn không có thiết bị cần thiết. Bạn sẽ cần một bộ sơ cứu đầy đủ để giúp bạn xử lý bất kỳ chấn thương nào có thể xảy ra trên trang trại của bạn trong suốt năm.

Bộ sơ cứu

Vì không có cửa hàng nào gần đó, tốt nhất là bạn nên đảm bảo rằng bộ dụng cụ của mình được chuẩn bị trước khi bạn rời đi để sống vĩnh viễn trên trang trại của mình hoặc khi bạn xa sự trợ giúp y tế chuyên nghiệp. Bạn sẽ cần tự thiết kế và có đủ thiết bị để xử lý các tình huống khẩn cấp khác nhau. Bất cứ thứ gì có trong bộ dụng cụ của bạn cũng nên đủ để điều trị cho cả gia đình bạn.

Sơ cứu của bạn sẽ cần phải có khả năng xử lý các vết cắt, bỏng, gãy xương, chấn thương, sốc, nhiễm trùng, nôn mửa, ngộ độc (cắn, đốt, cây cỏ, v.v.),

hạ thân nhiệt,

sốt cao,

và

mất nước ít nhất. Mọi người trong gia đình cần biết cách sử dụng bộ sơ cứu và chịu trách nhiệm về nó. Nếu một vật dụng đã được sử dụng, nó không thể được sử dụng lại. Nó cần được thay thế càng sớm càng tốt. Nên giữ một danh sách kiểm tra trong bộ sơ cứu. Bằng cách này, bạn biết cần gì và có vật dụng nào đã hết hạn sử dụng hay không. Những vật dụng đã hết hạn không nên được sử dụng và nên được thay thế.

sớm nhất có thể. Bạn không nhất thiết phải mua thiết bị mới, vì bạn có thể sử dụng những gì bạn tìm thấy trên trang trại của mình làm thay thế cho một số đồ vật. Không cần phải mua bột bột khi bạn có thể làm từ gỗ. Bạn thậm chí có thể tự làm thuốc giảm đau bằng cách sử dụng vỏ cây liễu.

Vấn đề với việc xây dựng một bộ sơ cứu là có một giả định rằng bạn phải chuẩn bị cho mọi tình huống khẩn cấp có thể xảy ra. Mặc dù điều này đúng trong lý thuyết, bạn không cần phải mua tất cả các thiết bị cần thiết để xử lý những tình huống khẩn cấp này. Miễn là bạn có những thứ cần thiết, bạn nên có thể quản lý với những gì bạn có.

Xây dựng một bộ dụng cụ

Những món đầu tiên bạn cần mua và cập nhật thường xuyên là bất kỳ loại thuốc điều trị mãn tính nào cần thiết cho gia đình bạn. Các mặt hàng như insulin, EpiPen (bút tiêm epinephrine), và bình xịt hen suyễn là điều bắt buộc, vì không có bất kỳ sự thay thế nào cho những mặt hàng này. Những mặt hàng này sẽ cần phải được mua.

thường xuyên. Có nhiều cách mà bạn có thể tự làm mình bị thương trên trang trại của mình. Danh sách dưới đây sẽ giúp bạn bắt đầu xây dựng bộ sơ cứu độc đáo của riêng mình.

Để xử lý vết cắt, bạn sẽ cần các dụng cụ sau:

Băng gạc hoặc bông gòn

Băng cá nhân

và

steri

dải

(hypoallergenic nếu có thể)

Dầu khoáng hoặc Vaseline

Kem kháng sinh

Nhíp (để loại bỏ bất kỳ mảnh vụn nào, cũng tốt cho việc lấy mảnh gỗ)

Băng gạc thường và băng gạc áp lực

(các loại khác nhau để giữ băng gạc cố định nếu vết thương lớn)

Băng cầm máu hoặc dây dù (chỉ nên sử dụng nếu bạn không thể cầm máu)

chảy máu)

Bộ khâu hoặc kẹp da (nếu bạn đã được đào tạo)

Khăn lau cồn, cồn tẩy rửa,

nước rửa sát khuẩn, hoặc xịt khử trùng.

Nhiễm trùng cần được ngăn ngừa càng nhiều càng tốt, nhưng đôi khi ngay cả những vết thương sạch nhất cũng có thể bị nhiễm trùng. Nhiễm trùng cần được điều trị càng nhanh càng tốt để ngăn ngừa nhiễm khuẩn huyết. Hãy chắc chắn thay băng và giữ cho chúng sạch sẽ để ngăn ngừa nhiễm trùng. Để ngăn bạn lây lan vi khuẩn từ bản thân sang người khác, hãy thêm găng tay và khẩu trang vào bộ dụng cụ của bạn.

Bạn cũng sẽ cần phải quản lý tất cả các loại tình trạng liên quan đến chấn thương và bệnh tật. Vì lý do này, bạn có thể cần tích trữ một loạt các loại thuốc như: Benadryl (hoặc thuốc tương tự để xử lý dị ứng).

Imodium (ngăn ngừa tiêu chảy)

Ibuprofen (hoặc thuốc giảm đau ưa thích) Kem hydrocortisone (dùng cho da bị kích ứng, ngứa)

Kem bôi miconazole (dùng cho

nhiễm nấm như nấm da) kem lô hội (giải quyết

cháy nắng)

Kháng sinh

Để xử lý các vết phồng rộp, bạn có thể cần một số thiết bị bổ sung ngoài những gì đã được thảo luận.

Moleskin

Băng keo dính (giữ miếng băng moleskin ở vị trí, đặc biệt nếu đi bộ đường dài)

Kim tiêm vô trùng hoặc ghim an toàn.

Bỏng có thể trở nên rất nghiêm trọng nếu bạn không xử lý chúng cẩn thận ngay từ lúc chúng xảy ra.

Băng gạc bỏng các kích cỡ khác nhau

Các vật dụng linh tinh khác có thể hữu ích bao gồm:

Bơm tiêm để rửa vết thương

Băng tam giác để tạo thành một cái địu

Một cái kéo mạnh mẽ

Nhiệt kế

Bó bột SAM (bó bột dẻo)

Chăn cứu thương (giữ ấm cho bệnh nhân trong trường hợp sốc)

Gói bù nước (giúp thay thế

thiết yếu

muối

sau khi

mất nước)

Bộ sơ cứu rắn cắn

Khẩu trang hồi sức tim phổi (ngăn ngừa sự lây lan của bệnh tật và khả năng nôn mửa ảnh hưởng đến người cấp cứu).

Đai cổ (giúp ổn định cổ)

Danh sách này không phải là tất cả hoặc cuối cùng của bộ sơ cứu, và bạn nên liên tục điều chỉnh bộ sơ cứu của mình để phù hợp với môi trường mà bạn đang ở.

Xử lý tình huống khẩn cấp

Ngay cả với tất cả các khóa đào tạo mà bạn có thể đã tham gia, đối phó với một tình huống khẩn cấp thực sự có thể khiến nhiều người bị đông cứng và quên hết mọi thứ họ đã học. Sơ cứu hoạt động dựa trên nguyên tắc rằng bạn đang bảo vệ sự sống của bệnh nhân trước mặt bạn. Để làm được điều này, bạn phải có khả năng bảo vệ họ và bản thân khỏi bất kỳ điều gì có thể gây rủi ro (St John Ambulance, n.d.). Sau

bạn hoàn thành bước này, bạn sẽ có thể hỗ trợ trong việc phục hồi của bệnh nhân. Để giúp bạn tập trung vào nhiệm vụ hiện tại, bạn cần nhớ ba chữ H (nguy hiểm, chào, giúp đỡ), và nếu một người không phản ứng, bạn nên biết

cái

ABC's

(đường thở,

hơi thở,

tuần hoàn) (Mediclinic Infohub, 2008).

Khi xảy ra tình huống khẩn cấp và bạn đến bên cạnh bệnh nhân, hãy đánh giá xung quanh để phát hiện các mối nguy hiểm tiềm ẩn có thể gây nguy hiểm cho mọi người trong khu vực. Hãy chú ý đến nước đổ, kính vỡ, hoặc dây điện hở. Bước tiếp theo là xác định xem bệnh nhân có tỉnh táo hay không. Đối với người lớn, bạn có thể vỗ vai họ và thu hút sự chú ý của họ bằng cách nói to "Xin chào." Nếu bạn có bệnh nhân là trẻ sơ sinh, hãy vỗ vào lòng bàn chân của họ để nhận được phản ứng. Điều này nhằm đánh giá xem bệnh nhân có tỉnh táo và nhận đủ oxy cho não hay không. Bạn sẽ phải giữ bình tĩnh để giữ cho bệnh nhân bình tĩnh và thư giãn. Luôn bắt đầu điều trị các vết thương nghiêm trọng hơn trước khi chuyển sang các vết thương nhẹ hơn. Đánh giá tất cả các vết thương một cách cẩn thận.

Nếu bệnh nhân không phản ứng, chuyển sang

ABCs. Kiểm tra đường thở của họ để đảm bảo rằng bạn không thấy bất kỳ vật cản nào. Gỡ bỏ vật đó nếu bạn có thể với tới. Tiếp theo, tìm kiếm bất kỳ dấu hiệu nào của sự thở. Hạ tầm nhìn của bạn xuống ngực và tìm kiếm sự chuyển động. Nghe ở miệng và mũi, hoặc giữ tay bạn cách một inch để cảm nhận sự chuyển động của không khí. Bạn thậm chí có thể giữ một chiếc gương lên mặt họ để xem hơi thở của họ có làm mờ bề mặt không. Nếu bệnh nhân thở khoảng 12 lần một phút, hãy di chuyển họ vào tư thế hồi phục, giả sử họ không có chấn thương cột sống. Nếu không có dấu hiệu thở, bạn sẽ cần đảm nhận chức năng này và bắt đầu thở nhân tạo CPR. Khi bạn thở vào bệnh nhân, hãy tìm kiếm bất kỳ sự chuyển động nào ở ngực. Ngực chuyển động có nghĩa là không khí đang vào phổi, trong khi không có chuyển động ngực có thể có nghĩa là có một vật cản sâu hơn trong họng mà không được chú ý.

Trong trường hợp này, hãy xử lý người đó như một người đang bị nghẹt thở.

Hãy chắc chắn kiểm tra mạch để xác định xem bệnh nhân có nhịp tim hay không. Không có nhịp tim có nghĩa là não không nhận được máu giàu oxy cần thiết để duy trì cơ thể.

còn sống. Bạn có thể đảm nhận chức năng này bằng cách bắt đầu nén tim hồi sức (CPR). Nén tim có thể được thực hiện nếu có nhịp tim vì an toàn hơn là tiếc nuối, đặc biệt là trong trường hợp nhồi máu cơ tim. Tốt nhất là tiếp tục thở cho bệnh nhân cho đến khi họ được hồi sức hoặc khi dịch vụ khẩn cấp đến nơi.

Làm CPR rất mệt mỏi. Vì vậy, nếu bạn có ai đó có thể giúp bạn, hãy sử dụng kỹ thuật hai người. Tần suất ép ngực và thở sẽ khác nhau tùy thuộc vào việc một người hay hai người đang thực hiện CPR.

Biết Khi Nào Sơ Cứu Không ĐủVới thông tin bạn đã thu thập từ hiện trường, bạn nên có thể kết luận liệu bạn có thể hoặc không thể xử lý tình huống hiện tại. Nếu bạn có thể tiếp tục, thì hãy làm như vậy.

Tuy nhiên, nếu bạn cảm thấy trong một phút rằng bạn không đủ khả năng, hãy liên hệ với số điện thoại khẩn cấp cần thiết để nhận được sự giúp đỡ mà bạn cần.

Điều này không có nghĩa là bạn nên bỏ mặc người bị thương. Bạn nên làm mọi thứ trong khả năng của mình để ổn định họ trong khi hướng dẫn.

người khác để liên hệ giúp đỡ. Nếu bạn ở một mình, ổn định tình trạng của người đó trước khi gọi giúp đỡ.

Khi sống trong một hộ gia đình đông người, hãy đảm bảo rằng mọi người đều biết số điện thoại khẩn cấp và số điện thoại của hàng xóm gần nhất. Điều này đặc biệt quan trọng đối với trẻ em, những người có thể không có trình độ sơ cứu cao đủ để xử lý một chấn thương mà người lớn gặp phải. Mọi người nên giữ bình tĩnh khi thông báo vấn đề và làm theo bất kỳ hướng dẫn nào mà dịch vụ khẩn cấp có thể đưa ra. Đừng bao giờ tự ý làm khi nói đến sơ cứu. Nếu bạn không biết mình đang làm gì, hãy để người khác đảm nhận.

Sơ cứu được thiết kế để là một lần điều trị cho bệnh nhân với chỉ một lần theo dõi để quan sát xem bệnh nhân có đang hồi phục hay không (Viện Thông tin Pháp lý, n.d.). Điều trị này không nhằm giữ cho một người sống sót trong vài tuần nếu họ bị thương nặng. Vì vậy, trừ khi bạn là một bác sĩ có đào tạo y tế và tất cả các thiết bị cần thiết, sẽ có lúc bạn phải gọi dịch vụ khẩn cấp để giúp đỡ.

bạn.

Mặc dù sơ cứu có thể giúp ích trong nhiều tình huống, nhưng có một số tình huống bạn đơn giản không thể xử lý. Nếu bất kỳ tình huống nào sau đây xảy ra, tốt hơn hết là ổn định người đó và sau đó gọi trợ giúp:

Cần khâu (trừ khi được đào tạo để làm điều đó).

Gãy xương lớn (tay, chân, hộp sọ, v.v.).

Nghi ngờ chấn thương cột sống.

Chấn động não.

Chảy máu nội bộ.

Sốt không hạ.

Bỏng độ hai hoặc độ ba che phủ một diện tích lớn.

Đâm xuyên.

Cắt cụt chi do tai nạn.

Các vụ tấn công của động vật.

Vết thương nơi không thể có mảnh vụn

đã bị xóa.

Bất kỳ chấn thương nào cần phẫu thuật.

Cuối cùng, bạn nên dựa vào

sự phán đoán của bạn để quyết định xem bạn có thể hoặc không thể xử lý một chấn thương.

Với cuộc sống của bạn và cuộc sống của gia đình bạn, hãy biết khi nào không nên cứng đầu và hãy nhờ giúp đỡ.

Điểm chính

Để duy trì sự độc lập khỏi lưới điện, bạn phải giữ cho bản thân và gia đình mình sống sót trong trường hợp khẩn cấp. Để có thể làm được điều này, có một số việc bạn cần phải làm.

Bạn và gia đình bạn cần phải

trở thành chứng nhận trong sơ cứu. Cấp độ càng cao, càng tốt.

Một bộ dụng cụ sơ cứu đầy đủ và được chuẩn bị kỹ lưỡng sẽ cho phép bạn phản ứng với bất kỳ tình huống khẩn cấp nào.

không có

khó khăn

xung quanh tìm kiếm thiết bị cần thiết.

Giữ bình tĩnh là nhiệm vụ quan trọng nhất khi nói đến sơ cứu.

Đến

đối xử

của bạn

bệnh nhân

thêm

một cách hiệu quả, bạn cần nhớ ba chữ H và các chữ cái trong bảng chữ cái.

Biết khi nào bạn vượt quá khả năng của mình. Với trình độ ba trong sơ cứu, bạn nên có thể xử lý nhiều loại chấn thương khác nhau. Tuy nhiên, có một số bạn không thể, và

bạn cần chuẩn bị để nhường chỗ cho những người khác hơn

chuyên nghiệp.

Trong chương tiếp theo, chúng ta sẽ xem xét một số chấn thương phổ biến nhất có thể xảy ra và cách điều trị chúng.

CHƯƠNG 2

Sơ cứu sinh tồn

Khi sống ngoài lưới điện và tự cung tự cấp, bạn sẽ trải qua nhiều loại chấn thương độc đáo.

Chấn thương mà không thường thấy khi chỉ sống cuộc sống hàng ngày. Có thể bạn đang tự kiếm củi, xây chuồng cho động vật, hoặc tự bảo quản thực phẩm.

Mỗi hoạt động đều có những nguy hiểm nếu bạn mất tập trung chỉ trong một giây. Dưới đây là những chấn thương và sự cố phổ biến nhất có thể xảy ra khi ở trong hoang dã.

Bọng nước

Bọng nước là một phiền phức có thể khiến việc đi lại hoặc làm việc trở nên không thể chịu nổi. Chúng được gây ra bởi ma sát, tạo ra một điểm nóng (vùng da đỏ, nhạy cảm). Nếu ma sát này tiếp tục, điểm này sẽ phát triển thành một bọng nước.

Nói chung, các mụn nước nên được giữ nguyên không nên chọc vỡ.

Tuy nhiên, nếu mụn nước gây đau đớn quá mức hoặc ngăn cản bạn làm bất kỳ công việc gì, bạn nên chích nó.

Chân

Khi bạn có vết phồng rộp trên chân, hãy chích chúng ngay khi việc di chuyển trở nên quá khó khăn (Higuera, 2019). Điều này là vì chúng sẽ trở nên tồi tệ hơn nếu bạn không xử lý chúng. Nếu chúng vẫn còn nhỏ và dễ quản lý, một miếng da moleskin—cắt thành hình giống như một chiếc bánh donut

—có thể được đặt lên bọng nước chưa vỡ.

Điều này sẽ bảo vệ nó khỏi ma sát do tất và giày tạo ra. Bọc moleskin bằng băng keo dính để giữ nó cố định trước khi thay tất và giày.

Khi chích mụn nước trên chân, hãy đảm bảo rằng tay và khu vực bị ảnh hưởng được rửa sạch bằng dung dịch sát khuẩn.

Đeo găng tay.

Sử dụng một cây kim tiêm vô trùng, chèn đầu kim vào phần thấp nhất của bọng nước.

Xả bớt lượng dịch tích tụ qua lỗ này từ từ. Bạn không muốn tạo ra một lỗ lớn mà vi khuẩn có thể xâm nhập.

Khi tất cả chất lỏng đã được rút hết,

thêm

a

mỏng

lớp

của

kem kháng khuẩn lên toàn bộ mụn nước.

Đặt một miếng băng cá nhân lên vùng bị ảnh hưởng.

Tiếp tục làm sạch khu vực bị ảnh hưởng và thay băng gạc mỗi ngày một lần.

cho đến khi vết phồng rộp hoàn toàn lành lại.

Đừng bao giờ gỡ bỏ phần trên của bọng nước, vì điều này sẽ tạo ra một bề mặt lớn hơn cho vi khuẩn có thể xâm nhập vào cơ thể bạn.

Bàn tay

Khi làm việc mà không đeo găng tay, bạn có nguy cơ bị phồng rộp ở ngón tay và lòng bàn tay. Khác với phồng rộp ở chân, bạn nên tránh làm vỡ phồng rộp trên tay (Kibet, 2021). Điều này là vì bạn sử dụng tay trên các bề mặt nhiều hơn chân, khiến bạn tiếp xúc với nhiều vi khuẩn hơn.

Chỉ nổ nếu chúng cản trở khả năng làm việc của bạn.

Thực hiện theo quy trình giống như với vết phồng rộp trên chân.

Để điều trị mà không cần nặn, bắt đầu bằng cách làm sạch khu vực bị ảnh hưởng.

Thoa một ít vaseline hoặc

vaseline lên vùng bị ảnh hưởng.

Thêm một ít băng gạc, sau đó giữ nó cố định bằng một số băng cá nhân.

Giống như nhiều chấn thương khác, phòng ngừa vẫn tốt hơn là điều trị. Tránh làm việc trong giày không vừa, tất ướt, hoặc không đeo găng tay, vì điều này có thể gây ra các điểm nóng. Nếu bạn thấy một điểm nóng, hãy điều trị nó bằng một ít vaseline và cho nó thời gian hồi phục trước khi tiếp tục.

Nói chung, bạn sẽ không cần can thiệp chuyên nghiệp với một vết phồng rộp. Tuy nhiên, nếu vết phồng rộp đó trở nên đầy mủ, hoặc nếu bạn phát sốt kèm theo ớn lạnh, sốt, hoặc buồn nôn, thì đã đến lúc cần tìm kiếm sự chăm sóc y tế. Điều này có thể được ngăn ngừa bằng cách giữ cho khu vực bị thương sạch sẽ và thay băng hàng ngày hoặc khi chúng bẩn.

Bỏng

Bỏng và bỏng hàng ngày có thể dễ dàng được điều trị tại nhà. Tuy nhiên, mức độ nghiêm trọng, vị trí và kích thước của vết bỏng có thể yêu cầu bạn tìm kiếm sự giúp đỡ chuyên nghiệp. Bạn sẽ phải cẩn thận khi quyết định tự điều trị vết bỏng.

Tìm kiếm sự chăm sóc y tế nếu vết bỏng lớn hơn ba inch và nằm trên mặt, che phủ tay hoặc chân, ở các khớp lớn (khuỷu tay hoặc đầu gối), hoặc ở khu vực bẹn hoặc mông (Nhân viên Mayo Clinic, 2018). Nếu vết bỏng có dấu hiệu cháy xém, đổi màu (trắng, nâu hoặc đen), hoặc sâu, bạn có thể đang gặp phải vết bỏng độ hai hoặc thậm chí độ ba mà đơn vị bỏng nên xử lý.

Để điều trị một vết bỏng nhẹ (dưới ba inch), bắt đầu bằng cách xối nước mát lên vết thương cho đến khi cơn đau giảm bớt. Điều này sẽ ngăn chặn quá trình bỏng.

Vết bỏng có thể có hoặc không có

bọng nước xuất hiện, tùy thuộc vào mức độ nghiêm trọng. Đừng chọc thủng chúng. Nếu một cái bị chọc thủng, hãy rửa nhẹ nhàng bằng xà phòng nhẹ và nước ấm.

Thoa một loại kem như lô hội để giữ cho vết thương ẩm.

Đừng bao giờ để vết bỏng khô lại vì vết thương có thể nứt ra, tạo ra các khe hở mà vi khuẩn có thể xâm nhập vào cơ thể.

Thêm một ít băng gạc vô trùng hoặc băng bỏng vào vết thương, sau đó quấn băng lỏng để tránh đau quá mức do sưng tấy.

Giảm đau nên được quản lý bằng

thuốc không kê đơn. Nếu bạn cần thứ gì mạnh hơn, bạn

có thể cần gặp bác sĩ.

Băng gạc nên được kiểm tra sau 24 giờ để đảm bảo không có quá nhiều dịch rỉ từ vết thương. Nếu có nhiều, hãy thay băng gạc.

Nếu không, thay băng sau 48 giờ và đánh giá lại vết thương.

Làm sạch lại nếu cần nhưng hãy nhẹ nhàng vì da có thể bị lỏng.

Tiếp tục kiểm tra vết thương để

ba đến năm ngày để theo dõi bất kỳ sự rò rỉ nào hoặc nếu băng gạc bắt đầu có mùi.

Có những băng gạc đặc biệt cho vết bỏng sẽ hỗ trợ quá trình lành vết thương. Hãy chắc chắn giữ chúng sẵn sàng và thay thế chúng sau khi sử dụng. Nếu vết thương không có dấu hiệu lành lại sau hai tuần, tốt nhất là nên gặp bác sĩ chuyên khoa bỏng (Hudspith & Rayatt, 2004). Hãy chú ý đến các dấu hiệu nhiễm trùng trong vết thương và xử lý khi nó xảy ra.
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Cắt

Loại chấn thương này có thể không đáng kể như một vết xước hoặc nghiêm trọng như một vết thương chảy máu. Hầu hết các vết cắt có thể dễ dàng được điều trị tại nhà, đặc biệt nếu bạn đã học cách khâu. Tuy nhiên, bạn có thể cần sự giúp đỡ của một chuyên gia y tế nếu vết thương chảy máu, nằm trên mặt, hoặc bạn không thể cầm máu sau mười phút (WebMD, 2020b). Các yếu tố quyết định khác bao gồm độ sâu của vết cắt, các cạnh có mịn màng hay rách nát, hoặc nếu khu vực xung quanh vết thương không có cảm giác. Khi bạn đã đánh giá được mức độ nghiêm trọng của vết thương, bạn có thể bắt đầu điều trị.

Đảm bảo rằng bạn đang đeo găng tay.

hoặc tay bạn sạch sẽ.

Với một ít băng gạc vô trùng, ấn

xuống vết thương với áp lực vừa phải (Nhân viên Mayo Clinic, 2019).

Nếu vết thương ở chi, nâng chi đó lên trên mức tim.

Khi vết thương đã ngừng

chảy máu, rửa và làm sạch xung quanh khu vực bị ảnh hưởng.

Kiểm tra bên trong vết thương để xem có bất kỳ mảnh vụn nào (mảnh gỗ, kính, v.v.) và dùng nhíp để lấy chúng ra. Bất kỳ bụi bẩn nào có thể được vỗ nhẹ nhàng bằng một miếng vải ẩm vô trùng.

Thoa một ít kem sát trùng vào các mép ngoài của vết thương.

Tùy thuộc vào kích thước của vết cắt, bạn có thể sử dụng băng cá nhân hoặc băng lớn để giữ cho vết thương được che phủ.

Bạn cũng có thể thêm một ít bông gạc và sau đó quấn băng quanh đó để giữ nó ở vị trí. Những vết cắt nhỏ có thể để hở.

Băng gạc nên được thay.

hàng ngày và vết thương được đánh giá.

Một mũi tiêm vắc-xin uốn ván là cần thiết nếu bạn chưa tiêm trong năm năm qua. Điều này sẽ ngăn ngừa một khả năng nhiễm trùng hàm cứng.

Khi thay băng,

đảm bảo rằng bạn không thấy dấu hiệu nào của nhiễm trùng.
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Khi bạn cố gắng cầm máu; và băng gạc bị thấm đẫm, đừng tháo nó ra.

Thay vào đó, hãy thêm nhiều băng gạc lên trên những gì bạn đã có và duy trì áp lực càng nhiều càng tốt. Băng thun chỉ nên được đặt trên các chi và chỉ khi bạn không thể kiểm soát được chảy máu sau 10 phút. Hãy cẩn thận khi sử dụng i-ốt hoặc hydrogen peroxide trên vết thương cắt, vì điều này có thể làm hỏng mô sống, khiến việc lành vết thương trở nên khó khăn hơn. Nếu có bất kỳ mảnh vụn nào bạn không thể loại bỏ, bạn sẽ cần phải gặp bác sĩ hoặc nhờ người khác thử. Một vết thương được đóng kín với mảnh vụn sẽ gây nhiễm trùng vết thương.

Nhiễm trùng

Dù bạn làm việc sạch sẽ đến đâu, luôn có khả năng nhiễm trùng có thể xảy ra ở vết thương. Đây không phải là điều có thể bị bỏ qua và nên được điều trị ngay khi phát hiện. Càng phát hiện sớm nhiễm trùng, bạn càng có thể điều trị nhanh chóng trước khi bất kỳ tác dụng phụ nào xảy ra.

Các dấu hiệu đầu tiên của nhiễm trùng trong một vết thương là sưng tấy, có đỏ xung quanh và ấm hơn các mô xung quanh (Leonard, 2019). Tuy nhiên, điều này có thể leo thang thành mủ và dịch, dẫn đến mùi hôi, hạch bạch huyết sưng to, ớn lạnh, sốt, đau nhức và thậm chí buồn nôn và nôn mửa. Còn có khả năng bị viêm bạch huyết, một nhiễm trùng của hệ bạch huyết được đặc trưng bởi các vệt đỏ phát ra từ vết thương (WebMD, 2020). Đây là những tác dụng phụ nghiêm trọng có thể dẫn đến các nhiễm trùng như viêm mô tế bào, nhiễm trùng huyết, viêm tủy xương, hoặc thậm chí viêm fasciitis hoại tử.

May mắn thay, nếu bạn đã theo dõi bất kỳ vết thương nào, bạn sẽ nhận thấy điều đầu tiên.

dấu hiệu và có thể thực hiện các bước để ngăn chặn sự lây lan của nhiễm trùng.

Đầu tiên, bạn phải đảm bảo rằng tất cả các thiết bị bạn sẽ sử dụng đều được khử trùng kỹ lưỡng.

Đảm bảo bạn đang đeo găng tay;

sau khi rửa tay bằng nước nóng và xà phòng, và đeo khẩu trang.

Kiểm tra vết thương để xem có bất kỳ mảnh vụn nào còn sót lại không. Bạn có thể cần mở các vết cắt đang lành lại để chắc chắn.

Loại bỏ bất kỳ mảnh vụn nào tìm thấy và rửa sạch.

các tiết dịch cơ thể như mủ để đảm bảo sự sạch sẽ của vết thương.

Thoa một lớp kem kháng khuẩn mỏng lên vết thương.

Để da hoàn toàn khô trước khi

nộp đơn

băng gạc

và

quấn nó lại bằng băng gạc.

Thay băng thường xuyên nếu có nhiều dịch chảy ra từ vết thương. Nếu không có dịch chảy ra, thay băng một lần mỗi ngày. Làm sạch vết thương trước khi

thay băng mới

Nếu không có sự cải thiện sau hai ngày hoặc bạn thấy có nhiều mủ hơn hoặc đỏ hơn

các vệt di chuyển ra xa khỏi

vết thương,

đi

xem

a

bác sĩ

ngay lập tức.

Một số người sẽ dễ bị nhiễm trùng hơn những người khác. Hãy theo dõi chặt chẽ các thành viên trong gia đình có bệnh tiểu đường, huyết áp cao, hoặc hệ miễn dịch yếu (PhysicianOne Urgent Care, 2014).

Chấn thương và Căng cơNhững chấn thương này phổ biến ở những người có xu hướng thực hiện các động tác lặp đi lặp lại trong khi làm các công việc hàng ngày. Đôi khi, chúng thậm chí có thể do một tai nạn như ngã.

Mặc dù tương tự nhau, nhưng những chấn thương này ảnh hưởng đến các phần khác nhau của cơ thể. Một chấn thương cơ được gây ra khi các sợi cơ bị rách; hoặc các dây chằng (mô liên kết cơ với xương) bị tổn thương (Nhân viên Mayo Clinic, 2018a). Một chấn thương bong gân ảnh hưởng đến gân—là các mô liên kết xương với các xương khác. Bất kể bạn gặp phải chấn thương nào, các triệu chứng, điều trị và phục hồi đều tương tự nhau.

Những chấn thương này có thể khác nhau về mức độ nghiêm trọng, từ việc rách một số sợi cơ, đến rách một phần, hoặc thậm chí là tách hoàn toàn cơ, gân hoặc dây chằng (Nhân viên Bệnh viện Mayo, 2020a). Điều sau có thể dẫn đến phẫu thuật và chỉ có thể được xác định bởi bác sĩ. Các triệu chứng chung

bao gồm

địa phương hóa

đau

kèm theo sưng tấy ở khu vực đó. Bạn thậm chí có thể nhận thấy rằng phạm vi chuyển động

cản trở. Đôi khi, khi một tai nạn gây ra bong gân hoặc căng cơ xảy ra, bạn thậm chí có thể nghe thấy tiếng nổ hoặc nứt.

Hầu hết các trường hợp bong gân và căng cơ có thể được xử lý bằng cách nghỉ ngơi trước khi sử dụng lại chi bị ảnh hưởng. Tuy nhiên, nếu khu vực xung quanh vết thương trở nên tê liệt, hoặc có đau ở các xương xung quanh khu vực đó, hoặc không thể đặt trọng lượng lên chi, tốt nhất là nên đi khám bác sĩ. Trong các trường hợp nghiêm trọng (nơi cần phẫu thuật và vật lý trị liệu

có thể

là

cần thiết),

sớm

điều trị có thể giúp ngăn ngừa mất ổn định vĩnh viễn hoặc đau mãn tính.

Các vùng thường bị ảnh hưởng bởi những chấn thương này bao gồm mắt cá chân, ngón tay cái, cổ tay và đầu gối, đặc biệt là về mặt bong gân. Những chấn thương này có thể do xoắn, tiếp đất hoặc duỗi quá mức khớp bị ảnh hưởng. Để điều trị những chấn thương này, hãy bắt đầu với phương pháp RICE tiêu chuẩn.

Gỡ bỏ bất kỳ đồ vật nào gây chèn ép (găng tay, áo khoác, giày ủng, v.v.) và cho phép người đó nghỉ ngơi bằng cách không sử dụng chi bị ảnh hưởng hoặc ngừng sử dụng nó.

Chườm đá vào khu vực bị ảnh hưởng trong 10–20 phút.

phút bốn đến tám lần một ngày.

Tiếp tục làm điều này trong 48 giờ đầu tiên.

giờ, sau đó đánh giá lại chấn thương.

Quấn băng nén quanh mắt cá chân.

băng gạc để kiểm soát sưng tấy và thêm hỗ trợ cho chi.

Đảm bảo rằng băng gạc không quá chặt, vì bạn không muốn

co mạch máu lại.

Nâng cao chi bị ảnh hưởng (mắt cá chân trên gối hoặc cổ tay trong băng treo). Điều này sẽ giúp ngăn ngừa quá nhiều

sưng tấy.

Tránh đặt toàn bộ trọng lượng lên chi trong 48–72 giờ. Sử dụng nạng.

nếu vết thương nằm dọc theo chân.

Chấn thương có thể mất một thời gian để hồi phục, nhưng hầu hết sưng tấy và đau đớn sẽ giảm bớt trong vòng hai đến ba ngày.

Uống thuốc giảm đau khi cần thiết.

Có thể sẽ có một số vết bầm quanh đó.

khu vực bị ảnh hưởng; điều này là bình thường.

Tuy nhiên, nếu khu vực đó trở nên đỏ hoặc xuất hiện các vệt đỏ, có khả năng bị nhiễm trùng, và sẽ cần dùng kháng sinh.

cần thiết.

Nếu bạn cảm thấy không có sự cải thiện trong tình trạng sưng hoặc cơn đau trở nên nghiêm trọng, hãy đi khám bác sĩ.

Vết bầm tím

Loại chấn thương này có thể xảy ra do bị va đập hoặc ngã. Mạch máu vỡ ra và máu tụ lại dưới da. Loại chấn thương này thường không quá nghiêm trọng trừ khi bệnh nhân có tiền sử về các rối loạn chảy máu hoặc đông máu (Mayo Clinic Staff, 2020d). Chỉ cần gặp bác sĩ nếu cơn đau từ chấn thương trở nên tồi tệ hơn, không cải thiện sau ba ngày (mặc dù chấn thương không có vẻ nghiêm trọng), hoặc có nhiều sưng tấy. Một lý do khác để gọi bác sĩ là khi một khối máu tụ (khu vực có máu đông) hình thành trên vùng bầm tím. Điều này sẽ cần được dẫn lưu để loại bỏ máu thừa.

Để điều trị vết bầm, hãy làm theo phương pháp RICE.

phương pháp trong khi theo dõi bất kỳ dấu hiệu nào của khả năng nhiễm trùng.

Nếu vết bầm có vết thương hở, hãy điều trị nó giống như bạn điều trị một vết cắt. Làm sạch vết thương và băng bó nó một cách thích hợp trước khi bắt đầu.

kỹ thuật RICE.

Ngạt thở

Với hầu hết các chấn thương và sự cố cần sơ cứu, bạn có vài phút để thu thập suy nghĩ của mình trước khi hành động.

Tuy nhiên, khi nói đến việc nghẹt thở, bạn càng phản ứng nhanh chóng, bệnh nhân của bạn càng có cơ hội sống sót cao hơn khỏi cơn nguy kịch của họ.

Ngạt thở xảy ra khi một vật lạ bị mắc kẹt trong cổ họng của bệnh nhân, hoàn toàn hoặc một phần cản trở luồng không khí vào phổi. Bạn có thể đã trải qua điều này trong quá khứ. Thông thường, một người có thể làm sạch vật đó bằng vài cơn ho, nhưng điều này không phải lúc nào cũng xảy ra. Não cần oxy, và chỉ mất 30–180 giây trước khi một người có thể ngất đi nếu họ không thể thở (Đội Nguyên Nhân Tủy Sống, 2021). Thời gian não không có oxy càng lâu, nguy cơ tổn thương não nghiêm trọng hoặc thậm chí tử vong càng cao. Tổn thương não vĩnh viễn có thể bắt đầu từ khoảng bốn phút không có oxy.

Người bị hóc thường sẽ gặp khó khăn trong việc thở, hoặc hơi thở của họ sẽ

ra ngoài với tiếng kêu hoặc tiếng ồn (Nhân viên Mayo Clinic, 2020c). Một số người có thể cố gắng ho để làm bật chướng ngại vật, nhưng họ có thể không luôn luôn hít đủ không khí. Càng lâu không có oxy, da của người đó sẽ dần dần nhợt nhạt trước khi chuyển sang màu xanh.

Điều này cũng sẽ được nhận thấy ở môi và móng tay.

Nếu quá nhiều thời gian trôi qua, họ có thể rơi vào trạng thái bất tỉnh. Đây là một trường hợp mà việc chờ đợi bác sĩ đến giúp sẽ dẫn đến cái chết chắc chắn cho bệnh nhân. Bạn phải khôi phục chức năng thở bình thường cho bệnh nhân càng nhanh càng tốt. Nếu ai đó bị nghẹn trong một căn phòng mà không có ai có thể giúp đỡ, họ phải tự mình loại bỏ vật cản.

Hầu hết các nạn nhân bị hóc sẽ không thể nói chuyện hoặc phát ra âm thanh. Đó là lý do tại sao bạn nên biết cách tự giúp mình và người khác trong trường hợp bị hóc.

Có hai kỹ thuật bạn có thể sử dụng để giúp đẩy vật lạ ra khỏi cổ họng của bệnh nhân. Kỹ thuật đầu tiên là đập lưng, và kỹ thuật thứ hai là động tác Heimlich. Bạn cũng có thể kết hợp cả hai để có một kỹ thuật hiệu quả hơn.

Ngạt thở một mình

Bạn không thể thực hiện các cú đập lưng nếu bạn ở một mình. Bạn sẽ phải thử một dạng biến thể của thủ thuật Heimlich. Thời gian rất quan trọng, vì một khi bạn ngất đi, có thể sẽ không có ai khác sẵn sàng giúp đỡ bạn.

Giữ một nắm tay vào chỗ trên rốn của bạn và quấn tay kia quanh nó.

Cúi người xuống một cái quầy hoặc ghế và dùng nó để đấm fist của bạn vào trong và lên trên

màng ngăn

Tiếp tục làm điều này cho đến khi bạn có thể tống khứ vật thể ra ngoài.

Nếu bạn có thể ho, hãy ho để giúp quá trình tống ra.

Bệnh nhân bị hóc

Đánh lưng

Yêu cầu bệnh nhân cúi người về phía trước cho đến khi cơ thể họ song song với mặt đất.

với mặt đất.

Đứng cạnh họ và dùng một tay đỡ ngực họ.

Bằng tay kia, đánh vào vùng giữa hai bả vai của bệnh nhân bằng gót bàn tay.

Làm điều này năm lần.

Nếu phương pháp này không làm bật vật ra, hãy chuyển sang phương pháp Heimlich.

di chuyển.

Thủ thuật Heimlich

Kỹ thuật này còn được gọi là đẩy bụng và yêu cầu một chút sức mạnh để thực hiện. Nếu thực hiện kỹ thuật này trên một đứa trẻ nhỏ, hãy chắc chắn bắt đầu kỹ thuật này trên đầu gối của bạn thay vì đứng thẳng.

Đứng sau người đó và nghiêng họ một chút về phía trước.

Quàng tay quanh họ

giữa. Nắm chặt một tay thành nắm đấm và quấn tay kia quanh nó.

Đặt nắm đấm lên trên rốn.

Đấm nắm tay lên trên
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cơ hoành trong một chuyển động nhanh với sức mạnh gần như đủ để nâng bệnh nhân.

Lặp lại động tác này 5–10 lần cho đến khi vật thể được tháo ra.

Một sự kết hợp giữa những cú đập lưng và động tác Heimlich có thể được sử dụng. Bắt đầu với năm cú đập lưng, sau đó năm cú đẩy bụng cho đến khi vật thể được đẩy ra.

Luôn có khả năng bệnh nhân của bạn có thể rơi vào trạng thái bất tỉnh trước khi bạn có thể gỡ bỏ vật cản. Nếu điều này xảy ra, hãy đặt họ nằm xuống đất và mở miệng họ.

để xem bạn có thể phát hiện ra vật thể lạ không.

Khi bạn nhận thấy nó, hãy dùng tay hoặc nhíp để lấy nó ra. Đừng mò mẫm một cách mù quáng!

Có khả năng bạn có thể đẩy nó sâu hơn vào cổ họng, khiến việc lấy ra trở nên khó khăn hơn nhiều.

Nếu vật thể đã được loại bỏ nhưng người đó không thở hoặc không có mạch, thì đã đến lúc bắt đầu hồi sức tim phổi với các động tác ép ngực.

Hồi sức tim phổi (CPR)

Đây là kỹ năng quan trọng nhất mà bạn sẽ học được trong sơ cứu. Có nhiều cách để thực hiện kỹ thuật này, vì nó sẽ thay đổi tùy thuộc vào việc bạn đang làm một mình hay với ai đó. Điều này cũng phụ thuộc vào việc bạn đang làm việc với người lớn, trẻ em, hoặc thậm chí là trẻ sơ sinh. Học cách thực hiện tất cả các kỹ thuật là một ý tưởng tốt, vì điều này sẽ chuẩn bị cho bạn đầy đủ cho tất cả các tình huống khẩn cấp có thể xảy ra. Trước khi bắt đầu CPR, hãy nhớ kiểm tra ABC của bạn (đường thở, hô hấp, tuần hoàn) (NHS Choices, 2021).

Hô hấp nhân tạo một mình

Nằm người đó ngửa lưng và quỳ bên cạnh họ.

Kiểm tra các dấu hiệu sinh tồn, chẳng hạn như mạch hoặc hơi thở.

Đặt gót bàn tay của một tay vào giữa ngực của bệnh nhân.

Đặt tay thứ hai lên tay này và khóa các ngón tay lại.
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Nhấn xuống với lực đủ mạnh để nén ngực 2–2.5 inch.

Mục tiêu

cho

khoảng

100–120

số lần ép tim mỗi phút.

Thực hiện 30 lần ép ngực tiếp theo bởi

hai nhịp thổi ngạt.

Khi thực hiện hô hấp nhân tạo, nhẹ nhàng nghiêng đầu bệnh nhân bằng cách nâng cằm bằng hai ngón tay.

Bịt mũi lại trước khi

che miệng họ bằng miệng bạn.

Hãy chắc chắn rằng bạn tạo ra một lớp niêm phong tốt giữa hai cái.

Hãy thở đều vào phổi của họ khoảng một giây. Đảm bảo rằng ngực họ đang di chuyển với mỗi hơi thở bạn thổi vào.

Hít một hơi thật sâu ra xa bệnh nhân và lặp lại lần thứ hai.

hơi thở cứu hộ.

Tiếp tục thực hiện 30 lần ép ngực.

hai nhịp thở cứu sinh cho đến khi người đó hồi phục.

Nếu bạn lo lắng về việc bị nhiễm bệnh truyền nhiễm, hãy sử dụng mặt nạ CPR để bảo vệ bản thân.

Sự khác biệt chính giữa việc thực hiện CPR trên người lớn và trẻ em là phải thổi năm hơi thở ban đầu trước khi bắt đầu CPR trên trẻ em.

Điều này cũng đúng với trẻ sơ sinh dưới một tuổi.

Khi thực hiện CPR cho trẻ sơ sinh, chỉ sử dụng một tay (hoặc thậm chí chỉ hai ngón tay) để thực hiện các động tác ép. Bạn sẽ không thể kẹp mũi của trẻ lại để thổi hơi cấp cứu. Vì vậy, bạn sẽ cần tạo một miếng đệm quanh miệng và mũi của trẻ khi bạn thổi vào chúng.
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Hồi sức tim phổi với bạn đồng hành

Thực hiện CPR rất mệt mỏi. Đó là lý do tại sao sau hai phút, bạn nên đổi ca với người khác để tiếp tục. Đó là lý do tại sao tốt nhất là làm việc với một đối tác, vì điều này sẽ cho phép bạn chuyển đổi giữa việc ép ngực hoặc thổi hơi, giúp bạn có thời gian để hồi phục.

Quỳ một bên của bệnh nhân.

Một người phụ trách thực hiện các động tác ép tim trong khi người kia đang

trách nhiệm thổi hơi.

Phải có 15 lần ép tim để

mỗi một đến hai nhịp thở.

Đếm to để đối tác của bạn biết rằng họ cần thở.

Chuyển sau hai phút. Ở lại

nơi bạn đang ở, nhưng sau đó tập trung vào nhiệm vụ ngược lại mà bạn đang làm.

Nhiều người nói rằng để giữ nhịp độ của các cú ép, họ đếm theo bài hát Stayin' Alive (Nhân viên Mayo Clinic, 2021). Nếu bạn tìm thấy một bài hát giúp bạn đạt được cùng một nhịp độ, thì hãy sử dụng nó. Khi một bệnh nhân đã được hồi sức, bạn sẽ cần theo dõi họ để đảm bảo họ tiếp tục thở. Nếu bạn cảm thấy lo lắng, hãy liên hệ với dịch vụ khẩn cấp để nhận thêm hướng dẫn về những gì bạn nên làm tiếp theo.

Gãy xương

Nói chung, bạn có rất ít điều có thể làm đối với gãy xương, đặc biệt là khi đó là gãy nặng của các xương dài, chẳng hạn như xương ở chân hoặc tay. Điều này là do có nhiều loại gãy xương khác nhau có thể xảy ra, và bạn có thể không biết bệnh nhân của mình đang bị loại nào nếu không có máy chụp X-quang.

Một số loại gãy xương phổ biến hơn bao gồm gãy xương ổn định (khi các đầu gãy khớp với nhau một cách hoàn hảo), gãy xương vụn (xương bị vỡ thành nhiều mảnh), hoặc gãy xương hở hoặc gãy xương phức tạp (khi xương đã xuyên qua da và tạo ra vết thương), xương có thể vẫn còn nhìn thấy hoặc không khi bạn ổn định bệnh nhân (OrthoInfo, 2021).

Các triệu chứng chung của một chiếc xương gãy bao gồm chi bị biến dạng (hoặc có vết thương chọc thủng), bầm tím nghiêm trọng xung quanh chỗ gãy, với sưng tấy và đau ở khu vực bị ảnh hưởng khi di chuyển. Mặc dù tốt nhất là để các chuyên gia y tế xử lý một vết gãy xương lớn, bạn có thể ổn định bệnh nhân.

trước khi nhận được sự giúp đỡ. Bạn nên có thể tách các xương nhỏ hơn, chẳng hạn như ngón tay hoặc ngón chân, mà không gặp quá nhiều vấn đề hoặc đau đớn.

Ổn định hóa

Nếu bạn nghi ngờ có xương gãy, đừng cho người đó di chuyển (Nhân viên Mayo Clinic, 2020b).

Bất kỳ vết thương nào cũng nên được điều trị.

trước khi tiến hành ổn định xương gãy.

Dưới bất kỳ hoàn cảnh nào bạn cũng không nên

cố gắng chỉnh lại xương.

Áp dụng nẹp để giữ cho vết gãy ổn định. Đảm bảo rằng nẹp

kéo dài trên và dưới vị trí gãy. Bọc nẹp để giúp giảm đau khi thêm chúng vào chi bị ảnh hưởng.

Thêm một ít đá vào khu vực sưng nhưng tránh để đá chạm trực tiếp vào da.

Bạn có thể phải điều trị cho bệnh nhân sốc.

Bó bộtCách bạn băng bó sẽ phụ thuộc vào vị trí chấn thương và liệu bạn có sẵn các dụng cụ cần thiết hay không.

Xác định khu vực nơi có vết gãy (Bộ Y tế, 2019a).

Nếu có thể, sau khi đã điều trị bất kỳ chấn thương nào, hãy đặt nẹp ở hai bên của chi bị ảnh hưởng.

Đối với cẳng tay, bạn muốn nẹp kéo dài từ cổ tay đến

khuỷu tay.

Đối với cánh tay trên, nó nên

duỗi từ khuỷu tay đến

vai.

Chân dưới nên có

bó bột từ mắt cá chân đến đầu gối.

Và phần đùi trên nên có một cái nẹp từ đầu gối đến hông.

Ngón tay nên được buộc lại để không thể uốn cong.

Bó bột cần được buộc chặt vào

chi nhánh bị ảnh hưởng để ngăn chặn gãy xương di chuyển. Các khớp nên được cố định hoàn toàn, ngăn chặn

các cơ từ việc kéo ở phanh.

Nếu không có bột cố định sẵn có, có thể sử dụng các nhánh cây chắc chắn.

Ngoài ra, hãy buộc chân bị ảnh hưởng vào chân kia. Phương pháp này cũng có thể được sử dụng cho ngón tay hoặc ngón chân. Một cánh tay có thể được đặt vào một cái địu rồi buộc vào ngực.

Chỉ khi bệnh nhân đã ổn định thì bạn mới rời khỏi bên cạnh họ để liên hệ với dịch vụ khẩn cấp. Những bức ảnh bên dưới cung cấp các loại gãy xương khác nhau và hình ảnh minh họa vị trí băng bó (hoặc nẹp) nên được áp dụng.
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Sốc

Điều này xảy ra khi một bệnh nhân đột ngột trải qua sự giảm lưu lượng máu do chấn thương. Điều này có thể do mất máu, nhiễm trùng, bỏng, và nhiều lý do khác. Các triệu chứng dễ nhận biết và nên được hành động nhanh chóng vì sốc có thể giết chết người rất nhanh. Khi một người bị thương, hãy mong đợi họ sẽ trải qua một mức độ sốc nào đó và biết cách điều trị cho họ.

Dấu hiệu đầu tiên của sốc là thở nhanh hoặc mạch đập nhanh. Bệnh nhân có thể có làn da nhợt nhạt, ẩm ướt với môi và móng tay có màu xanh hoặc xám. Họ có thể phàn nàn về cảm giác chóng mặt hoặc buồn nôn kèm theo nôn mửa. Họ có thể bắt đầu hành động lạ, thể hiện mức độ lo âu cao, hoặc thậm chí trở nên kích động hoặc hung hăng. Họ có thể có đồng tử giãn nở (Nhân viên Mayo Clinic, 2021a).

Điều trị nguyên nhân gây sốc trước.

Đây có thể là một chấn thương hoặc một phản ứng dị ứng, vì vậy hãy chắc chắn rằng

đánh giá chúng một cách cẩn thận.

Đảm bảo rằng bệnh nhân đang nằm xuống và sau đó nâng chân họ lên khoảng 12 inch (WebMD,

2020a). Bằng cách này, bạn đang cho phép lưu thông máu trở lại não một cách hiệu quả hơn.

Đừng làm điều này nếu bạn nghi ngờ có chấn thương lưng hoặc chân hoặc nếu họ bị rắn cắn.

Làm cho bệnh nhân thoải mái bằng cách nới lỏng bất kỳ trang phục nào gây khó chịu và đắp cho họ một chiếc chăn.

Đừng cho họ ăn hoặc uống bất cứ thứ gì trong trường hợp cần phẫu thuật cho vết thương của họ.

Nếu bệnh nhân bắt đầu nôn mửa hoặc chảy máu từ miệng, bạn

nên đưa họ vào quá trình phục hồi.

Nếu hơi thở của bệnh nhân bắt đầu yếu đi, bạn có thể phải bắt đầu hồi sức tim phổi (CPR).

Theo dõi nhịp thở, mạch, và màu da để xem bệnh nhân có hồi phục không.

Đừng bao giờ để bệnh nhân bị sốc ở một mình. Họ có thể từ trạng thái ổn định chuyển sang nguy kịch nhanh chóng nếu không được theo dõi (Healthy WA,

n.d.).

Gọi dịch vụ khẩn cấp nếu bệnh nhân không có dấu hiệu

hồi phục.

Chấn thương đầu

Ai cũng thỉnh thoảng va đầu và hầu hết đều chỉ bị một cú va nhẹ và có thể là một vết bầm tím. Tuy nhiên, đôi khi chấn thương đầu có thể nghiêm trọng, dẫn đến chảy máu trong não. Điều này có thể gây ra hậu quả nghiêm trọng nếu người đó không được đưa đến bệnh viện ngay lập tức. Khi điều trị một bệnh nhân bị chấn thương đầu, bạn phải đánh giá chính xác các triệu chứng để xác định xem họ chỉ cần một túi đá hay phải được đưa ngay đến bệnh viện.

Các triệu chứng của chấn thương đầu nghiêm trọng bao gồm bất kỳ vết thương chảy máu nào trên mặt hoặc bất kỳ đâu trên đầu, chảy dịch hoặc máu từ mũi hoặc tai, và bầm tím dưới mắt và đồng tử không đều (Nhân viên Mayo Clinic, 2020e). Với một số chấn thương, người đó có thể bị co giật, chấn động não, hoặc ngất xỉu. Nếu bệnh nhân không bị ngất, họ có thể than phiền rằng họ bị đau đầu hoặc các chi cảm thấy yếu và thậm chí có thể nôn mửa. Họ có thể trông bối rối.

hoặc kích động và nói lắp bắp. Họ thậm chí có thể ngừng thở. Trong trường hợp trẻ nhỏ, bạn có thể không thể làm cho chúng ngừng khóc hoặc ăn bất cứ thứ gì. Trẻ sơ sinh có thể có một khối sưng ở vùng mềm của hộp sọ.

Ổn định

Trong trường hợp chấn thương đầu nghiêm trọng, tất cả những gì bạn có thể làm là gọi cứu hộ và ổn định bệnh nhân càng nhanh càng tốt.

Giữ cho bệnh nhân không cử động, đặc biệt nếu bạn nghi ngờ có chấn thương cổ, và cố gắng làm họ bình tĩnh lại.

Nếu có vết thương bên ngoài, hãy cầm máu càng tốt càng tốt.

Tránh đặt quá nhiều áp lực lên

vết thương vì có thể có một

khả năng bị nứt sọ.

Theo dõi nhịp thở và nhịp tim, và bắt đầu hồi sức tim phổi nếu một trong hai ngừng lại.

Mất nước

Điều này có thể bất ngờ xảy ra với bất kỳ ai nếu họ không chú ý đến mức độ chất lỏng của mình suốt cả ngày. Ngày hôm đó không cần phải nóng để

ai đó

đến

trở thành

mất nước.

Mất nước là khi cơ thể mất quá nhiều nước và điện giải (muối thiết yếu). Các triệu chứng ban đầu rất tinh tế nhưng sẽ ngày càng trở nên tồi tệ hơn nếu bị bỏ qua.

Mất nước

có thể

tiến bộ

vào

nhiệt

kiệt sức và cuối cùng là say nắng (tăng thân nhiệt), điều này có thể gây chết người nếu không được điều trị.

Cách tốt nhất để điều trị mất nước là ngăn chặn nó xảy ra ngay từ đầu.

Tránh làm việc trong những giờ nóng nhất trong ngày, và hãy nghỉ giải lao uống nước thường xuyên.

Hãy nhớ rằng nước không đủ tốt để thay thế những gì bạn mất đi. Mồ hôi của bạn chứa nhiều muối thiết yếu cần được thay thế. Để làm điều này, hãy uống một loại nước tái hydrat hóa hoặc thêm một chút muối vào nước.

Các dạng mất nước nhẹ đến vừa có thể được điều trị bằng sơ cứu. Những dấu hiệu đầu tiên của

mất nước là đau đầu, tiếp theo là chóng mặt và cảm giác ngất xỉu. Sẽ có sự gia tăng cơn khát, trong khi lượng nước tiểu sẽ giảm. Bệnh nhân sẽ than phiền về miệng khô và chuột rút cơ (do thiếu hụt điện giải), và da của họ sẽ cảm thấy khô khi chạm vào. Nhịp tim của họ sẽ tăng đều (có thể có hồi hộp), và nhiệt độ của họ sẽ bắt đầu tăng lên (Drip Drop ORS, n.d.).

Di chuyển bệnh nhân đến một nơi mát hơn hoặc đặt họ ở khu vực có bóng râm.

Xóa

chật vừa

hoặc

thêm

quần áo, bao gồm giày và tất.

Hãy cho họ nhấp từng ngụm nước mát cho đến khi bạn có thể pha hoặc lấy một thức uống bù nước sẵn sàng.

Để làm nước uống bổ sung nước,

khuấy vào sáu thìa đường và

nửa thìa cà phê muối vào một lít nước, và lắc cho đến khi

các chất rắn được hòa tan. Cho phép bệnh nhân uống từ từ khoảng 6–7

ounce

(Rehydration

Dự án,

2014).

Để giúp hạ nhiệt cho bệnh nhân, hãy thêm một số túi đá vào vùng bẹn, cổ và nách của họ.

Theo dõi cẩn thận các chỉ số sinh tồn (hô hấp, nhịp tim và nhiệt độ) để đảm bảo bệnh nhân đang hồi phục.

Những chỉ số sinh tồn này sẽ giảm về mức bình thường sau một thời gian.

Mất nước nghiêm trọng sẽ yêu cầu bệnh nhân phải đến bệnh viện để truyền dịch tĩnh mạch.

Các triệu chứng sẽ trở nên nghiêm trọng hơn.

Đi tiểu sẽ ngừng lại (hoặc không có trong vài giờ), và bệnh nhân có thể ngất xỉu (và có thể vẫn bất tỉnh). Nếu tỉnh táo, bệnh nhân có thể bị kích động và bối rối.

Hạ thân nhiệt

Điều này là ngược lại với say nắng nhưng có thể gây chết người như nhau. Hạ thân nhiệt xảy ra khi nhiệt độ bên trong cơ thể giảm xuống. Điều này chủ yếu xảy ra trong những phần lạnh hơn của

năm.

Bệnh nhân

ai

khổ sở

từ

hạ thân nhiệt có thể có dạng nhẹ đến vừa hoặc nặng.

Khi mắc phải dạng nhẹ đến trung bình, bệnh nhân thường sẽ run rẩy, có vẻ bối rối, cần đi tiểu nhưng không thể, phối hợp kém, và cảm thấy lạnh khi chạm vào. Da của trẻ sơ sinh sẽ có vẻ đỏ bừng và sẽ hành động uể oải (Skintight, n.d.).

Điều đầu tiên cần làm là đưa bệnh nhân ra khỏi môi trường lạnh và đưa họ đến một nơi ấm áp.

sự ấm áp.

Gỡ bỏ quần áo ướt và chật.

thay thế chúng bằng những thứ lỏng lẻo, khô ráo

thời trang.

Nếu bệnh nhân gặp khó khăn để làm ấm,

bạn có thể quấn họ trong một chiếc chăn không gian hoặc sử dụng nhiệt độ cơ thể của bạn để giúp đỡ.

Chườm ấm có thể được thêm vào cổ, háng hoặc ngực.

Cho phép bệnh nhân nhấp một ngụm

thức uống ngọt, ấm. Không cho

bất kỳ đồ uống nào có chứa cồn.

Nếu một bệnh nhân bị hạ thân nhiệt nghiêm trọng, các triệu chứng của họ sẽ bao gồm cảm thấy lạnh khi chạm vào nhưng không run rẩy, yếu đuối, buồn ngủ và hành động bối rối. Họ có thể hành động không hợp lý và không hợp tác với giọng nói lắp bắp. Họ thậm chí có thể phàn nàn về việc nhìn mờ. Nếu tình trạng này không được điều trị, có khả năng bệnh nhân sẽ rơi vào trạng thái bất tỉnh với tất cả các cơ bắp cứng lại. Với hạ thân nhiệt nghiêm trọng, có nguy cơ bị bỏng lạnh, chỉ nên được điều trị tại bệnh viện. Ổn định bệnh nhân như bạn sẽ làm với trường hợp hạ thân nhiệt nhẹ đến trung bình.

thì

liên hệ

khẩn cấp

dịch vụ.

Chìm đắm

Điều này có thể xảy ra với bất kỳ ai rơi xuống sông hoặc hồ, sau đó hít phải nước. Bạn có thể cần thêm một số đào tạo trong việc giúp đỡ nạn nhân đuối nước vì họ có thể sẽ chống lại bạn khi bạn bơi ra để giúp họ.

Đưa người đó ra khỏi nước một cách an toàn (Bộ Y tế, 2019b).

Điều này cũng áp dụng cho sự an toàn của bạn.

Đặt họ nằm ngửa và kiểm tra.

cho bất kỳ chấn thương nào có thể xảy ra.

Cố gắng khiến họ phản hồi lại bạn.

Hãy cẩn thận khi lắc nếu bạn nghi ngờ có chấn thương đầu hoặc cột sống.

Nếu tỉnh táo và không bị thương, hãy bảo họ thay đồ khô.

Bạn có thể phải điều trị cho bệnh nhân bị hạ thân nhiệt.

Nếu bệnh nhân bất tỉnh, hãy kiểm tra nhịp thở của họ.

Khi bạn đã xác nhận rằng họ đang thở và không bị thương, hãy tháo bỏ quần áo ướt và thay bằng quần áo khô.

quần áo hoặc chăn không gian.

Đặt bệnh nhân ở tư thế hồi phục và tiếp tục theo dõi.

Nếu bệnh nhân không thở, hãy chuyển sang hồi sức tim phổi cho đến khi họ hồi phục.

ý thức. Chỉ khi nào họ tự thở được thì bạn mới

thay họ sang quần áo khô.

Đưa một bệnh nhân đuối nước lên bờ có thể là một nhiệm vụ khó khăn. Hãy nỗ lực để được đào tạo về cách cứu nạn nhân từ dưới nước và giữ an toàn cho bản thân.

Điểm chính

Mặc dù bạn đã được đào tạo rất nhiều, sẽ có những lúc trong hoang dã bạn phải gọi số khẩn cấp.

Nhận biết những trường hợp chấn thương quá nghiêm trọng không thể điều trị bằng sơ cứu. Chuyển sang ổn định tình trạng

kiên nhẫn và chỉ sau đó gọi cứu trợ.

Bảo vệ bản thân khỏi nguy hiểm trước khi chăm sóc người bị thương.

người.

Mỗi chấn thương đều có những triệu chứng riêng, và bạn sẽ cần đánh giá những triệu chứng đó để xác định

Người bị thương có vấn đề gì và bạn nên điều trị họ như thế nào.

Một số chấn thương có thể khó giao tiếp (nghẹt thở, chấn thương đầu,

v.v.), vì vậy hãy làm việc với gia đình bạn về một cách hiệu quả để giao tiếp một

vấn đề, cả bằng lời nói hoặc bằng cách chỉ ra.

Tốc độ là điều quan trọng. Bạn phản ứng nhanh bao nhiêu, bạn có thể điều trị nhanh bấy nhiêu.

người

không có

được

các dịch vụ khẩn cấp liên quan.

Biết cách tìm kiếm và theo dõi

dấu hiệu sinh tồn, và theo dõi mọi thứ bạn làm trong trường hợp bạn cần

truyền đạt điều này cho người khác.

Trong chương tiếp theo, chúng ta sẽ xem xét cách chống lại bệnh tật mà không cần sự can thiệp của bác sĩ.
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Xử lý bệnh tật

Bây giờ khi bạn sống xa những người khác hơn, bạn sẽ thấy rằng khả năng bạn bị cảm lạnh là ít hơn rất nhiều.

Tuy nhiên, điều đó không có nghĩa là bạn sẽ được miễn khỏi việc mắc bệnh.

Mặc dù bệnh tật lây lan dễ dàng hơn khi có nhiều người, nhưng chúng vẫn do vi khuẩn, virus và ký sinh trùng gây ra, tất cả những thứ này bạn vẫn có thể gặp phải ngay cả khi có ít người xung quanh bạn.

Cách tốt nhất để đối phó với bệnh tật là làm cho bản thân bạn trở nên kháng cự hơn với chúng. Bằng cách ăn một chế độ ăn uống lành mạnh hơn, bạn sẽ ngăn ngừa các bệnh mãn tính như tiểu đường, huyết áp cao, và thậm chí là béo phì (Đội ngũ Wellness, 2020). Trước khi chuyển ra sống tại trang trại của bạn, hãy chắc chắn rằng bạn đã kiểm tra huyết áp, cholesterol, và đường huyết của mình. Bằng cách này,

bạn có thể chắc chắn liệu bạn có cần mang theo bất kỳ loại thuốc mãn tính nào không. Một cách tuyệt vời để làm cho cơ thể bạn kháng cự tốt hơn với những thứ gây bệnh là tập thể dục.

Bắt đầu từ những điều nhỏ và củng cố bản thân theo thời gian.

Và cuối cùng, giảm bớt sự phụ thuộc của bạn vào các mặt hàng như thuốc lá và rượu, những thứ đi kèm với những tác hại riêng của chúng.

Vệ sinh

Ngay cả khi bạn có một cơ thể đủ mạnh để chống lại bệnh tật, vẫn luôn có khả năng bạn có thể bị ốm nếu không thực hành vệ sinh tốt.

Vệ sinh là rất quan trọng để giữ cho bạn và gia đình khỏe mạnh. Những điều đơn giản như vệ sinh thực phẩm sẽ ngăn chặn khả năng ngộ độc thực phẩm (Sở Y tế Công cộng San Francisco về Phòng ngừa và Kiểm soát Bệnh tật, không rõ ngày). Giữ thực phẩm lạnh ở nhiệt độ lạnh và thực phẩm ấm ở nhiệt độ ấm.

thực phẩm

ấm

đến

tránh

bất kỳ

vi khuẩn gây nhiễm trùng cho bạn. Không bao giờ đặt thực phẩm đã nấu chín ở cùng khu vực với nơi bạn chuẩn bị thực phẩm sống. Điều này có thể gây ô nhiễm chéo. Hãy nhớ rửa tất cả các loại trái cây và rau quả mà bạn thu hoạch hoặc tìm kiếm trước khi ăn hoặc chế biến. Khi nấu ăn, đặc biệt là thịt gà, hãy đảm bảo tất cả thực phẩm được nấu chín hoàn toàn trước khi phục vụ cho gia đình bạn.

Giữ cho tất cả các bề mặt sẽ có thực phẩm trên đó luôn sạch sẽ. Chúng nên được làm sạch trước và sau khi bạn làm việc trên chúng. Chúng nên được

được làm sạch bằng nước nóng và xà phòng hoặc bất kỳ chất tẩy rửa nào thân thiện với hệ thống nước thải của bạn. Tay của bạn cũng nên được giữ sạch sẽ. Đảm bảo rằng bạn rửa tay trước và sau mỗi công việc mà bạn hoàn thành. Điều này sẽ ngăn bạn lây lan vi khuẩn xung quanh tài sản.

Tránh chạm vào động vật hoang dã, sống hoặc chết, vì chúng có bệnh tật và ký sinh trùng riêng có thể ảnh hưởng đến bạn, gia đình bạn hoặc gia súc của bạn. Nếu bạn bị động vật hoang dã cắn, hãy tìm kiếm sự chăm sóc y tế ngay lập tức.

Cuối cùng, nếu có ai trong gia đình bị ốm, đừng cho họ chuẩn bị bất kỳ món ăn nào. Cố gắng hạn chế tiếp xúc của họ với các thành viên khác trong gia đình.

Cho phép họ sử dụng một phòng tắm cụ thể (nếu bạn có một cái để dành) để giảm thiểu khả năng ô nhiễm (Intermountain Healthcare, 2020). Chăm sóc bệnh tật tốt nhất có thể và cho họ nghỉ ngơi. Nếu một đứa trẻ bị bệnh, hãy đảm bảo rằng bạn đang đeo khẩu trang; và rửa tay mỗi lần bạn kiểm tra chúng. Bằng cách này, bạn giảm thiểu khả năng mắc bệnh của họ và lây lan cho phần còn lại của gia đình bạn.

Cảm lạnh và cúm

Trước khi bạn bắt đầu uống thuốc kháng sinh, hãy dừng lại.

Cảm lạnh hoặc cúm do virus gây ra, và không có loại kháng sinh nào có thể chữa khỏi bạn. Tất cả những gì bạn có thể làm khi bị cảm lạnh hoặc cúm là điều trị và quản lý các triệu chứng đi kèm với nó (WebMD, 2021). May mắn thay, có nhiều cách để giúp giảm bớt các triệu chứng.

Điều đầu tiên bạn cần làm là nghỉ ngơi. Cơ thể bạn đang chống lại một virus và cần tất cả sự giúp đỡ có thể.

Đừng hít ngược đờm nếu nó đang chảy. Hãy xì mũi, vứt khăn giấy đi và rửa tay sạch sẽ.

Khi ho hoặc hắt hơi, hãy cố gắng

làm điều đó vào một chiếc khăn giấy hoặc khuỷu tay của bạn. Luôn giữ tay bạn sạch sẽ.

Bạn có thể điều trị viêm họng hoặc họng bị kích ứng bằng nhiều cách.

Bạn có thể súc miệng bằng dung dịch muối,

trà ấm, hoặc một chút nước ấm với một ít chanh và mật ong.

Bạn có thể sử dụng viên ngậm họng.

Tự làm của riêng bạn bằng cách sử dụng Echinacea

hoặc trái cây giàu vitamin C.

Các loại đồ uống nóng chứa hoa cúc

và mật ong có thể giúp giảm nghẹt mũi

và

ngăn chặn

mất nước.

Ngoài ra, thêm mật ong vào trà thay vì đường có thể giúp giảm đau họng vì nó có tính chất kháng virus và kháng khuẩn.

Giữ nước cho cơ thể.

Nếu bạn thấy rằng sự tắc nghẽn của bạn quá đau đớn, hãy sử dụng hơi nước để giúp bạn.

Khuấy một thìa cà phê rượu methanol

(Vicks) vào một bát lớn

nước. Sau đó, quấn một chiếc khăn lên đầu, che kín bát,

và hít vào hơi nước. Hãy chắc chắn rằng bạn không bị bỏng khi làm

điều này.

Hoặc là,

nếu

bạn

có

có cây khuynh diệp trong tay, bạn có thể lấy

một vài nhánh cây và thêm chúng vào đầu vòi sen của bạn. Khi nước nóng lên và tạo ra hơi nước trong

tắm, các tinh dầu là

được thả, và bạn có thể thở phào

chúng vào.

Bạn cũng có thể đặt băng gạc.

(nóng hoặc lạnh) vào xoang của bạn để giảm đau.

Bạn có thể thêm một chiếc gối (mỏng hơn) để nghiêng đầu giúp thông mũi.

Với hầu hết các trường hợp cảm lạnh và cúm, bạn sẽ phải chịu đựng cho đến khi các triệu chứng kết thúc. Tuy nhiên, nếu các triệu chứng không giảm sau mười ngày, bạn có thể đang bị nhiễm trùng do vi khuẩn (Piedmont Health, n.d.). Điều này có thể được xác nhận với các triệu chứng như ớn lạnh, sốt, và đờm.

gây ho và đờm màu vàng. Nếu đây là trường hợp, bạn có thể cần gặp bác sĩ để được kê đơn kháng sinh.

Dị ứng

Có thể có nhiều lý do khiến ai đó bị dị ứng. Điều này xảy ra khi cơ thể bạn có phản ứng với một thứ gì đó bạn đã hít vào, tiêu thụ hoặc chạm vào (Burke, 2021). Bạn có thể biết về một số dị ứng, trong khi những dị ứng khác có thể không được biết đến cho đến khi bạn tiếp xúc với một thứ gì đó kích hoạt nó. Có nhiều loại dị ứng, bao gồm các loại thực phẩm (sữa, đậu phộng, hải sản, v.v.), lông động vật (mèo, chó, ngựa, v.v.), phấn hoa, nấm mốc và vết đốt của côn trùng.

Hầu hết các phản ứng dị ứng đều nhẹ đến trung bình.

Triệu chứng bắt đầu với mề đay (nốt đỏ nhỏ, ngứa) và phát ban kèm theo họng ngứa, mắt đẫm nước, hắt hơi, hoặc nghẹt mũi. Tuy nhiên, những triệu chứng này không nên bị bỏ qua vì chúng có thể trở nên nghiêm trọng hơn theo thời gian. Trong trường hợp này, hãy điều trị bằng thuốc kháng histamine như Benadryl và theo dõi triệu chứng của họ. Cố gắng xác định nguyên nhân gây dị ứng và tránh xa nó.
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Dị ứng do cây độc gây raNhiều loại cây có một hóa chất gọi là urushiol gây phản ứng trên da người (Pietrangelo, 2020). Những phản ứng này có thể dao động từ vùng da đỏ, nhạy cảm đến những mụn nước đau đớn. Những loại cây nổi tiếng gây ra những phản ứng này

phản ứng bao gồm cây thường xuân độc và cây sồi độc.

Nếu bạn nhận thấy phản ứng này trên cơ thể mình, hãy tránh chạm vào bất kỳ phần nào khác của cơ thể càng nhiều càng tốt.

có thể.

Gỡ bỏ bất kỳ quần áo nào có thể bị nhiễm bẩn và giặt riêng biệt với những đồ khác.

Rửa khu vực tiếp xúc với

nước ấm và xà phòng khoảng

5 phút. Hãy nhẹ nhàng nếu có mụn nước.

Tắm vùng đó bằng nước mát sau đó sẽ giúp giảm đau.

Sử dụng kem làm giảm ngứa.

(trái cây) trực tiếp lên vùng bị ảnh hưởng. Thoa lại khi cần thiết hoặc

được chỉ đạo bởi lotion.

Bạn có thể che phủ vết phát ban bằng băng gạc vô trùng và băng bó lỏng.

Điều này sẽ cho phép vết thương vẫn nhận được oxy.

Dị ứng do Côn trùng Đốt

Nhiều loại động vật có thể chích, chẳng hạn như bọ cạp, ong bắp cày, ong mật và kiến lửa. Một số trong số này sẽ để lại nọc độc trong bạn, trong khi những loại khác sẽ giữ lại nọc độc và có thể tiếp tục chích bạn.

Khi bị đốt và ngòi còn lại (trong trường hợp của ong), hãy cạo nó đi bằng một vật có cạnh thẳng (Pietrangelo, 2020).

Rửa khu vực bằng dung dịch sát khuẩn.

Áp dụng

hoặc

calamin

hoặc

hydrocortisone

kem

đến

cái

khu vực bị ảnh hưởng.

Thêm một miếng băng cá nhân để giữ cho vết thương sạch.

Thêm một miếng chườm lạnh nếu vết thương bắt đầu sưng.

Sử dụng thuốc giảm đau nếu cơn đau nhiều hơn mong đợi.

Các trường hợp dị ứng nặng thường xuất phát từ thuốc.

côn trùng

châm,

và

thức ăn.

Các triệu chứng sẽ bao gồm nôn mửa và tiêu chảy, kèm theo đau bụng hoặc

co thắt ruột. Cổ họng cũng sẽ bắt đầu sưng lên, dẫn đến thở khò khè và khó khăn trong việc thở hoặc nuốt. Khuôn mặt, mắt và lưỡi có thể bị đỏ và sưng lên, làm tăng thêm khó khăn trong việc thở. Người đó có thể cảm thấy lo lắng và sợ hãi.

Thậm chí có khả năng họ sẽ ngất xỉu do khả năng thở hạn chế của họ.

Một loại dị ứng nghiêm trọng khác xảy ra trong vòng vài giây là sốc phản vệ. Điều này gây ra sự giảm đột ngột huyết áp và sưng tấy đường thở, ngăn cản việc thở. Nếu điều này xảy ra, người bị ảnh hưởng sẽ cần được chăm sóc y tế ngay lập tức, hoặc nếu không, cần sử dụng bút tiêm tự động epinephrine (như EpiPen). Điều này sẽ giúp huyết áp bắt đầu tăng lên và mở thông đường thở. Sau khi tiêm, cần điều trị sốc.

Phương pháp này cũng có thể được sử dụng cho những người đang bị phản ứng dị ứng nghiêm trọng.

Nếu một người bất tỉnh hoặc không thở, hãy nới lỏng bất kỳ trang phục nào chật.

Nếu không có mạch, hãy bắt đầu hồi sức tim phổi trong khi người khác lấy Epipen.

Tiêm nội dung của Epipen và tiếp tục hồi sức tim phổi cho đến khi họ có thể tự thở.

Đau dạ dày

Điều đầu tiên bạn cần xác định là liệu đau bụng có phải do virus dạ dày hay ngộ độc thực phẩm. Bất kể bạn có bị cái nào, bạn sẽ cần đảm bảo rằng bạn thực hành vệ sinh tốt để ngăn chặn nó lây lan (Marcin, 2019).

Ngộ độc thực phẩm

Ngộ độc thực phẩm do virus, vi khuẩn hoặc ký sinh trùng gây ra, có thể làm ô nhiễm thực phẩm bạn ăn. Các triệu chứng đầu tiên bắt đầu xuất hiện trong vòng 2–6 giờ sau khi ăn thực phẩm bị ô nhiễm. Bạn sẽ bắt đầu cảm thấy ốm trước khi bị tiêu chảy và nôn mửa. Điều này sẽ dẫn đến mất nước, cảm thấy khát và yếu. Bạn có thể phát triển đau đầu và đau cơ kèm theo đổ mồ hôi và sốt. Nếu ngộ độc thực phẩm do botulism (có thể do thực phẩm đóng hộp kém chất lượng), mắt bạn có thể sưng và khó thở. Ngộ độc thực phẩm nên được giải quyết trong vòng hai ngày.

Việc điều trị ngộ độc thực phẩm, trong trường hợp nhẹ, có thể tự điều trị. Vấn đề chính bạn cần điều trị là mất nước, vì vậy hãy uống nhiều chất lỏng (nước, đồ uống bù nước, nước dùng, v.v.). Bạn nên nghỉ ngơi càng nhiều càng tốt, và nếu có sốt, hãy dùng thuốc để giảm sốt.

Bạn sẽ phải gặp bác sĩ nếu bạn có triệu chứng của ngộ độc botulin (thị lực mờ, mí mắt sụp, và nói lắp). Các triệu chứng ngộ độc thực phẩm nghiêm trọng khác có thể bao gồm phân có máu hoặc mủ, tiêu chảy kéo dài hơn ba ngày, hoặc sốt trên 101°F.

Bệnh dạ dày

Một bệnh dạ dày (còn được gọi là viêm dạ dày ruột do virus)

kết quả

từ

a

rất

nhiễm trùng virus lây nhiễm đến từ các loại virus như rotavirus, norovirus hoặc adenovirus). Nhiễm trùng này thường được lây từ một người bị nhiễm khác. Các triệu chứng đầu tiên sẽ xuất hiện trong vòng 24–72

giờ sau khi nhiễm trùng. Một cơn đau dạ dày có triệu chứng tương tự như ngộ độc thực phẩm, nhưng có một số khác biệt. Bạn có thể có

tiêu chảy hoặc táo bón. Sẽ có cảm giác buồn nôn, tiếp theo là nôn mửa, co thắt dạ dày và ruột. Bạn cũng có thể phàn nàn về việc bị cứng khớp. Căn bệnh này có thể kéo dài lên đến mười ngày, dẫn đến việc giảm cân trong thời gian này.

Giống như ngộ độc thực phẩm, mất nước sẽ là mối quan tâm lớn nhất của bạn. Nước uống chứa điện giải là tốt nhất để uống. Nếu bạn quá buồn nôn để uống, hãy nhấp từng ngụm nước tái hydrat hóa mỗi 30 phút. Bạn có thể không muốn ăn nhiều, vì vậy hãy chọn những thực phẩm dễ tiêu hóa và nhẹ nhàng với dạ dày. Tricia Kinman (2020) gợi ý chuối, gạo, nước táo và bánh mì nướng (BRAT). Gạo và bánh mì nên là loại trắng, vì chúng sẽ dễ tiêu hóa hơn bởi dạ dày và có ít chất xơ hơn. Chuối và nước táo có đường và muối thiết yếu thay thế những gì bạn có thể đã mất trong quá trình bệnh.

Để giúp giảm buồn nôn, hãy uống trà gừng hoặc trà bạc hà. Điều này có thể được làm từ gừng tươi hoặc khô hoặc bạc hà. Bạn nên nghỉ ngơi càng nhiều càng tốt và duy trì mức độ vệ sinh cao cho đến khi bệnh qua đi.

khóa học. Hãy đi gặp bác sĩ nếu các triệu chứng nghiêm trọng tương tự như ngộ độc thực phẩm trở nên phổ biến.

Phát ban

Một phát ban có thể do nhiều nguyên nhân gây ra, chẳng hạn như virus, vi khuẩn, thuốc, nhiệt, dị ứng, ma sát, v.v. (Connecticut Children's, 2018).

Một số có thể chỉ là những phiền toái nhỏ (hăm tã), nhưng những cái khác có thể là dấu hiệu của một tình trạng nghiêm trọng (sốt phát ban). Các triệu chứng chung bắt đầu với một mảng da đỏ có thể hoặc không ngứa.

Có thể có các đốm đỏ trên da, hoặc da có thể trở nên bong tróc, sưng tấy, xuất hiện gồ ghề, hoặc mụn và mụn nước có thể hình thành.

Để điều trị phát ban hiệu quả hơn, bạn sẽ cần xác định nguồn gốc của nó nếu có thể. Khi nguyên nhân của phát ban được xác định, nó có thể được điều trị tương ứng.

Phát ban thường khó chịu hơn là đau đớn. Để điều trị sự khó chịu này, sau khi rửa và làm sạch khu vực bị ô nhiễm ban đầu, bạn có thể tắm bột yến mạch.

Khi rửa vùng bị ảnh hưởng, điều quan trọng là phải làm nhẹ nhàng, đặc biệt nếu có mụn nước.

Đừng chà quá mạnh, và đừng cào vào

da. Khi làm khô vùng bị ảnh hưởng, hãy vỗ nhẹ hoặc thậm chí để nó khô tự nhiên. Nếu có thể, hãy để phát ban khô tự nhiên. Nếu phát ban trở nên ngứa quá mức, hãy thêm một ít kem cortisol để kiểm soát.

Trừ khi phát ban đã được xác định là một bệnh (sốt phát ban, sốt phát ban núi, v.v.), thì hiếm khi cần đến bác sĩ. Tuy nhiên, nếu bạn bị sốt và tiếp tục cảm thấy không khỏe, phát triển một vết bầm dưới phát ban không liên quan đến chấn thương, hoặc không thấy cải thiện sau một tuần, thì đã đến lúc gặp bác sĩ.

Một triệu chứng khác mà bạn nên chú ý để tìm đến bác sĩ là nếu bạn có những đốm đỏ không có cảm giác và không phai khi bạn đặt áp lực lên chúng.

Hãy cẩn thận; một số phát ban rất dễ lây lan. Vì vậy, nếu bạn đang tự điều trị cho mình với một phát ban không rõ nguyên nhân, hãy chắc chắn đeo găng tay mọi lúc trong khi điều trị. Vứt bỏ những găng tay này đúng cách để ngăn ngừa bất kỳ bệnh nào lây lan.

Điểm chính

Có nhiều loại bệnh tật tàn phá mà bạn có thể tự quản lý.

Vệ sinh là phần quan trọng nhất để ngăn ngừa mọi bệnh tật.

Thức ăn nên được chuẩn bị đúng cách, nấu chín, và thực phẩm sống nên

giữ riêng biệt, và tất cả các bề mặt nên được làm sạch trước và sau khi chuẩn bị bữa ăn.

Cảm lạnh và cúm rất dễ lây lan. Đó là lý do tại sao người bị ảnh hưởng nên được tách biệt khỏi những người khác cho đến khi họ không còn lây nhiễm nữa.

Bằng cách điều trị các triệu chứng bằng

thuốc không kê đơn và

bia tự nấu, bạn nên cải thiện

theo thời gian.

Dị ứng có thể do những thứ bạn ngửi, ăn hoặc chạm vào. Tác động của chất gây dị ứng có thể nhẹ.

(hắt hơi)

hoặc

có thể

là

nghiêm trọng

(đại dị ứng).

Nếu ai đó có dị ứng đã biết, hãy đảm bảo rằng họ luôn mang theo EpiPen (hoặc thuốc tương tự) bên mình.

Một cái bụng khó chịu làm mất sức.

nhanh chóng, bất kể đó là do ngộ độc thực phẩm hay virus dạ dày. Miễn là bạn có thể điều trị buồn nôn và mất nước, người đó sẽ hồi phục với ít tác dụng phụ.

Phát ban có thể do dị ứng, nhiệt độ, hoặc bệnh lý tiềm ẩn. Việc xác định được nguồn gốc của phát ban sẽ cho phép bạn điều trị hiệu quả hơn.

hiệu quả.

Trong chương tiếp theo, chúng ta sẽ chuyển sang một giai đoạn mới, từ việc chăm sóc sức khỏe của bản thân và những người trong nhóm của bạn, sang việc sống sót trong hoang dã với ít hoặc không có nước.
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Tìm kiếm, Tập hợp

và Nước Sạch

Nước là một trong những yếu tố thiết yếu của cuộc sống con người, và đó là điều mà nhiều người coi thường. Nhiều người không uống đủ nước khi nó sẵn có, dẫn đến nhiều triệu chứng khác nhau. Tuy nhiên, khi bạn bị lạc trong hoang dã, không uống nước có thể dẫn đến cái chết trong vòng ba ngày (Lin, 2017). Ngay cả khi bạn đi bộ đường dài theo kế hoạch, luôn có khả năng bạn bị lạc và không thể tìm đường trở về.

Mặc dù bạn có thể đã chuẩn bị đủ nước cho chuyến đi bộ của mình, nhưng có khả năng nó sẽ không đủ lâu. Đó là lý do tại sao việc biết nơi tìm, thu thập và làm sạch nước để uống lại rất quan trọng.

Tìm Nước

Nếu bạn đã lên kế hoạch cho chuyến đi bộ đường dài của mình một cách hoàn hảo, bạn sẽ biết nơi nào có các vùng chứa nước lớn (hồ, sông, v.v.). Tuy nhiên, bạn không bao giờ nên uống trực tiếp từ những nguồn này, vì bạn không biết có vi sinh vật hoặc ô nhiễm nào có thể có mặt.

Để tránh một số nguy hiểm, chỉ thu thập nước từ các nguồn nước chảy nhanh ở độ cao hơn. Điều này sẽ dẫn đến nước có khả năng thấp hơn bị ô nhiễm do dòng chảy bề mặt.

Tránh các nguồn nước có lớp dầu mỡ vì chúng có thể chứa hóa chất không thể lọc ra hoặc đun sôi để loại bỏ chất ô nhiễm.

Việc đọc hiểu môi trường xung quanh là rất quan trọng. Nếu không có cây cối nào mọc quanh nguồn nước, hoặc nếu bạn thấy nhiều xương động vật, điều này có thể cho thấy ô nhiễm. Ngoài ra, hãy chú ý xem có bất kỳ mỏ khoáng nào quanh bờ nước không. Điều này có thể cho thấy nước có hàm lượng kiềm cao, mà bạn không nên uống.

Cũng có thể thu thập nước từ các vũng nước, đặc biệt là sau khi trời mưa.

Tuy nhiên, những vũng nước này cần phải không có tảo và bất kỳ động vật nào sống trong đó. Bạn sẽ phải lọc và đun sôi nó trước khi có thể uống.

Hãy quan sát. Cây cối và động vật cũng sẽ cho bạn manh mối về nơi bạn có thể tìm thấy nước. Nhiều động vật ăn cỏ di chuyển dọc theo các con đường mòn đã được xác định rõ để đến nguồn nước. Bạn có thể theo dấu vết tươi để tìm nguồn nước của chúng. Ngoài ra, nếu bạn tình cờ gặp một con suối khô, hãy nhìn vào nơi cây cối như cây sậy (cattails) mọc. Chúng là dấu hiệu cho thấy vẫn còn nước.

Bạn có thể đào một cái hố ở gốc rễ của chúng rồi chờ cho đến khi chất lỏng bắt đầu tích tụ trước khi thu thập.

[image: Image 13]

Cây sậy

Một cách khác để cung cấp độ ẩm là tìm kiếm trái cây và một số loại cây được biết đến là lưu trữ nước. Xương rồng, chẳng hạn như lê gai, có trái chứa nhiều nước. Không chỉ vậy, chúng còn có thân mọng nước với thịt có thể ăn được và chứa nhiều chất lỏng có thể tiêu thụ. Tuy nhiên, bạn nên xác định chính xác 100% loại cây để tận dụng điều này.

[image: Image 14]

Tìm Nước Trong Sa Mạc

Có ít khả năng tìm thấy nước hơn nhiều ở sa mạc so với trong rừng rậm và rừng cây.

Tuy nhiên, điều đó không có nghĩa là bạn không thể tìm thấy nước nếu bạn biết mình đang tìm kiếm gì. Khi lên kế hoạch cho một chuyến đi bộ ở khu vực giống như sa mạc, bạn phải lập bản đồ các khu vực có các hố nước đã biết để có thể bổ sung nước khi di chuyển. Bằng cách hiểu rõ khu vực, bạn cũng sẽ có thể nhận biết nơi nước có thể tập trung sau khi trời mưa (Protin & Stuart, 2021).

Nước sẽ luôn tụ lại ở điểm thấp nhất.

Vì vậy, nếu bạn đang tìm nước, hãy tìm ở những khu vực dưới chân núi hoặc thậm chí trong các hẻm núi.

Tuy nhiên, hãy cẩn thận khi xuống các hẻm núi vì luôn có nguy cơ lũ quét. Có thể một khu vực từng có sông giờ không còn nữa, nhưng điều đó không có nghĩa là bạn không thể tìm thấy nước. Những khu vực có vẻ ẩm ướt nhưng không có nước đứng, những nơi có cây cao hoặc nhiều thảm thực vật, và lòng sông khô cạn là những nơi lý tưởng để tìm nước. Bắt đầu bằng cách đào một cái hố một foot x một foot (Bryant, 2021). Nếu đất vẫn khô, hãy đào ở một vị trí khác cho đến khi bạn tìm thấy đất ẩm (Walter, n.d.). Càng đào sâu (bằng que hoặc xẻng cắm trại), nước sẽ càng bắt đầu lấp đầy hố. Bạn có thể phải hỗ trợ các bức tường của hố để ngăn chúng sụp đổ và lấp đầy hố. Nước lấy từ hố này sẽ bẩn với bùn, đất và bất cứ thứ gì khác bị rửa trôi từ đất.

Nó sẽ cần được lọc trước khi bạn uống.

Tuy nhiên, nếu bạn đang khát nước, bạn có thể lọc chất lỏng qua một chiếc áo để loại bỏ hầu hết các chất rắn bẩn ra khỏi nó.

Mặc dù một số loài động vật có thể chịu đựng tốt hơn trong sa mạc, chúng cũng cần uống nước vào một lúc nào đó. Hãy biết những loài động vật lớn nào thường xuyên lui tới khu vực này để bạn có thể theo dõi dấu vết của chúng và tìm thấy những nơi có thể giấu nước. Tránh làm điều này vào những giờ nóng nhất trong ngày, vì điều này chỉ khiến bạn bị mất nước và bị cháy nắng.

Ngay cả động vật cũng đủ khôn ngoan để chỉ di chuyển khi thời tiết bắt đầu mát mẻ. Côn trùng, như ong, không đi xa khỏi nước. Bằng cách phát hiện một đàn ong, bạn nên theo dõi nơi chúng lấy nước. Chim cũng là một loài động vật khác mà bạn có thể theo dõi để tìm nước, vì chúng thường bay vòng quanh nước trước khi uống.

Nhiều người thích giả định rằng bạn có thể tiêu thụ bất kỳ loại xương rồng nào để lấy phần thịt bên trong có nước nhằm giải khát. Đây là một giả định rất nguy hiểm. Mặc dù hầu hết các loài xương rồng đều chứa một lượng nước lớn, nhưng chúng cũng có nhiều cơ chế phòng thủ, chẳng hạn như có vị đắng hoặc gây ra các vấn đề về dạ dày. Trong số hầu hết các loại xương rồng tìm thấy trong sa mạc, chỉ có xương rồng hình thuyền (Ferocactus wislizeni)
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có thể ăn được một cách xa xỉ với ít tác dụng phụ hơn nhiều so với các loại xương rồng khác khi tiêu thụ. Và ngay cả như vậy, đây cũng không phải là cách ngon miệng nhất để lấy nước. Bạn nên uống loại này với lượng rất nhỏ.

Khi mọi thứ khác đều thất bại, bạn có thể dựa vào sương mỗi sáng để giữ cho bạn tiếp tục cho đến khi bạn tìm thấy một lượng nước lớn hơn. Để thu thập sương buổi sáng, bạn có thể đặt một vài mảnh vải lên xương rồng, những cây gậy bạn đã cắm xuống đất, lên đá, hoặc lên cây. Vải sẽ hấp thụ nước, và bạn có thể vắt nó ra trước khi nó có cơ hội

bốc hơi cùng với ánh mặt trời. Khăn này cũng có thể được sử dụng để lau sạch bất kỳ sương nào tích tụ trên các cây xương rồng lớn giữa các chiếc gai.

Tránh uống nước tiểu bằng mọi giá. Đây là một sản phẩm thải của cơ thể bạn, và nó được bài tiết vì một lý do. Tốt hơn là sử dụng nước tiểu của bạn kết hợp với một thiết bị chưng cất năng lượng mặt trời để tạo ra độ ẩm nhiều hơn.

Tìm Nước Trong Rừng Rậm hoặc RừngTương tự như với sa mạc, bạn có thể không tìm thấy nước đứng xung quanh để tiêu thụ mặc dù có rất nhiều cây xanh. Chính nhờ những cây xanh này mà bạn có thể thu thập sương một cách hiệu quả hơn. Bạn có thể trải vài mảnh vải (hoặc áo phông) để thấm ẩm qua đêm, và sau đó vào buổi sáng, nó có thể được vắt vào một cái bình. Ngoài ra, khi đi bộ vào buổi sáng sớm, bạn có thể buộc thêm vải vào chân khi đi qua cỏ ướt sương để thấm chất lỏng. Tuy nhiên, bạn cần chắc chắn về các loại cây mà bạn đang đi qua. Điều cuối cùng bạn muốn làm là uống nước mà

ô nhiễm bởi cây thường xuân độc.

Nếu bạn ở trong khu vực có tre mọc tự do, bạn sẽ có thể thu thập nước trong khi ngủ. Bạn sẽ cần uốn cong tre thành hình cung, sau đó buộc nó lại sao cho đầu tre cách mặt đất khoảng một foot. Khi đã cố định, hãy cắt một vài inch ở đầu trên cùng trước khi đặt một cái thùng dưới nó. Cây sẽ bắt đầu rỉ ra chất lỏng trong suốt và sẽ tiếp tục

làm

vậy

qua đêm

(Bryant,

2021).

Ngoài ra, bạn có thể khoét một lỗ nhỏ trên những cây tre lớn và lấy nước qua một ống nhỏ. Điều này cũng có thể được thực hiện với các loại cây như dừa, nipa và cây cọ buri (DNews, 2011a).

Khác với sa mạc, bạn có khả năng tìm thấy nhiều loại trái cây và thực vật hơn để cung cấp cho bạn chất lỏng cần thiết để ngăn ngừa mất nước. Tất cả các loại trái cây và rau củ mà chúng ta mua ở cửa hàng ngày nay đều bắt nguồn từ những loại mọc hoang dã. Những giống cây hoang dã đó vẫn còn tồn tại đến ngày nay, và nếu bạn biết mình đang tìm kiếm gì, bạn sẽ luôn có sẵn không chỉ nước mà còn cả vitamin và khoáng chất.

Để điều này thành công, bạn phải trở nên thành thạo trong việc nhận diện các loại cây có lợi như dưa hoang (đôi khi được gọi là chanh tây), bí, bồ công anh, quả mọng hoang (việt quất, mâm xôi, dâu tây, v.v.), nha đam (rất đắng nhưng ăn được), và bạc hà hoang.

Bạn thậm chí có thể sử dụng dây leo mọc giữa các nhánh cây (Survival Frog, 2016).

Hãy cẩn thận khi ăn quá nhiều trái cây vì điều này có thể gây hại cho cơ thể bạn, dẫn đến tiêu chảy.

Dừa xanh có một lượng lớn chất lỏng được lưu trữ bên trong. Tuy nhiên, nếu bạn uống quá nhiều, bạn có thể bị tiêu chảy, điều này sẽ làm tăng tình trạng mất nước của bạn.

Thật không may, không phải tất cả thực vật đều ăn được, và bạn sẽ cần phải thử nghiệm vị giác để xem liệu bạn có thể tiêu thụ những gì bạn đã tìm thấy hay không.

Nếu bạn tìm thấy một dây leo, điều đầu tiên bạn phải làm là cắt một vết nhỏ để quan sát màu sắc của nhựa cây. Bất kỳ loại cây nào tiết ra nhựa màu trắng sữa hoặc có màu sắc khác thường và có mùi lạ đều nên tránh. Nếu dây leo có chất lỏng trong suốt chảy tự do, nó có khả năng an toàn để tiêu thụ.

Tuy nhiên, nhiều dây leo có hóa chất trên bề mặt bên ngoài của chúng, vì vậy hãy tránh đặt chúng vào

miệng của bạn để hút độ ẩm. Cách tốt nhất để lấy được chất lỏng này là trước tiên cắt dây leo ra khỏi cây ở độ cao hơn (khoảng 24

inches lên) và sau đó cắt bỏ phần dưới.

Bằng cách cắt dây leo cao hơn trên chiều dài của nó, bạn ngăn nước kéo ra khỏi vết cắt ở đầu dưới thông qua tác động mao dẫn. Đừng nuốt chửng chất lỏng từ dây leo! Chỉ vì nó được coi là an toàn hơn, không có nghĩa là nó hoàn toàn an toàn. Hãy để một ít chất lỏng nằm trong miệng bạn vài phút để xem bạn có phản ứng gì (đau rát hoặc có vị xà phòng) trước khi nuốt.

Nếu bạn quá lo lắng về khả năng phản ứng dị ứng, hãy nhỏ một ít dung dịch vào bên trong cánh tay của bạn để xem bạn có phản ứng dị ứng nào không.

Rễ của các loại cây (những loại bạn biết là không độc) cũng lưu trữ một lượng lớn nước.

Bạn có thể đào chúng lên và loại bỏ một đoạn dài 12 inch. Sau đó, bạn có thể bóc vỏ và hút chất lỏng từ đó (DNews, 2011a).

Ngoài ra, bạn có thể bào nhỏ rễ và vắt lấy dịch từ đó. Cách dễ nhất để làm điều này là lấy một nắm rễ.

mảnh vụn, đưa nó lên trên đầu bạn, hướng ngón tay cái xuống miệng, và bóp. Bằng cách này, chất lỏng sẽ chảy xuống ngón tay cái của bạn và trực tiếp vào miệng.

Lấy nướcĐôi khi, có những nguồn nước nhìn thấy được hoặc thậm chí là nước lỏng nơi bạn đang ở. Khi điều này xảy ra, bạn sẽ phải tìm cách khác để thu thập nước. Khi đi bộ đường dài vào mùa đông, bạn sẽ có thể tiếp cận tuyết và băng. Không bao giờ được khuyên tiêu thụ những thứ này, vì nó sẽ làm giảm nhiệt độ cơ thể của bạn đến mức nguy hiểm.

Bạn có thể nhóm lửa để sử dụng nó làm tan nước đá. Nếu bạn không thể nhóm lửa, bạn có thể thu thập nước đá vào một chai, rồi đặt chai vào trong áo khoác của bạn (nhưng không chạm vào da) để làm tan nước đá trong khi tiếp tục tìm nơi trú ẩn.

Trong bộ đồ đi bộ đường dài của bạn, bạn nên có một số túi nhựa, một chiếc poncho, hoặc thậm chí một tấm bạt, mà bạn có thể sử dụng để thu thập nước. Tấm nhựa này có thể được sử dụng để thu thập nước mưa hoặc thậm chí là sương. Bạn có thể làm điều này bằng cách buộc các góc của vật thu thập của bạn vào cây (hoặc để các góc được giữ chặt bởi những viên đá chắc chắn (Anderberg, 2021). Thêm một viên đá vào giữa vật thu thập để cho phép

[image: Image 16]

nước để tụ lại xung quanh nó. Bạn sẽ cần các thùng chứa để thu hồi nước sau đó.

Bạn sẽ không phải lúc nào cũng may mắn có được một cơn mưa đến với mình. Tuy nhiên, đây không phải là vấn đề, vì bạn có thể tạo ra nước uống sạch của riêng mình. Mặc dù nước không cần phải đun sôi bằng phương pháp này, nhưng tốt nhất là nên lọc nước vì có khả năng một số chất rắn ô nhiễm có thể lọt vào nước trong quá trình thu thập. Có hai cách mà bạn có thể "tạo ra" nước ngọt của riêng mình.

Phương pháp 1

Điều đầu tiên là làm thế nào để lấy nước sạch từ

nước muối. Bạn có thể thu thập nước muối vào một cái chảo và đun sôi. Khi hơi nước bắt đầu xuất hiện, bạn có thể đặt một miếng vải (hoặc một chiếc áo sơ mi dự phòng) lên trên chảo. Hơi nước sẽ không chứa bất kỳ muối nào và sẽ ngưng tụ trên miếng vải.

Miếng vải này sau đó có thể được vắt vào một cái bình, tạo ra nước sạch, có thể uống được (Lin, 2017).

Phương pháp 2

Ngoài ra, bạn có thể tạo một thiết bị chưng cất bằng năng lượng mặt trời. Để làm điều này, bạn sẽ cần một tấm nhựa (kích thước sáu chân x sáu chân hoặc sử dụng những gì bạn có), một container để thu thập nước, một vài viên đá và cát, và nhiều thực vật xanh (Castelo, 2021).
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a) Bắt đầu bằng cách đào một cái hố, tốt nhất là sâu bốn feet và rộng ba feet, mặc dù điều này có thể phụ thuộc vào loại đất và kích thước của tấm nhựa bạn có sẵn.

b) Ở giữa lỗ, thêm nước thu thập

thùng chứa.

Xung quanh

cái này

thùng chứa, thêm thực vật, sử dụng càng nhiều lá càng tốt, và không cho chúng nằm trong thùng chứa. Thực vật này sẽ tạo ra độ ẩm trong thiết bị chưng cất của bạn.

c) Tiếp theo, đặt tấm vải lên lỗ và đặt đá xung quanh mép, giữ

tấm vải ở vị trí đó. Đừng để tấm vải căng ở thời điểm này.

d) Thêm một viên đá khác vào giữa tờ giấy, cho phép các cạnh dốc xuống với góc 45°.

e) Bây giờ hãy niêm phong các cạnh bằng cát của tấm nhựa để ngăn chặn bất kỳ độ ẩm nào sinh ra thoát ra ngoài. Đảm bảo rằng tấm nhựa sẽ không bị làm phiền theo bất kỳ cách nào hoặc vẫn sẽ không hoạt động. Một thiết bị chưng cất hoạt động dựa trên nguyên tắc bay hơi và ngưng tụ.

Phương pháp này hoạt động tốt nhất vào những ngày nắng và nóng vì điều này sẽ cho phép thực vật sản xuất nhiều hơi nước hơn bên trong thiết bị chưng cất năng lượng mặt trời. Hơi nước này sẽ ngưng tụ trên tấm nhựa. Với tấm nhựa nghiêng xuống dưới

hướng về

cái

thùng chứa,

cái

các giọt ngưng tụ sẽ tích tụ trước khi chảy xuống và thu thập ở điểm thấp nhất của tấm. Khi đã thu thập đủ, độ ẩm sẽ nhỏ giọt vào thùng chứa. Các bình chưng cất nên được giữ kín trong tối đa 24 giờ nếu bạn muốn thu được một lượng nước uống được đáng kể. Ngoài ra, bạn có thể giữ

một thiết bị chưng cất năng lượng mặt trời được niêm phong trong suốt cả ngày, thu thập lượng nước được tạo ra vào ban đêm, sau đó đặt lại cho ngày hôm sau. Để thu thập đủ nước cho nhu cầu hàng ngày của bạn, bạn có thể cần làm nhiều thiết bị chưng cất năng lượng mặt trời.

Đây không phải là cách duy nhất để bạn có được nước sạch từ

cây trồng

và


cái

mặt trời.

Thông qua

thông qua sự thoát hơi nước, bạn có thể sử dụng một cái cây sống để tạo ra nước cho bản thân.

Lấy một vài túi nhựa có thể niêm phong, bên trong có một viên đá nhỏ, sạch, và buộc mỗi túi vào đầu một cành cây.

Hãy chắc chắn sử dụng một cái cây mà bạn biết là an toàn.

Trong suốt cả ngày, cây thực hiện quá trình thoát hơi nước, tạo ra hơi nước bên trong túi nhựa. Viên đá bên trong túi giúp tạo ra một điểm thấp cho phép nước tụ lại.

Khi đủ chất lỏng đã được

thu thập, gỡ túi nhựa khỏi cây và đổ nội dung của nó
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vào một thùng chứa đang chờ.

Miễn là cây không

độc hại, bạn có thể uống nước này như vậy, mặc dù được khuyên là nên lọc và đun sôi để đảm bảo an toàn.

Nước sạch

Không có nguồn nước nào bạn gặp phải hoàn toàn sạch sẽ. Đó là lý do tại sao bạn nên lọc và đun sôi bất kỳ nước nào bạn muốn uống. Lọc nước cho phép bạn loại bỏ bất kỳ chất ô nhiễm rắn nào (Cowan, 2020). Sau đó, bạn sẽ cần đun sôi nước vì điều này sẽ tiêu diệt các vi sinh vật nguy hiểm nhất, chẳng hạn như virus, vi khuẩn và ký sinh trùng (Cơ quan Bảo vệ Môi trường Hoa Kỳ, 2018).

Một bộ dụng cụ đi bộ đường dài đã chuẩn bị nên có một bộ lọc nước uống được hoặc viên tinh lọc nước.

Tuy nhiên, luôn có khả năng bạn có thể thiếu những thứ này hoặc bạn có thể đã mất chúng. May mắn thay, bạn có thể lọc nước uống mà không cần chúng.

Bước đầu tiên để làm sạch nước của bạn là lọc nó.

Điều này thường dễ hơn nếu bạn có ít nhất hai chai để sử dụng.

Khi bạn lần đầu tiên lấy nước, và nó có vẻ hơi đục, hãy để nước lắng xuống.

sang một bên để cho cặn lắng xuống trước.

Múc bất kỳ mảnh vụn nổi nào ra ngoài và khi rót chất lỏng, tránh đổ ra bất kỳ cặn bã nào có thể nằm ở đáy bình chứa.

Trong khi bạn đang chờ đợi

cặn lắng xuống, bắt đầu tạo hệ thống lọc của bạn.

Bạn có thể tạo ra cái hộp từ một chai soda lớn với đáy đã được cắt bỏ.

Thêm một số vật liệu vào bên trong của

chai, chẳng hạn như cỏ hoặc lá mịn, và chèn những thứ này gần cổ chai nhất. Điều này sẽ ngăn các bộ phận lọc còn lại của bạn rơi ra khỏi chai.

Tiếp theo, thêm một lớp than củi.

bột. Điều này sẽ giúp loại bỏ nhiều chất ô nhiễm, tinh tế

cặn bã và sẽ cải thiện hương vị.

Bạn có thể tạo bột than bằng cách

nghiền nát than củi từ một đám lửa bạn đã đốt. Bạn có thể nhận được

không cần sử dụng than nếu bạn có cát rất mịn, nhưng nó được ưa chuộng hơn.

Trên bột than củi, thêm

một lớp cát mịn, sau đó một lớp cát thô, tiếp theo là lớp nhỏ

sỏi hoặc đá dăm. Bạn thậm chí có thể thêm một lớp cỏ giữa cát và sỏi nếu có sẵn.

Bây giờ bạn có thể đổ nước bạn đã thu thập qua thiết bị lọc. Bạn sẽ cần liên tục cho nước đó qua bộ lọc cho đến khi nước ra trong suốt hoàn hảo.

Nước có thể phải đi qua

lọc nhiều lần cho đến khi điều này xảy ra. Nếu bạn không có chai, đừng lo lắng.

[image: Image 19]

Bạn có thể sử dụng những khúc gỗ rỗng ruột hoặc các loại cây như tre để mang và

cất nước của bạn. Đảm bảo rằng những cái này đã được rửa sạch hoàn toàn trước khi sử dụng.

Bước tiếp theo là loại bỏ bất kỳ vi sinh vật nào có thể vẫn còn trong nước. Để làm điều này, bạn cần đun sôi nước đã lọc ở nhiệt độ sôi mạnh trong ít nhất một phút. Nếu

nếu bạn ở độ cao 5.000 feet hoặc hơn, bạn sẽ cần đun sôi nước ở độ cao này ít nhất ba phút.

Sau khi đun sôi nước, hãy để nước nguội tự nhiên trước khi đổ vào một bình chứa sạch có thể đậy kín hoặc ít nhất là được che đậy.

Điểm chính

Không có nước, một người sẽ chết vì mất nước trong vòng ba ngày. Nếu bạn không có đủ nước, bạn sẽ cần tìm thêm trước khi bị mất nước đến mức không thể hoạt động được.

Biết khu vực mà bạn đang ở. Điều này sẽ cho phép bạn biết nơi nào có thể tìm thấy nguồn nước.

Nếu bạn không thể tìm thấy một nguồn nước, có những cách khác để tìm nước. Hãy theo dấu vết của động vật, đàn côn trùng, đàn chim, hoặc tìm kiếm các loại cây được biết đến là mọc ở những khu vực có

nước.

Với một bộ dụng cụ đi bộ đường dài được chuẩn bị kỹ lưỡng, bạn sẽ có tất cả các công cụ để thu thập nước nếu bạn không thể tìm thấy nguồn nước.

Một tấm nhựa có thể được sử dụng để thu thập

nước mưa

hoặc

sương.

Ngoài ra, nó có thể được sử dụng để tạo ra một thiết bị chưng cất năng lượng mặt trời, có thể tạo ra

một lượng lớn nước nếu để kín vào một ngày nóng.

Biết cách tìm hoặc thu thập nước bất kể môi trường mà bạn đang ở. Một con người

không thể kéo dài lâu mà không có nước.

Biết về các loại cây trong khu vườn của bạn

môi trường sẽ cho phép bạn

quyết định cách bạn sẽ thu thập nước.

Bạn không thể uống nước từ bất kỳ nguồn nước nào trong vùng hoang dã.

Có khả năng có các chất ô nhiễm và vi sinh vật có thể

gây ra nhiều loại bệnh.

Mặc dù có nhiều bộ lọc và viên tinh khiết trên thị trường, nhưng biết cách lọc và tinh khiết hóa nước mà không cần những công cụ hữu ích này cũng rất tốt.

Khi lọc nước, hãy xây dựng một lớp vải, than củi, cát (lớp mịn, sau đó là lớp thô), tiếp theo là sỏi trong một chai. Chạy

thu thập nước qua nó vài lần

nhiều lần cho đến khi nó trở nên rõ ràng.

Đừng cho rằng nước đã lọc là an toàn để uống! Sau khi lọc, bạn sẽ cần đun sôi nước từ một đến ba

phút

trước

hầu hết

các vi sinh vật đã bị tiêu diệt.

Trong chương tiếp theo, chúng ta sẽ xem xét cách bạn có thể tìm kiếm thức ăn qua việc hái lượm và cách bảo vệ bản thân khỏi những loài động vật có thể nguy hiểm.

CHƯƠNG 5

Thức ăn và Săn bắn

Động vật

Thức ăn là một món đồ thiết yếu khác cho sự sống còn của bạn. Tuy nhiên, khác với nước, bạn có thể sống sót lên đến ba tuần mà không cần thức ăn, miễn là bạn có nước và chỗ trú ẩn (Backcountry Chronicles, n.d.). Nếu bạn thành thạo trong việc nhận diện cây cối, đặt bẫy sinh tồn và câu cá, bạn có khả năng sẽ ổn thôi.

Tuy nhiên, một trong những vấn đề lớn nhất là sống đủ lâu để không trở thành bữa ăn của cái khác.

Động Vật Nguy Hiểm Ở Phía Bắc Mỹ và Cách Đối Phó

Chúng

Nhiều người thường quên rằng chúng ta không đứng cao trên chuỗi thức ăn nếu không có công nghệ của mình, và động vật hoang dã sẽ lợi dụng điều đó. Tuy nhiên, không chỉ có động vật ăn thịt mới có thể gây lo ngại cho những người đi bộ một mình hoặc đã bị tách khỏi nhóm của họ. Một số động vật nguy hiểm nhất ở Bắc Mỹ bao gồm sói, chó sói, gấu, báo sư tử, rắn, và một loạt các loài chân đốt cắn và đốt (Stinchcombe, 2020).

Sói

Các cuộc tấn công của sói vào con người là hiếm, và nói chung, những con vật này rất nhút nhát. Chúng sẽ tránh tiếp xúc với con người trừ khi chúng cảm thấy bị đe dọa hoặc đang bảo vệ tổ của mình.

Sói dễ nhận thấy khi bạn biết mình đang tìm kiếm gì. Dấu chân của chúng thường lớn hơn của một con chó với bốn chân.

bàn chân ngón và bàn chân gót. Tùy thuộc vào loại đất mà bạn tìm thấy dấu chân, bạn có thể hoặc không thể thấy dấu vết móng (Carnivora Dinarica, n.d.-b). Dấu chân của chúng dài khoảng năm inch và rộng bốn inch, tùy thuộc vào loài (Washington Department of Fish & Wildlife, n.d.). Đây là những động vật rất ồn ào và sẽ giao tiếp bằng tiếng hú khi săn mồi hoặc cảnh báo các bầy sói đối thủ.

Chúng sẽ chọn những khu vực có nơi trú ẩn tự nhiên, chẳng hạn như các mỏm đá hoặc thảm thực vật dày đặc che phủ các lỗ gần nước để làm tổ. Đây là nơi những chú sói con sẽ ở lại cho đến khi chúng sẵn sàng tham gia vào bầy săn mồi. Phân sói tương tự như của chó nhưng sẽ chứa các mảnh xương và lông từ con mồi của chúng.
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Để ngăn chặn sói đến gần khi cắm trại, hãy đảm bảo rằng bạn loại bỏ tất cả dấu vết của thức ăn có thể thu hút sói đến khu vực của bạn. Nếu bạn gặp một con sói đơn độc, như với hầu hết các loài động vật ăn thịt lớn, bạn phải giữ bình tĩnh và không chạy. Chạy sẽ kích thích bản năng đuổi theo của sói. Hãy làm cho mình được chú ý bằng cách nói chuyện một cách bình tĩnh và lùi lại từ từ trong khi duy trì giao tiếp bằng mắt (Carnivora Dinarica, n.d.-a). Dưới bất kỳ tình huống nào, bạn cũng không nên tiếp cận động vật hoang dã, đặc biệt là động vật ăn thịt. Tránh những nơi hoàn hảo cho hang ổ.

Nếu con sói có dấu hiệu hung hăng (đuôi dựng đứng, lông gáy dựng lên, răng nanh lộ ra, kèm theo tiếng sủa hoặc hú), thì hãy nâng cao giọng nói của bạn, làm cho mình trông lớn hơn (bằng cách mở áo khoác), ném đồ vật xung quanh con vật, và tiếp tục lùi lại (Western Wildlife Outreach, 2012). Nếu con vật hung hăng tiến về phía bạn, đừng ngần ngại sử dụng bình xịt gấu hoặc bình xịt tiêu. Ngay cả với tất cả những biện pháp phòng ngừa này, vẫn có khả năng bạn có thể bị tấn công.

Khi điều này xảy ra, hãy chống trả mạnh mẽ nhất có thể, bảo vệ cổ họng của bạn. Bạn muốn khiến mình trông càng nguy hiểm càng tốt và không đáng để gây rắc rối.

Gấu

Tùy thuộc vào nơi bạn ở, bạn có thể sẽ không bao giờ thấy gấu, trong khi ở những khu vực khác, chúng có thể đi dạo ngay trước cửa nhà bạn. Chúng thường gặp hơn ở vùng núi và thường sẽ không làm phiền con người. Tuy nhiên, điều này có thể thay đổi tùy thuộc vào loài và thời điểm trong năm. Tốt nhất là nên tránh xa loài động vật ăn thịt hàng đầu này càng nhiều càng tốt, vì vậy nếu bạn dự định

nếu bạn ở trong khu vực có những con vật này, hãy thực hiện các biện pháp phòng ngừa để giữ an toàn cho bản thân.

Một con gấu có hai dấu chân kích thước khác nhau. Dấu chân trước rộng hơn, trong khi dấu chân sau trông rất giống hình dạng của con người (Carnivora Dinarica, n.d.-c). Mỗi bàn chân có năm ngón với tất cả các móng vuốt đều rõ ràng. Bạn sẽ biết rằng có một con gấu trong khu vực qua phân của nó và dấu hiệu cọ xát trên cây.

Phân của gấu có thể tạo thành những đống kích thước lên đến ba inch và có vẻ như được phân đoạn. Nội dung của phân có thể bao gồm vật chất thực vật cũng như lông và xương. Điều này sẽ phụ thuộc vào những gì có sẵn cho gấu trong mùa. Khu vực cho ăn đã được đánh dấu là lãnh thổ của gấu sẽ chứa những cây đã được gấu cọ xát hoặc gặm nhấm. Đôi khi những cây này cũng có thể chứa lông, mà bạn có thể sử dụng để xác định loại loài gấu trong khu vực.

Kích thước dấu chân của gấu có thể giúp bạn xác định loại bia trong khu vực và kích thước của nó (Wildlife Illinois, n.d.). Một con gấu đen sẽ có dấu chân trước dài từ 4–6,3 inch và rộng từ 3,8–5,5 inch. Dấu chân sau là
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6–7 inch chiều dài và 3,5–5,5 inch chiều rộng. Gấu nâu, còn được gọi là gấu xám, có dấu chân trước dài khoảng 5,4 inch và rộng 5,1 inch, trong khi dấu chân sau của chúng dài 5,4 inch và rộng 9,8 inch (Hinterland Who's Who, n.d.). Đôi khi, có thể tìm thấy dấu chân gót chân phía sau chân trước, cho thấy một khoảng trống lớn giữa hai đệm chân.

Tránh né là lựa chọn tốt nhất khi gặp gấu. Bằng cách đi bộ và tạo ra tiếng ồn, chẳng hạn như nói chuyện hoặc đánh một cây gậy xuống đất, đủ để khiến hầu hết các con gấu cảnh giác với sự hiện diện của bạn. Một biện pháp an toàn khác mà bạn có thể

giữ nguyên là đi trên các con đường mòn và chỉ đi bộ vào ban ngày. Điều này giúp dễ dàng hơn để thấy bất kỳ con gấu nào trong khu vực. Giống như với sói, nếu bạn thấy một con gấu, hãy lùi lại từ từ trong khi nói chuyện bình tĩnh để con vật nhận biết sự hiện diện của bạn và không bị giật mình. Một con gấu có thể tiếp cận vì tò mò. Nếu điều này xảy ra, hãy tạo ra tiếng ồn lớn, đứng cao hơn, và làm cho mình trở nên đáng sợ. Đừng chạy! Sử dụng bình xịt gấu nếu con vật đến quá gần. Những bình xịt này có thể hiệu quả lên đến 90% trong việc đuổi gấu (Miller, 2020).

Luôn có khả năng gấu cảm thấy bị đe dọa đủ để lao vào bạn. Khi điều này xảy ra, bạn cần chắc chắn bạn đang đối mặt với loại gấu nào, vì điều này có thể ảnh hưởng trực tiếp đến sự sống còn của bạn. Nếu một con gấu nâu lao vào bạn, tốt nhất là nằm xuống, bảo vệ đầu và bụng của bạn. Gấu sẽ tò mò nhưng có thể sẽ không tiếp tục tấn công, để bạn nằm yên. Bạn sẽ phải nằm ở vị trí này trong 10–20 phút sau khi gấu rời đi để đảm bảo an toàn cho mình. Tuy nhiên, điều này sẽ không giúp ích gì nếu một con gấu đen tấn công bạn. Khi bị gấu đen tấn công, bạn

nên cố gắng hết sức để chống trả bằng các cây gậy đi bộ, gậy, hoặc đá nằm gần đó. Tiếp tục la hét để cố gắng làm cho con vật sợ hãi và bỏ đi. Đánh nhau là phương án cuối cùng, vì vậy hãy chắc chắn rằng bạn không bao giờ rơi vào tình huống mà một con gấu có thể tấn công bạn (đứng giữa một con gấu mẹ và những đứa con của nó).

Coyote

Loài chó rừng nhút nhát này hiếm khi tấn công người lớn nhưng sẽ không từ chối trẻ nhỏ hoặc thú cưng trong gia đình. Bạn có khả năng nghe thấy tiếng sói trước khi nhìn thấy chúng. Chúng giao tiếp bằng nhiều âm thanh khác nhau từ sủa, kêu, rên rỉ đến hú (Nghiên cứu Sói Đô Thị, n.d.). Phân của chúng tương tự như của chó nhưng có xu hướng giống như dây thừng hơn do có lông và mảnh xương còn lại. Phân này cũng được sử dụng để đánh dấu lãnh thổ và giao tiếp với các thành viên khác trong bầy. Dấu chân của chúng tương tự như của chó, nhưng bốn ngón chân của chúng có xu hướng chỉ vào trong hơn. Dấu chân của chúng thường thấy đi theo một đường thẳng, trong khi chó thì đi lượn lờ. Dấu chân của chúng dài hai
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và dài một inch rưỡi và rộng hai inch (Sở Cá và Động vật Hoang dã Washington, n.d.).

Mặc dù hiếm khi là mối đe dọa đối với người lớn vì chúng là loài chó nhút nhát, nhưng chúng sẽ không bỏ lỡ cơ hội để bắt một con vật nuôi hoặc một đứa trẻ nhỏ không có người trông.

Điều đầu tiên bạn muốn làm là tránh dụ dỗ những sinh vật này đến trại của bạn, vì vậy hãy thực hành vệ sinh trại. Giữ thú cưng hoặc trẻ em gần bạn. Một con sói đồng cỏ sẽ cố gắng đặt mình giữa bạn và con mồi của nó, ngăn bạn đến cứu nó (Ackert, 2011). Đừng để điều này xảy ra. Thú cưng nên luôn được giữ trên dây xích không dài quá sáu feet, và trẻ em nên ở bên bạn mọi lúc. Tuân theo tất cả các quy tắc về động vật ăn thịt lớn khác.

khi bạn gặp một con sói, hãy nhớ đừng bao giờ chạy!

Báo sư tử

Có thể bạn sẽ không biết rằng một con báo đang rình rập bạn cho đến khi nó quyết định tấn công bạn.

Chúng rất lén lút và thích không bị nhìn thấy. Mặc dù chúng hiếm khi tấn công con người, nhưng các vụ tấn công đã được biết đến. Dấu chân của báo sư tử rất giống với dấu chân của sói, đặc biệt nếu bạn không thấy bất kỳ móng vuốt nào vì con mèo lớn này có thể thu lại chúng. Để phân biệt dấu chân nào thuộc về động vật nào, bạn sẽ cần nhìn kỹ vào đệm gót và các ngón chân. Đệm gót được chia thành ba phần, trong khi các ngón chân có hình giọt nước, với ngón chân thứ hai là ngón dẫn đầu (Wilderness Arena, 2019). Dấu chân của chúng dài khoảng 3.5

inches chiều rộng và ba inch chiều dài (Western Wildlife Outreach, n.d.). Tương tự như gấu, con mèo lớn này cũng cọ vào cây.

Tuy nhiên, bạn có khả năng cao hơn sẽ thấy những vết xước trên mặt đất kèm theo nước tiểu bị phun ra.

Điều này để đánh dấu lãnh thổ của con vật. Phân này được tạo thành từ các đoạn cụt ngắn mà
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mịn màng, có mùi mạnh.

Nếu bạn làm cho một con báo sư tử giật mình, đừng lại gần nó nữa và hãy tuân theo tất cả các biện pháp an toàn khác cho động vật ăn thịt lớn (Path Projects, 2020). Nếu nó quan tâm đến bạn, hãy tỏ ra đe dọa bằng cách giơ tay lên trên đầu và tạo ra nhiều tiếng ồn.

Bạn thậm chí có thể phải ném gậy và đá để ngăn nó giả vờ tấn công bạn.

Ngay cả khi con vật có vẻ rút lui, hãy chú ý đến xung quanh vì chúng là những kẻ săn mồi phục kích. Một khi chúng quyết định săn đuổi bạn, có thể sẽ rất khó để thoát khỏi chúng. Sử dụng một con gấu

xịt để ngăn chúng lại gần bạn nếu cần thiết. Nếu một cú xô giả trở thành một cuộc tấn công, hãy tự vệ bằng cách nhắm vào đầu nó càng nhiều càng tốt. Bảo vệ cổ họng và đầu của bạn trong khi làm điều này để ngăn răng hoặc móng vuốt của nó đâm vào bạn.

Rắn

Không phải tất cả các loài rắn đều có nọc độc, nhưng chúng nên được tôn trọng, đặc biệt nếu bạn không thể phân biệt chúng. Rắn sẽ không bao giờ chủ động tấn công con người. Hầu hết các vết cắn của rắn xảy ra vì người đó không chú ý đến nơi họ đang đi hoặc không nghe thấy các dấu hiệu cảnh báo mà rắn đưa ra. Nọc độc mà rắn sản xuất ra là một nguồn tài nguyên quý giá. Do đó, việc lãng phí nó vào một vật mà nó không thể ăn có thể có nghĩa là sự khác biệt giữa một bữa ăn tiềm năng hoặc rắn sẽ phải nhịn đói. Có nhiều loại rắn khác nhau ở các khu vực khác nhau, vì vậy hãy chắc chắn nghiên cứu những gì có ở khu vực của bạn. Bằng cách này, bạn có thể xác định và tránh bất kỳ con rắn nguy hiểm nào.

Các loài rắn khác nhau có những cách di chuyển khác nhau, và bạn chỉ có thể nhận ra

dấu chân của chúng trên đất mềm, cát, bùn, hoặc đất.

Các dấu vết rắn phổ biến nhất mà bạn sẽ gặp phải là dấu vết lăn mình, dấu vết hình quạt, dấu vết thẳng, và dấu vết lăn ngang (Wildlife Removal, 2019). Kích thước phân của chúng cũng có thể gợi ý về kích thước của con rắn mà bạn có thể gặp. Phân có hình dạng thuôn dài này thường mềm và có màu nâu đậm khi mới, nhưng trở nên xốp khi già đi. Nó cũng có thể được bao quanh bởi một vũng nước tiểu trắng, vì cùng một lỗ mở thải ra cả hai sản phẩm thải.

Tùy thuộc vào loài, hầu hết các loài rắn sẽ cảnh báo bạn về sự hiện diện của chúng từ xa trước khi bạn đến gần. Chúng sẽ kêu xì xì hoặc rung chuông. Đó là lý do tại sao việc chú ý là rất quan trọng, đặc biệt là khi thu thập củi hoặc đi bộ quanh khu vực mà rắn hoạt động nhiều nhất (UC).

Davis Health, 2018). Thông thường, khi gặp một con rắn, bạn có thể đứng yên, và sau một thời gian, con vật sẽ rời khỏi hiện trường.

Cách tốt nhất để tránh nguy hiểm từ một cú cắn của rắn là mặc những bộ quần áo phù hợp để bảo vệ bạn khỏi một con rắn bất ngờ cố gắng cắn bạn. Điều này bao gồm cả giày đi bộ chắc chắn.

giày hoặc ủng, cũng như quần dài. Tốt nhất là nên đi trên những con đường đã được đi lại nhiều để ít có khả năng gặp phải một con rắn bất ngờ.

Đừng bao giờ xử lý một con rắn mà bạn không thể xác định chắc chắn là không nguy hiểm, ngay cả khi con rắn có vẻ đã chết. Chơi chết là một bản năng sinh tồn của một số loài rắn. Tuy nhiên, nếu bị chạm vào, chúng sẽ tự vệ bằng một cú cắn đau đớn có thể có hoặc không có nọc độc (cắn khô so với cắn thường). Đó là lý do tại sao không bao giờ đi lang thang một mình là quan trọng. Bằng cách ở lại cùng nhau, nếu có chuyện gì xảy ra, bạn sẽ có người có thể cung cấp sơ cứu ngay lập tức cho bạn. Nếu bạn đi một mình, hãy tiếp tục tạo ra càng nhiều tiếng động càng tốt khi di chuyển, vì điều này cũng sẽ cảnh báo bất kỳ con rắn nào về sự hiện diện của bạn. Điều này sẽ khiến chúng tránh xa bạn.

Ve

Nếu có động vật, sẽ có bọ ve. Có nhiều loài ký sinh trùng này gây ra nhiều loại bệnh khác nhau. Một số trong số đó sẽ cần điều trị mà bạn sẽ không thể nhận được khi ở trong hoang dã.
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Cách tốt nhất để ngăn ngừa bị ve cắn là sử dụng thuốc xịt côn trùng và mặc quần áo phù hợp. Giống như tất cả các loại ký sinh trùng, bạn sẽ không biết ve ở đâu cho đến khi bạn đã có một con trên người. Cách tốt nhất để tránh những sinh vật này là thực hành phòng ngừa.

Luôn luôn mang tất, giày và quần dài khi đi bộ đường dài, vì điều này sẽ ngăn chặn bọ ve leo lên da của bạn (Ontario Hiking, 2021). Để ngăn chúng bò lên quần của bạn, hãy nhét ống quần vào tất. Để bảo vệ thêm, bạn có thể thêm thuốc xịt côn trùng vào cổ tay áo. Bằng cách mặc quần áo màu sáng, bạn sẽ...

dễ dàng thấy bọ ve bò trên người bạn và do đó có thể loại bỏ chúng trước khi chúng có cơ hội cắn. Bọ ve thường thích ẩn nấp trong cỏ cao và tán lá, nơi mà vật chủ của chúng thích đi qua. Giữ trên con đường để tránh việc mang theo hành khách không mong muốn. Để tránh hoàn toàn bọ ve cũng như muỗi, hãy đi bộ vào những phần lạnh hơn của năm. Khi một con bọ ve đã bám vào bạn, hãy loại bỏ chúng cẩn thận để không để lại đầu, vì điều này có thể gây ra nhiễm trùng.

Các loài cắn và chích khác

Động vật chân đốt

Trên hầu hết các vùng của thế giới, bạn sẽ tìm thấy nhiều loại bọ cạp, nhện, ong, ruồi, ong bắp cày, và những loài khác, có thể làm cho chuyến đi bộ của bạn trở nên khó chịu. Trừ khi bạn vô tình đụng phải một loài chân đốt cắn hoặc chích, bạn sẽ thường an toàn khỏi những loài động vật này vì chúng có xu hướng tránh xa con người. Tốt nhất là nên tránh xa những sinh vật này.

khi

bạn

gặp gỡ

họ.

Đặc biệt là những con ong sẽ đốt bạn như một đàn.

khi bạn làm phiền tổ ong.

Khó có khả năng bạn sẽ tránh được tất cả côn trùng và các loài chân đốt khác. Cách tốt nhất là thêm thuốc xịt côn trùng (20–30% DEET) vào bộ dụng cụ đi bộ đường dài của bạn và che phủ các vùng da dễ lộ ra (Densmore, n.d.). Điều này sẽ giúp bạn đối phó với hầu hết các loại côn trùng hút máu. Ngoài ra, nếu bạn đang chuẩn bị nghỉ qua đêm, hãy đốt một ít gỗ tuyết tùng hoặc gỗ đỏ, vì chúng có tính chất xua đuổi côn trùng tự nhiên. Tránh những khu vực có hoa nở hoặc trái cây thối vì điều này sẽ thu hút côn trùng như ong và vò vẽ. Khi ăn bất kỳ loại trái cây nào bạn tìm thấy, hãy chắc chắn rửa tay để tránh thu hút côn trùng thích đồ ngọt. Quần áo màu sáng cũng có thể biến bạn thành mục tiêu của ong đang tìm kiếm hoa. Nếu điều này xảy ra, đừng đánh con ong vì điều này chỉ khiến nó chích bạn. Khi gặp phải tổ côn trùng, hãy lùi lại từ từ và đừng giết bất kỳ con côn trùng nào trên người bạn. Điều này có thể khiến bạn bị đánh dấu, và phần còn lại của tổ sẽ đến tìm bạn.

Một số Quy Tắc ChungĐây không phải là những loài động vật duy nhất có thể gây hại cho bạn. Nếu bạn muốn sống sót trong hoang dã, đây là một số quy tắc chung hơn sẽ giúp bạn an toàn khỏi động vật hoang dã.

Tránh

sử dụng

lăn khử mùi

hoặc

kem đánh răng có mùi mạnh, sẽ thu hút động vật (Kairis, 2017).

Biết những loài động vật nào sẽ gây ra mối đe dọa lớn nhất nếu bạn dự định đi bộ đường dài ở một khu vực cụ thể, và chuẩn bị.

thích hợp.

Khi có thể, hãy đi theo nhóm và tạo ra nhiều tiếng ồn nhất có thể.

Đừng làm giảm khả năng nghe của bạn bằng cách đeo tai nghe khi đi bộ đường dài.

(Pennings, 2019).

Ngoài ra, hãy sử dụng khứu giác của bạn. Nếu có điều gì

không

mùi

đúng

(mùi hương tự nhiên của động vật hoặc xác thối), hãy rời khỏi khu vực đó.

Đừng đi bộ đường dài vào ban đêm, lúc chạng vạng, hoặc lúc bình minh.

vì đây là lúc những kẻ săn mồi đang tìm kiếm con mồi.

Hãy đi bộ vào ban ngày và cắm trại với lửa vào ban đêm để giữ an toàn cho bản thân.

Động vật ăn được

Mặc dù có những con vật sẽ coi bạn như thức ăn, nhưng cũng có nhiều con vật khác mà bạn có thể dùng làm thức ăn. Tìm kiếm, đặt bẫy, và săn bắn động vật như một nguồn thực phẩm có thể khó khăn cả về thể chất lẫn tinh thần. Nhiều người trong chúng ta chưa bao giờ phải giết một con vật để lấy thức ăn, nhưng điều này sẽ cần thiết khi bạn ở trong tình huống sinh tồn. Miễn là bạn có thể giảm bớt nỗi đau của con vật bị săn, thì càng tốt.

Một khía cạnh khác của việc săn tìm protein là bạn có thể phải resort đến một loại protein mà bạn có thể cảm thấy ghê tởm (chẳng hạn như giòi). Điều này không chỉ làm cho việc xử lý khó khăn mà còn khó nuốt.

Chim

Điều này có lẽ không phải là một nguồn protein mà bạn có thể dễ dàng bắt được một mình trừ khi bạn có thể xác định được các điểm đậu. Tùy thuộc vào mùa, bạn có thể tìm thấy các loài chim như vịt và ngỗng ngồi trên tổ đầy trứng (Hunter, 2020). Ngay cả khi bạn không thể bắt được chim, bạn

có thể sử dụng trứng như một sự thay thế cho protein và chất béo. Có nhiều loại gà rừng, chim cút, gà gô và các loài chim lớn khác mà bạn có thể thử săn bắn trên khắp nước Mỹ.

Gặm nhấm

Các loài gặm nhấm như chuột, chuột cống, sóc và sóc đất thường hiếm thấy vào ban ngày, nhưng chúng di chuyển từ lúc chạng vạng đến bình minh.

Mặc dù chúng không có nhiều thịt, nhưng chúng có thể ăn được sau khi được lột da, mổ bụng và nướng. Những sinh vật này thường rất nhanh, và có thể khó bắt bằng tay. Bạn sẽ cần sử dụng bẫy hoặc bẫy dây để bắt chúng.

Thỏ và Thỏ rừng

Những con vật này được tìm thấy ở hầu hết các bang và với mật độ khác nhau trong suốt năm.

Chúng chứa nhiều thịt hơn so với các loài gặm nhấm nhỏ hơn và có thể được nấu tương tự.

Chúng có xu hướng hoạt động nhiều hơn từ chạng vạng đến bình minh, với thỏ ở gần hang của chúng và thỏ rừng tìm kiếm thức ăn gần những nơi mà chúng có thể chạy và trốn. Bẫy

là lựa chọn tốt nhất của bạn khi cố gắng bắt những sinh vật nhanh nhẹn này.

Cuộc sống dưới nước

Bất kể bạn ở gần nước mặn hay nước ngọt, bạn sẽ tìm thấy thứ gì đó để ăn, hoặc là qua việc câu cá hoặc tìm kiếm xung quanh. Mặc dù việc bắt cá có thể khó khăn nếu không có cần câu và lưỡi câu (mặc dù bạn có thể tự làm chúng), có nhiều cách để bắt những con vật này. Ngay cả ếch bullfrog và rùa snapping cũng có thể ăn được nếu bạn có thể bắt chúng bằng tay.

Ếch bò không gây ra mối đe dọa thực sự khi bị bắt bằng tay. Tuy nhiên, hãy cẩn thận khi bắt rùa cạn, vì mỏ của chúng có thể dễ dàng cắn đứt một hoặc hai ngón tay nếu bạn lại quá gần.

Mặc dù

nó

là

có thể

đến

tiêu thụ

khiến cho kỳ nhông, tốt nhất là không nên vì nhiều loài có xu hướng tiết ra các chất gây kích ứng qua da. Những sinh vật này cũng thể hiện hiện tượng aposematism, một hình thức bảo vệ.

Không giống như ngụy trang khiến động vật ẩn mình, aposematism cho các loài săn mồi biết rằng động vật có màu sắc như trắng, đỏ, cam, đen hoặc vàng có thể

độc khi ăn (Potochny, 2020).

Các loài thủy sinh khác mà bạn có thể sử dụng làm nguồn thực phẩm, đặc biệt nếu bạn ở gần khu vực ven biển, là động vật giáp xác và động vật có vỏ.

Những sinh vật này có thể dễ dàng được thu thập với số lượng đủ để bạn không bị đói.

Tuy nhiên, bạn sẽ cần một con dao để có thể lấy được hầu hết các loại động vật có vỏ, chẳng hạn như ốc vòi voi, ra khỏi những tảng đá mà chúng bám vào.

Những Sinh Vật Kinh Dị

Hiện nay có 1,1 triệu loài côn trùng được xác định, trong đó có 1.700 loài có thể ăn được (Potochny, 2020). Và trước khi bạn chê bai việc ăn côn trùng, nhiều nền văn hóa trên thế giới đã tận dụng nguồn thực phẩm giàu protein và ít chất béo này. Mặc dù nhiều loài bò sát (côn trùng, ốc sên, bọ cạp, v.v.) không trông hấp dẫn, nhưng chúng có thể ăn được khi đã được nấu chín. Giống như kỳ nhông, các loài côn trùng có màu sắc cảnh báo nên được tránh.

Hãy ăn những con côn trùng có màu xanh hoặc nâu. Một số côn trùng tiết ra hóa chất để bảo vệ bản thân khỏi kẻ săn mồi, vì vậy tốt nhất là tránh xa chúng nếu một con côn trùng có mùi mạnh.

mùi hôi.

Bạn có rất nhiều sự lựa chọn khi đến việc chọn côn trùng để ăn. Nếu bạn có không gian, bạn có thể đào tổ mối và tổ kiến (không phải kiến lửa) nơi bạn có thể thu thập một lượng lớn protein sạch. Nếu bạn biết cách, bạn cũng có thể khói ra ong từ tổ, cho phép bạn lấy được ấu trùng (trứng) giàu năng lượng và mật ong. Bọ cánh cứng lớn và bọ tháng Sáu cũng có thể ăn được khi được nấu chín kỹ. Ngay cả châu chấu, dế và châu chấu (nếu bạn có thể bắt được chúng) cũng có thể ăn được và có thể được tìm thấy trong suốt mùa hè và mùa xuân. Bạn thậm chí không cần phải đi tìm những con côn trùng bò nhanh hơn. Lật các khúc gỗ mục hoặc đá để tìm

sên,

gián,

con rết,

bò cạp và bọ cạp tai. Khi thu thập bò cạp, hãy chắc chắn giữ chặt đuôi để ngăn chúng cắn bạn.

Bất kỳ con bọ nào bạn tìm thấy cũng không bao giờ nên ăn sống. Những sinh vật này có thể bị phủ đầy vi khuẩn hoặc có ký sinh trùng bên trong, có thể làm cho tình huống nguy hiểm của bạn trở nên chết người hơn. Hãy nướng hoặc luộc những gì bạn tìm thấy trước khi tiêu thụ bất cứ thứ gì, và nhớ rằng

loại bỏ chân để tránh bị mắc kẹt trong cổ họng của bạn.

Mồi lớn hơn

Khả năng bạn hạ gục một con hươu hoặc nai mà không có vũ khí là một điều không tưởng.

Tuy nhiên, điều đó không có nghĩa là bạn không thể sử dụng nguồn này nếu bạn gặp phải. Bạn có thể tìm thấy những mảnh vụn do động vật ăn thịt để lại mà bạn có thể sử dụng. Tuy nhiên, lấy từ xác chết có thể đặt bạn vào nguy hiểm khi gặp phải động vật ăn thịt hoặc động vật ăn xác thối. Hãy chắc chắn rằng khu vực xung quanh an toàn trước khi thu thập những gì bạn cần, dù là thực phẩm hay mồi cho bẫy của bạn.

Bẫy và Bẫy KẹpTrừ khi bạn đi khám phá với súng hoặc vũ khí tương tự, bạn có thể thấy rằng việc săn bắn có thể trở nên khó khăn vì con mồi nhanh hơn bạn rất nhiều. Tuy nhiên, điều đó không có nghĩa là bạn sẽ chết đói. Một chiếc ba lô đi bộ được trang bị đầy đủ nên chứa tất cả những gì bạn cần để làm bẫy và bẫy dây có thể cung cấp một số nguồn thực phẩm nếu bạn may mắn. Ngay cả khi bạn không có mọi thứ sẵn sàng, bạn nên tạo ra các nguồn lực mà bạn có thể cần. Lợi thế của việc đặt bẫy là bạn giảm bớt lượng năng lượng tiêu tốn khi tìm kiếm thực phẩm (McCarthy, 2017). Nhược điểm là chúng không phải lúc nào cũng hoạt động. Hầu hết các bang không cho phép bẫy động vật khi nói đến săn bắn. Tuy nhiên, nếu trong tình huống sinh tồn, và đó là cách duy nhất để có được thực phẩm, bạn phải sử dụng nó. Nói vậy, hãy chắc chắn rằng bạn kiểm tra bẫy và bẫy dây của mình ít nhất hai đến ba lần một ngày để đảm bảo rằng con vật bạn đã bắt không phải chịu đựng một cách vô ích.

Bẫy Cá

Trừ khi bạn là một chuyên gia, bạn có thể sẽ thấy khó khăn khi bắt cá bằng tay không.

Các lựa chọn khác của bạn có thể bao gồm chế tạo một cái cần câu hoặc một cái giáo; ngay cả khi vậy, những thứ này cũng không đảm bảo thành công của bạn, đặc biệt nếu bạn không có mồi (Practical Primate, 2018).

Hai cái bẫy cá dễ làm nhất là bẫy chai và bẫy phễu.

Bẫy chai

Để làm bẫy chai, bạn sẽ cần một chai soda lớn. Bạn cũng sẽ cần một ít dây thừng hoặc chỉ nha khoa để giữ các phần của chai lại với nhau.

Bắt đầu bằng cách cắt phần đầu trên của chai (xem hình ảnh).

Cắt một vài lỗ nhỏ ở bên.

Những lỗ này sẽ cho phép nước chảy qua cái bẫy khi nó được đặt.

Tháo nắp khỏi chai.

Trượt phần đã cắt của chai vào phần đầu tiên để bạn có thể luồn dây, dây thừng hoặc chỉ nha khoa qua để giữ các phần của chai lại với nhau.

Thêm một miếng mồi nhỏ qua lỗ hở của phễu, sao cho nó nằm trong không gian giữa hai chai.

Buộc dây neo vào một cành cây chắc chắn nhô ra trên dòng sông chậm chảy hoặc buộc nó vào một cành cây đã được đóng vào bùn của bờ sông. Điều này sẽ ngăn bẫy của bạn bị cuốn trôi xuống hạ lưu.

Bạn cũng có thể cắm bẫy cố định bằng một số que. Bằng cách này, lỗ mở rộng hơn của bẫy cho phép dòng sông chảy qua nó.

Nếu bẫy nổi quá nhiều, hãy thêm một viên đá nhỏ vào mồi để giúp nó chìm xuống.

Để bẫy trong vài giờ.
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Cái bẫy này được thiết kế để bắt những con cá nhỏ mà bạn có thể dùng làm mồi hoặc ăn nhẹ.

Cá bạn bắt được bằng phương pháp này sẽ không đủ để làm một bữa ăn đầy đủ.

Bẫy cá hình phễu chữ M

Cái bẫy thứ hai, bẫy phễu, còn được gọi là bẫy cá phễu hình chữ M (Hướng dẫn Kỹ năng Sinh tồn, 2017), và chỉ cần các tài nguyên tự nhiên mà bạn nên

có thể tìm thấy trong khu vực xung quanh bạn.

Bắt đầu bằng việc lấy nhiều cây gậy dài mà bạn sẽ dùng để xây dựng chân của chiếc phễu hình chữ M. Bắt đầu từ bờ và đặt chúng gần nhau cho đến khi nước đạt độ sâu ngang nửa bắp chân của bạn.

Đảm bảo rằng các cây gậy đứng trên mặt nước để ngăn cá nhảy qua và ra khỏi bẫy.

Tiếp theo, xây dựng hai chân ngắn hơn, tạo thành điểm cuối cùng trong hình chữ M, nhưng đừng hoàn thành nó.

Để một phần nhỏ của phễu mở ra để cho cá có kích thước ưa thích vào bẫy.

Bên trong cái bẫy, thêm các loại cây thủy sinh có trong khu vực để cá có chỗ ẩn nấp và được che bóng khỏi các loài săn mồi trên không.

Thêm mồi vào bể và chờ cá bơi vào bẫy.
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Như với tất cả các cái bẫy, quá trình này mất thời gian và có thể không luôn thành công. Vì vậy, đừng đặt cược tất cả vào một cái bẫy duy nhất. Càng nhiều cái bẫy bạn đặt ra, cơ hội bắt được cái gì đó càng lớn.

Bẫy động vật

Lỗ

Đây là một trong những cái bẫy nguyên thủy nhất và có thể hoạt động tốt nếu cấu trúc ngăn chặn con mồi thoát ra ngoài (McCarthy, 2017).

Những loại bẫy này rất hiệu quả để bắt các động vật nhỏ như thằn lằn và chuột.

Bắt đầu bằng cách đào một cái hố khoảng

18 inch sâu.

Xây dựng các bức tường nghiêng vào bên trong chứ không phải ra ngoài. Điều này sẽ làm cho việc con vật thoát khỏi cái lỗ trở nên khó khăn hơn.

Tạo một nơi trú ẩn trên lỗ hổng. Bằng cách này, bạn tạo ra một chỗ trú ẩn cho một con vật nhỏ đang tìm kiếm thức ăn hoặc cố gắng thoát khỏi kẻ săn mồi.

Một nơi trú ẩn có thể được xây dựng bằng một mảnh gỗ hoặc đá phẳng lớn, được đặt lên bốn viên đá nhỏ hoặc đống đất. Điều này sẽ tạo ra một khoảng trống giữa mặt đất và nơi trú ẩn.

Bạn có thể thêm một ít mồi vào lỗ để dụ con mồi đến gần hơn.
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Cái bẫy này có thể không luôn hiệu quả vì con vật có thể bò ra hoặc nhảy ra. Nếu bạn có một cái xô, bạn có thể chôn nó trong lỗ.

Với các mặt trơn nhẵn, con mồi sẽ gặp khó khăn để thoát ra.

Bẫy

Khi đi bộ xung quanh, hãy chú ý đến môi trường xung quanh. Bạn có thể tìm thấy dấu vết của chuột, sóc, thỏ hoặc thỏ rừng. Tất cả những động vật này bạn có thể bắt được bằng cách sử dụng bẫy. Hai hình thức bẫy chính bạn có thể sử dụng là bẫy kéo hoặc bẫy thòng lọng và bẫy co giật (McCarthy, 2017).

Khi làm bất kỳ cái bẫy nào, điều quan trọng là lỗ được tạo ra phải đủ lớn để đầu con mồi có thể chui qua để nó hoạt động. Bẫy có thể được làm bằng dây kim loại mỏng chắc chắn (như dây khung tranh) hoặc dây thừng dẻo dai có thể chịu được một con vật đang vật lộn. Bạn sẽ cần khoảng ba đến bốn feet dây kim loại hoặc dây thừng để làm một cái bẫy bắt những con vật nhỏ hơn.

Để tạo một cái bẫy, hãy tạo một vòng ở đầu dây hoặc dây thừng, và xoắn hoặc buộc nó lại. Sau đó, luồn đầu kia của cái bẫy qua vòng để tạo thành một cái thắt. Đây sẽ là phần siết chặt khi con vật vật lộn để thoát ra. Bạn có thể tạo nhiều cái bẫy và mang theo bên mình cho đến khi tìm được nơi hoàn hảo để đặt chúng.
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Động vật rất kén chọn trong các con đường chúng thích đi. Khi bạn tìm thấy một con đường như vậy, xác định hướng mà động vật đang đi. Sau đó, bắt đầu tạo một cái phễu. Bằng cách xếp chặt các cành cây dọc theo một phần của con đường động vật đi, bạn có thể dẫn chúng đến khu vực mà cái bẫy sẽ nằm. Nếu một nhánh cây chắc chắn nằm ngang qua cái phễu bạn đã tạo, bạn có thể buộc cái bẫy vào đó.

Sau đó, bạn có thể đặt bẫy trên con đường mà con vật có khả năng đi qua. Đảm bảo rằng bẫy được buộc chặt tại chỗ, vì bạn không muốn con vật làm bẫy bị lỏng ra, chỉ để sau đó chết xa nơi bạn đang ở. Nếu
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nhánh này không có sẵn, bạn có thể tạo một cái.

Lấy hai cành cây chắc chắn có đầu hình chữ V. Đóng chúng xuống đất sao cho không thể bị bật gốc dễ dàng. Sau đó, đặt một cành cây khác vào hai khúc của giá đỡ trước khi buộc bẫy vào đó và đặt bẫy. Để ngăn cành cây nằm ngang này bị dịch chuyển, bạn cũng có thể buộc nó lại.

Kích thước của bẫy nên khoảng bằng kích thước đầu của con mồi. Nếu nhỏ hơn, nó sẽ không bắt được mục tiêu bạn muốn, vì chúng sẽ di chuyển ra khỏi đường đi của mình. Nếu vòng bẫy quá lớn, con vật sẽ chỉ đơn giản nhảy qua nó. Những cái bẫy này có thể được nhử bằng thức ăn mà con mồi đã ăn. Bẫy cần được kiểm tra mỗi vài giờ vì con mồi chết sẽ bị bất kỳ kẻ săn mồi nào trong khu vực bắt lấy.

Bẫy Twitch-up

Để tránh kẻ săn mồi tiếp cận con mồi của bạn và ngăn nó chạy trốn trước khi cái bẫy có cơ hội thắt chặt đúng cách, bạn có thể làm cái bẫy twitch-up.

Để điều này hoạt động, cần có một cây non đủ gần để có thể uốn xuống và giữ căng mà không bị gãy.

Tiếp theo, bạn sẽ cần hai miếng gỗ, một miếng sẽ là neo cho cái bẫy, và miếng kia sẽ kết nối vào miếng này để giữ cho cây non căng thẳng.

Tạo phễu như trước đây.

được mô tả. Sau đó tạo ra mảnh gỗ neo. Mảnh này nên có một rãnh gần đầu phù hợp với rãnh trong mảnh gỗ thứ hai.

Đóng cái này xuống đất gần nơi bạn muốn đặt bẫy. Đảm bảo rằng nó không thể bị kéo ra khỏi mặt đất một cách dễ dàng.

Bạn cũng có thể đóng miếng gỗ thứ hai bên cạnh miếng này để tạo thành một cái chêm đảm bảo nó giữ vững trên mặt đất.

Mảnh gỗ thứ hai sẽ

chứa cả dây bẫy và một dây hoặc dây thừng khác sẽ được buộc vào cây.

Thêm dây bẫy gần với rãnh kết nối với neo.

Bạn có thể khắc một rãnh quanh phần trên của nó nơi dây thứ hai sẽ được buộc để ngăn nó trượt khi cây mọc lên.

Bẻ cong cây non xuống, buộc dây vào nó, sau đó đặt bẫy bằng cách nối hai rãnh lại với nhau.

Đảm bảo rằng cái bẫy bao phủ
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lỗ trong phễu để con vật sẽ bị mắc kẹt trong đó.
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Khi cái bẫy này được kích hoạt, con vật sẽ bị kéo lên không trung. Điều này khiến dây thừng thắt chặt lại và giữ cho con mồi tránh xa hàm của những kẻ săn mồi trên cạn.

Điểm chính

Thu thập thức ăn là điều cần thiết nếu bạn bị lạc trong rừng. Tuy nhiên, trong khi bạn đang săn bắn, các loài động vật khác cũng vậy.

Động vật ăn thịt rất nguy hiểm.

và nên được tránh ở đâu

có thể.

Miễn là bạn gây ra tiếng động trong khi

di chuyển, hầu hết các loài động vật sẽ tránh xa bạn.

Nếu bạn gặp một kẻ săn mồi nguy hiểm, hãy giữ giọng nói của bạn thấp, giữ mắt trên động vật, và

từ từ lùi lại.

Hầu hết các loài ăn thịt sẽ không tấn công bạn, nhưng nếu chúng trở nên tò mò, trở nên ồn ào hơn, hãy tự làm cho mình

xuất hiện lớn hơn bạn thực sự là, và ném đồ vật.

Nếu một con vật trở nên hung dữ, đừng chạy! Điều này sẽ kích thích bản năng săn mồi của chúng, khiến bạn trở thành con mồi chứ không phải là một mối đe dọa.

Khi bị tấn công, hãy tự vệ một cách thích hợp, tùy thuộc vào

động vật tấn công bạn.

Tránh xa thì tốt hơn, đừng đuổi theo một con vật mà bạn không có ý định săn bắn và ăn.

Có nhiều động vật ăn được trong tự nhiên, miễn là bạn không quá nhạy cảm.

Hầu hết các loại côn trùng đều dễ bị bắt.

Tuy nhiên, động vật có vú, chim và cá

khó bắt hơn và sẽ cần các chiến lược khác nhau để có được chúng.

Một số loài động vật dễ bắt hơn nếu bạn sử dụng bẫy hoặc bẫy dây, vì vậy hãy chắc chắn giữ các thiết bị cần thiết bên mình.

tay.

Khi sử dụng bẫy hoặc bẫy dây,

nhớ loại bỏ hoặc phá hủy chúng

xuống khi bạn rời khỏi khu vực. Nếu bạn không săn bắn trong khu vực, không có lý do gì để nó bị bỏ lại và giết chết một cách vô nghĩa.

Trong chương tiếp theo, chúng ta sẽ thảo luận về

tầm quan trọng của việc có chỗ trú ẩn. Chúng ta sẽ thảo luận về việc chỗ trú ẩn nào tốt hơn để sử dụng trong tình huống nào; và cách thực hiện điều đó với hoặc không có công cụ và thiết bị.

CHƯƠNG 6

Xây dựng một nơi trú ẩn

Nơi trú ẩn là một trong ba điều thiết yếu bạn sẽ cần để sống sót. Theo quy tắc ba điều, trong thời tiết khắc nghiệt, bạn chỉ có ba giờ để tìm nơi trú ẩn trước khi

thua

của bạn

cuộc sống

(Biên giới)

Biên niên sử, n.d.). Tuy nhiên, thời tiết càng xấu, bạn sẽ càng có ít thời gian hơn. Cách và loại nơi trú ẩn bạn quyết định xây dựng sẽ phụ thuộc vào kích thước và vật liệu sử dụng.

Nó cũng phụ thuộc vào việc bạn có muốn có một nơi trú ẩn cho sự sống sót lâu dài hay không. Loại nơi trú ẩn bạn xây dựng cũng cần phản ánh môi trường mà bạn đang ở. Một số nơi trú ẩn có thể cần một số thiết bị để xây dựng, trong khi những nơi khác có thể chỉ cần những tài nguyên bạn có sẵn. Xem xét tình huống bạn đang ở và những gì bạn có trong tay để đưa ra kết luận hợp lý về những gì bạn cần vào lúc đó.

Cơ bản về Xây dựng Nơi trú ẩnBất kể bạn ở đâu, có một số quy tắc cơ bản về nơi trú ẩn cần tuân theo. Điều đầu tiên bạn cần xem xét là nơi bạn sẽ xây dựng nơi trú ẩn của mình (Vuković, 2020). Tìm kiếm những khu vực tự nhiên có tường cây hoặc đá xung quanh. Những điều này sẽ cung cấp thêm sự bảo vệ chống lại gió và tuyết hoặc mưa. Khu vực bạn muốn xây dựng nơi trú ẩn cần phải khô ráo và bằng phẳng. Đừng cắm trại quá gần nước, đặc biệt nếu trời đã mưa, vì mực nước có thể dâng lên, khiến trại của bạn bị ngập. Bạn không muốn bị ướt, vì điều này có thể ảnh hưởng đến sự sống còn của bạn. Hãy cẩn thận với bất cứ thứ gì có thể rơi xuống nơi trú ẩn của bạn sau khi bạn xây dựng nó. Điều này có thể bao gồm cây chết hoặc cành cây hoặc thậm chí đá nếu bạn ở gần đáy của một vách đá.

Dọn sạch khu vực khỏi bất kỳ mảnh vụn nào trước khi trải nơi bạn sẽ ngủ, vì có thể có côn trùng hoặc những sinh vật đáng ghét khác ẩn nấp trong mảnh vụn. Chuẩn bị khu vực bằng lá tươi,

kim nhánh thông, hoặc lá cây rụng. Điều này sẽ tạo ra một lớp cách nhiệt bảo vệ bạn khỏi nhiệt độ nóng và lạnh. Bạn cũng cần dọn dẹp một khu vực nơi bạn muốn nhóm lửa, vì bạn không muốn vô tình gây ra cháy rừng.

Cuối cùng, nếu bạn muốn ai đó phát hiện ra bạn, bạn phải buộc một thứ gì đó đầy màu sắc vào nơi trú ẩn tự nhiên của bạn. Hầu hết các nơi trú ẩn tự nhiên được xây dựng đều ngụy trang rất tốt, khiến cho việc phát hiện ra bạn trở nên khó khăn nếu những người cứu hộ đang tìm kiếm bạn. Một mảnh vật liệu sáng màu bay lượn được gắn vào hoặc gần nơi trú ẩn của bạn sẽ đủ thu hút sự chú ý của hầu hết mọi người.

Nơi trú ẩn trong sa mạc

Khi ở trong một sa mạc hoặc khu vực bạn đang đi bộ đang trải qua một đợt nắng nóng, điều đầu tiên bạn muốn làm là tìm một khu vực có bóng râm. Điều này có thể là một nhóm cây xương rồng, một mỏm đá, hoặc, nếu may mắn, một số cây. Khi bạn tìm thấy bóng râm, hãy uống một ít nước trước khi tiếp tục xây dựng nơi trú ẩn của bạn. Một số thiết bị bạn có thể cần bao gồm một tấm bạt, một chiếc chăn khẩn cấp, một chiếc poncho (bất kỳ lớp bảo vệ nào), một số gậy đi bộ hoặc cành cây, và một cái gì đó để làm trọng lượng (DNews, 2011b).

Đào một cái hào, dài đủ để nằm xuống. Điều này nên sâu khoảng một đến hai feet. Đừng làm kiệt sức bản thân quá mức nếu

có thể. Tạo một độ dốc vào rãnh để dễ dàng vào và ra khỏi nó.

Sử dụng cành cây, gậy đi bộ, hoặc thậm chí các mỏm đá xung quanh, trải hoặc buộc lớp bảo vệ lên

đỉnh của rãnh khoảng một bộ.

Nếu bạn còn đủ vật liệu, hãy tạo một lớp thứ hai cách lớp đầu tiên khoảng một foot. Khi sử dụng chăn khẩn cấp, hãy quay nó sao cho mặt bạc hướng ra ngoài. Điều này làm cho bạn dễ thấy hơn và phản xạ nhiệt ra xa khỏi bạn.

Bằng cách tạo ra hai lớp này, bạn có thể hạ nhiệt độ trong rãnh của mình xuống 20–40°F.

Mặc dù một cái hào có thể giúp hạ nhiệt độ của bạn, nếu nhiệt độ quá cao, tốt nhất là dựng chỗ trú ẩn của bạn và chờ đến khi trời mát hơn để đào. Sa mạc trở nên lạnh giá vào ban đêm. Vì lý do này, bạn có thể phải tháo dỡ chỗ trú ẩn của mình và quấn nó quanh người theo kiểu burrito để giữ ấm trong cái hào của bạn.

Nếu bạn có nhiều người trong đoàn khi bị lạc trong sa mạc, mỗi người sẽ cần phải xây dựng

của họ

sở hữu

hào

nơi trú ẩn.

Ngược lại, nếu có cây cối và lá, nhóm có thể xây dựng một cái wickiup (wigwam) hoặc

mái vòm trú ẩn. Tuy nhiên, điều này có thể đòi hỏi nhiều công cụ và tài nguyên hơn những gì bạn có sẵn vào lúc này.

Nhà Tạm Bằng Tuyết

Không phải ai cũng mong đợi gặp phải một cơn bão tuyết đột ngột. Nếu điều này xảy ra với bạn và bạn cần tìm nơi trú ẩn mà không có thời gian để xây dựng bất cứ thứ gì, bạn có thể xây dựng một nơi trú ẩn dưới gốc cây (Sullivan, 2019).

Tìm một cái cây có tán lá dày đặc và đào xuống khu vực xung quanh thân cây. Đây được gọi là giếng cây hoặc bẫy cây thông.

Hãy cẩn thận với cái giếng cây này, vì tuyết rơi vào đó thường không được nén chặt như tuyết xung quanh. Điều này có thể khiến bạn rơi vào và khó khăn để thoát ra.

Tiếp tục đào xuống cho đến khi bạn đạt đến mặt đất. Trong khi làm điều này, hãy hỗ trợ và lấp đầy các bức tường xung quanh bạn để ngăn chúng sụp đổ vào bên trong.

Lấy một số cành mà bạn

có thể với tới và đặt một lớp lên
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mặt đất. Điều này nên dày khoảng sáu inch để bảo vệ bạn khỏi cái lạnh.

Một vài cành cây nữa có thể được thêm lên trên mái che để bảo vệ bạn khỏi gió.

Nơi trú ẩn này chỉ có thể được xây dựng nếu có một lớp tuyết dày. Tuy nhiên, nó có thể được đào để hỗ trợ một vài người ngồi.

Nếu bạn có nhiều thời gian hơn để xây dựng một nơi trú ẩn, hãy xem xét xây dựng một nơi trú ẩn nghiêng với một tấm phản xạ lửa hoặc một nơi trú ẩn hình chữ A nếu bạn không thể xây dựng lửa (MacWelch, 2020b). Tốt nhất là xây dựng nơi trú ẩn của bạn trong khu vực cây thường xanh vì khu vực này được che chắn hơn khỏi tuyết. Hãy xem có cây nào bạn có thể sử dụng để hỗ trợ bạn trong việc xây dựng nơi trú ẩn không. Nếu bạn có hai cây gần nhau hoặc một mặt đá, bạn có thể xây dựng một nơi trú ẩn nghiêng.

Nếu bạn có một cái cây đơn với một miếng chêm hình chữ V, bạn có thể dựng một khung chữ A.

Bất kể bạn quyết định xây dựng cái gì, hãy bắt đầu bằng cách tạo một chiếc giường cành. Dọn sạch khu vực khỏi càng nhiều tuyết càng tốt. Thêm hai khúc gỗ dài hoặc cành cây để tạo thành hai bên của chiếc giường. Hãy cố gắng làm cho chúng dài bằng bạn hoặc sử dụng những gì bạn có. Trong khoảng trống giữa các cành, thêm những cành nhỏ hơn có lá. Bạn muốn lá khô càng nhiều càng tốt vì bạn sẽ nằm trên này dưới nơi trú ẩn của mình. Xây độ dày lên khoảng sáu inch.

Nhà tạm

Trước khi xây dựng mái che, hãy xem xét hướng tuyết rơi và gió đến từ đâu. Bạn muốn xây dựng bức tường sao cho nó chịu phần lớn tác động của thời tiết.

Bắt đầu với hai nhánh nghiên cứu có các rãnh hình chữ V trong chúng.

Những chi nhánh này sẽ giữ

đường chân trời ngang của bạn ở vị trí chống lại các cây. Bạn có thể đóng cọc gỗ để giữ chúng

các nhánh đã được đặt đúng vị trí.

Bây giờ bạn đã có khung của mình. Lấy

cành để che một bên của bức tường. Đóng gói chúng chặt chẽ nhất có thể.

Tiếp tục thêm các nhánh với

lá để thêm một lớp nữa vào tường. Tiếp tục làm điều này cho đến khi bạn không thể nhìn thấy bên kia.

Chuyển sang xây dựng các bức tường để che các khoảng trống hình thành giữa khung và cây. Làm theo cùng một hướng dẫn như bạn đã làm với bức tường chính.

Khoảng trống duy nhất nên còn lại
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Mở ra là lối vào của nơi trú ẩn của bạn.

Để tăng cường sự ấm áp của khu vực, hãy đốt lửa giữa nơi trú ẩn của bạn và một tấm phản xạ lửa.

Ngoài ra, nếu bạn không tìm thấy vật liệu khô cho giường cành cây của mình, hãy thêm chăn cứu thương của bạn. Bạn có thể gập đôi nó lại và ngủ bên trong lớp lót bạc. Hãy cố gắng xây dựng khung đủ dài để bạn có thể nghỉ ngơi thoải mái nhất có thể.

Khung A

Nơi trú ẩn này rất phù hợp để giữ ấm cho bạn nếu bạn không có lửa. Nơi trú ẩn này thường chỉ đủ lớn cho một người nhưng có thể được xây dựng cho hai người. Nơi trú ẩn càng nhỏ, việc giữ ấm càng dễ (McGroarty, 2013).

Tìm một cành cây chắc chắn dài hơn một chút so với chiều cao của bạn. Đây sẽ là dây đai của bạn.

Kẹp cái này vào hình chữ V của một cái cây và đảm bảo rằng nó không thể bị di chuyển. Nếu đường đỉnh của bạn xuất hiện

xuống, thì toàn bộ nơi trú ẩn của bạn cũng vậy.

Ngoài ra, bạn có thể đặt một điểm của đường đỉnh giữa hai nhánh kết thúc theo hình chữ V.

Những nhánh cây này sẽ hỗ trợ đường đỉnh núi và phải được chôn xuống đất để đảm bảo chúng giữ được sự ổn định.

Khi đường chóp ổn định, bắt đầu xây dựng các bức tường ở hai bên. Bắt đầu bằng cách dựa các cành cây từ điểm thấp nhất của khung đến điểm cao nhất. Xây dựng các bức tường chỉ dài hơn một chút so với chiều cao của bạn. Đừng lãng phí năng lượng của bạn vào việc làm một cái gì đó quá lớn để giữ ấm.

Khi những cành này được xếp chặt chẽ với nhau, hãy bắt đầu với lớp tiếp theo.

Thu thập các nhánh cây có lá và tạo thành nhiều lớp cho đến khi bạn không còn nhìn thấy bên trong của nơi trú ẩn.

Thêm vài lớp lá hoặc kim thông để tạo thêm một lớp cách nhiệt nữa.

Có một số cành thừa dày đặc

lá ở lối vào, mà bạn có thể sử dụng để tạo một cánh cửa giữ nhiệt. Đừng niêm phong hoàn toàn.

Nếu bạn lo lắng về việc bị ngột ngạt, hãy bỏ qua việc bịt kín đáy của khung A. Bằng cách này, bạn vẫn nhận được không khí trong lành nếu bạn đóng cửa ra vào của nơi trú ẩn.
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Hãy cẩn thận khi bịt kín lối vào hoàn toàn, vì có khả năng sẽ có thêm tuyết rơi. Điều này có thể chặn không cho không khí tươi vào đáy nơi trú ẩn.

Có nhiều cách để xây dựng hai nơi trú ẩn này để chúng thân thiện hơn với thời tiết, đặc biệt là khi trời mưa.

Mái Che Mưa

Bị ướt là một mối nguy hiểm khi bạn bị lạc trong rừng. Điều này có thể khiến bạn bị hạ thân nhiệt nhanh chóng. Mặc dù các chòi A-frame và lean-to có thể bảo vệ bạn khỏi mưa nếu bạn thêm đủ lớp, nhưng luôn có khả năng bạn vẫn có thể bị ướt. Nếu bạn muốn tránh điều này, bạn có thể sử dụng một tấm bạt chống thấm nước hoặc chăn khẩn cấp của bạn làm lớp đầu tiên đặt lên hoặc dựa vào đường đỉnh trước khi thêm các cành cây và nhánh cây (Survival Lily, 2020 & Vuković, 2020).

Ngay cả khi nơi trú ẩn của bạn bắt đầu rỉ nước, nó sẽ chảy ra khỏi lớp bảo vệ.

Nơi trú ẩn thời tiết dễ chịuNgay cả khi thời tiết không khắc nghiệt, vẫn là một ý tưởng tốt để đảm bảo bạn có một loại ch shelter nào đó.

Không chỉ bảo vệ bạn, mà nó còn khiến bạn cảm thấy an toàn hơn một chút, đặc biệt là nếu bạn đang có lửa. Bạn không thể thức suốt đêm và sẽ cần phải ngủ một lúc. Mặc dù có nhiều nơi trú ẩn cho một người mà bạn có thể tự làm, nhưng chỉ một vài trong số đó yêu cầu gần như không có thiết bị.

Điều này bao gồm cả nơi trú ẩn tạm bợ làm bằng chăn cứu thương hoặc lều tạm (còn được gọi là hình kén) (Sullivan, 2019).

Lều Đống Đổ Nát

Không cần thiết bị nào cho nơi trú ẩn này.

Tuy nhiên, nơi trú ẩn này chỉ có thể cách nhiệt cho bạn đến một mức độ nhất định và sẽ không giữ cho bạn không thấm nước.

Dọn dẹp một khu vực nơi bạn muốn nghỉ ngơi.

Thêm một lớp cành cây có lá để giữ bạn không chạm đất.

Bắt đầu chất càng nhiều lá khô càng tốt. Bạn muốn xây một đống cao khoảng 24–36 inch và dài hơn một chút so với chiều cao của bạn.

Khi bạn đã sẵn sàng để nghỉ ngơi, chỉ cần quẫy mình bên trong.

Mặc dù dễ xây dựng, nơi trú ẩn này không nên được làm quá gần lửa, vì nó có thể bắt lửa nguy hiểm. Cũng có khả năng lá mục chứa các sinh vật bò sát cắn. Tuy nhiên, đây là nơi trú ẩn hoàn hảo để làm khi bạn đã hết ánh sáng ban ngày để xây dựng một nơi trú ẩn tốt hơn.

Nhà Tạm Khẩn Cấp

Chăn

Nơi trú này sẽ không giữ bạn khô ráo, nhưng nó sẽ giữ bạn thoải mái và ấm áp, đặc biệt nếu kết hợp với một tấm phản xạ lửa.

Sử dụng dây paracord của bạn, tạo ra một

đường đỉnh núi

giữa

hai

cây.

Ngoài ra, hãy sử dụng thiết kế khung.
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đã chỉ ra với mái hiên tiêu chuẩn.

Thêm một ít vật liệu cách nhiệt dưới

đường chóp núi.

Trải nửa tấm chăn cứu thương

trên vật liệu (mặt bạc hướng vào trong), sau đó gập nửa thứ hai lên hướng về đường gờ.

Tùy thuộc vào mức độ bạn đặt

đường chóp, bạn có thể tạo một mái che mở hoặc một mái che có thể đóng một phần.

Buộc chặt chăn khẩn cấp lại để

rằng nó không thể bị gió thổi bay.

Xây dựng một đống lửa cách nơi trú ẩn vài bước chân.

Đây là một nơi trú ẩn hoàn hảo nếu bạn muốn ngủ dưới bầu trời đầy sao. Tuy nhiên, hãy chắc chắn bôi một ít thuốc chống côn trùng hoặc thêm một ít gỗ tuyết tùng vào lửa để giữ cho các côn trùng cắn xa bạn trong suốt đêm.

Nơi trú ẩn cho nhiều ngườiHầu hết các nơi trú ẩn được thảo luận cho đến nay đều hoàn hảo cho một đến hai người, nhưng điều gì sẽ xảy ra nếu một nhóm người bị lạc và không có đủ lều? May mắn thay, hai nơi trú ẩn chính có thể được xây dựng để chứa nhiều người.

Wickiup

Còn được gọi là nơi trú ẩn kiểu tee-pee, nơi trú ẩn này có thể khó xây dựng nếu bạn chưa có đủ kinh nghiệm.

Nơi tốt nhất để bắt đầu với thiết kế này là tạo khung, bao gồm một chân máy đứng độc lập (MacWelch, 2020b). Điều này cần phải

làm

từ

dài,

vững chắc

nhánh.

Khi khung đã đứng vững, bạn có thể cung cấp thêm hỗ trợ bằng cách chôn các đầu vào đất. Để giữ chúng

tại chỗ, búa đã được mài sắc

cọc gỗ.
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Khi khung đã ổn định, thêm các nhánh dài có lá xung quanh các cạnh. Để lại một phần của tường.

khám phá ra để hoạt động như một cánh cửa.

Tiếp tục làm điều này cho đến khi bạn không thể nhìn ra ngoài nơi trú ẩn nếu bạn đứng bên trong.

Để mở phần trên của nơi trú ẩn nếu bạn muốn đốt lửa bên trong.

Ngoài ra, hãy bịt kín phần trên và sử dụng các phương pháp khác để làm nóng bên trong.

Thay vì bịt kín lối vào, hãy sử dụng bất kỳ túi nào bạn có để chặn bất kỳ cơn gió nào có thể thổi qua. Đừng quên phủ mặt đất bằng vật liệu cách nhiệt. Nếu sử dụng lửa trong nơi trú ẩn, hãy đảm bảo rằng nó được xây dựng bằng gỗ xanh và lá cây để ngăn chặn hỏa hoạn.

Khu trú hình vòm

Một giá ba chân không phải là thứ mà ai cũng có thể tự làm. Một nơi trú ẩn hình vòm thì dễ làm hơn một chút. Tuy nhiên, bạn sẽ cần dây thừng hoặc dây để giữ nó lại với nhau.

Tùy thuộc vào số lượng người mà bạn có thể có bên cạnh, bạn có thể làm cho nơi trú ẩn này lớn hoặc nhỏ tùy ý. Giới hạn kích thước sẽ phụ thuộc vào độ chắc chắn của các nhánh cây mà bạn sử dụng để xây dựng khung. Đừng xây dựng một mái vòm quá cao mà bạn không thể bịt kín phần trên một cách hiệu quả.

Tương tự như khung lều, bạn sẽ cần hai cây non dài mà bạn có thể uốn cong chồng lên nhau để tạo thành một mái vòm hoặc những cành cây đủ dài để đạt được điều này (Survival Lily, 2020).

Nếu các nhánh không đủ dài để đạt kích thước mái vòm mong muốn, bạn có thể kết hợp chúng với một sợi dây để đạt được

độ dài chính xác.

Dù bạn đang sử dụng cây hay cành, các đầu cần phải

neo chặt để giữ cho khung vững chắc. Đào lỗ đủ sâu để đầu bị chôn không thể nhảy ra khỏi lỗ. Thêm cọc nhọn để đảm bảo điều này.

Khi khung ngoài đã được xây dựng, hãy lấy vài cây gậy dài để buộc dọc theo các cạnh của khung. Điều này sẽ giúp tăng cường độ chắc chắn của khung và tạo ra bề mặt để bạn lắp đặt các bức tường vào vị trí.

Buộc đủ các nhánh theo chiều ngang sao cho không có khoảng cách nào lớn hơn một foot giữa mỗi đoạn.

Khi các khung tường đã được xây dựng, hãy thu thập các cành có lá để đan xen giữa các

các nhánh ngang. Tiếp tục làm điều này cho đến khi các bức tường được bịt kín dày đặc ngoại trừ phần cửa.
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Thêm lớp cách nhiệt.

Đây là một nơi trú ẩn khó xây dựng một mình, vì vậy hãy sử dụng làm việc nhóm để có được tất cả các thành phần và hành động cần thiết.

Điểm chính

Ngay cả vào những ngày dễ chịu nhất, việc dựng một nơi trú ẩn vẫn rất quan trọng.

Thời tiết càng xấu, nhu cầu tìm nơi trú ẩn càng cấp bách. Bạn có thể mất mạng rất nhanh trong những tình huống khắc nghiệt.

Thực hành an toàn khi chọn nơi xây dựng nơi trú ẩn của bạn. Hãy nghĩ đến mực nước dâng cao và cành cây rơi.

Đảm bảo rằng mặt đất khô ráo và sạch sẽ trước khi trải một lớp vật liệu cách nhiệt, bất kể thời tiết như thế nào.

Thời tiết, tài nguyên, và số lượng

của mọi người sẽ đóng vai trò trong loại nơi trú ẩn mà bạn sẽ phải

xây dựng.

Đảm bảo rằng bộ dụng cụ đi bộ đường dài của bạn có các vật dụng thiết yếu như bạt, dao và dây dù (hoặc biết cách làm).

dây thừng) để bạn có thể xây dựng

hầu hết các nơi trú ẩn.

Trong chương tiếp theo, chúng ta sẽ xem xét tầm quan trọng của việc giữ ấm cho bản thân và các cách khác nhau để bạn có thể đạt được điều này.

CHƯƠNG 7

Giữ ấm

Theo Bushcraft Buddy (2019), điều kiện thời tiết càng khắc nghiệt, bạn càng nhanh chóng bị ảnh hưởng. Nếu bạn bị mắc kẹt trong thời tiết không gió với nhiệt độ 0 độ, bạn sẽ mất khoảng hai ngày để chết. Thời gian này có thể giảm xuống còn 24 giờ nếu bạn ngủ. Nhiệt độ thấp hơn hoặc có gió có thể làm giảm thời gian này xuống còn vài giờ.

Đây là lý do tại sao bạn không thể đi bộ đường dài trong trang phục bình thường mà không biết cách dựng nơi trú ẩn, lửa, hoặc các cách khác để giữ ấm.

Cách Giữ ẤmMột trong những kỹ năng đầu tiên bạn nên học như một người chuẩn bị là khả năng tạo ra lửa. Đây là một công cụ không chỉ có thể giữ ấm cho bạn mà còn có thể nấu ăn, tiệt trùng nước và có thể giữ cho các loài ăn thịt tránh xa trại của bạn (McGroarty, 2013).

Tuy nhiên, không phải lúc nào cũng có thể nhóm lửa vào bất kỳ thời điểm nào, và đó là lý do tại sao bạn có thể phải resort đến các biện pháp khác.

Bằng cách tạo ra một nơi trú ẩn cho bản thân, bạn có thể giữ ấm và giúp duy trì nhiệt độ của mình khi ngủ. Tuy nhiên, bạn không thể nghĩ về nơi trú ẩn như một thứ duy nhất. Việc giữ cho lạnh không vào trong khi bạn ngủ trên mặt đất lạnh không có ích gì. Cách ly bản thân khỏi mặt đất giúp bạn tránh bị quá nóng, đóng băng hoặc ướt. Vật liệu nên luôn khô ráo nhất có thể để duy trì nhiệt độ của bạn. Vị trí của nơi trú ẩn cũng rất quan trọng. Bằng cách xây dựng ở một khu vực có nơi trú ẩn tự nhiên, bạn sẽ có thể ngăn chặn một số yếu tố ảnh hưởng đến bạn nếu chúng đến.

từ hướng đó. Bạn cũng có thể xây dựng một nơi trú ẩn theo cách mà nó có thể được sưởi ấm bởi ánh nắng mặt trời hoặc được che bóng.

Thiết bị bạn mang theo cũng đóng vai trò quan trọng trong việc sinh tồn nếu nhiệt độ giảm xuống quá thấp. Một chiếc chăn khẩn cấp không chiếm nhiều không gian và có thể được biến thành một nơi trú ẩn tạm thời nếu cần thiết. Giữ mặt phản chiếu bên trong giúp bạn duy trì nhiệt độ cơ thể ngay cả khi bạn không có một lớp che phủ nào (McLean, 2017). Trang phục phù hợp với môi trường cũng sẽ ngăn bạn không bị ảnh hưởng bởi các yếu tố thời tiết.

Khi thời tiết trở lạnh, đừng dừng lại nghỉ ngơi, vì sẽ khó khăn để bắt đầu lại nếu bạn làm vậy. Tuy nhiên, đừng làm việc quá sức, vì điều này sẽ khiến bạn đổ mồ hôi quá nhiều. Điều này sẽ làm ướt quần áo của bạn, và khi đó quần áo sẽ lạnh trên da bạn, làm giảm nhiệt độ cơ thể. Nếu bạn cảm thấy lạnh và khó khăn để ấm lên, bạn có thể tụ tập với ai đó hoặc tập một chút bài tập nhẹ. Bạn không được đi ngủ khi còn lạnh vì sẽ tốn quá nhiều năng lượng để làm ấm cơ thể. Bạn có thể tăng nhiệt độ bên trong bằng cách ăn uống hoặc

uống một cái gì đó ấm trước khi bạn đi ngủ. Khi cơ thể bạn chuyển hóa thức ăn, nó tạo ra nhiệt giúp giữ ấm cho bạn khi bạn ngủ.

Với nhiều cách để giữ ấm, bạn sẽ cần cân nhắc các lựa chọn của mình tùy thuộc vào tình huống mà bạn đang gặp phải. Bạn thậm chí có thể cần kết hợp một vài phương pháp này để giữ ấm đủ để tìm đường trở lại nền văn minh hoặc cho đến khi có sự giúp đỡ.

Lửa

Khi được kiểm soát, lửa là người bạn tốt nhất của bạn khi bị lạc trong rừng. Ngay cả khi bạn có chỗ trú ẩn và quần áo đúng cách, không gì có thể sánh bằng một ngọn lửa bùng cháy. Tuy nhiên, việc tạo ra lửa không dễ nếu bạn không có bật lửa hoặc diêm. Để có lửa, bạn cần ba thứ: nhiên liệu, oxy và một tàn than (McLean, 2017).

Nhiên liệu

Những gì bạn cho vào và theo thứ tự nào bạn cho vào lửa sẽ quyết định thành công của bạn trong việc tạo ra ngọn lửa. Trước khi bạn có thể bắt đầu nhóm lửa, bạn nên chuẩn bị sẵn tất cả nhiên liệu và chờ đợi. Khi lửa đã bắt đầu, bạn sẽ cần tiếp tục cho nó ăn; nếu không, nó sẽ nhanh chóng tàn thành than hồng. Có ba loại nhiên liệu cho lửa của bạn: bùi nhùi, củi nhỏ và củi lớn.

Bùi nhùi là thứ bạn sẽ dùng để biến than hồng thành ngọn lửa. Vật liệu này phải khô, nếu không nó sẽ không cho phép than hồng phát triển.

Có nhiều loại vật liệu bạn có thể sử dụng làm bùi nhùi. Bông gòn thấm dầu mỏ là một thứ bạn có thể mang theo trong bộ dụng cụ bùi nhùi của mình và rất dễ làm tại nhà (Conaway, 2017). Khi ở trong rừng, hãy tìm lá khô, cành cây nhỏ, vỏ cây đã được cạo và thậm chí là kim thông để giúp bạn nhóm lửa. Nếu bạn có thể tìm thấy cỏ khô, bạn có thể sử dụng nó để tạo ra một tổ bùi nhùi có thể gấp quanh các loại bùi nhùi khác để bảo vệ than hồng đang cháy. Khi chọn bùi nhùi, hãy đảm bảo rằng cành cây không dày hơn ngón tay nhỏ nhất của bạn và không dài hơn khoảng cách giữa ngón cái và ngón út khi tay bạn duỗi thẳng.

Bạn sẽ cần thu thập đủ loại bùi nhùi mà bạn muốn sử dụng để lấp đầy khoảng trống tạo ra khi bạn chắp tay lại với nhau ở đầu ngón tay.

Than củi được làm từ những cành cây không dày hơn ngón tay cái của bạn và dài bằng cẳng tay của bạn. Nhiên liệu này phải hoàn toàn khô ráo.

Để kiểm tra độ khô, hãy bẻ gãy các cành cây. Nó cần phải kêu to và không bị tách ra.

Bạn cũng có thể sử dụng vỏ cây làm củi lửa. Thu thập đủ củi lửa để lấp đầy khoảng trống tạo ra khi bạn chắp tay trước mặt.

Gỗ lửa là thứ sẽ được dùng để nuôi một ngọn lửa đã trưởng thành. Gỗ này nên được lấy từ những cây đã ngã và chết nếu có thể. Nó không nên dày hơn cổ tay của bạn (vì nó sẽ không cháy hết hoàn toàn) và nên dài bằng cả cánh tay của bạn. Bạn sẽ cần tạo ít nhất một đống gỗ lửa cao bằng đầu gối của bạn.

Nếu bạn đang trong tình huống mà hầu hết gỗ bạn đã thu thập đều ướt, hãy chuyển sang những cây đổ. Bạn có thể lột lớp vỏ ngoài của những cây chết để tìm thấy các lớp bên trong khô hơn. Bạn có thể củng cố ngọn lửa của mình bằng cách xây dựng nó với lớp vỏ này trước khi cho vào những cành và nhánh ẩm ướt (Eureka!, 2015).

Oxy

Khi ngọn lửa cháy, nó sẽ cần một dòng oxy liên tục để duy trì. Một ngọn lửa bị dập tắt cuối cùng sẽ tự tắt. Để ngăn điều này xảy ra, bạn sẽ phải xây dựng ngọn lửa của mình sao cho oxy chảy vào với tốc độ ổn định để cung cấp nhiên liệu cho nó. Trong hầu hết các trường hợp, có thể dễ hơn nếu bạn xây dựng cấu trúc củi trước khi bắt đầu.
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làm một than hồng. Bằng cách này, bạn đã hoàn toàn chuẩn bị khi có một than hồng đang cháy trong tay.

Có nhiều cách để bạn có thể xây dựng ngọn lửa trước khi thêm tổ bấc đang cháy vào đó. Cách đầu tiên và phổ biến nhất là hình chóp (McLean, 2017). Đầu tiên, tạo hình chóp điển hình bằng cách sử dụng củi, để lại một khoảng trống. Qua khoảng trống của hình chóp, thêm củi nhỏ với một ít bấc trộn vào. Tàn than đang cháy trong một tổ bấc có thể được thêm vào đỉnh của nó.
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Ngoài ra, bạn có thể tạo một thiết kế hình chéo hoặc nhà gỗ. Để làm điều này, bắt đầu với một cặp thanh gỗ lớn. Sau đó, lấy hai thanh gỗ nhỏ hơn và đặt chúng lên trên lớp này để tạo thành một lớp thứ hai hình chéo. Tiếp tục làm như vậy với các thanh gỗ nhỏ hơn cho đến khi bạn có khoảng bốn lớp. Bên trong nên chứa một hỗn hợp chủ yếu là củi nhỏ với một ít bùi nhùi.

Thêm tổ lửa đã thắp sáng và cho ăn khi cần thiết.
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Nếu bạn có một gốc cây lớn và một cái rìu, bạn có thể tạo ra một ngọn đuốc Thụy Điển. Cấu trúc này rất hoàn hảo để nấu ăn. Bắt đầu bằng cách chẻ gần như hoàn toàn gỗ để nó có hình dạng chữ X sâu. Nhồi đầy trung tâm bằng bùi nhùi và bấc trước khi châm lửa. Bất kỳ nồi hoặc chảo nào cũng có thể được đặt lên trên trong khi lửa cháy. Ngoài ra, bạn có thể buộc một số khúc gỗ nhỏ lại với nhau xung quanh một bó bùi nhùi và bấc để tạo ra hiệu ứng tương tự.
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Nếu bạn bị mắc kẹt mà không có công cụ và những khúc gỗ lớn, hãy cân nhắc thiết lập một đống lửa theo hình sao. Sắp xếp các nhánh gỗ để mô phỏng các nan hoa của một chiếc xe đạp nhưng để phần giữa trống.

Ở giữa, hãy xây dựng một đống bùi nhùi và củi nhỏ trước khi châm lửa. Bạn có thể cần thêm củi nhỏ để hỗ trợ ngọn lửa trước khi
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gỗ bắt đầu cháy. Khi gỗ cháy, đẩy các cành gần hơn vào ngọn lửa, cho nó ăn từ bên ngoài.

Xây dựng một cấu trúc che chắn lửa để bảo vệ ngọn lửa đang phát triển của bạn khỏi mưa hoặc gió (Mossy Oak, 2019). Bắt đầu bằng cách lấy một mảnh lớn
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gỗ đốt và đặt nó để chặn mưa hoặc gió. Tiếp theo, thêm vài miếng gỗ nhỏ hơn vào để tạo thành một mái che. Ở khu vực dưới mái che, thêm một hỗn hợp bùi nhùi và bấc. Đốt nó và tiếp tục cho thêm cho đến khi nó bắt đầu tiêu thụ mái che.

Đến khi nó làm được điều này, nó nên đủ mạnh để chịu đựng được mưa và gió. Nếu không, hãy tiếp tục thêm một lớp nữa vào mái che, đảm bảo rằng oxy vẫn có thể di chuyển tự do qua cấu trúc.

Ngọn lửa hồng

Trong khi hầu hết các bộ dụng cụ đi bộ đường dài tốt nên chứa ít nhất một số que diêm chống nước, bật lửa hoặc bộ bùi nhùi, thì cũng là một ý tưởng tốt để có một số

đá lửa và thép vì điều này sẽ không dễ bị hư hỏng (Eureka!, 2015). Hầu hết đá lửa và thép hiện đại được làm từ một thanh ferrocerium (thanh Ferro) và một dụng cụ cạo bằng thép. Bằng cách chà dụng cụ cạo bằng thép dọc theo thanh, bạn sẽ tạo ra tia lửa. Để tạo ra một than hồng đang cháy, bạn sẽ cần chuẩn bị một ít bùi nhùi. Điều này để nó có thể bắt được tia lửa khi chúng được tạo ra. Khi một tia lửa phát sáng thành một than hồng, hãy thổi nhẹ cho đến khi bùi nhùi bắt đầu bốc khói trước khi bùng cháy.

Một phương pháp khác để bắt lửa là sử dụng bề mặt cong để khuếch đại ánh sáng đến một điểm duy nhất. Chuẩn bị một tổ bấc, sau đó sử dụng kính lúp, chai thủy tinh cong, gương, hoặc đáy của một lon (sử dụng sô cô la hoặc kem đánh răng) để tạo ra một chấm sáng trắng. Giữ nó ổn định cho đến khi bạn thấy khói bắt đầu bốc lên. Thổi nhẹ để thổi bùng ngọn lửa và thêm nhiều bấc hơn để giữ cho nó tiếp tục cho đến khi bạn có thể cho thêm củi nhỏ.

Ngoài ra, nếu bạn có một túi nhựa trong suốt, bạn có thể đổ một phần nước vào nó (TKOR, 2016). Sau đó, xoắn túi lại (nhưng đừng làm nổ nó) cho đến khi túi phình ra tạo thành hình cầu.

góc. Điều này cũng có thể được sử dụng để tập trung các tia sáng.

Một phương pháp khác có thể được sử dụng là ma sát.

Tuy nhiên, điều này cần một chút thực hành để làm quen và có thể mất một thời gian để tạo ra than hồng cần thiết. Những phương pháp tạo lửa bằng ma sát nổi tiếng nhất là khoan tay (còn được gọi là phương pháp trục và bảng) và khoan cung. Sự khác biệt duy nhất giữa hai phương pháp này là một cái cung và một mảnh gỗ để sử dụng làm tay cầm được thêm vào trục để tạo ra chuyển động và áp lực đồng đều hơn.
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Phương pháp này bắt đầu với một tấm ván có lỗ phù hợp với chiều rộng của trục.

Cần phải cắt một rãnh nhỏ hình chữ V vào lỗ gần nhất với cạnh của bảng.

Điều này sẽ cho phép bụi than củi tích tụ và rơi xuống một số vật liệu không cháy (như giấy bạc hoặc

giấy dày). Trong bụi này, than hồng sẽ được sinh ra.

Trục quay (một đoạn gỗ dài, mảnh và tròn) được đặt vào lỗ; sau đó, nó được chà xát mạnh mẽ qua lại giữa lòng bàn tay của bạn. Bạn cũng có thể tạo một cái cung và sử dụng dây thừng hoặc dây giày để buộc hai đầu lại với nhau.

Điều quan trọng là phải giữ áp lực ổn định xuống dưới trục khi bạn xoay nó qua lại.

Nếu bạn không muốn dùng lòng bàn tay để chà cây, bạn có thể tạo một cái cung buộc vào dây để chà trục trên bảng.

Tiếp tục làm điều này cho đến khi bạn thấy đống tro than bắt đầu bốc khói. Nhẹ nhàng thổi vào nó để xem có than hồng đã hình thành chưa.

Khi than hồng đã hình thành,

chuyển nó vào tổ bùi nhùi và tiếp tục thổi nhẹ cho đến khi thấy lửa.

An toàn cháy nổ

Trước khi nghĩ đến việc nhóm lửa, hãy dọn sạch khu vực nơi bạn sẽ nhóm lửa.

Không nên có bất kỳ vật liệu khô nào có thể bắt lửa nếu lửa ném ra một tàn than. Quét sạch khu vực bằng một cành cây đầy lá để làm sạch khu vực. Thu thập một vài viên đá và đặt chúng thành một vòng tròn để tạo thành một hố lửa. Bạn cũng có thể đào một chút xuống đất trước khi làm điều này. Đặt vòng tròn này quanh hố lửa sẽ ngăn các khúc gỗ lăn ra xa khỏi lửa nếu cấu trúc của bạn bị sập. Khi cấu trúc này được xây dựng, thu thập nước hoặc cát (Mossy Oak, 2020). Bạn sẽ sử dụng điều này để dập lửa khi bạn sẵn sàng hoặc trong trường hợp khẩn cấp.
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Khi bạn đã sẵn sàng rời khỏi khu vực, bạn cần dập tắt lửa, vì điều này sẽ ngăn chặn một vụ cháy rừng tiềm tàng được thêm vào danh sách vấn đề của bạn. Bạn có thể sử dụng nước hoặc cát để làm điều này. Tuy nhiên, đừng nghĩ rằng chỉ một lần như vậy là đủ. Dập tắt hoặc dập tắt ngọn lửa chỉ là bước đầu tiên. Khi ngọn lửa đã tắt, hãy cào than ra và dập tắt chúng một lần nữa.

Nếu sử dụng cát, đừng thêm lớp quá dày vì điều này có thể khiến than tiếp tục cháy dưới lớp cát. Tiếp tục cào mở và làm phẳng hoặc dập tắt cho đến khi than hoàn toàn nguội và chết.

Nhà Tạm ẤmKhông phải tất cả các nơi trú ẩn đều có thể có lửa bên trong. Dù bạn có cẩn thận đến đâu, nếu bạn sử dụng vật liệu khô trong nơi trú ẩn của mình, lửa sẽ bùng lên khi bạn ít ngờ tới nhất. Có thể gây ra không chỉ thiệt hại cho nơi trú ẩn của bạn mà còn cho chính bạn. May mắn thay, có những cách khác để giữ ấm cho bạn trong nơi trú ẩn mà không cần phải có lửa ngay bên cạnh bạn.

Phản xạ lửa

Miễn là bạn có một bức tường phía sau (hoặc là một cấu trúc tự nhiên hoặc nơi trú ẩn của bạn), một tấm phản xạ lửa sẽ giúp giữ ấm xung quanh bạn. Để phương pháp này hoạt động, bạn cần xây dựng nơi trú ẩn của mình trước và có một khu vực dành riêng cho lửa của bạn. Khi khu vực lửa đã được xác định, hãy xây dựng tấm phản xạ lửa đối diện với nó. Lửa nên nằm giữa nó và nơi trú ẩn của bạn.

Bắt đầu

với

bốn

dài,

vững chắc

cành cây. Đóng chúng vào

mặt đất để bạn có hai bộ
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cách nhau khoảng 2,5–3 feet, với khoảng cách khoảng năm inch giữa các cặp trong mỗi bộ (Survival Lily, 2020).

Sau đó, lấp đầy khoảng trống để tạo thành một bức tường bằng cành cây hoặc gỗ. Bạn có thể làm chắc chắn bức tường này bằng cách đắp đất nếu có sẵn (Gonzalez, 2017).

Đến

ngăn chặn

cái

khung

từ

sụp đổ dưới sức nặng của bức tường, buộc các nhánh đôi lại với nhau

cùng nhau.

Cấu trúc này giữ nhiệt ở phía trước và bên trong nơi trú ẩn của bạn và khiến khói bị lệch lên trên.

Nung Đá

Để làm ấm bên trong nơi trú ẩn của bạn, đặc biệt là nơi trú ẩn hình chữ A, bạn có thể đốt nóng đá.

Phương pháp này rất tốt nếu bạn có một nơi trú ẩn chỉ bao gồm các vật liệu khô (Woods, 2016).

Thu thập những viên đá lớn hơn một chút so với nắm tay của bạn.

Thêm chúng vào một đống lửa lớn và để chúng nóng lên.

Đừng chạm vào những viên đá này khi bạn

muốn thêm họ vào nơi trú ẩn của bạn.

Không thậm chí với găng tay.

Sử dụng một cành cây có nhánh để di chuyển nó đến nơi bạn muốn trong nơi trú ẩn của bạn.

Ngoài ra, bạn có thể đặt một số nhánh linh hoạt theo hình dạng tỏa tròn nơi các nhánh gặp nhau. Sau đó

điều khiển viên đá vào nó. Bằng

nắm lấy đầu cành để gặp nhau trên đá, bạn có

tạo ra một túi đựng mà bạn có thể sử dụng để giữ viên đá nóng.

Điều này có thể là một nhiệm vụ nguy hiểm nếu bạn không cẩn thận. Đá sông hoặc đá chứa nước có thể nổ khi được thêm vào lửa. Nếu bạn dự định làm theo phương pháp này, hãy thêm đá vào lửa và đi ra xa. Bằng cách này, nếu chúng vỡ, bạn sẽ không bị thương. Cũng có nguy cơ bạn lăn vào đá khi ngủ. Hãy chắc chắn tạo ra các khu vực được phân cách trong nơi trú ẩn của bạn nơi đá có thể được đặt mà không có bạn (hoặc thiết bị của bạn) vô tình tiếp xúc với chúng.

Phương pháp này có thể nâng nhiệt độ của nơi trú ẩn của bạn lên hơn 20°F; và có thể tăng thêm, tùy thuộc vào kích thước và số lượng đá bạn sử dụng.

Quần áo

Chỗ trú ẩn và lửa sẽ không có ý nghĩa gì nếu bạn không có quần áo phù hợp khi thời tiết xấu. Quần áo hàng ngày không đủ tốt để đi bộ khi thời tiết bắt đầu chuyển biến. Bạn cần phải mặc nhiều lớp đúng cách và với loại quần áo phù hợp nếu bạn muốn sống sót. Những lớp quần áo này không bao giờ nên bó sát mà nên rộng rãi, vì bạn muốn giữ không khí ấm áp gần da (Walter, n.d.-b). Quần áo quá chật sẽ khiến cơ thể bạn tiếp xúc với không khí lạnh.

Các lớp và Phụ kiện

Sự khác biệt duy nhất giữa trang phục mùa hè và mùa đông của bạn là lớp cách nhiệt (đôi khi được mặc vào mùa hè) và lớp chống thấm. Lớp đầu tiên là lớp cơ bản và là lớp quan trọng nhất trong các lớp (Bor, 2021). Lớp này nằm sát vào da của bạn và có nhiệm vụ ngăn ngừa độ ẩm tích tụ và gây mất nhiệt quan trọng. Lớp này nên được làm bằng vật liệu tổng hợp.

vải hoặc len, vì các sợi này không hấp thụ chất lỏng mà thay vào đó hút ẩm ra khỏi da.

Độ dày của các lớp này sẽ phụ thuộc vào nhiệt độ mà bạn muốn đi bộ. Các lớp cơ bản bao gồm đồ lót, tất, áo sơ mi nhẹ đến trung bình, và quần kiểu long john. Nếu thời tiết lạnh giá, các lớp quanh chân có thể được nhân đôi.

Ngoài ra, bạn cần mặc một lớp cách nhiệt. Lớp này không nhất thiết phải là một chiếc áo khoác dày. Tuy nhiên, nó cần giúp duy trì nhiệt độ cơ thể của bạn bằng cách giữ không khí ấm áp gần cơ thể. Áo khoác làm bằng lông tổng hợp hoặc vải nỉ là hoàn hảo. Lớp này có thể có hoặc không có mũ trùm đầu.

Trên lớp này là lớp chống thời tiết. Lớp này cần phải là một lớp thoáng khí có thể dễ dàng tháo ra và gói gọn lại khi không cần thiết. Nó cần phải chống lại tất cả các yếu tố để giữ cho bạn không chỉ ấm áp mà còn khô ráo. Áo khoác phải có mũ để ngăn tuyết tích tụ trong cổ áo và tan chảy xuống người mặc.

trở lại.

Một số

thiết kế

cho

áo khoác và quần chống thấm nước có khóa kéo

các lỗ thông hơi ở đùi hoặc nách. Điều này cho phép người mặc mở chúng ra và làm mát cơ thể mà không cần phải tháo lớp này ra.

Nhiều phụ kiện có thể được thêm vào các lớp này để đảm bảo bạn luôn khô ráo, ấm áp và ngăn ngừa khả năng bị tê cóng. Giày mùa đông nên luôn là loại chống thấm nước với tất dày hơn. Găng tay nên được đeo để bảo vệ ngón tay. Buff rất hoàn hảo để bảo vệ cổ và tai của bạn, vì nó tạo ra một lớp giữa miệng và mũi. Điều này cho phép bạn làm ấm không khí trước khi hít vào phổi. Cuối cùng, việc đeo mũ len là rất quan trọng, ngay cả khi bạn đã có mũ trùm đầu trên áo khoác. Hầu hết nhiệt độ cơ thể của bạn sẽ nhanh chóng thoát ra nếu bạn để đầu không được che chắn.

Điểm chính

Không ai muốn bị mắc kẹt trong cái lạnh mà không có áo khoác. Tuy nhiên, việc làm như vậy trong vùng hoang dã sẽ dẫn đến cái chết rất nhanh chóng. Đó là lý do tại sao việc chuẩn bị là rất quan trọng.

Có nhiều cách để giữ ấm nếu thời tiết thay đổi.

đột ngột. Đọc thời tiết để

xác định cái nào nên là của bạn

hành động tốt nhất.

Quần áo

nên

là

nhiều lớp

đúng theo thời tiết mà bạn sẽ ra ngoài.

Các lớp cơ bản nên luôn luôn là

tổng hợp để ngăn chặn sự hấp thụ mồ hôi, điều này có thể dẫn đến

hạ thân nhiệt.

Lửa cần nhiên liệu, oxy và một tàn than để bắt đầu. Đảm bảo rằng bạn có tất cả các loại nhiên liệu.

cần thiết và chất đống chống lại các yếu tố trước khi bạn có một mẩu than hồng

đi.

Chỉ vì bạn bị lạc trong rừng không có nghĩa là bạn nên bỏ qua an toàn cháy nổ.

Một số nơi trú ẩn không thể có lửa được xây dựng trong đó. Hãy học cách làm nóng đá và tạo phản xạ lửa để đảm bảo trại và nơi trú ẩn của bạn luôn ấm áp.

những điều kiện tồi tệ nhất.

Trong chương tiếp theo, chúng ta sẽ xem xét một số loại cây ăn được và có giá trị y học. Đây là những loại cây mà bạn có thể hái để giữ cho bụng no và bệnh tật tránh xa.

CHƯƠNG 8

Tìm kiếm thực phẩm ăn được

và Y tế

Cây Quan Trọng

Hàng nghìn loài thực vật có thể được sử dụng bởi một người lạc trong rừng như một nguồn thực phẩm hoặc như một phương pháp điều trị bệnh. Tuy nhiên, để sử dụng tài nguyên này, bạn cần xác định chắc chắn loài thực vật trước khi chạm vào nó. Cuốn sách này chỉ chứa một phần nhỏ của một số loài thực vật mà bạn có thể tìm thấy và sử dụng. Thật khôn ngoan khi mua một số sách hướng dẫn thực địa về thực vật trong khu vực địa phương của bạn và tham gia các khóa học để giúp bạn xác định chúng một cách chính xác. Nếu bạn có bất kỳ nghi ngờ nào về loài thực vật trước mặt, đừng hái nó. Điều này đặc biệt đúng với nấm, có nhiều loài gây chết người cho con người.

Thử Nếm

Dù bạn có đói đến đâu, bạn cũng phải thử một miếng thức ăn nào đó mà bạn chưa bao giờ ăn trước đây. Luôn có khả năng bạn có thể bị dị ứng mà bạn không biết. Điều này áp dụng cho động vật, côn trùng và thực vật. Khi thử một miếng thức ăn từ động vật, bạn nên giữ một miếng nó lên môi để xem có gây ra phản ứng nào không (sưng, ngứa, bỏng, v.v.) (Potochny, 2020).

Với cây cối, điều này thì hơi khác một chút.

Cây cối nên được chia thành các thành phần khác nhau trước khi bạn có thể bắt đầu thử nghiệm vị giác.

Trước khi hái một loại cây, hãy đảm bảo rằng nó không bị hư hại, vì nhiều loài có thể có cơ chế phòng thủ hóa học bảo vệ chúng khỏi bị tiêu thụ. Khi đã hái cẩn thận, hãy tách riêng hoa, thân, lá, quả, hạt và rễ. Mỗi phần sẽ phải vượt qua bài kiểm tra vị giác để bạn có thể ăn được (Whalen, 2020).

Chọn một phần để bắt đầu và nghiền nát nó thành bột nhão. Thoa lên một vùng da nhạy cảm như bên trong cánh tay của bạn. Nếu bạn

phát ban, dấu đỏ, hoặc cảm giác ngứa ran, tránh phần đó của cây.

Nếu không có phản ứng nào xảy ra trong vòng một giờ, bạn có thể giữ bột nhão trên môi khoảng ba phút. Nếu không có phản ứng, tiếp tục bước tiếp theo. Lấy một miếng phần cây mà bạn đang làm việc và đặt nó vào miệng. Giữ nó ở đó mà không nhai trong khoảng 15 phút. Nếu có phản ứng xảy ra, nhổ ngay lập tức và súc miệng bằng nước sạch. Khi không có phản ứng xảy ra, bắt đầu nhai thêm 15 phút nữa. Chỉ nuốt nếu bạn không có phản ứng.

Bây giờ bạn sẽ phải chờ vài giờ để xem hệ tiêu hóa của bạn sẽ phản ứng như thế nào.

Các tác dụng phụ có thể bao gồm buồn nôn, chuột rút dạ dày, hoặc tiêu chảy. Ngay cả khi bạn không gặp phải tác dụng phụ nào từ bài kiểm tra, đừng lạm dụng, vì có khả năng dạ dày của bạn có thể không chấp nhận. Lặp lại tất cả các bước này cho từng phần của cây.

Đừng sử dụng động vật làm tiêu chuẩn để xác định xem một loại cây có ăn được hay không. Chúng đã phát triển cùng với những loại cây này trong nhiều thế kỷ và đã

thích nghi để tránh tác động độc hại của chúng, còn bạn thì không.

Cây Cần Chú ÝMặc dù có nhiều loại cây bạn có thể sử dụng, mười loại cây yêu thích hàng đầu của tôi thì dễ nhận biết và sử dụng.

Bồ công anh

Tên Khác Thường Gặp:Răng sư tửTên Latin:  Cây bồ công anh Các bộ phận đã sử dụng:Toàn bộ nhà máy.

Cách sử dụng:Hỗ trợ tiêu hóa và hấp thụ dinh dưỡng, có tác dụng nhuận tràng nhẹ, và giàu Vitamin C. Lá có thể được thưởng thức trong món salad sống hoặc nấu chín như một loại rau (Neally, 2020).
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Mô tả:Một bông hoa hình đầu tia đơn lẻ trên một thân rỗng đơn lẻ chứa các cánh hoa có đầu nhọn. Những chiếc lá lớn hình bầu dục ngược (đầu tròn với đáy thon) và có răng cưa sâu mọc từ gốc cây. Khi được thụ phấn, hoa biến thành một quả cầu trắng với hạt được phát tán bởi gió (North Carolina Extension Gardener Plant Toolbox, n.d.-i 1).

Cảnh báo:Tránh nếu bạn bị dị ứng với cao su, vì cây này tiết ra nó. Cây này có tác dụng lợi tiểu nếu tiêu thụ quá nhiều.

Tuyết tùng

Các Tên Khác Thường Gặp:Nhiều loài như
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như cây thông Norway, cây thông Norway Pumila, và cây thông Maxwell.

Tên Latin:GiốngPicea

Các bộ phận đã sử dụng:Ngọn của các nhánh.

Cách sử dụng:Có tính chất kháng khuẩn, chống viêm và sát trùng (Harbour, 2021).

Đun sôi trong nước để làm nước rửa sạch vết trầy và vết cắt. Những lá này cũng có thể được sử dụng tươi hoặc khô trong trà để giúp giảm nghẹt mũi.

Các đầu lá tươi có thể được trộn vào salad để cung cấp cho bạn một lượng vitamin C.

Mô tả:Đặc điểm củaPicea abies.

Cây này có thể phát triển thành hình dạng cây thông Giáng sinh điển hình hoặc thành một bụi cây. Vỏ cây có xu hướng

màu xám nhưng về phía các nhánh thì chuyển sang màu cam hơn. Những chiếc lá giống như kim, mọc xoắn quanh thân cây. Những chiếc kim này có thể có màu từ xanh lam, xanh lá cây, và thậm chí là màu cam. Mặc dù cây này không phát triển hoa, nhưng nó phát triển những chiếc nón dài, lỏng lẻo treo. Những chiếc nón này bắt đầu màu xanh trước khi chuyển sang màu nâu đồng và tách ra để lộ những hạt giống giống như hạt thông (North Carolina Extension Gardener Plant Toolbox, n.d.-d).

Thanh long

Các Tên Khác Thường Gặp:Cây xương rồng tai thỏ hoặc cây xương rồng cây.

Tên Latin:GiốngBình bát Các bộ phận đã sử dụng:Trái cây và thân giống như mái chèo (cladodes).

Cách sử dụng:Trái cây và lá có thể được gọt vỏ rồi ăn sống hoặc nấu chín (Hofford, 2019).
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Mô tả:Cây này có thân cây lớn được biến đổi gọi là cladodes xếp chồng lên nhau (North Carolina Extension Gardener Plant Toolbox, n.d.-c). Những chiếc gai xuất hiện trên toàn bộ cladodes là những chiếc lá được biến đổi mạnh mẽ. Những bông hoa hình phễu xuất hiện đơn độc dọc theo mép của thân cây giống như cái ván. Hoa có màu sắc rực rỡ như vàng, cam và hồng. Chính từ những bông hoa này mà quả từ hồng đến đỏ phát triển.

Cảnh báo:Mặc dù các lá giả có thể ăn được, nhưng chúng có độ độc nhẹ có thể gây đau dạ dày.

Cỏ Lửa
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Khác

Phổ biến

Tên:

Cỏ liễu

Sally nở hoa, hoặc cây liễu lớn.

Tên Latin:   Epilobium

 angustifolium,

trước đây

được biết đến

như

 Chamerion

 angustifolium.

Các bộ phận đã sử dụng:Tất cả các bộ phận mọc trên mặt đất.

Cách sử dụng:Cây này có các đặc tính chống viêm, kháng khuẩn và sát trùng. Nó cũng có thể được sử dụng như một loại thuốc nhuận tràng nhẹ. Mầm non vào mùa xuân có vị giống như măng tây khi được nấu chín (Harbour, 2021).

Mô tả:Đặc điểm nổi bật của cây này là những bông hoa màu tím (đôi khi là màu hồng) mọc thành chùm (raceme) dọc theo thân cây (North).

Hộp công cụ thực vật của Carolina Extension Gardener, n.d.-b). Mỗi bông hoa sẽ chứa khoảng 4–5

cánh hoa, tạo ra một hình dáng giống như đĩa. Thân cây có màu xanh nhưng đôi khi có thể có màu đỏ, với những chiếc lá hình mác (hình oval, hai đầu nhọn) được sắp xếp xen kẽ dọc theo thân cây. Khi hoa được thụ phấn, chúng sẽ chuyển thành quả hạch chứa nhiều hạt có lông mịn. Điều này cho phép chúng được phát tán bởi gió.

Chuối tiêu

Các Tên Khác Thường Gặp:Cây lưỡi hổ, cây chuối lá rộng, hoặc chân người da trắng.

Tên Latin:  Plantago major Các bộ phận đã sử dụng:Những chiếc lá.

Cách sử dụng:Lá có thể được nghiền nát và dùng làm thuốc đắp lên vết côn trùng cắn và châm (Neally, 2020). Điều này sẽ giúp giảm viêm và đau. Lá cũng có thể được đun sôi để làm trà giúp giảm viêm do ho kéo dài gây ra.

Lá cũng có thể ăn được vì chúng chứa nhiều canxi và các vitamin A, C, và K.
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Mô tả:Lá của cây này mọc ở gốc theo kiểu hình hoa hồng (North Carolina Extension Gardener Plant Toolbox, n.d.-e). Chúng có thể có hình dạng mũi mác hoặc hình bầu dục đến hình elip (hình trứng đến hình oval). Thân cây tròn chỉ mang một chùm hoa trắng hoặc xanh ở đầu. Những bông hoa nhỏ này có 4-5 cánh hoa hình tia. Khi được thụ phấn, quả hình viên nang màu nâu đồng sẽ phát triển trong chùm hoa này.

Cảnh báo:Đừng tiêu thụ quá nhiều hạt, vì điều này có thể làm huyết áp của bạn giảm.

Cây tầm ma
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Tên Khác Thường Gặp:Cây tầm maTên Latin:  Urtica dioica Các bộ phận đã sử dụng:Những chiếc lá.

Cách sử dụng:Bạn có thể tạo ra một dung dịch rửa để điều trị da bị kích ứng do bệnh chàm. Ngoài ra, sử dụng lá trong trà để giúp chống lại dị ứng do phấn hoa và thiếu máu (Neally, 2020).

Mô tả:Cây này nổi tiếng với những sợi lông châm chích có thể tìm thấy trên lá và thân cây (North Carolina Extension Gardener Plant Toolbox, n.d.-j). Những chiếc lá răng cưa, có lông, màu xanh, hình bầu dục, và được sắp xếp thành từng cặp dọc theo thân cây. Những bông hoa nhỏ, màu xanh hoặc trắng

hoa mọc thành nhiều chùm ở đầu cành hoặc trong nách lá và được thụ phấn bởi gió. Khi được thụ tinh, chùm này sẽ chứa nhiều quả có màu vàng đến màu kem và chứa nhiều hạt.

Cảnh báo:Những sợi lông châm chích trên lá và thân cây sẽ gây viêm da tiếp xúc. Hãy đeo găng tay khi thu thập.

Tự chữa lành

Tên Khác Thường Gặp:Chữa lành mọi thứ

Tên Latin:  Prunella vulgaris Các bộ phận đã sử dụng:Hoa và lá.

Cách sử dụng:Chứa các đặc tính chống viêm có thể giúp quá trình lành vết thương hở khi được chế biến thành dung dịch rửa (Neally, 2020).
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Mô tả:Những bông hoa bắt mắt có thể nở ra nhiều màu sắc khác nhau như xanh, tím, trắng hoặc xanh lá (North Carolina Extension Gardener Plant Toolbox, n.d.-f).

Những bông hoa hình ống này tạo thành một chiếc mũ ở phía trên, cho phép ong dễ dàng thụ phấn cho chúng. Từ những chiếc gai này, những hạt giống nhỏ hình bầu dục sẽ phát triển. Những chiếc lá có lông, hình thuôn dài đến hình elip có màu từ xanh đến xám và hơi răng cưa dọc theo các cạnh. Các cặp lá mọc đối diện nhau trên thân vuông, không phân nhánh, thẳng đứng.

Liễu
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Tên Khác:Liễu rủ, liễu vàng, hoặc liễu trắng.

Tên Latin:  Salix alba

Các bộ phận đã sử dụng:Vỏ cây và lá.

Cách sử dụng:Những phần này chứa salicin, được coi là aspirin tự nhiên. Các phần này có thể được đun sôi để làm trà hoặc nước rửa giúp hạ sốt hoặc giảm đau (Neally, 2020).

Mô tả:Cây này được nhận biết bởi những cành rủ xuống đặc trưng của nó. Những cành này có các lá hình mác hơi răng cưa nối tiếp nhau (North Carolina Extension Gardener Plant Toolbox, n.d.-h).

Những chiếc lá này sẽ bắt đầu từ màu xanh sang màu xám.

Tuy nhiên, khi mùa trở nên lạnh hơn, màu sắc

sẽ chuyển sang màu vàng. Vỏ cây trên thân có rãnh và thường có màu nâu đậm.

Khi những bông hoa nhỏ phát triển, chúng trông giống như bông lau và có màu xanh. Từ đó, những viên nang hạt nhỏ, hai vỏ màu xanh sẽ phát triển.

Cảnh báo:Đừng sử dụng nếu bạn nhạy cảm với aspirin.

Ngải cứu

Các Tên Khác:Ngải cứu, cúc chó, hoặc cây chữa vết thương lính.

Tên Latin:  Achillea millefolium Các bộ phận đã sử dụng:Lá, hoa, và rễ.

Cách sử dụng:Một loại trà có thể được làm để giúp điều trị tiêu chảy. Một miếng đắp từ cây nghiền nát sẽ giúp cầm máu từ vết thương (Neally, 2020).
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Mô tả:Cây này dễ dàng nhận ra nhờ vào hoa và lá của nó. Lá cây có màu xanh đến xám bạc và giống như lá dương xỉ (North Carolina Extension Gardener Plant Toolbox, n.d.-a). Các lá riêng lẻ có hình mũi giáo và có lông. Chúng có thể được sắp xếp xen kẽ hoặc theo hình dạng hoa hồng. 4–5

hoa có cánh có thể có nhiều màu sắc khác nhau như vàng, cam, đỏ, hồng, tím hoặc trắng. Chúng sẽ mọc cùng nhau thành từng chùm tạo thành hình dạng giống như ô.

Cảnh báo:Hoa và lá có thể gây viêm da tiếp xúc. Nếu bạn đang mang thai, tránh sử dụng quá nhiều.

Blackberry

Khác

Phổ biến

Tên:

Phổ biến

mâm xôi, mâm xôi Allegheny, mâm xôi đen, hoặc mâm xôi Grave.

Tên Latin:  Rubus allegheniensis Các bộ phận đã sử dụng:Lá, quả mọng, và vỏ cây.

Cách sử dụng:Quả mọng có thể ăn khi chín.

Vỏ cây và lá có thể được đun sôi cùng nhau để tạo ra một loại trà có thể giúp giảm kích ứng trong miệng và họng, giúp giảm viêm và tiêu chảy (Neally, 2020). Bạn cũng có thể nhai lá và vỏ cây để giảm kích ứng trong miệng.
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Mô tả:Cây này nổi tiếng với quả hình chóp thùy có thể có màu từ đỏ đến đen (North Carolina Extension Gardener Plant Toolbox, n.d.-g). Những quả này phát triển từ những bông hoa trắng mọc thành chùm thường khoảng 12 bông. Hãy cẩn thận với vỏ cây màu đỏ, vì nó chứa nhiều gai.

Những chiếc lá có lông (theo nhóm ba hoặc năm) có hình bầu dục và được tìm thấy xen kẽ dọc theo thân cây. Vào mùa xuân và mùa hè, lá có màu xanh tươi sáng. Tuy nhiên, chúng sẽ chuyển sang màu cam, tím hoặc đỏ vào các mùa lạnh hơn.

Điểm chính

Khi bị lạc trong rừng, nguồn thực phẩm của bạn sẽ nhanh chóng cạn kiệt. Hãy chú ý tìm kiếm những cây có thể ăn được hoặc có giá trị y học.

Đừng bao giờ cho rằng một loại cây là ăn được, ngay cả khi một con vật ăn nó.

Phân tách một cây thành các thành phần khác nhau để thực hiện thử nghiệm vị giác nhằm đảm bảo an toàn.

Tham gia các khóa học để giúp bạn tìm hiểu về những gì có thể thu hái an toàn trong khu vực bạn đến.

Mua một vài cuốn sách hướng dẫn mà bạn có thể mang theo nếu bạn đi lang thang. Điều này sẽ giúp bạn

nhận diện cây dễ hơn.

Bây giờ bạn đã biết những điều cơ bản về việc sống sót trong hoang dã. Hãy cùng điểm lại những gì bạn đã học được.

KẾ LUẬN

Bất kể bạn sống ở đâu trên thế giới, bạn phải học cách tự chăm sóc bản thân. Tôi không chỉ nói về tài chính. Tôi đang nói về việc giữ an toàn và bảo mật khi phần còn lại của thế giới đang sụp đổ.

Mặc dù chúng ta đã học được rất nhiều từ Covid-19

đại dịch, có lẽ sẽ không phải là điều ít lo lắng nhất của chúng ta khi thời gian trôi qua. Với dân số toàn cầu tăng trưởng không ngừng mỗi năm, chỉ là vấn đề thời gian trước khi thiếu hụt thực phẩm và nước trở thành mối quan tâm hàng năm. Có thể thậm chí là một vấn đề hàng ngày ở những khu vực có số lượng người đông. Điều này có thể có vẻ như tất cả đều u ám, nhưng có thể tránh được điều này nếu bạn dành thời gian chuẩn bị cho mình.

Bằng cách sống một lối sống luôn chuẩn bị cho kết quả tồi tệ nhất có thể, bạn sẽ đảm bảo an toàn cho bạn và gia đình. Và ngay cả khi thế giới không sụp đổ xung quanh bạn, bạn có gì để mất khi học những kỹ năng mới có thể cứu sống một mạng người? Lối sống của người chuẩn bị có thể khó để làm quen, nhưng bạn sẽ có khả năng sống sót xa hơn.

tốt hơn những người cho rằng mọi thứ sẽ ổn thỏa vào cuối cùng.

Bước đầu tiên để trở thành một người chuẩn bị là đảm bảo an toàn và sức khỏe của bạn. Một bộ dụng cụ sơ cứu được thiết kế tốt trong nhà là một điều cần thiết. Nó cần được xây dựng theo thời gian và được cập nhật mỗi khi có tình huống khẩn cấp mới phát sinh. Tuy nhiên, một bộ dụng cụ sơ cứu không có nghĩa lý gì nếu bạn không biết cách sử dụng nó. Bằng cách đầu tư một chút thời gian và tiền bạc vào việc tham gia tất cả các khóa học, bạn có thể trở thành một người sơ cứu cấp cao. Thành tựu này sẽ cho phép bạn xử lý mọi thứ từ vết trầy xước đến sinh nở khẩn cấp.

Người sơ cứu được đào tạo để giữ bình tĩnh, ngay cả khi đối mặt với những tai nạn khủng khiếp nhất. Tâm trí bình tĩnh này sẽ cho phép bạn đánh giá tình huống bạn đang gặp phải — cho phép bạn đưa ra những quyết định thay đổi cuộc đời cho những người đang

bị ảnh hưởng

bởi

cái

khẩn cấp.

Bởi

hoàn thành khóa đào tạo này, bạn sẽ biết những gì bạn có thể điều trị và khi nào bạn nên để một chuyên gia y tế can thiệp và giúp đỡ. Tuy nhiên, không chỉ có chấn thương mà bạn có thể gặp phải.

Đôi khi đó là nhiều loại bệnh khác nhau. Bằng cách thực hành vệ sinh tốt và loại bỏ

bản thân mình khỏi những khu vực có dịch bệnh lan tràn, bạn sẽ ngăn chặn được việc mình bị nhiễm bệnh. Không chỉ vậy, bạn còn làm chậm tốc độ lây nhiễm!

Nếu bạn quyết định sống trong hoang dã để thoát khỏi sự ồn ào và nhộn nhịp của thành phố thì sao? Con người là những sinh vật thích sự thoải mái; họ không thích xa rời những nhu cầu thiết yếu như nước, thực phẩm và nơi trú ẩn.

Tuy nhiên, nếu bạn dành thời gian để làm quen với khu vực bạn đang ở, bạn sẽ sống sót. Ngay cả khi bạn tình cờ bị lạc trong rừng, nếu bạn có trang phục đúng cách và trang bị tối thiểu, bạn có thể dễ dàng sống sót trong tình huống đó. Bất kể môi trường khắc nghiệt đến đâu, nếu bạn biết nơi tìm những thứ cần thiết đó, bạn sẽ sống đủ lâu để tìm đường trở lại hoặc để người khác tìm thấy bạn.

Tuy nhiên, bạn không thể luôn dựa vào người khác để cứu mình. Đó là lý do tại sao bạn nên biết cách lọc nước, đặt bẫy cơ bản để săn bắn, và xây dựng nơi trú ẩn chống lại các yếu tố thiên nhiên. Ngay cả việc biết cách nhóm lửa với những gì có sẵn cũng là một kỹ năng quan trọng để có.

Bắt đầu luyện tập hôm nay để nhóm lửa mà không cần dùng đến diêm hoặc bật lửa. Nó đơn giản như có một lon bia hoặc một mảnh kính tròn.

Đừng bao giờ nhìn ngựa tặng quà trong miệng. Thiên nhiên đầy ắp thực phẩm nếu bạn biết mình đang tìm kiếm gì. Dù bạn bị lạc trong sa mạc, rừng rậm hay rừng cây, xung quanh bạn có rất nhiều thức ăn. Thay vì chỉ đi qua một cây mà không bao giờ bận tâm tìm hiểu nó là gì, hãy dành thời gian chụp ảnh và tìm hiểu nó là gì.

Bạn sẽ ngạc nhiên với số lượng cây cối trong vườn của bạn ngay bây giờ không chỉ có thể ăn được mà còn có thể giúp chữa trị nhiều bệnh tật mà bạn có thể đang mắc phải. Điều này đòi hỏi một chút công sức hơn để thành thạo, vì bạn sẽ cần phải chắc chắn 100% về cây mà bạn đang xác định trước khi tiêu thụ nó. Nhiều cây giống nhau có thể có hậu quả tàn khốc. Khi không chắc chắn, hãy rời đi, hoặc thực hiện thử nghiệm vị giác cho từng phần của cây. Hãy tham gia một vài khóa học và lấy một số hướng dẫn thực địa về khu vực của bạn để xem những gì là bản địa của khu vực bạn. Không cần phải nhịn đói khi môi trường của bạn đang cung cấp cho bạn

mọi thứ bạn cần.

Tóm lại, lối sống của người chuẩn bị có thể là một lối sống khó khăn. Tuy nhiên, bạn có thể không chuẩn bị cho các thảm họa không? Ngay cả khi bạn không bao giờ bị lạc trong rừng, việc biết sơ cứu cơ bản có thể là sự khác biệt giữa sự sống và cái chết. Vậy tại sao phải chờ đến khi có tình huống khẩn cấp xảy ra với bạn mới học sơ cứu? Hãy chuẩn bị trước thảm họa và nắm quyền kiểm soát tình huống.

và

của bạn

cuộc sống.

Đảm bảo

bạn

hiểu và đọc lại cuốn sách này để học những điều cơ bản về việc tạo nơi trú ẩn và săn bắn để tìm thức ăn. Hãy trở thành một người chuẩn bị hôm nay, và luôn sẵn sàng.
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LÀM ƠN ĐỂ LẠI ĐÁNH GIÁ CHO TÔI!

Nếu bạn thích cuốn sách này, vui lòng viết một đánh giá trên Amazon.

Những đánh giá của bạn sẽ giúp tôi biết rằng công việc của tôi đã mang lại lợi ích cho bạn, giúp tôi phát triển thêm nhiều cuốn sách khác.
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MỘT MÓN QUÀ ĐẶC BIỆT ĐẾN VỚI CHÚNG TÔI

ĐỘC GIẢ!

Nhận 5 Kế Hoạch Chuẩn Bị Sinh Tồn Premium Miễn Phí cho Nông Trại của bạn. Bao gồm: 10 Sai Lầm Thường Gặp Khi Làm Nông Trại

10 Điều cần lưu ý khi sống ở homestead

12 cách để bảo vệ trang trại của bạn

Sinh tồn tại trang trại
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Cách chọn một trang trại phù hợp

Và còn nhiều hơn thế nữa, bao gồm các tài nguyên thường xuyên về sống tự do và sống bền vững.

SỬ DỤNG LIÊN KẾT:

www.emmanora.com

HOẶC QUÉT MÃ QR

THAM GIA HỖ TRỢ TRỰC TUYẾN CỦA CHÚNG TÔI

NHÓM

Để tối đa hóa giá trị của việc nuôi gà ở sân sau, tôi rất khuyến khích bạn tham gia vào cộng đồng gắn bó của chúng tôi trên Facebook có tên

"Sống Tự Do Ngoài Trời", nơi bạn có thể đặt câu hỏi và nhận được mẹo về việc nuôi gà khỏe mạnh và hạnh phúc của bạn.

SỬ DỤNG LIÊN KẾT:

https://www.facebook.com/groups/livingfreeobên ngoàiHOẶC QUÉT MÃ QR
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