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序言



序言

感谢并祝贺您下载了这本书——《生存训练：知道这些就够了》。

本书的步骤与策略经过实践检验，旨在让你成为经验丰富的求生专家，为各种灾难做足准备。

 

事实就是如此：在任何危机下，你都需要求生技能。诸如经济崩溃、世界末日、自然灾害，或者仅仅只是在森林中迷路。掌握了这些求生技能总会有朝一日派上用场。

 

如果你没有良好的求生技能，生存下来的几率是微乎其微的。通常情况下，能够生存与否的区别在于你的决心和掌握的求生技能。在野外，补给品并非源源不断，所以你必须依靠你自己的知识去寻找食物、水源和庇护所。

 

是时候成为一名了不起的求生者了。本书将教会你一些必要的技能，让你为任何状况做足准备，还会教你一些其他领域的技能。所谓求生，即是依靠自己，依靠你的毅力、头脑和解决问题的能力等等。在本书中，你将会学习灾难中的基本求生技能，以及应该备好哪些食物和生存装备。我们甚至还涉及了一些高级的求生技能，主要针对很看重求生的朋友们。

祝您阅读愉快！





第一章：什么是求生者？

求生者是指那些在生活中时时刻刻处于准备面对灾难的人。这些人随时都为突发状况准备着，不论是自然灾害，在森林中受困，经济危机，或者是世界末日。懂得求生的好处即让你随时为意料之外的情况做足准备，这项重要的技能将会使你终身受益。

 


求生的常见问题：


 


	

什么样的人可以成为一名求生者？






 

任何人都可以成为求生者。随时做好末日的准备是一种思维模式，它要求你使用你周围的资源来确保你的生存，并且会让你准备好迎接生活中的种种意外。为了让你理解这种思维模式和学习相应的技能，请接着往下读。

 


	

作为一名求生者，你应该知道些什么？






 

求生者需要知道一些关键的技能来活命，包括收集食物和水、生火、搭建临时住所等技能。作为一名求生者，也应该知道在户外什么东西对生存来说很重要，有哪些可以作为维持生命的补给。






	

我为什么要学习如何求生呢？






 

即使你从未在灾难面前使用过你的求生技能，为灾难做足准备也会让你更有底气去面对，无论做什么都让你更有安全感。而且，如果真的发生灾难了，你会比那些火速赶往超市准备供给和装备的人们更有几率生存下来。

 


	

求生知识应该教会你什么？






 

对于这个问题，最显而易见的答案就是：求生知识能教会你生存。然而，它也能教会你，如何为面对生活中的挑战和障碍做好准备。通过学习求生知识，你可以学到如何解决问题，这其中的智慧以及如何自力更生，都可以使你在日常生活中受益。

 


	

怎样成为一名求生者？






 

要想成为一名优秀的求生者，其中的第一步就是开启本书的章节。在这儿，你将会找到你需要学会的与求生相关的一切。读完这本书之后，拿起你的装备和食物补给，深入丛林亲自检验一下自己吧。





第二章：保持健康

当生命遇到威胁，求生是你唯一的信念时，拥有健康的身体可谓必不可少。特别是当涉及要和其他人抢夺资源或是脱离危险时，身体的重要性就显得尤为突出。要想让自己的身体达到相当的强健程度，就得达到力量上和耐力上的强健。遇到要搬运重物、修建庇护所以及伐木的活动时，肌肉的力量就显得很重要，而耐力对于你远足、跑步、搜寻、游泳等非常有用。

 


体重管理


 

另外一个提高生存率的重要因素是体重的管理。超重，意味着你的骨骼得承受更大的重量。当你携带你的必需品以及相应生存工具长途旅行时，超重就会增加你因失去平衡或者虚脱而受伤的几率。除此之外，超重还会增大你患糖尿病的几率，意味着在外你还得去找胰岛素来保命。

 


测试你的身体素质


 


增强体质的运动


 


军事锻炼


 

军人锻炼为了两个目的，生存和战斗。提高他们身体素质的其中一种方式是提高自己核心肌肉群和上肢的力量，例如引体向上、俯卧撑以及仰卧起坐。你可以先从简单的开始，随着锻炼的进行，提高难度，增加你每周锻炼时每组训练的数量。

 


保持身体活跃


 

并非一定要去健身房才能保持身体的活跃。即使是在你家车库前铲铲雪，手工修剪一下草坪，去户外和孩子一起玩耍，去远足或者游泳，劈柴或者帮助其他人做体力活，跑步或者诸如此类的运动都能帮助你提高你的耐力和心血管的健康，根本用不着去健身房。

 


出行减少使用交通工具


 

科技给我们带来了便利，例如电梯、汽车等等。当然，使用这些便利设施意味着你得到的锻炼就更少。尝试避开这些设施，试试散步或者骑自行车去目的地，选择楼梯而不是电梯。如果必须要用车的话，可以把车停得稍远一些，尽量给你自己提供更多的锻炼机会。

 


测试你的身体素质


 

当你对你的耐力和力量感到十分自信时，此时对你来说最好的事情就是测试一下自己。以下我们给出了一些不同的方法来测试你自己，以及一些在求生的过程中能够有所帮助的技能。身体的强健表现在这样几个重要的方面：力量、协调能力、耐力、灵活性、柔韧性、平衡感以及准确性。

 


跨栏、爬树


 

其中一个测试你的身体素质的方法就是跨栏和攀爬树木以及其他障碍物。你可能会感到不可思议，但是在求生过程中遇见障碍物的情况要比你想得常见得多。如果你发现这两种运动对你来说太难了，那你可以考虑以下运动：臂屈伸、跳箱、引体向上以及俯卧撑。

 


爬楼梯


 

你想要看看自己是否能够跑过其他人或者脱离危险吗？试试看爬楼梯吧。可以一次性跨多级阶梯，测试自己的耐力以及整体的力量。如果你发现你还没有学会这项技能，你可以试试以下运动：短跑冲刺、下蹲、跑步、跳远和弓箭步。

 


扛人


 

在真实的求生环境中，如果你的朋友或者家人受伤，你愿意帮助他们的话，那很大几率你是要背着或者扛着他们脱离危险，特别是在他们的生存能力不如你时。尝试把你的朋友扛在肩上跑步。如果你发现达不到需要的速度和力量时，可以试试以下运动：深蹲、拳击、负沙袋冲刺以及弯举。

 


负重匍匐前进


 

当你在求生时，有很多的情况下都会需要你匍匐前进。除非你不想带走你的求生工具和食物，否则你就需要在背负这些物品的情况下匍匐前进。选择一个满负重的包（随着你能力的提高可以逐渐加大重量），然后观察你能够爬行多远。把100码定为你的目标。如果你达不到这个标准，可以考虑以下运动：壶铃摆举、匍匐、负重前行以及单杆的悬挂。

 

身体的强健对于求生来说至关重要。然而，决定你是否能够生存下去的因素并非只有这一个。接下来我们会讨论，求生应该知道的技能。





第三章：你应该知道的基础求生技能

要想成为求生专家，有些技能你还真得知道。工具可能弄丢，食物水源可能耗尽。当情况真的糟糕到这种地步时，你要么利用周边环境来帮助你生存，要么你就坐着，死于脱水、饥饿或者危险。以下技能的用处将会超出你的预期。

 


心态就是你的所有


 

当真的到关系到你性命时，你的心态将会决定你是生是死。如果心态消极，你认为你还有动力去翻过这座山去寻找庇护所或者是花上好几个小时在水里叉鱼吗？如果你的心态积极，你知道自己不得不花上时间和精力来求生，那你在这种非常时刻存活下来的几率就很大。

 


“三”原则


 

当你发现自己所带装备和食物都不足以让你生存下去时，你就该停下来想想哪些事情应该位列优先级别。请务必记住下面的事项：

 

• 在无法呼吸的情况下，你只能存活3分钟

• 在体温调节失调的情况下，你只能存活3小时

• 在没有补水的情况下，你只能存活3天

• 在没有食物的情况下，你只能存活3周


基础求生技能


 

一旦你有了正确的心态，排好你的需求优先级，你就只需要依赖你的求生技能了。我们会在第六章进一步讨论高级求生技能。

 


生火


 

火源在求生时十分重要。作用不仅仅是提供安全感，还能够用于烧水、烹饪、提供热源、干燥衣物等等。在特定季节，一定要记得带上点火的工具。如果你没有生火的工具，看看你的周围环境，有没有可以用于摩擦生火的干木材。这项技能在求生时肯定会有派上用场的时候。

 


收集或者净化水源


 

在户外并不是所有的水源都是干净的，甚至可能致命。这也是能够区分干净和不干净水源非常重要的原因。当然你也可以通过将不安全的水煮沸来消灭致病菌，但是这个方法并不是次次都能够起作用的。如果你不能烧水，尝试从雪、雨或者露珠中收集水源。你可以使用较大的树叶来当作容器；或者是具有吸附能力的材料，例如香蕉，或者直接使用碗或者锅具。在其余地方你也可以找到较为纯洁的水源，例如仙人掌、藤蔓、蓟（需要挤压）以及枫树（需要在树干上凿洞）。






搭建庇护所


 

临时的庇护所对你的生存至关重要，因为过度地暴露在阳光下可能造成体温过高或者过度失水。你一般有两种选择，一是找一个临时庇护所，另一个是自己搭一个。在选择或者搭建临时庇护所时，你需要考虑的一个重要因素是庇护所的大小，是否足够隔离（包括阳光以及地面），同时还要考虑你如何保暖（生火取暖还是靠体温），是否靠近你所需的资源，是否远离危险（包括动物）。

 

你可以考虑一些天然的庇护所，例如中空的树桩或者是洞穴，但是要注意野生动物。

 

还有一些地方你也可以考虑用于搭建庇护所，例如战壕、雪洞、披棚、废弃的小屋或者是帐篷。简易的披棚可以通过一些树枝斜靠于倒塌或倾斜的树木来搭建。确保你要用10-15厘米的材料来铺地，稍加隔离地面，以防湿气。

 


寻找食物


 

不管你带了多少食物，但是总会有耗尽的时刻。也就是说你得知道怎么给自己找食物。这部分技能包括了钓鱼、种植、狩猎以及觅食。找到你所在地区可以食用的植物，将种子储存起来，关于狩猎可以从小的动物开始，例如松鼠或者野兔。以上的任何方法都能够在求生的过程中帮助到你。






导航


 

地图和指南针可谓是求生必需品之一，当然你可以根据太阳或者北极星来辨明方向。无论你在哪里，太阳都是从东边升起，西边落下。如果是在晚上，你可以隐约看见北斗星，注意看最后一颗，那颗就是北极星，就如其名一样，指向的是北方。





第四章：食物补给

说起求生，最佳应对方式就是做足准备。在紧急情况下，你永远不会知道商店什么时候会断货，而且你很有可能要去通过抢夺的方式拿到你的那一份。相反，你可以随时储备好补给品为灾难做足准备。虽然没有食物我们可以存活三周，但是你会乐意吗？

 

 


主食


 

当你选择主食的时候，你得知道能够做多少不同的食谱，重量是多少，以及保质期是多久。

 

 


去壳谷物


 

只要储存得当并远离氧气，这些谷物可以保存8年。


	
黑麦



	
大麦



	
藜麦










未去壳谷物


 

只要储存得当，本清单上的食材保质期为10-12年。


	
硬粒小麦



	
荞麦



	
白色软质小麦



	
红色硬质小麦



	
卡姆小麦



	
小米



	
斯佩尔特小麦



	
干玉米





 

 


豆类


 

只要密封得当，这些豆类的保质期可以在8-10年之间。在求生时，豆类食品将是蛋白质的重要来源。


	
红豆



	
黑龟豆



	
绿豆



	
青豆



	
花豆



	
豇豆



	
芸豆



	
扁豆





 

 


意面，面粉和调拌料


 

如果储存得当，它们的保质期在5-8年。


	
白米（可以长达10年）



	
意大利面



	
全麦面粉



	
粗玉米粉



	
白面



	
通用面粉










其余食品


 

以下食品通常情况下可以保存2-5年，但依旧是补给品的不二之选。


	
罐装水果和蔬菜



	
罐装肉类



	
罐装金枪鱼和其他鱼类



	
拉面



	
茶



	
咖啡



	
花生酱



	
奶粉





 

 


其他


 

求生偶尔会让你情绪焦虑。以上的四大主食均可加上配料或其他食物来增加其口味。下列配料只要储存得当，每一种都可以保存10年以上。


	
干草药和香料（2-5年）



	
红糖或白糖



	
盐



	
酒（伏特加、威士忌等等）也可以用来清洗伤口



	
原蜜，也有抗菌效果



	
小苏打，可用于烹饪和去污



	
苹果醋，可用于抗菌、烹饪、去污





在你准备求生的补给时，一定要考虑到其重量，你得有力气搬运它才行。补给品不能携带太多，除非你足够强壮，因为你很有可能还需要在搬运着它的同时奔跑、跳跃或者爬行。





第五章：求生工具

你所携带的工具是影响你生存几率的重要因素。在本章中，你将会了解到哪些应该作为你的求生必备工具。但是仅作参考，如果你根本没有这些工具，你就得依靠你的求生技能来生存了。在你阅读本章内容时，记住要考虑你能携带多重的装备，你有多大的空间。

 


绳索


 

绳索在求生的作用不容小视。可以用作钓鱼线、坚固临时搭建的住所、设置动物陷阱、生火等等。如果你不想携带绳子，至少考虑戴一个军事工艺的绳索手环。

 


刀


 

刀可用于生火，剪切衣物、树枝、绳索，还可以用于武器的制作等等。你可以选择多功能的折叠刀，当然这种刀的刀刃不如单纯的刀坚韧。

 


指南针


 

只要你知道怎么使用指南针和地图，总会有它们派上用场的时候。但是这些东西总会有失灵的时候，所以具备辨识方向的相应技能也非常重要。






急救医药箱


 

基础的急救医药箱对于清理和包扎伤口都非常有用。这样可以防止感染，而我们都知道在野外被感染是非常致命的。除了急救医药箱外，你还应该知道如何处理划伤和烧伤，止血以及其他的急救知识。

 


庇护所


 

在情况紧急的时候，随时携带帐篷并不太可能。当然，像较大的垃圾口袋一样轻便的材料或者是防水油布都能够帮助你做一个防水的临时披棚。

 


信号工具


 

在你受伤或者迷路的时候，有一个能够向飞机或者其他人发送求救信号的工具将会非常有用。这些信号工具包括了口哨、照明弹，甚至是镜子的反光都可用于发送信号。

 


背包


 

毫无疑问，你会想要一个背包。你需要一个轻量耐用但又便于携带的背包。记住你需要的是什么尺寸的，你需要带什么东西。





第六章：高级求生技能

 

在本章中，你将会学到更多的高级求生技能。尽管以下的技能对于野外觅食、寻找水源和庇护所并非必要，但是总会有发挥作用的时候，同时也能够提高你在危机时刻存活下来的几率。

 


了解你周边的环境


 

一个经验丰富的求生者能够观察和了解他们周边的环境。通过周边环境，你应该了解到这个地区生活的野生动物、地理环境类型，你可以从环境中获取什么工具，周边可能存在什么风险，天气的变化等等。记住要注意是否有动物活动的痕迹，注意天空，利用好你的周边环境。

 


通过动物辨别食物是否安全


 

通常来说，如果某种食物对于动物来说是安全的，那么对于人类也是相对比较安全的。当你在吃橡树果、坚果或者浆果时，看看周围是否有松鼠或者鸟类进食过的痕迹，通过以此来辨别食物是否安全。对于菌类，检查菌褶上是否能够看见昆虫，如果能够看见昆虫一类，那一般表明这种菌类可食用。






学习如何打结


 

或许你发现某天你会需要通过打绳结来从悬崖上下去，制作陷阱或者是加固搭建的庇护所。对于很多上述的事情，你需要的是牢固、可信的绳结。如果在求生的状况下你只能学一种绳结的话，建议你选择称人结。

 


了解如何清理和烹饪食物


 

动物蛋白可以为你提供可观的营养，如果你恰好困住、抓住或者屠宰了猎物，你需要知道如何烹饪和清理这类食物。例如松鼠、野兔、鱼和蛇这类比较容易遇见的动物，确保你要知道如何清理和烹饪此类猎物。

 


制作和使用弓形钻（钻木取火工具）


 

弓形钻，顾名思义是由线和软木做成的弓。这两者的结合可以用于摩擦生火。使用一定的压力，不断地来回旋转，通过一些引火物就能够生起火来。

 


学习传统技能


 

例如像种植、罐装储存食物、蜡烛制造已经存在了数世纪之久。从先辈中吸取和学习这些经验，在长时间的求生中会变得非常有用。





结语

再次感谢您下载此书！

 

真心希望这本书能够在你成为求生专家的路上帮到你。只有拥有技能和头脑的人，才能够在灾难中生存下去，而你就是其中一个！

 

下面你要做的就是根据此书中的步骤，确保你在危机中存活下来。锻炼出一副好的身体，确保你有足够的耐力和力量让你活下来。选择正确的补给品和工具，当然也要学会一些基础技能，以防不能及时拿到你的急救包。

 

最后，如果您喜欢这本书，劳烦您花点时间在亚马逊上分享你的看法和评价。我们将感激不尽！

 

谢谢，旅途顺利！






序言


假设你现在站在你的办公室楼里，忽然外面发生了核爆炸。你幸运地躲过了辐射，但是你现在身处野外，一个人，既没有食物也没有水。你能够活下去吗？

 

掌握求生技能的目的是让你随时做好准备。未来不可预测，但并不意味着你不能做好准备。懂得求生知识能够在很多情况下帮到你，包括自然灾害、经济崩塌、在森林中迷路、末日等等。

 

在本书中，你将会学到在各种危机中让你生存下去的必备基础技能。你还会阅读到你应该携带的补给品和工具，同时还有一些高级求生技能，提高野外的生存几率。

 

为所有的灾害做好准备并不是让你变成妄想症患者，但是能让你有安全感。开启此书，让你的求生技能得心应手。
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