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4

行前计划告知

要去的区域，时长，携带装备情况，
联系方式，紧急情况的处理等。
便于万一有紧急状况，有了解情况的人，
向救援人员汇报相关信息，越详细越好。

每次出行前，将计划告知相关人员：

4
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5

通讯物品

携带物品清单

可提前下载两步路离线地图或相关轨迹。无手机
信号时也可通过离线地图得知自己的具体位置。

无手机信号区域的通话，依靠卫星传输。常用
铱星、海事、亚星等均可。无手机信号区域的
通话，依靠卫星传输。

适合距离不太远的同事之间互相联系。
5W以上的大功率对讲机传输距离较远。

无通话功能，但可在无手机信号的区域，通过卫星
向相关人员手机上发送短信及目前所在的定位，便
于相关人员快速且准确的定位。资费便宜，普通户外
活动中较常用。

普通户外活动中，若所在区域无手机信号，一般可以通过手机下载离线地图，可将
手机当导航设备使用。同时配合海聊，通过发短信及发定位的方式用海聊替代卫星
电话使用。

手
机

电
话

卫
星

海
聊

对
讲
机

注意：请务必带好充电宝及数据线，做好电子设备的防水（使用防水袋或密封袋）。
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6

第一部分 出行清单

贴身衣物

中层

外层

服装配件

如：速干 T 恤、排汗内衣等
透气、排汗；不要穿棉的。
一般可选聚酯纤维材料。

如：抓绒、轻型排骨羽绒服等，
轻便、保暖、透气。

如：冲锋衣、羽绒服等，
防风、防雨、耐磨、保暖；
羽绒服：要选蓬松度高的。

服装

帽子：速干、保暖。
手套：防风、保暖。
袜子：排汗、保暖。
眼镜：防风、防紫外线等。
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第一部分 出行清单

7

热了脱、湿了换、冷了穿

户外穿衣三要决

不同温度情况下服装搭配参考Tips：

炎热天气 = 内层（速干）

凉爽天气 = 内层（速干、透气）+ 中层（保暖）

炎热雨天 = 内层（速干、透气）+ 外层（防风、防水）

伴有大风的寒冷雨天 = 内层（速干、透气）+ 中层（保暖）+ 外层（防风、防水）

伴有大风的寒冷雪天 = 内层（排汗、保暖）+ 中层（保暖）+ 外层（防风、防水）
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第一部分 出行清单

8

消炎药，绷带，纱布，止血带，创可贴，脱脂棉，医用胶布等。

头灯或手电 戴在头上可以解放双手。要选用 300 流明以上的
规格。带足电池。

野外生存时生火用。

被救援时吹哨，可节省体力，哨音能传的更远。

被救援时使用，可快速被救援人员发现。

装衣物、电子设备等，以防打湿。

防身，以及野外求生时使用。

6mm以上辅绳可当临时下降绳用，也可绑扎物品
用，重量轻。

简易冰爪适合平缓偶尔
有少量亮冰地形。

紧急情况下可用于对身
体的保温。

绑式冰爪适合 30 度以下
全都是亮冰的坡。

防风打火机

口哨

反光镜

防水袋

刀子

辅绳

冰爪
救生毯

常用药品

常用工具
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第一部分 出行清单

9

天幕

吊床

帐篷

睡袋

防潮垫

便携，简单，用于
临时搭建庇护所。

轻便，如地上
潮湿或其它
不方便搭
帐篷的情况下，
在树间搭建庇护所。

结构强度大，
设计科学，
搭建方便，适合多日户外活动露营。

保暖，舒适。
根据不同温度可选择抓绒、
棉、羽绒等材质。

轻、隔绝地面湿气，
有泡沫材料和充气材料。

露营工具

1. 2.

3. 4.

5.
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第一部分 出行清单

一定要有碳水，含盐，含糖。
可带一些食盐，能当调料，出汗多后可补充盐分，
必要时可配盐水消毒。

压缩饼干
军用自热饭
自制干饭，干菜
袋装方便面
巧克力

注意

食品
蛋白质及脂肪、盐分碳水化合物、糖分

牛肉干
榨菜
干果

水 矿泉水

10
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第一部分 出行清单

11

主绳一根

主锁 4 把

抓结 2 个

扁带 6 米

3 米的限位绳 2 根

技术类装备清单

1.
2.

4.3.

5.
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* 紧急联系人和医疗卡片（随身携带）

姓名：

体重：

单位名称：

病史：

性别：

年龄：

电话：

医院电话：

住址：

出生日期：

本人血型：

紧急联系人：

医院地址：

医院名称：

过敏源：

*（上述表格可以再填写其它重要的信息，便于自救或被救援时做出合理的处理）
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第二部分 风险判断和紧急避险

14

使用手机定位软件

到陌生的区域里；
雪、雾导致看不清地标；
泥石流、塌方等导致地形变化，不得不绕行时；
都有可能迷路。

许多户外爱好者都会使用这
个软件，能很方便的上传户外爱
好者曾走过的线路轨迹。我们要
去的目的地或线路很可能有人走
过，这时候就可以在首页的搜索
框内输入我们的目的地或途经地，
很可能会发现别人走过的轨迹。

如两步路、Earth 元地球、
水经注、六只脚等。以两步
路为例。

应对迷路的方法

迷路

（两步路 app 截图）

14
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第二部分 风险判断和紧急避险

15

页面下方的图标是可以记录
自己走过的轨迹，必要时可
以原路返回。或者查看自己
目前所处的位置。

找路

两步路上有许多户外爱好者上传的轨迹，这些轨迹都是山
里一条条的小路。搜索一个区域的轨迹，往往能搜索到多条路
线，把这些路线全部导入到一个页面下，则可以看到该地区几
乎所有的山间小路。有助于自己找到距目的地最合理的小路。

别人上传的轨迹，可以查看距离、别人的运动时间，速度
等相关信息，可以做个参考。

出门之前要提前下载自己所在区域的离线地图，
以免进山后没信号，画面模糊。

注意
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第二部分 风险判断和紧急避险

16

判断自己的位置

使用卫星图时，画
面上可以显示自己目前
所处的位置，并可以根
据卫星地图判断自己周
围的地形、路况等各种
信息，保证自己不迷路。
（无信号的情况下，也
可通过离线地图显示相
关信息）。

轨迹纪录页面中的
“图层”，可以选择“天

地卫星图”，来查看山
里的一些地形。“工具”
里面有测距、紧急呼叫
等功能。
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第二部分 风险判断和紧急避险

17

无法确定自己位置时

迷路了怎么办
保持冷静

脑海里回溯走过的路线，如果能记得原来的路，
原路返回到正确的路线上。
检查手机电量及是否有信号，注意节省手机电量。

或因受伤无法移动时，做好必要的野外生存安排：
搭建或寻找庇护所做好个人保温
安排好个人饮水、食物等问题
打电话或使用口哨、镜子、生火等求助
原地等待
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第二部分 风险判断和紧急避险

18

如果根本不知道方向
随便乱走的话，有可能离
目的地或最后的正确线路
越来越远，救援人员要搜
索的区域将会变的很大。

如果必须走出去，选
择一个方向，并在路上做
好标记。
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第二部分 风险判断和紧急避险

19

切确地知道自己的目的
如果手头有工具（比如有导航或两步路能打开），可以

确定自己位置，或通过别的方法（如对一些迹象的经验判断）
能确切地知道自己的目的方位，则可以通过工具找到正确的
线路走出去。
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可用于野外露营的材料

野外生存

无论是制作东西或是当作燃料，
是野营不可或缺的材料。

可代替绳索，
用于把木头绑在一起。

可以生火，
也可以当作庇护所的隔热材料。

可用于填充空隙。
在搭建庇护所时，

青苔可用来做隔热材料。

可用于搭建炉灶，
或是加热后当平底锅使用。

野外生存中，按庇护所 > 取水 > 生火 > 食物的顺序去思考解决目前困境。

简单加工即可做成
杯子等。可直接用
火加热。

木材
树叶

树藤

苔藓

石头

竹子
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第二部分 风险判断和紧急避险

21

庇护所
搭建庇护所的必要条件

必须避免的场所

温度：选择防风、通风的环境搭建。
安全：避免可能的自然灾害及可能的动物攻击。
材料：附近有便于取用的树枝或落叶等材料，最好附近有水源。

有强风的地方

有落石风险的地方

有枯枝掉落风险的地方 有涨水风险的场所
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第二部分 风险判断和紧急避险

22

搭建庇护所的小技巧

地钉要向远离天幕的方向，
倾斜 20-30 度插入。

地钉

                   可在内侧放个小石
头，从外侧用绳子绑住。

没有绳孔时

                    和木杆固定成一体。将天幕

                   可以将绳子绑在绳
孔上。

利用树枝

                   可以在内部竖一根
支撑杆。

顶太低时

                      可以方便的
调节风绳的长度。

营绳结使用“ ”
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第二部分 风险判断和紧急避险

23

庇护所的类型

天幕

简单庇护所

可抗强风雨的类型

吊床
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第二部分 风险判断和紧急避险

24

使用树枝和树叶搭建

适合多人的庇护所

简单庇护所

温暖的庇护所
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第二部分 风险判断和紧急避险

25

取水
使用净水器

制作过滤器

1、小石头
2、针叶
3、砂子
4、木炭
5、针叶
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第二部分 风险判断和紧急避险

26

从河流、小溪取水

蒸馏取水
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第二部分 风险判断和紧急避险

27

从植物、雨水或露水中收集
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第二部分 风险判断和紧急避险

28

从植物中获取
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第二部分 风险判断和紧急避险

29

生火
常用生火用具

注意：要在避风的空地点燃火种

         适合当火绒材料的有：棉球包凡士林，将麻绳拆散，一枝黄
花的干花，揉搓打散后的树皮。
         适合当引火材料的有：桦树皮，松针等。

镁棒：一般要搭配火绒使用，否则很难点燃。
打火机或火柴

气炉或油炉
         一般在多天的野外活动中使用，随之配套的还有锅及气罐或

油料等。可将唇膏中间穿线，能当蜡烛使用。
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第二部分 风险判断和紧急避险

30

食物
自带路餐食品
昆虫：大部分蚱蜢、蟋蟀、蚂蚁（请注意分辨隐

翅虫科有毒昆虫）、白蚁、甲虫幼虫、鼠妇、蚯蚓、
蠼螋、蚜虫、蝇蛆和水虿（蜻蜓幼虫）均可食用。

浆果：寻找认识的浆果
野菜：寻找、清洗认识的可食用野菜
菌类：尽量不选择野生菌类
动物：不建议捕猎野生动物作为食物

注：请少量尝试并观察是否过敏
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32

适合树很高且直，
下面没有多余的树枝

可抓的大树。

躲避危险、摘果子、清理树枝、登高远眺、
安装红外相机等，都可能需要爬树。
使用传统的爬树方法，没有保护措施爬到高处非常危险。
有些很高大的树木普通人也爬不上去。

以下两种爬树技术可以在户外使用。

单绳上升技术

爬树

方法
是

使用带牵引绳的沙包，抛投过
结实的树枝（树枝直径至少
10cm），再将攀树绳通过牵引
绳绕过树枝。把攀树绳的一端
固定。

32
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第三部分 危险地形的保护技术

33
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第三部分 危险地形的保护技术

34

如果树冠较矮，主干上有许多侧枝可以抓，
则可以用两根 3 米长的限位绳直接攀爬。
限位绳要绕过结实的树枝。
在使用限位绳往高处树枝上扔的时候，
另一根限位绳绑在主干上，
保证任何时候身上都有一根限位绳。

限位绳直接攀爬

34
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站在较高处正在工作，
一根限位绳在上面的树枝上，
另一根在主干上。
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陡坡绳索保护技术
陡坡的上升和下降

陡坡可能会有较大的滑坠风险。
爬升和下降时，需要使用绳索保护技术。

                  先锋人员攀爬上去，利用牢固的锚点，将绳索固定。
                   如果坡度较陡，攀爬人员需要使用安全带，用抓结将
自己连接在主绳上攀爬。如果坡度较缓，先锋人员可将主绳每
隔 1 米打一个蝴蝶结，下方人员直接拉蝴蝶结攀爬。

上升
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先在上方固定好绳子。
如坡度较陡，使用安全带，用意大利半扣下降。

如坡度较缓，中间打蝴蝶结，直接抓蝴蝶结下降。

下降
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缓坡的上升和下降
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制作简易安全带

制作好之后要用主锁将绳索连安全带上
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常用绳结：

1、布林结：用于做锚点

2、普鲁士抓结：用于做抓结

一只小兔子，从树洞里钻出来，绕着大树转了
一圈，又钻回树洞里了。

口诀
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3、双渔人结：用于将一根绳子的两头连接成一个
绳圈，或用于两根相同直径的绳子结在一起。

4、蝴蝶结：用于绳索中间，可三向受力
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5、意大利半扣：可在下降时使用

6、剪力结：用于将数根木头绑在一起
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渡河技术
渡河前的决择 

渡河注意事项 

选择较直的河段渡河；
检查水的流速；
确保水不超过膝盖；
留意水中的杂物；
冰雪融水形成的溪流，趁早上水量较少渡河。

换上短裤、凉鞋；
松开背包的腰带；
使用登山杖或棍子来支撑身体。

野外巡护技能图册-0823.indd   43野外巡护技能图册-0823.indd   43 2023/9/7   02:132023/9/7   02:13



第三部分 危险地形的保护技术

44

单人渡河技术 
寻找结实的长棍，以肩部为支撑，长棍置与前方两米左右，

身体前倾抵紧长棍，和双腿形成稳固的三角形，面向水流方向横
渡过河，渡河时遵循两点不动一点动的原则，在另外两点稳固之
后方可移动第三点。

同时注意双腿和长棍形成的支点保持平衡，横渡线路始终保
持与水流方向垂直或轻微逆流方向以减小冲击力。

渡河时，要将目光集中在岸边，而不是眼前的水流。
切忌后退，否则很容易被水冲倒。

注意
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双人渡河技术
          一个人按上述位置站立，第二个人站在他后面，也面朝上游，
牢固地抓住前面人的背包肩带，倾身给予支撑。
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没有撑杆时，可两人面对面和水流成直角站立，
互相紧紧抓住对方的肩带。两脚保持分开，
以保持一个稳定的四点支撑。确保两人都侧面朝着水流，
如果一个人转身面向水流，
另一个人的膝盖就会很容易被水流撞击得往前弯。
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团队渡河技术
团队渡河可构造一个箭头形编队。
最强壮的人在前面，最好使用撑杆加强支撑。
两个人在他后面，然后是三个人，再后面再三个人，
以此类推，并排不要超过三个人。
此例中，较弱的队员要站在编队的中间位置，
接受其他人的支撑。
紧紧抓住前方队员的肩带，同样，由前方队员控制队伍的行进。
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绳索保护渡河
如果水深超过腰部或流速很快，
必须采取其它的保护性措施方可渡河，最常用的是绳索保护。
设置保护点时要注意，起点固定端应靠近河的上游，
终点在河流的下游方向；
由最强壮的队员用扁带和锁套在绳索上
以“单人渡河技术”渡河；
在危险的区域也可采取人包分开渡河的方式。
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53

外伤
骨折

脊柱受伤

如何搬运？

呼吸系统：查看口腔是否有异物，呼吸道是否受阻；查看病人是否还
有呼吸。

神经系统：查看神经（语言功能、意识、大脑对身体机能的控制）是

否正常，通过观察和触摸查看脊柱是否受伤。

循环系统：查看是否有脉搏，是否有大出血。

脊柱受伤不可直接背或抬，
不可随意翻身。

检查：

53
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第四部分 外伤

必须使用背部带支撑的担架，
不能使用软式担架。

在搬运伤员时，需要将伤员垫上衬垫包裹，
并做好固定、保温措施。注意随时给伤员补水，
观察伤员的伤情变化。

翻身：
如伤员倒下的姿势不是平躺，需要给伤员翻身以便做出合适的处理。

一手从伤员腋下穿过，托住伤员下巴，前臂夹紧伤员身体，另一
手托住伤员后颈及头部，同时用脚跟推动伤员骨盆，使伤员上半
身与下半身一起滚动。

侧卧时的翻身（一人）
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第四部分 外伤

救援人员位于伤员一侧，将伤员上肢向上伸直。将伤员远侧的小
腿放在与救援人员同侧的腿上。

一手保护伤员头颈部，另一只手插入其腋下至前胸，用前臂夹住
伤员的身体，将其向施救者方向翻转。

仰卧时翻身以便清理呼吸道（一人）
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一手支撑伤员头颈，另一手绕到伤员后背中心位置。将伤员翻
滚到救援人员大腿上并且清理呼吸道。

第四部分 外伤
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长骨骨折需要复位、固定。
使用牵引复位法将夹板固定在解剖学位置。

如发生剧痛，或遇抵抗力，停止复位
长骨固定：用夹板固定时，要包含长骨上方和下方的关节。

长骨及关节伤
第四部分 外伤
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踝关节受伤

第四部分 外伤

1、停止运动
2、检查是否骨折

3、冰敷或其它方法冷却
4、使用绷带固定，固定方法如图所示

伤员的脚可否在无特别疼痛的情况下支撑体重。
检查 2、3、4、5 处是否有压痛点
如果均无，则骨折的几率较低。
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骨盆
骨盆伤一般会造成剧烈的疼痛，                      并且会导致严重的出血，

所以要非常注意 , 并做好仔细检查。

不稳定的肌肉骨骼伤的处理方法：

手动稳定
休息、冰敷、抬高
使用药物
随时监测
使用夹板
快速撤离
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止血

护理

伤口出血

较深的伤口可采用填充方式止血。
加压包扎：动脉出血包扎点在近心端。
如出血停止，一小时后移除止血带。
如再度出血，再扎上止血带。每隔一段时间要放松止血带。

1、除穿刺伤外，可用压力水流冲洗伤口；
2、用水（可用肥皂水或盐水）清洗伤口周围；
3、移除异物（以下两种情况不移除）
         移除异物会导致严重出血或疼痛
         眼球异物
4、保温补水工作：
         伤员大出血会损失身体内的热量和水份，要给伤员做好保温及补水。
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环境伤
炎热环境

炎热潮湿环境下，可能会产生的几种伤病。
不同伤病产生的原因不同，处理方法也不一样，
请务必确定原因和症状，再做出相应的处理。

停止运动，
阴凉处休息，吃东西喝水。

休息后会好转。

原因：炎热导致的极度疲劳，可能会与脱水有关
症状：体温正常，精神正常，通常感觉轻飘飘；热衰竭

处理方法
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原因：体质差或大量运动等导致的核心温度升高，
影响神经系统和其它重要器官。

症状：体温升高，呼吸脉搏加快，精神不正常，
皮肤发红或苍白。

热射病
（重度中暑）
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第四部分 野外医疗

剧烈冷却（冷水浸泡或大力扇风）；
可以喝水，冷却后未恢复赶快送医。

处理方法

野外巡护技能图册-0823.indd   63野外巡护技能图册-0823.indd   63 2023/9/7   02:142023/9/7   02:14



第四部分 野外医疗

64

限制喝水，或补充盐分（吃含盐分的食品）。
如精神不正常，赶快送医。

原因：喝水过多，会出现稀释性低钠血症，俗称
“水中毒”，或因大量出汗，随汗水损失身体内的盐分。

症状：可能头晕发抖等，精神可能不正常。

低血
钠症

处理方法
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低温环境
低温环境下，可能会出现的情况。

现场回温（皮肤接触，热包，温水）
温暖干燥衣物包裹

保持热量 / 水分摄入

撤离
冻僵的部位浸泡在 40-42 度的水中；

干燥的敷料包扎（手脚指分开）；

回温很痛，可用止痛药

回温很痛，可用止痛药

用雪搓：冻伤时的皮肤表层较脆弱，摩擦会造成皮肤损伤。

饮酒：喝酒会引起血管扩张，血液循环加快，热量快速散发到体表，能感
觉暂时的温暖，但此时大量的热量会通过皮肤散失，反倒会使冻伤严重。

明火烤 / 沸水复温：过热烤火会使冻伤部位血管先收缩，再扩张，
引起血管痉挛，阻碍血液流通。沸水会对组织造成损伤。

症状：感觉冷；皮肤粉红色或苍白（软）。

症状：麻木；皮肤苍白且坚硬，可能会有冰晶。

轻度
冻伤

重度
冻伤

处理方法

处理方法

禁止
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保温（绝热），增加热源。
补充能量（喝水，吃东西）。

症状：精神状态改变，明显颤抖，不协调。轻度
失温

处理方法
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胸部加保温袋，脱掉湿衣物并进行保暖包裹。
不能剧烈的回温，会造成血管扩张，从而造成更严重的失温。
而且，病人心脏负荷过大，不能做心肺复苏，须赶紧撤离。

症状：精神状态严重下降，颤抖停止，             
       呼吸，脉搏，血压降低。

重度
失温

处理方法
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环境温度与体感温度
温度与所处纬度、海陆分布、地形等均有关系。
同一小范围地区的温度，则会随着海拔的升高而降低：
海拔每上升 150 米，气温下降 1 度。
体感则会因为刮风会带走身体热量，
以及潮湿的水汽蒸发时带走身体热量而感觉更冷。
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	 下图为风力、环境温度与体感温度的关系
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下图为空气温度、环境温度与体感温度的关系

野外巡护技能图册-0823.indd   70野外巡护技能图册-0823.indd   70 2023/9/7   02:142023/9/7   02:14



第四部分 野外医疗

71

雷击 / 触电 / 溺水

心肺复苏（CPR）

闪电：避免在空旷地方；人员分散，蹲或坐在绝缘体上；
远离大树，浅洞等

溺水：不超过 20 分钟的溺水可救；水温越低生存率越高；
如无呼吸心跳，CPR 为最紧迫的施救方法

如果伤员无呼吸或或心跳，
需要做心肺复苏
（* 单人操作）

雷击 / 触电 / 溺水：快速及时的 CPR，生存率非常高

                        按压速度          100-120 次 / 分钟
                        按压深度          5-6 厘米
               人工呼吸速度          10-12 下 / 分钟
  按压和人工呼吸比率          每 30 次按压，2 次人工呼吸
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在下列情况下慎重使用心肺复苏
心脏等器官严重受损、动脉大出血、严重失温导致心脏非常脆弱

心肺复苏在下列情况下使用会有较好效果：
在干净的冷水中溺水触电、雷击等身体无外伤时

心脏病等突发疾病时

伤员搬运
伤员包裹

失血或呕吐都会导致身体核心热量损失，需要给伤员做好保温，
防水担架底部加衬垫，增加伤员舒适性；
伤员周围填充物体，起到保暖作用。
绑扎伤员时，使伤员各部位分散受力。
绑扎便于撤离过程中随时检查伤员情况。
失血或呕吐都会导致伤员水分流失，需要补充水分。
在复杂地形的撤离过程中，需要给伤员做好外部固定。
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伤员运输
只有一个救援者，需要将无行动能力伤员背出去时，可用一根
6 米长扁带制作单人背负系统，注意在肩膀上放置软垫。
如下图所示
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简易担架制作
木棍和油布
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木棍和绳索
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木棍和衣物
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