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  مديريت استرس در مواقع سخت و دشوار 

هنگامي كه در شرايط سختي مانند گم شدن در طبيعت ، درگيري با توفان يا كولاك و يا هر شرايط سخت 

تان و يا هر گونه شرايط بقاي واقعي ديگر ديگري اجبار به شب ماني يا زندگي چند روزه غير منتظره در كوهس

  قرار مي گيريم ، در واقع دربرابر عوامل ايجاد و تشديد كننده استرس و نگراني قرار گرفته ايم و در نتيجه

  

استرس بر حافظه و ميزان تمركز دخالت مي كند و سبب . بالانس مواد شيميايي در مغزمان تغيير مي كند

كه براي سلامت مغز بسيار مضر است و روي هم رفته آسودگي خاطر را بر هم  آشفتگي و عدم آرامش مي شود

نكات اين . در اين مقاله چگونگي كنترل اضطراب و همينطور ايجاد آرامش را بطور موثر فرا مي گيريد. مي زند

رها شويد  مقاله را بايد در حين زندگي روزمره انجام دهيد تا هم از استرس هاي ناشي از مسائل مختلف زندگي

توجه داشته باشيد كه اگر دچار استرس و .و هم هنر تسلط بر اضطراب را در شرايط بحراني بدست آوريد 

  .اضطراب شديد هستيد بهتر است علاوه بر مطالعه اين مقاله به پزشك مراجعه فرماييد

  

  سلامت بدن= ــ سلامت مغز 1

  

درصد از اينها  80ا در ذهنشان تجربه مي كنند و حدود فكر و عقيده ر 60000به طور ميانگين افراد در روز ، 

اين تأثيرات منفي الگوها و رفتارها به طور ناخودآگاه است و باعث تحميل بيماري بر بدن . افكار منفي هستند

بخصوص درصورتي كه در شرايط بقا قرار داشته باشيد ، هجوم چنين افكاري به ذهنتان بسيار بيشتر . مي شود

مي توان با اظهار مثبت نگري آن هم به صورت مكرر، واكنش استرس را تغيير داد تا الگوي . ي شودو قوي تر م

من قوي هستم، : به جاي استرس به خود القاي قدرت و توانايي كنيد. ملكه ذهن شود» مثبت نگري«رفتاري 

ا در كل روز تكرار كنيد اين القائات مثبت ر. من موفق هستم ، من سپاسگزارم، من از اين طريق موفق مي شوم

  .تا استرس را دگرگون و روش رفتاري نا خود آگاه شما تغيير يابد
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  .هش دهيدــ مواد محرك را كا2

استرس، نگراني، بيخوابي و مشغوليت فكري به طور ثانويه با مصرف زياد موادي مانند قهوه، نسكافه ، نوشابه 

ك سيستم عصبي مركزي بر خلاف تاثير اينگونه مواد ، سعي محر. ايجاد مي شوند... هاي داراي مواد محرك و 

سعي كنيد تنها براي يك هفته مواد محرك را . از هم اكنون شروع كنيد. در آرامش فكر و راحتي بدن دارد

چاي گياهي . اهش مي يابدكاهش دهيد، تا ببينيد چگونه با كاهش مواد محرك، اثر استرس بر بدنتان ك

  .بنوشيد

  .يق، اضطراب را فرو مي نشاندــ تنفس عم3

. اگر در شرايط پر استرسي هستيد، ممكن است متوجه تنفس كم عمق و تنفس دهاني خود شده باشيد

متأسفانه، افراد بالغ زيادي در همه وقت تنفس كم عمق دارند، تا جايي كه در طولاني مدت تنفس شكمي را از 

اين تنفس كم عمق دائمي، شرايط استرسي بدني را تشديد  .ياد مي برند و مانند زمان كودكي تنفس مي كنند

  .مي كند كه اين حالت، بدن را به احساس استرس وا مي دارد

  

زماني كه ياد بگيريد همه روز تنفس عميق داشته باشيد ــ يعني تنفس از راه ديافراگم شكمي ــ استرس 

ثل كاهش فشار خون و ضربان قلب دست مي عمومي بدن را كاهش خواهيد داد و به فوايد ديگر ناشي از آن م

پس . درصد از سموم و ضايعات بدن از طريق دستگاه تنفسي از بدن خارج مي شود 70تخمين زده شده . يابيد

  !از هم اكنون تنفس عميق را شروع كنيد

  

ن در بد. دقيقه در روز تمرين تنفس عميق كنيد 30تا  20پيشنهاد مي شود در بخشي از برنامه هر روزتان 

علاوه بر تلاش براي كاهش استرس كه . تنفس صحيح را ياد بگيريد. پاسخ به اين تنفس عميق آرامش مي يابد

سبب انضباط فكري ــ روحي مي شود تمريناتي مانند تاي چي، يوگا و تمرينات فكري تمركزي همگي به 

  .بهبود تنفس صحيح در زندگي روزمره تان كمك مي كنند

www.ParsBook.org



۵ 
 

  

  .راب از گياهان كمك بگيريدــ براي كاهش اضط4

شناخته مي شود براي تنظيم سيستم عصبي استفاده مي شود » مسكن طبيعي«سنبل كوهي، كه گاهي بعنوان 

البته سنبل كوهي . و تنش، كج خلقي، خستگي عصبي و استرس و اضطراب قرن حاضر را كاهش مي دهد

ر از سستي صبحگاهي برطرف مي كند كه اغلب بعنوان يك داروي مسكن، اعتياد آور نيست و بي خوابي را غي

  .اين سستي و بي حالي مربوط به وابستگي به تجويز داروهاي خواب آور است

  

شناخته مي شود، » احساس حيات بخش زندگي«دانه شيزاندرا هزاران سال است كه در چين بعنوان داروي 

ان زمان سبب آرامش بخشي و برطرف باعث افزايش تحمل بدني و تمركز فكري مي شود، در حالي كه در هم

. اين گياهان را به شكل چاي يا كپسول به هيچ وجه قبل از خواب استفاده نكنيد. كننده ناراحتي مي شود

فرمول طبيعي همه گياهان، روح و جان . بسياري از بيماران نتايج عالي از اين اكسير قوي آرامش گرفته اند

  .آدمي را آرامش مي بخشند

  

  .را امتحان كنيد) GABA(مغذي گبا ــ ماده 5

گاما امينو (گبا . يك مغز سالم نياز به تنظيم مواد شيميايي عصبي بين تحريك عصبي و آرامش عصبي دارد

عمده ترين فرستنده عصبي براي فرو نشاندن سيگنال هاي عصبي است كه مي تواند از ) اسيد باتيريك

اگر سطح گبا از ميزان مورد نياز خيلي . مغز جلوگيري كند رسيدن پيام هاي مربوط به اضطراب و تشويش به

پيشنهاد مي شود وعده غذايي . كمتر باشد سبب افزايش اضطراب، بيخوابي، كج خلقي و افسردگي مي شود

ميلي گرم قرص آن را همراه با ويتامين  500تا  250گبا شامل ماهي و سبوس گندم ميل كنيد يا بصورت روزانه 

B6 بخوريد.  
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  .مك به افراد پر استرس بپرهيزيداز سرو كله زدن براي ك -6

راهش اين است كه خود را از انجام . اغلب ما در طي روز از خبرها و كارهاي بد سرمان را به درد مي آوريم

كاري براي چنين اشخاصي رهايي بخشيم و به چنين شخصي كه خاطر شما را مكدر مي كند فقط در حال 

پيشنهاد مي شود به فرد ديگري كمك كنيد و ذهنتان . عي كنيد كمتر با او روبرو شويدحركت دست دهيد و س

اين كار براي . براي انجام كارهاي خير داوطلب شويد. را به طور كامل به فرد ديگر و نيازهايش متمركز كنيد

شما را افزايش و در عين حال اعتماد به نفس . بهبود تمركزتان و كاهش اضطراب و استرس شگفت انگيز است

  .مي دهد

مطلب بالا در طي زندگي روزمره صدق مي كند و در صورتي كه بعنوان يك تيم در يك شرايط پر تنش قرار 

داريد مي بايست عكس اين عمل كنيد يعني ضمن اينكه با متدهاي مختلف بر استرس خود مسلط مي شويد 

  .بايد سعي در انتشار آرامش در بين ديگر اعضا باشد

  

مي روش هاي بالا براي رهايي از استرس مسائل مختلف زندگي كاربرد دارد و در طول روز مي بايست به تما

تمرين آنها پرداخت و تنها در صورت تمرين روزمره آنهاست كه مي توانيد در يك شرايط خاص پر تنش هم بر 

  .از همين امروز شروع كنيد. استرس خود مسلط شويد

  

  ....، شجاع ، وسيع ، آرام و جوانمرد هستيدشما موفق ، پيروز ، قوي 
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 رفع تشنگي بدون آب 

      

  .است و اغلب جانداران توانايي چنداني در مقابله با بي آبي ندارند آب مايه حيات

  

انيم تنها راه متصور همانطور كه مي د. اين احساس در مناطق گرمسيري و كويري در انسان تشديد مي شود

رفع تشنگي نوشيدن آب است ، اما اين تنها راه نيست چراكه گاه بايد تشنگي را در طبيعت به طرق ديگر 

اگر شما شكارچي و يا طبيعت گرد هستيد حتما اين نكته را . كاهش داد هر چند كه بدن نيازمند آب باشد

  :بخاطر بسپاريد 

  

روي سنگي كه بيشتر ساعات روز در ) نيم تنه بالا(از قسمت سينه و شكم لباس هاي بالا تنه را دربياوريد و 

با اين عمل احساس . دقيقه بمانيد 20سايه بوده و كمي سرد و نمناك است دراز بكشيد و در همان حال حدود 

با وجود اينكه در خلال . تشنگي فروكش خواهد كرد و تا مدتي در حدود نصف روز احساس تشنگي نمي كنيد

اين عمل شب هنگام كه پيدا . زمان بدن نياز به آب دارد اما احساس شما به اين نياز آزاردهنده نيست اين

  .كردن آب مشكل تر است بسيار كارايي دارد

شود بخصوص اگر  آدامس همراه خود داريد حتما از آن استفاده نماييد زيرا سبب ترشح بزاق دهان شما مي اگر

  . طعم آن اكاليپتوس يا نعنا باشد

غذاست سبب  فقط كمي غذا همراه خود داريد هيچ گاه از غذا مصرف نكنيد زيرا مواد و نمكي كه در اگر

 تشنگي مضاعف شما مي گردد
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 شما ترين راه هاي تهيه آب تعقيب رد پاي جانوران است مطمئن باشيد اگر در منطقه اي كه يكي از راحت

در بيابان و اكثر جانوران در  شترها قطعا به آب نزديك هستيد ،   هستيد رد پاي جانوري وجود داشته باشد 

  . به سمت آب هدايت مي نمايند هنگام غروب آفتاب به سمت آب مي روند و در نهايت شما را

اين ( كنيد  در زمين حفر سانتي متر 40تهيه آب در كوير اين است كه گودالي به ارتفاع   هاي  يكي از روش

قرار دهيد سپس روي گودال را  در ته گودال ليوان و يا كاسه اي) روش در شنهاي روان چندان كار ساز نيست 

با سنگ ريزه بپوشانيد سپس يك سنگ بسيار كوچك  تكه پلاستيك كاملا بپوشانيد و دور تا دور گودال را 1با 

از . سنگ ريزه دقيقا از ديد بالا در وسط ليوان قرار داشته باشد  كه در وسط پلاستيك قرار دهيد به گونه اي

 خاك رطوبت خود را از دست مي دهد و بخار آب حاصل در برخورد با پلاستيك, تابش و گرما  اين طريق در اثر

آب تهيه كنيد و  ساعت نصف ليوان 6در اين روش مي توانيد در هر . به شكل قطرات ريز درون ليوان مي چكد 

   . طعا كاري زمان بر است و بايد صبر پيشه كنيدق

آبي دارند  اين گياهان معمولا ريشه و ساقه پر. تهيه آب در كوير استفاده از گياهان كويري است  روش ديگر

دارد البته نه در هر فصل عموما  در اين محل ها وجود.... البته بايد متذكر شوم كه امكان اسكان مار ها و .

 . تابستان ها

توانيد  مي. سانتي متري به آب نمك برسيد  50درياچه هاي نمك وجود دارد مي توانيد معمولا در  در محلي كه

. ( فوق ذكر شده است  با جوشاندن وسپس سرد كردن بخار آب به آب دست يابيد به روش تقطير كه در مطالب

  ) كيسه و ليوان

روش باعث  ريگ بيابان را در زير زبان خود قرار دهيد اينامكانات هم دسترسي نداشتيد تكه اي از  اگر به اين

 . مي شود بزاق هاي دهان شما ترشح شوند و از ميزان تشنگي شما كاسته شود

وجود دارد و  مطمئن باشيد كه آب در آن ناحيه  هر نقطه كه سبزي ببينيد . آب وجود سبزه است يكي ازعلايم

  . است تر  ته باشد به منبع آب نزديكتر داش هاي بلندتر و شاداب هر جا كه سبزه
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خوار   اند براي يافتن آب ، حداكثر فاصله اين پرندگان كوچك حشره ها بهترين نشانه  گنجشك مواقع بي آبي

از آب دور شوند در ضمن هر  آنها قادر نيستند بيش از هزار متر. رسد  تا منبع نوشيدن آب به يك كيلومتر نمي

مرغ زنبورخوار و بلبل يا سره مشاهده كرديد به منبع   نظير سار، جا تعداد بيشتري از انواع پرندگان كوچك 

   . ايد تر شده  آب نزديك

  

نايلوني  بايد به سرعت چندين محل روي زمين كنده و اگر  باشيد و بارش باران شروع شود  اگر خوش شانس

كنيد تا در آخر نوشيدني  ريد در آن محل انداخته تا هنگام باران آب را در آن محل ها جمعهمراه خود دا

  . خوبي براي شما ايجاد شود

  

  خواننده محترم خارج است البته راه هاي ديگري هم وجود دارد كه قطعا از حوصله ي

  

و   يك كيسه زباله را برداريد   د خود بريزي حال براي خنك كردن آب ميتوانيد آب بدست آورده را دورن بطري

و در يك منطقه  كپسول گاز و يك شلينگ هم برداشته . بودن آب مهم نبوده  تا نصفه آب كنيد شور يا شيرين

   .ببنديد  شلنگ را به به داخل كيسه كرده و كپسول را باز كنيد سپس در كيسه را ي باز

البته بايد ذكر .   شود يد خنك و تگرگي مي ه بود اد د ك قراررون پلاستي اخل آب د هايي كه د بطري  قيقه بعد د 5

برخورد كرديد حتما ... طبيعت اگر در طول مسير به كيسه نايلون يا بطري و  كنم هنگامي كه گم شده ايد در

  . وسايل بيهوده ي خود را رها سازيد برداريد و
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  چگونه در طبيعت سرپناه پيدا كنيم؟

ايي، چه هنگاميكه تلاش مي كنيد تا از طوفان بگريزيد و يا زمانيكه پس از طي روزي پر تلاش از راهپيم

شناسايي و يا پيمايش كوهستان فقط به دنبال محلي براي استراحت مي گرديد پيدا كردن يك سرپناه اولين 

ابتكار داشته باشيد و از آنچه كه داريد و آنچه كه مادر طبيعت در اختيار شما قرار مي .اولويت شما خواهد بود

  .نيددهد استفاده كنيد تا يك سرپناه امن را بيابيد و يا درست ك

  

جايي را دور از باد و يا حتي المقدور پشت به . محلي را انتخاب كنيد كه خود بطور طبيعي يك پناهگاه است. 1

به دنبال محلي بگرديد كه فضاي كافي براي خوابيدن شما داشته باشد و شما را نيز در مقابل . باد پيدا كنيد

اطر وجود گياهان سمي، مار، حشرات ، عقرب و محل را بخ. محيط طبيعي و حيوانات گرسنه نيز حفظ كند

حتما نمي خواهيد موقع بيدار شدن خود را احاطه شده با پيچك هاي سمي و يا . مورچه هاي گزنده چك كنيد

  .ساس ببينيد پس اين دو مورد را هم بررسي كنيد

  

خانه هاي خشك ، از مناطقي كه احتمال جاري شدن سيل است ، از بستر رود. از مناطق خطر دور شويد. 2

. مناطقي كه احتمال ريزش سنگ وجود دارد، صخره ها ، دره هاي تنگ و عميق و زمينهاي پست اجتناب كنيد

اگر . مناطق پست نه تنها محل پرورش لجن زار است بلكه شبها نسبت به مناطق مرتفع سردتر نيز مي باشد

را در ميان طغيان رودخانه خروشان خواهيد تصادفا هنگاميكه خوابيد طوفان رخ دهد بدون هيچ درنگي خود 

  .يافت

  

به دنبال درختي بگرديد كه قطر كافي داشته باشد تا شما را در مقابل باد محافظت كند و در اينصورت كمپ . 3

هر چه قدر شاخه هاي درخت بالاي سر شما متراكم تر باشند شما در مقابل . خود را به سمت باد برپا كنيد

  .تري خواهيد داشتباران محافظت بيش
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غار اغلب به عنوان بهترين گزينه است البته وقتيكه در اطراف به دنبالش بگرديد . به دنبال يك غار بگرديد. 4

در . به خاطر داشته باشيد اگر يك پناه عالي بيابيد قبلا توسط حيوانات قرق شده است. اغلب پيدا نخواهد شد

كه در صورت وجود ساكنين و يا فروريختگي سازه آن ، راه فرار  فاصله اي منطقي از ورودي غار قرار گيريد

  .داشته باشيد

  

ايجاد سايه به خصوص در آب و هواي گرم و خشك بسيار . با هر وسيله اي كه داريد يك سايه ايجاد كنيد. 5

نچويتان را پا. در كناره ها از يك سنگ بزرگ استفاده كنيد و يا با شن زياد يك كومه درست كنيد. اهميت دارد

اين جانپناه محل امني در مقابل طوفان . محكم به اين كومه و يا سنگ، با يك وسيله سنگين تكيه دهيد

  .نخواهد بود اما در زير آن مي توانيد در مقابل تابش خورشيد استراحت كنيد

  

راهپيمايي يك زمان . مي توانيد از قلوه سنگ ها و خاروخاشاك براي درست كردن يك كلبه استفاده كنيد. 6

مي توانيد سر يك شاخه بلند و يا دسته بلند . كنده درخت ، سنگ بزرگ و يا يك درخت تنومند را پيدا كنيد

بطور . اين مثلث پايه كلبه شماست. يك چيز را به كنده درخت گير دهيد و يك مثلث سه گوش درست كنيد 

شاخه هاي بلند را بالاي اين دسته طوري قرار . دايده آل ارتفاع آن دسته بلند بايستي به اندازه قد شما باش

بررسي كنيد محلي كه براي خود تعبيه كرده ايد به اندازه كافي براي . دهيد كه حالت چادر را به خود بگيرد

خار و . از يك طرف به آن طرف كلبه شاخه هاي كوچكتر و و علفهاي هرز را قرار دهيد. شما جا داشته باشد

سوزني كاج، گياهان هرزه و برگها را در داخل شاخه هاي كوچكتر طوري قرار دهيد كه به خاشاكي مثل برگهاي 

در پايان براي اينكه اين كلبه را در جاي خود نگه داريد چند شاخه بالاي . اندازه يك اينچ ضخامت داشته باشد

  .اكنون كلبه شما آماده است. آن قرار دهيد 

  

هر چقدر زمين . همچنين مي توانيد زمين يا برف را نيز حفر كنيد براي اينكه يك جانپناه درست كنيد. 7

. يك مستطيل را روي زمين يا برف به اندازه خودتان بكنيد. سفت تر باشد پناهگاه شما محكم تر خواهد بود
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به اندازه چهار پا زمين را حفر . اگر گودال شما خيلي بزرگ باشد تاثير گرماي بدن خود را از دست مي دهيد

گودال را با شاخه هاي درخت،يك تكه برزنت، يك تكه آهن قراضه و يا هر چه كه در اطراف مي بينيد . يدكن

  .قبل از اينكه داخل شويد يك حفره در سقف براي تنفس ايجاد كنيد. كه بدرد اين كار مي خورد، بپوشانيد

  

  توصيه ها

  

اين . طناب و يا روزنامه را فراموش نكنيدزمان بستن كوله براي طبيعتگردي ، پانچو و يا يك تكه برزنت، 

هنگام كوهنوردي و يا طبيعتگردي به . تجهيزات، كوچك و بهم فشرده اند و پناهگاه شما را راحتتر مي كنند

اگر جاي مطلوبي به عنوان پناهگاه يافتيد حتما روي نقشه خود آن را علامتگذاري . محيط اطراف توجه كنيد

اين مساله به شما كمك مي كند در صورت لزوم از آن . به جزييات آن بپردازيد كنيد و در قسمت عوارض زمين

. اگرصاعقه ديديد و يا صداي رعد و برق شنيديد در اولين فرصت ممكن محلي براي پناه بيابيد. استفاده كنيد

رش را شروع پس از اينكه نور صاعقه را ديديد شما. براي محاسبه فاصله صاعقه استفاده كنيد 30/30از قانون 

بود بلافاصله جايي پناه  30اگر تعداد شمارش كمتر از . كنيد و تا شنيدن صداي آن به شمارش ادامه دهيد

طناب را به . دقيقه در محلي دور از طوفان قرار داشته باشيد 30پس از توقف چرخش تندر به مدت . بگيريد

يب نزند و مي توانيد يك سنگ صاف و يا يك برزنت و يا روزنامه طوري وصل كنيد كه به شكل توليد شده آس

طناب را دور و زير شي پوشيده . سنگ را در برزنت بپوشانيد. شي ء سنگين و صاف را روي برزنت بگذاريد

  .به اين شكل ، سنگ به عنوان تكيه گاهي براي برزنت مي شود. شده محكم ببنديد

  

  اخطار

اگر صاعقه به . برآمدگي هاي لخت صخره ها كمپ نزنيد در زير درخت ، يا پاي ديواره هاي سنگي ويا روي

هميشه يك شيء درخشان . برشته خواهيد شد) خداي ناكرده ( درخت يا صخره بزند و شما يه آنها تكيه كنيد 

  .را نزديك ورودي سرپناهتان بگذاريد كه باعث مي شود در صورت لزوم ديگران شما را زودتر پيدا كنند
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   جهت يابي با قطب نما

  

هدف اصلي از اين مقاله ، تشخيص موقعيت در هر مكان مي باشد و در اين رابطه ، قطب نما ابزاري ضروري 

 .آموزش هاي زير به فرا گيري كمك مي كند. براي پيدا كردن مسير به طرف مثصد است

 

خانه تان ابتدا از حياط . اگر مي خواهيد آموزش هاي مربوطه را عملا ياد بگيريد داشتن قطب نما ضروري است

در يك مسافت كوتاه چند صدمتري . شروع كنيد سپس نياز به مكاني خواهيد داشت كه نقشه اي داشته باشد

تمرين كنيد سپس حوزه تمرين را گسترش دهيد و بدين ترتيب به زودي اين توانايي را خواهيد يافت كه در 

 .مناطق نا آشنا بطور مطمئن سفر كنيد

 

دك خود مسيريابي را آموزش دهيد اين نكته را مد نظر داشته باشيد كه احساس اگر مي خواهيد به كو: توجه

ناشي از گم شدن ممكن است براي كودك بسيار استرس زا باشد و موجب شود تا هرگز به گردش در بيرون 

 .درنظر گرفتن اين موضوع در طراحي تمرينات در جنگل بسيار مهم است. شهر علاقه نشان ندهد
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 نما استفاده كنيم؟ بطق چگونه از

 استفاده از قطب نما به تنهايي) الف

 

روش استفاده بسيار آسان است ولي براي آنان كه مي خواهند در مناطق نا آشنا سفر مطمئني داشته باشند 

و  (E)شرق - (S) جنوب - (N)شمال: اولين چيزي كه بايد بياموزيد چهار جهت اصلي است. كافي نمي باشد

 .جهت شمال از همه مهم تر است. ه شكل زير توجه كنيدو موقعيت آنها را ياد بگيريدب .(W)غرب

 

 گرچه انواع متعددي از قطب نما در بازار موجود است ولي در اينجا به طرز كار قطب نما با صفحه قاعده اي

(base plate)  يا پروتركتور(protrector compass) كه متداول تر است اشاره مي گردد. 

 

 ك قطب نمابخش هاي اصلي ي
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اين قطب نما كه در جريان جنگ جهاني دوم اختراع شد ، صفحه مستطيل شكلي دارد كه روي آن پيكاني 

همچنين عقربه دو . حك شده است ((direction of travel-arrow)) ((پيكان جهت نماي مسير))تحت نام 

 ((compass needle)) ((نماسوزن قطب ((رنگ مشكي و قرمز متحركي در روي آن وجود دارد كه همان 

در پاره اي از قطب نماها، سوزن ممكن است مشكي و سفيد باشد ولي در هر حال ، نوك آن يعني بخش . است

در روي قطب نما ، محفظه قابل چرخشي به . قرمزش همواره رو به قطب شمال مغناطيسي زمين خواهد ايستاد

درجه  360تا  0در حاشيه محفظه قطب نما ، از . ود داردوج ((compass housing)) (( محفظه قطب نما((نام 

 400درجه ولي در برخي انواع اروپايي تا  360در اكثر قطب نما هاي دنيا تا (درجه بندي شده است  400تا  0يا 

در رابطه با آزيموت در مقالات قبلي در سايت بطور .(هستند (Azimuth) آنها درجات يا آزيموت .(درجه 

 .(داده شدهمفصل توضيح 

 

كف . به ترتيب به نشانه شمال ، جنوب، شرق و غرب وجود دارد N-S-E-W همچنين در اين قسمت حروف

 ((پيكان و خطوط تنظيم جهت((محفظه قطب نما يك پيكان و مجموعه اي از خطوط موازي با آن به نام 

((orienting arrow and lines)) اضافي ديگري به صورت زير اين نوع قطب نما مي تواند بخش هاي .دارد

 .داشته باشد

ريسماني براي انداختن قطب نما به مچ دست ، نوار مدرج در امتداد يك يا چند لبه از صفحه قاعده اي جهت 

اندازه گيري فواصل روي نقشه، يك ذره بين براي خواندن بهتر جزئيات نقشه، و شابلون هايي از دايره و مثلث 

اگر مي خواهيد به سمتي برويد كه بين دو جهت از چهار . ي نقشهبراي مشخص نمودن مسيرهاي حركت رو

مثلا اگر مايليد به سمتي حركت كنيد كه درست بين . جهت اصلي قرار دارد ، نام آن دو را با هم ادغام كنيد

 .((مي خواهم به سمت شمال غرب بروم: ((شمال و غرب واقع است ، به راحتي مي گوييد 

 

ابتدا بايد بفهميد . مايليد به سمت شمال غرب برويد :الا را به عنوان مثال دنبال كنيماجازه دهيد همين مورد ب
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شمال غرب بر روي محفظه قطب نما كجاست، سپس محفظه قطب نما را بچرخانيد تا شمال غرب روي محفظه 

 .با آن تلاقي مي كند)) پيكان جهت نماي مسير((دقيقا جايي قرار گيرد كه 

سپس خود شما به . بايستي آن را كاملا صاف نگه داريد تا سوزن بتواند بچرخد. ريدقطب نما را در دستتان بگي

آن را همينطور . همراه دستتان و كل قطب نما بچرخيد، فقط مطمئن شويد كه محفظه قطب نما نمي چرخد

 .بچرخانيد تا سوزن قطب نما با خطوط داخل محفظه قطب نما هم رديف شود

 

كبار كه جهتتان را يافتيد ، نقطه اي را در دوردست مورد هدف قرار دهيد و نبايد روي قطب نما خيره شويد ، ي

به منظور . اين موضوع زماني اهميت بيشتري پيدا مي كند كه از يك نقشه استفاده مي كنيد. به آنجا برويد

در (.وسط روز خورشيد تقريبا در جنوب است. اجتناب از حركت در جهت مخالف ، بايد خورشيد را دنبال كنيد

بنابراين اگر ظاهرا به سمت شمال قرار گرفته ايد و خورشيد در صورت شما مي تابد ). نيمكره جنوبي در شمال

 .، بايد قدري تجديد نظر كنيد

 

 چه زماني به اين تكنيك نياز داريد؟

 

وروبر جاده زماني كه بدون نقشه در جايي قرار گرفته ايد كه نمي دانيد كجا است، ولي اطلاع داريد كه در آن د

اگر با قطب نما در جهت درست حركت كنيد ، گم نخواهيد . اي ، كوره راهي ، نهري ، رودخانه اي وجود دارد 

بدين ترتيب مي دانيد كه به كدام جهت بايد برويد يا حداقل به طور تقريبي در كدام سو بايد حركت كنيد .شد

ظه قطب نما را بچرخانيد ، بدين ترتيب ، جهت حركت لذا تنها كار لازم اين است كه محف. تا به آنجا برسيد

ولي چرا نمي . حال مراحل فوق را دنبال كنيد. جايي خواهد بود كه پيكان جهت نما با محفظه تلاقي مي كند

با كمك اين روش، در جهت صحيح حركت . توان به اين روش بسنده كرد؟ تكنيك مزبور زياد دقيق نيست

ولي بايد خيلي خوش شانس باشيد اگر با اين روش بتوانيد مكان كوچكي را . خيدكرده و دور خود نخواهيد چر
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 ..بيابيد

 

اگر قصد داريد در منطقه اي ناشناخته گردشي طولاني داشته باشيد ، هميشه به نقشه اي خوب كه عوارض 

داشت به خصوص  را تحت پوشش خود داشته باشد نياز خواهيد... زمين مثل كوه ، صخره ، درياچه ، رودخانه و 

همين رابطه متقابل نقشه و قطب نما است كه يك قطب نما را واقعا ارزشمند مي . اگر از جاده خارج مي شويد

 . سازد
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  استفاده از ساعت براي تعيين جهت: جهت يابي بدون قطب نما 

را در مقابل  ساعت خود. جنوب را مشخص نمود - با كمك يك ساعت عقربه دار مي توان راستاي شمال

چشمان خود نگه داريد و آن را طوري بچرخانيد و بدست بگيريد كه نوك عقربه ساعت شمار به سمت 

بر روي ساعت،راستاي  12خورشيد گرفته شود در اين حالت نيمساز زاويه بين عقربه ساعت شمار و عدد 

ته بايد در نظر داشته باشيد الب. را نشان مي دهد شمال را مشخص مي كند و جهت مخالف آن راستاي جنوب 

درجه به اينگونه مي باشد و در نيم كره  N 5/66تا  N 5/23كه اين قاعده در نيمكره شمالي و بين محدوده 

درجه كاملا برعكس مي باشد يعني در هنگام تعيين راستاي شمال و  S 5/66تا  S 5/23جنوبي بين محدوده 

و عقربه ساعت شمار  12ورشيد گرفته و نيمساز زاويه بين عدد بر روي ساعت را به طرف خ 12جنوب بايد عدد 

 . راستاي شمال را نشان مي دهد

 

يكي از نكاتي كه بايد توجه داشته باشيد اين است كه اگر ساعت شما بر روي ساعتي غير از ساعت واقعي 

تنظيم است بايد ) زماني كه ساعت رسمي كشور را براي استفاده از روشنايي روز يك ساعت جلو مي برند(

  .را در نظر بگيريد 1يا همان  13نيمساز زاويه بين عقربه ساعت شمار با عدد 
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براي تعيين جهت كافي است كه ساعت . نكته ديگر اينكه بسياري از مردم داراي ساعت ديجيتالي مي باشند 

م كنيد و در همان لحظه را خوانده و سپس روي كاغذ ساعتي عقربه دار كه همان ساعت را نشان مي دهد رس

جنوب را پيدا  -بدون اينكه وقت را صرف كنيد با استفاده از اين ساعت كاغذي طبق مراحل بالا راستاي شمال 

 .كنيد

 

در آسمان مشخص است و جايگاه آن بخوبي اين روش در هواي مه آلود و هنگامي كه تنها هاله اي از خورشيد 

در اين حالت كافي است كه يك تكه چوب نازك داشته باشيم و آن را . قابل تشخيص نيست نيز كاربرد دارد

بصورت قائم در زمين فرو كنيم و سايه آن در روي زمين هم راستا با جهت تابش خورشيد بر روي زمين مي 

حال كه جايگاه خورشيد مشخص شده است . ف خورشيد قرار مي گيردافتد كه نوك سايه دقيقا در جهت مخال

  .جنوب را مشخص كرد -مي توان از روش شرح داده شده راستاي شمال 

  جهت يابي در شب توسط ماه: جهت يابي بدون قطب نما 

مي  روش جالبي براي بدست آوردن جهت ها بطور نسبي از طريق ماه وجود دارد كه در اينجا به توضيح آن

 .پردازيم

 

اگر خطي بين دو تيزي هلال ماه رسم كنيم و آن را تا زمين امتداد دهيم ، انتها يا امتداد اين خط نقطه جنوب 

 .را در موقعيتي كه قرار گرفته ايم نشان مي دهد
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دگي ماه راه ديگري هم كه براي تعيين جهت توسط ماه وجود دارد اين است كه در نيمه اول هر ماه قمري بر آم

 .به طرف غرب و در نيمه دوم برآمدگي هلال ماه به طرف شرق مي باشد

 

در نيم (و در زماني كه ماه كامل است ، در صورتي كه درست رو به ماه بايستيم در واقع رو به شمال ايستاده ايم

 .و يا رو به جنوب ايستاده ايم در نيم كره شمالي) كره جنوبي

ردن امتداد شرق و غرب روش سايه مي باشد كه در شبهاي مهتابي قابل اجرا يكي ديگر از روش هاي پيدا ك

روش كار دقيقا مشابه روش خورشيد و سايه مي باشد كه در اينجا به جاي خورشيد از نور ماه . مي باشد 

 .استفاده مي شود

 

ت را به ما نشان توجه داشته باشيد كه اينگونه روش ها دقيق نيست و فقط به صورت بسيار كلي ، سمت و جه

  .مي دهند

  

  روش خورشيد و سايه: جهت يابي بدون قطب نما 

 

در چنين شرايطي يك . ممكن است در يك سفر قطبنما نداشته باشيم و يا قطبنماي ما از كار افتاده باشد 

هاي بايد بدانيد كه روش . طبيعت گرد نياز به آگاهي بر روش هاي طبيعي جهت يابي را بيشتر احساس مي كند

 بسيار متنوع و جالبي با استفاده از امكانات موجود در طبيعت وجود دارد كه مي تواند ما را

 

 

 

 .و ما قصد داريم به مرور به آموزش آنها بپرداريم. در امر جهت يابي ياري نمايد
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 .ددر اين مقاله روش پيدا كردن جهات جغرافيايي را با استفاده از خورشيد و سايه آموزش خواهيم دا

 

در اين روش به يك آسمان صاف و مقداري .يكي از دقيق ترين روش ها استفاده از سايه و خورشيد مي باشد

بااستفاده از يك چوب صاف به طول يك متر و و دو قطعه سنگ يا چوب كوچك نوك تيز و . زمان نياز داريم

در صبح و كمي قبل از ظهر درجه . همينطور به يك تكه نخ يا طناب آن هم در صورت موجود بودن نياز داريم

حال . بندي را شروع مي كنيم، چوب بلند را در زمين فرو مي كنيم زمين اطراف چوب بايد افقي و هموار باشد

يكي از چوب هاي كوچك و يا يك قطعه سنگ كوچك را درست در جايي كه سايه چوب بلند تمام مي شود 

لند مي بنديم و و سر ديگر آن را به چوب بلند و نوك تيزي مي حالا نخ يا طناب را به پايه چوب ب. مي گذاريم

بنديم بطوري كه وقتي طناب را كاملا مي كشيم چوب نوك تيز به سنگ يا چوب ديگري كه در زمين فرو 

. حال به كمك چوب نوك تيز نيم دايره اي بر روي زمين مي كشيم و تا بعد از ظهر صبر مي كنيم. كرديم برسد

در ظهر و . يه كوتاه و كوتاه تر شده و از ظهر به بعد دوباره بر طول آن افزوده خواهد شددر طول روز سا

هنگامي كه سايه در كوتاه ترين حالت خود قرار دارد، بر روي نيم دايره راستاي سايه را علامت مي زنيم، دراين 

ره به نيم دايره رسم شده مي حالت سايه راستاي شمال را نشان خواهد داد، سرانجام سايه بلندتر شده و دوبا

اگر طناب يا . . در اين نقطه نيز چوب كوچك نوك تيز فرو مي كنيم و يا قطعه سنگي قرار مي دهيم.رسد

ريسمان براي رسم نيم دايره نداشتيم مي توانيد از يك چوب صاف بلند و يا هر وسيله ديگري كه بتوان با آن 

 .يك نيم دايره رسم كرد استفاده كنيد
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 .رب و در عصر به سمت شرق مي باشددر نظر داشته باشيد كه سايه اجسام در صبح به سمت غ

 

 

غربي را نشان مي  - حال خطي كه دو چوب كوچك و يا دو قطعه سنگ را به هم مصل مي كند راستاي شرقي 

در حقيقت بايد نقاط را بطور دقيق مشخص نماييم، زيرا هر دو نقطه كه فاصله هاي مشابهي از قائده . دهد
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 .غربي را مشخص مي كنند - چوب بلند داشته باشند براي ما خط شرقي

 

يك راه سريع تر اما تقريبي براي اين روش وجود دارد كه البته در زير خط استوا نادرست خواهد بود، در اين 

دقيقه بعد  20نشانه اول را با يك تكه سنگ مشخص مي كنيم و حدود . راه نياز به چوب تيز و طناب نداريم

خط مابين اين دو سنگ از طرف نشانه اول . بر روي زمين مي گذاريم  نشانه دوم را در انتهاي سايه چوب بلند

 .به سمت نشانه دوم مسير غرب به شرق را بطور تقريبي نشان مي دهد
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كعلامت دهي براي درخواست كم  

مثل تمامي مهارت هاي زنده ماني ديگر كه بايد قبل از قرار گرفتن در شرايط بقا بياموزيد ، علامت دهي براي 

 .خواست كمك نيز مي بايست قبل از اين كه به آن نياز پيدا كنيد فرا گرفته شوددر

 

شرايطي وجود دارد كه شما براي نجات خود ناگزيريد كه از ارسال علامت درخواست كمك استفاده نماييد تا 

صورتي كه شما در . توسط آن بتوانيد فرد يا افرادي را كه در دوردست قرار دارند را از وجود خود آگاه سازيد

را در اختيار نداشته باشيد اساسا  (...سوت ، (و صوتي...) تلفن همراه ، بيسيم ، (دو روش ارتباطي راديويي 

بسته به وضعيت شما و همچنين مواد در دسترس ، شما مي . مجبور به استفاده از سيگنالهاي بصري هستيد

ش ، دود ، منور و روش هاي مشابه اقدام به ارسال سيگنال توانيد با استفاده از چراغ قوه يا هدلامپ ، آينه ، آت

 .كمك كنيد

 

 سيگنال هاي تصويري

 

 .براي آماده كردن خود جهت ارسال سيگنال بصري بايد نكاتي را در نظر داشته باشيد

 

هي هميشه در نظر داشته باشيد كه محلي در نزديكي پناهگاه خود ، در منطقه اي باز و مرتفع را براي علامت د

انتخاب كنيد و در صورتي كه محل بازي وجود ندارد بايد خودتان اقدام به پاكسازي قسمت مناسبي از منطقه 

 .كنيد كه در جستجوهاي هوايي به راحتي قابل رؤيت باشد

 

در نظر داشته باشيد كه هميشه جستجو براي يافتن شما ، از آخرين منطقه اي كه از شما اطلاعاتي در دست 

بنابراين در نظر داشته . مي شود و يا از مسير رفت و برگشت شما كه قبلا توسط خودتان اعلام شدهبوده آغاز 

باشيد كه محل ارسال علامت هرچه نزديكتر به اين نقاط باشد به نتيجه جستجوي نجات گران كمك بيشتري 
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 .خواهد كرد

 

 S.O.S سيگنال كمك

 

S O S يا Save Our Souls هر شخصي بايد با. ده وضعيت بحراني بين المللي استبهترين علامت شناخته ش 

S O S كدي كه براي . اين علامت را مي توان با هر روش صوتي و بصري منتقل كرد . آشنايي داشته باشد

 :ارسال اين علامت وجود دارد به اين صورت است

 

 سه علامت كوتاه - سه علامت بلند  -سه علامت كوتاه 

 

 دكه اين ريتم تكرار مي شو

***---*** 

 

 

براي اينكه نمونه هاي از چگونگي ارسال اين پيام به روش هاي بصري و صوتي بيان كرده باشيم به مثال هاي 

 :زير توجه كنيد

 

شما مي توانيد به عنوان ارسال سيگنال زمين به هوا از سنگ و يا هر شيء تيره رنگ ديگري استفاده كنيد ، و 

 .يسيد تا از بالا ديده شودرا روي زمين بنو S O S خود حروف

 

مي توانيد در تاريكي شب توسط نور يك چراغ قوه قوي براي هواپيما ، هليكوپتر و يا افرادي كه در دوردست 

 .احتمال وجود آنها مي رود ، اين پيام را ارسال كنيد

 

كيف بقا موجود مي  در طول روز با استفاده از يك آينه مخصوص ارسال سيگنال و يا آينه معمولي كه معمولا در

در صورتي كه ارسال نور هاي كوتاه مدت و بلند مدت با آينه .باشد و يا هر شيء مشابه ، اين پيام را ارسال كنيد
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معمولا ارسال پيام هاي سه تايي اعلام . براي شما مشكل است مي توانيد پيام را سه بار سه بار تكرار كنيد

 .خود استفاده كنيدهميشه از قدرت تخيل . وضعيت بحراني است

 

 سيگنال آينه

 

ابزار هايي همچون . در يك روز آفتابي ، يك آينه مي تواند ابزار مناسبي براي ارسال سيگنال كمك باشد 

عينك ، سگك كمربند ، ته براق قمقمه ، شيشه و يا هرشيء مشابه ديگري كه بتواند اشعه خورشيد را منعكس 

لوازم همراهتان را چك كنيد ، احتمالا قطب نماي آينه دار . كند كند مي تواند در اين امر به شما كمك

 !!!همراهتان باشد 

 

يك فلش نور از فاصله بسيار دوري مي تواند ديده شود ، سعي كنيد با ارسال تشعشعات نور ، توسط آينه 

هيچ وجه در صورتي كه هواپيمايي به شما نزديك شد به . علامت دهي ، سطح افق را بطور عرضي درو كنيد

بيشتر از چند ثانيه به طرف كابين هواپيما اشعه نوري ارسال نكنيد زيرا ممكن است باعث از بين رفتن ديد 

اين عمل دو حسن دارد اول . استفاده نماييد S O S براي اين كار از كد. خلبان شود و اين حادثه ساز است

كه به دليل منقطع بودن فلش هاي نور ، آسيبي اينكه مفهوم پيام وضعيت بحراني را ارسال مي كند و دوم اين

 .به ديد خلبان وارد نمي شود

 

هنگام استفاده از آينه علامت دهي ، با استفاده از دست آزاد خود ، به نشانه روي كمك كنيد و خطي را كه مي 

ر نظر خواهيد علامات به آنجا ارسال شود در نظر بگيريد و در هر لحظه حركت خورشيد و موضع خود را د

 .داشته باشيد

 

 سيگنال آتش

 

دود آتش از فواصل بسيار دوردست . در طول روز مي توانيد از دود آتش براي درخواست كمك استفاده نماييد
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 .قابل رويت مي باشد

 

. يكي از بهترين روش هاي ارسال سيگنال كمك در شب ، استفاده از آتش است كه به دور روش قابل اجراست

 تم هاي استاندارد و شناخته شده بين المللي مي باشندهر دو روش از سيس

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  كمك به ترميم زخم ها در شرايط بقا
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ترفندي كه در اينجا مي خواهيم آموزش دهيم راهكاري است براي كمك به بهبود زخم ها در شرايطي كه هيچ 

 !امكانات يا دارويي در دسترس نيست 

 

اني كه جايي از بدنشان دچار آسيب و جراحتي مي شود ، هر روز و همه ما بارها ديده ايم كه تمامي حيوانات زم

در هر روز چندين بار زماني را به ليس زدن زخم مي پردازند و اين عمل را تا پايان بهبودي كامل زخم انجام مي 

ز بله يكي از معجزه آسا ترين روش هايي كه براي كمك به تسريع بهبودي زخم ها وجود دارد استفاده ا. دهند

 .بزاق دهان مي باشد

 

حتما توجه كرده ايد كه چرا اكثر زخم هايي كه در دهان ما ايجاد مي شود ، به مراتب زود تر از زخم هاي روي 

بزاق دهان و تركيبي كه در آن موجود است رمز همين . بدنمان و يا استخوان ها و داخل بدنمان ترميم مي شود

 .ويژگي است

 

است كه در تركيبات بزاق دهان وجود دارد و همين پروتئين نقش مهمي در از  هيستاتين يك پروتئين كوچك

بين بردن باكتري هاي دهان دارد كه همين پروتئين مي تواند تاثير بسزايي در ترميم و تسريع روند بهبود 

اين ويژگي حتي مي تواند در ترميم زخم هاي مزمني همچون زخم هاي ديابتي ، . زخم ها داشته باشد

 .تگي و آسيب هاي عروقي اندام بسيار موثر باشدسوخ

 

 .از اين پس علت اينكه چرا حيوانات قرن ها است كه زخم هاي خود را مي ليسند را مي دانيم

 

ما در دنيايي بسيار پيچيده و در عين حال ساده زندگي مي كنيم كه اگر توجه كنيم و گوش شنوا و چشم بينا 

  ! ند پاسخ تمامي مسائل را در نزديكي همان مساله قرار دادهداشته باشيم ، مي بينيم كه خداو

  مارگزيدگي
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نفر سالانه بخاطر مارگزيدگي جان خود را از دست مي دهند البته بايد ياداور شوم كه  50000در جهان حدود 

) دگي مار گزي( در ايران آمار دقيقي از مار گزيدگي وجود ندارد ولي به طور كلي در ايران آمار فوت شدگان 

 . كمتر و جزئي است

 : دو نوع مار در جهان وجود دارد كه به شرح زير مي باشد

 مار سمي  -1

 مار غير سمي  -2

نوع از آنها باعث مرگ مي شود و مار هاي ديگر فقط  400نوع مار وجود دارد كه فقط  2000در دنيا نزديك به 

ان ايجاد شوك به فردي كه دچار مار گزيدگي گاز خواهند گرفت ولي به علت تصورات اشخاص از مار ها امك

  . شده وجود دارد حتي اگر مار سمي نباشد

  : مار هاي سمي ويژگي 

، سر مثلثي شكل يا سر مسطح گردن ) همانند چشم گربه ( وجود دندان هاي نيش بلند ، مردمك باريك دراز 

، فرو رفتگي ) همزمان در يك مار ( لا پهن ، لكه رنگي ميان چشم و دهان ، طول عمر كوتاه ، تنوع رنگي با

  ميان دو چشم ، مار هاي كوچك اغلب سمي هستند

مار هاي سمي اغلب از دندان هاي نيش خود براي تزريق سم استفاده مي كنند ، داخل اين دندان ها مجرايي 

نقبض مي گردد وجود دارد كه به كيسه سم مار متصل مي باشد و با تحريك دندان ها ماهيچه هاي اين مجرا م

لازم بذكر است كه كيسه ي سم در . و به كيسه سم فشاري وارد مي نمايد كه سبب ايجاد ترشح سم مي شود 

  . دو طرف سر مار و پشت گوش داخلي مار قرار گرفته است

 : مار هاي سمي ايران
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  . اغلب از نوع كبري ، جعفري ، افعي مي باشند كه سم كمتري در خود دارند

  

  : ار زدگيعلايم م

  

  

   . دقيقه نمايان مي شود 10تا  5درد شديد همراه با سوزش كه در مدت  -1

  

  ( دقيقه بعد از گزش 5( محل گزش متورم خواهد شد  -2

  

 ايجاد تاول هاي خوني ، رنگ پريدگي  -3

  

  ( جاي دندان هاي نيش( ايجاد دو سوراخ در كنار هم  -4

  

  تهوع ، استفراغ ، ضعف -5

  

  

  :نشانه ها و علائم مار زدگي با توجه به نوع مار تعيين مي شود ، به طور مثال 
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ايجاد درد هاي عضلاني ، رنگ ادرار شخص قرمز يا قهوه اي رنگ ، خونريزي درون : گزش توسط مار آبي  -الف 

  . ماهيچه صورت مي گيرد

،  ( جاري شدن( ديد ، منعقد نشدن خون خونريزي موضعي ، ادرار خوني ، تورم ش: گزش توسط افعي ها  - ب 

  ساعت اول 2پيدا شدن دانه هاي قرمز ، چسبندگي خون در 

اختلال در تنفس ، سستي ، خواب آلودگي ، شوك قلبي ، گاهي هم : گزش توسط كبري ها و كفجه مار ها  - ج 

  . ر به مرگ مي شوداز كار خواهد افتاد و در نهايت منج  به علت اختلالات تنفسي بدن فرد آسيب ديده 
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  : اقدامات اوليه در مار گزيدگي 

( اولين اقدام يا شايد مهم ترين اقدام كه گاهي افراد مبتدي به آن توجه زيادي نمي كنند گرفتن مار مي باشد  

يد ذكر نمود كه همه جا و هميشه نميتوان مار را گرفت ، شايد اين سوال براي شما البته با) زنده يا مرده مار 

ايجاد شود چرا و به چه درد مي خورد ؟ بايد متذكر شوم براي درمان شخص بيمار بسيار مفيد خواهد بود زيرا 

ترس = رواني (  بعد از شناسايي مار توسط پزشك ، متوجه خواهند شد علايم بيمار جنبه حقيقي دارد يا رواني

  .در صورت حقيقي بودن پاد زهر مخصوص به فرد مذكوره تزريق خواهد شد ) و شوك وارد شده به فرد 

اقدام ، به پشت خوابيدن مصدوم و استراحت كردن مسدوم مي باشد ، سپس عضو آسيب ديده را با  دومين 

  . سم در بدن كاهش بيابدآتل بي حركت كنيد و پايين تر سطح قلب قرار دهيد تا سرعت انتشار 

سانتي متر بالا تر از محل آسيب ديده را با باندي محكم  3سپس محل مورد گزش را با آب و صابون بشوييد و 

  . ببنديد بطوريكه انگشتان دست شما به راحتي زير باند برود

  . حتما مكش دهاني هم شنيده ايد ولي نبايد در هر مار گزيدگي اي مكش دهاني انجام شود

  . اگر در دهان امدادگر زخمي وجود داشته باشد بايد از اين كار پرهيز نمود -1

  . فاصله ي مصدوم تا مركز درماني بيش از يك ساعت باشد -2

  . دقيقه از گزيدگي نگذشته باشد 30بيش از  -3

  . دقيقه باشد 30طول مكيدن نبايد بيش از  -4

ضربدري نه در محل گزيدگي ايجاد نماييم  ) جنوبي  -متداد شمالي ا( برشي طولي : از نكات مهم مكش دهاني 

  . يا بطور ساده مي توان گفت طوريكه رگ قطع نگردد

 . دقيقه زهر خود را انتقال بدهند 20البته مراقب باشيد حتي مار هاي مرده هم مي توانند بعد از 
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  طريقه ساخت صابوني ساده در طبيعت

  

به اين مخلوط قلياب صابون . مقداري خاكستر چوب را جمع آوري كنيد و در يك ظرف با آب مخلوط كنيد -

  .پزي مي گويند

  

اين قلياب صابون پزي را از يك صافي عبور دهيد تا ذرات درشت و اضافي آن جدا شود و آن را در ظرفي  -

  بريزيد

  

مثلا به هيچ عنوان از . توجه داشته باشيد كه ظرف از جنسي نباشد كه با قلياب صابون پزي واكنش دهد  -

  .آلومينيوم توسط قلياب خورده مي شود جنس آلومينيوم نباشد زيرا در غير اينصورت خواهيد ديد كه چگونه

  

  توجه داشته باشيد كه ممكن است اين ماده موجب سوختگي و خوردگي پوست دستتان شود -

  

اين مرحله نياز به كمي . مقداري چربي حيواني جمع آوري شده را ذوب كرده و با اين قلياب تركيب كنيد -

زيد تا زمانيكه يقين حاصل نماييد كه صابون سازي شما مخلوط حاصل را مدتي حرارت داده و بپ. حرارت دارد

  .اين زمان شايد تا يك ساعت هم طول بكشد . كامل شده 

  

  .بگذاريد ماده حاصله خنك شود -

  

  .حالا شما يك صابون ساده جهت نظافت و شستشو داريد

  

طبيعت را به آن بيافزاييد  مي توانيد با كمي ابتكار ،جوشانده گياهان و يا گلهاي خوشبوي جمع آوري شده از -
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  .تا صابوني خوشبو داشته باشيد

  

  !توجه داشته باشيد كه در هنگام كار با قلياب بسيار دقت داشته باشيد زيرا ممكن است دچار سوختگي شويد 

  

  به چه دليل تركيب خاكستر چوب با آب ايجاد سوختگي مي كند؟

  

با  OHو  Naكه در حالت جامد خاكستر پيوند  است) NaOH(اين قلياب همان تركيب هيدروكسيد سديم 

و + Naهم به صورت غير فعال مي باشند و زمانيكه با آب مخلوط مي شوند اين پيوند شكسته مي شود و به 

OH -  در محيط آزاد مي گردد ، در آب باPH  خنثي تعدادOH -  وH + برابر مي باشد و زمانيكه ميزانOH - 

  .قليايي بوجود مي آيد كه همين مي تواند باعث سوختگي و خورندگي شودحالت ) توسط خاكستر(بالا برود 
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  جلوگيري از گزش حشرات چند ترفند براي

مناطق جنوبي كشور و يا مناطقي كه جلگه اي و يا در  در بسياري از سفرها بخصوص در فصل تابستان و يا در

هاست با چنان پشه ها و حشراتي روبرو خواهيد شد كه از روي ضخيم ترين  حاشيه مرداب ها ، رودها و باطلاق

 .را مورد حمله قرار مي دهند لباس ها هم شما

 

حشرات وجود دارد كه در اين مقاله به چند روش آن مي  روش هاي بسيار زيادي براي جلوگيري و يا دفع

 .ديگر شما را آشنا خواهيم كرد پردازيم و به مرور با روش هاي

 

. مي باشد) كه بهتر است تپاله گاو باشد(مقداري تپاله  يكي از روش هاي دفع حشرات بخصوص پشه ، سوزاندن

در داخل كمپ خود روشن كنيد تا بصورت سيگار آرام آرام بسوزد و تا زماني  شما مي توانيد مقداري از آن را

 .ا در امان خواهيد بودداخل اتاق و يا چادر شما وجود دارد از گزند پشه ه كه دود آن در

 

بايد از قبل  ديگر ماليدن مقداري جوشانده تنباكو بر روي پوست بدنتان مي باشد كه براي اين منظور روش

هاي ديگري كه در آينده آموزش خواهيم  البته تنباكو با تكنيك. مقداري تنباكو در لوازم سفرتان با خود ببريد

 .كارايي داشته باشد گر همداد مي تواند براي دور كردن جانوران دي

 

دارد ماليدن مقداري الكل و يا گازوئيل  روش ديگري كه براي جلوگيري از گزش حشرات بخصوص پشه وجود

 . از اين دو روش معايبي دارد توسط يك پنبه بر روي پوست بدن است كه هر كدام

 

هد و مجبور هستيد كه مدام اين كنندگي خود را از دست مي د اول اينكه الكل خيلي زود به زود خاصيت دفع

به روش هاي ديگر از كارايي كمتري برخوردار است و همچنين در مورد نوزادان بايد  كار را انجام دهيد و نسبت

 .شود داشته باشيد كه ماليدن الكل به پوستشان ممكن است باعث افت دماي بدن و ايجاد شوك توجه
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برخوردار است اما بوي بسيار تند آن براي  گوييم كه از كارايي خوبيهم بايد ب) يا نفت(و دوم در مورد گازوئيل

  .است خود و ديگران تا چندين روز آزار دهنده

  

  ضد آب كردن كبريت

كبريت يكي از مطمئن ترين و راحت ترين روش ها براي روشن . ضد آب كردن كبريت بسيار ضروري است 

اگر كبريتتان . اما اين پديده همواره در معرض خيس شدن و يا مرطوب شدن مي باشد. كردن آتش مي باشد

  .خيس و مرطوب شود جرقه نخواهد زد و در اين صورت ممكن است در شرايط بقا بسيار خطر ساز باشد

  

راه حل مقابله با چنين مشكلي همراه داشتن يك جعبه كبريت ضد آب داخل تجهيزات بقايي كه حمل مي 

كنيد، البته قيمت  ممكن است چنين كبريتي را بتوانيد از فروشگاه هاي شكار و كمپينگ تهيه. كنيد مي باشد

آن به نسبت كبريتهاي معمولي كمي بالاتر است و شايد به راحتي در بازار يافت نشود و يا كيفيت مطلوبي 

  .نداشته باشد

  

بدين ترتيب . به عقيده بنده دانستن اينكه چگونه كبريت خود را ضد آب كنيد بسيار مناسب تر مي باشد

  .ن موضوع حياتي را در ميان تجهيزات بقاي خود كنترل نماييدخودتان شخصا مي توانيد كميت و كيفيت اي

  

  چه كبريت هايي براي ضد آب شدن مناسب تر هستند؟

  

اگرچه مي توان از كبريت هاي كاغذي نيز براي اين منظور استفاده كنيد اما كبريت هاي چوبي بسيار ماندگار 

  .تر و قابل اطمينان تر مي باشند
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  :ضد آب كردن كبريت

  

  :از هر چيز لوازم مورد نياز را فراهم كنيد كه شاملقبل 

  

اگر از كبريت هاي چوبي خارجي و نوعي كه با كشيدن به هر سطح زبري روشن .( كبريت چوبي با كيفيت - 1

  .)مي شود استفاده نماييد بسيار مناسب تر خواهد بود

  

  .مقداري موم - 2

  

  .مومدو ظرف فلزي با اندازه هاي مختلف جهت ذوب كردن  - 3

  

ظرف بزرگتر را با مقداري آب درون آن روي اجاق بگذاريد و ظرف كوچكتر را كه موم را داخل آن گذاشتيد  -

  .داخل آب ظرف بزرگتر قرار دهيد و اجاق را روشن كنيد

  

همچنان كه موم ذوب مي شود كبريتها را داخل آن بريزيد بدين ترتيب سطح چوب كبريت ها با موم  -

شايد لازم باشد كمي آنها را هم بزنيد تا كاملا سطح چوب كبريت ها با موم پوشانيده . (پوشانيده مي شود

  .)شود

  

  

با يك انبر يا وسيله اي مثل دم باريك يا انبردست كبريت ها را يك به يك از داخل ظرف برداشته و كنار  -

ز سرد شدن با يكديگر برخورد اين كا را به گونه اي انجام دهيد كه كبريت ها قبل ا. بگذاريد تا سرد شود 

  .نكنند
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  !حالا آنچه را كه مي خواستيد داريد، كبريت ضد آب 

  

لايه نازك موم دور تا دور چوب كبريت ها آنها را به اندازه كافي قابل اطمينان و ضد آب كرده ، به گونه اي كه 

قابليت ديگري هم به كبريت شما در ضمن موم . اگر آنها را مستقيما در آب فرو كنيد باز هم روشن خواهند شد

اضافه كرده و آن اين است كه اين كبريت ها مدت زمان طولاني تري نسبت به كبريتهاي ساده روشن مي مانند 

  !!و همچنين داغ تر از معمول مي باشند 

  

  .در صورتي كه دسترسي به موم نداشتيد مي توانيد از پارافين جامد هم استفاده نماييد

  

آب دست ساز خود را در يك جعبه كبريت ضد آب قرار دهيد ، براي اين منظور مي توانيد از كبريت هاي ضد 

ميليمتري دوربين استفاده كنيد البته جعبه ضد آب كبريت به سختي در بازار هم  135جعبه پلاستيكي فيلم 

  .يافت مي شود

  

ده باشد مي توانيد آتش روشن حالا مطمئن باشيد كه در هر سفر و هر زمان حتي اگر كبريت هايتان خيس ش

  .كنيد
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  تهيه نوعي چسب در طبيعت

  

وقتي در حيات وحش هستيد ، موقعيت هاي گوناگوني ممكن است پيش بيايد كه به چسب نياز پيدا كنيد، در 

چنين زماني اولين چيزي كه به چشم مي خورد مواد چسبناكي است كه معمولا شيره گياهان مخروط دار مي 

، صمغ ها و يا حتي قيرها مي توان به صورت مستقيم استفاده كرد اما گاهي پيش مي آيد  از اين شيره ها. باشد

  كه لازم است از آنها در جايي خاص و يا به

  

مثلا قير و بعضي از شيره هاي درختان بسيار رونده اند و يا گاها هم به راحتي بعد . صورتي خاص استفاده نمود

واد مختلفي را با توجه به خواص شان مي توان به صمغ درختان م. از خشك شدن ترك خورده و مي شكنند

  .اضافه كرد تا اين نواقص را برطرف نمود

  

در گذشته نيز از پيه خوك و چربي براي نرم كردن قير و صمغ درختان استفاده مي شده و ماده حاصله را در 

و فضولات گياه خواران را براي  موادي همچون ذغال چوب. آب بندي كردن قايق هاي چوبي به كار مي بردند 

  .رختان و يا حتي قير تركيب نمودتوليد چسبي كم و بيش چند منظوره مي توان با صمغ د

چندان روان ذغال چوب و فضولات گياه خواران معايب صمغ ها را بهبود بخشيده و سبب مي شود كه ديگر نه 

  .باشند و نه شكننده

در آن )به جاي صمغ مي توان از قير هم استفاده كرد( خام  قوطي حلبي سمت چپ ظرفي است كه صمغ

ظرف سمت ..)مانند خرده سنگ، خاشاك ، برگ و .(حرارت داده مي شود تا بتوان مواد زائد را از آن جدا نمود

در اين نمونه از . و در جلوي تصوير نيز مقداري خرده ذغال مشاهده مي شود. راست حاوي صمغ خالص است

  .تفاده نشده استمواد ديگري اس
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  .ابتدا ذغال را كاملا خرد مي كنيم

  

پس از آماده كردن مواد اوليه در طبيعت و پاكسازي مواد و همچنين خرد كردن و مخلوط كردن آنها با يكديگر 

. چسب چند منظوره ما آماده است اما ما مي توانيم از اين چسب به نحوي براي دفعات بعدي هم استفاده كنيم

نظور يك راه جالب وجود دارد كه هم نگهداري چسب را راحت مي كند و هم استفاده هاي بعدي آن براي اين م

  .را

  

به اين طريق عمل مي كنيم كه يك تكه چوب را چندين بار در مخلوط صمغ و ذغال حرارت داده شده و روان ، 

س يك لايه ديگر صمغ چوب را مي توان درون آب سرد فرو كرد تا سريع تر خنك شود و سپ. فرو مي بريم

  .روي آن كشيد

  

  

مانند آتش يا (براي استفاده از اين چسب چوبي لازم است تا سر آن را روي يك منبع حرارتي ، حرارت داد 

براي بهتر چسبيدن اين چسب مي . و وقتي صمغ آن مذاب شد كمي از آن را روي محل مورد نظر ماليد )شمع

  .مي خواهيد به هم بچسبانيد را نيز حرارت دهيد توانيد در صورت امكان قسمت هاي را كه
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  طولي -تخمين مسافت 

  

در بسياري از موارد در شرايط بقا و يا حتي در مسافرتها ، شكار ، كوهنوردي و پياده روي ها نياز داريم كه 

ه از مسافت خودمان تا نقطه مورد نظرمان را تخمين بزنيم يكي از روش هاي مناسب براي اينكار استفاد

  .انگشت سبابه و نشانه روي به نقطه مورد نظر مي باشد

  

در اين روش مي بايست طول يا عرض شئ مورد نظر را بدانيم و نكته دوم اينكه نسبت فاصله دو چشم با فاصله 

  .انگشت سبابه تا چشم خود را بدانيم كه ما در اينجا بصورت تقريبي آن را يك دهم در نظر مي گيريم

  

  :مشروع مي كني

  

  .براي آزمايش سعي كنيد فاصله خود را از يك شئ كه دقيقا عرض آن را مي دانيد تخمين بزنيد

  

خود را مستقيم بصورت ) اشاره(دست خود را به جلو دراز كنيد و بصورت مستقيم نگه داريد و انگشت سبابه  -

) استاي دستتان مي باشدترجيحا چشمي كه در ر(عمودي نسبت به امتداد دستتان نگه داريد و با يك چشم 

 .سر انگشت خود را به كنار و پايين شئ مورد نظر نشانه رويد
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بدون اينكه انگشت خود را تكان دهيد با چشم ديگرتان به انگشت نشانه رفته نگاه كنيد، خواهيد ديد كه  -

  .شئ مورد نظر نسبت به انگشتتان جابجا مي شود 

  

به اين معني كه . نظر كه مي دانيد چقدر است تخمين بزنيدميزان اين جابجايي را نسبت به عرض شئ مورد  -

محاسبه كنيد كه اين جابجايي چقدر طول دارد به عنوان مثال اگر شئ مورد نظر يك دكل برق فشار قوي مي 

متر است و ميزان آن جابجايي به حدي است كه شما مي توانيد مثلا  4باشد و شما مي دانيد كه پهناي آن مثلا 

 24متر ، يعني  4ضربدر 6ين دكل را در آن فضا جا بدهيد ، مي توانيد بگوييد ميزان اين جابجايي عدد از ا 6

  .متر مي باشد 
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له دو چشم به فاصله نوك انگشت سبابه بصورت عمودي تا چشم در اين هنگام با توجه به اينكه نسبت فاص -

  .متر مي باشد 240متر يعني  24برابر  10را يك دهم در نظر گرفتيم ، در نتيجه فاصله شما تا جسم مورد نظر 

  

در اين روش اگر مي خواهيد تخمين تان دقيق تر باشد بايد اولا نسبت فاصله دو چشم خود با طول انگشت 

رت عمودي و دست كشيده تا چشم هم راستا با دستتان را بدانيد و دوما جسمي را در دور دست سبابه بصو

مثلا اگر يك آپارتمان را در نظر بگيريد حد اقل مي دانيد كه . انتخاب كنيد كه طول يا عرضي از آن را بدانيد

نه روي محاسبه مي كنيد كه متر مي باشد در نتيجه در هنگام نشا 4الي  3فاصله بين طبقات آپارتمان ها از 
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مقدار جابجايي در هنگام نشانه روي با چشم ديگر چه نسبتي از ميزان فاصله هر طبقه از يكديگر مي باشد و 

  .پس از آن به راحتي مي توانيد فاصله خود را از شئ مورد نظر بصورت تقريبي تخمين بزنيد

  

گر كه بايد قبل از قرار گرفتن در شرايط بقا بياموزيد ، علامت دهي براي مثل تمامي مهارت هاي زنده ماني دي

  .درخواست كمك نيز مي بايست قبل از اين كه به آن نياز پيدا كنيد فرا گرفته شود

  

شرايطي وجود دارد كه شما براي نجات خود ناگزيريد كه از ارسال علامت درخواست كمك استفاده نماييد تا 

در صورتي كه شما . رد يا افرادي را كه در دوردست قرار دارند را از وجود خود آگاه سازيدتوسط آن بتوانيد ف

را در اختيار نداشته باشيد اساسا ...) سوت ، (و صوتي...) تلفن همراه ، بيسيم ، (دو روش ارتباطي راديويي 

در دسترس ، شما مي  بسته به وضعيت شما و همچنين مواد. مجبور به استفاده از سيگنالهاي بصري هستيد

توانيد با استفاده از چراغ قوه يا هدلامپ ، آينه ، آتش ، دود ، منور و روش هاي مشابه اقدام به ارسال سيگنال 

 .كمك كنيد

  

  )جع(نامز ماما سدقم تحاس هب ميدقت
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