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本书系统、全面地介绍了野外游应

掌握的知识，包括野外游的准备与组织、

适应性训练、野外露营必须掌握的常识、

野外饮食必须学会的本领、野外常遇到

的困难、野外休息应掌握的常识、野外行

走必备的知识、野外如何做好自我保护

以及野外如何自救与互救等，旨在帮助

野外游爱好者克服野外游中的种种困

难，真正体验野外游的惊险与乐趣。



员
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我认为人的一生中有两件事可以使我不至于终身遗憾

的。第一是读书，读书给人知识与智慧；读书使我了解到
《一千零一夜》中辛巴达航海的奇遇，《鲁滨孙漂流记》中那

种充满神秘、乐趣、刺激和智慧⋯⋯第二是旅行穴野外雪，野
外旅行可以丰富书本知识，给人以想像不到的收获与锻炼，

让人真正领略到什么是力量、胆识和进取，特别是置身于无

比神奇的大自然中才感到自己的渺小，自己想像力才有发

挥的余地，自己感觉才真正是上了人生的路。

野外旅行一般不再局限于照几张照片，买几件纪念品

的平庸观光之旅。在国外探险式的旅游已经越来越热火。

据美国旅游协会统计，员怨怨愿耀圆园园圆年，半数的成年人都参
加过充满刺激的探险旅行。探险者们把这些难得的经历形

容成为：改变人生之旅，被美丽而又危险的大自然冲刷心灵

之旅。

凯蒂是波士顿一家公司主管经营和宣传的副总裁，因

工作关系经常出差，每到一处除了吃喝应酬外就是开会。

几年前朋友说服她去野外探险旅行。那里没有真正的房

间，谈不上什么旅馆；那里没有按摩浴池，只有茫茫的山海

和看不到尽头的崎岖小路。几天中他们一直在深山里扎

营，有时一整天是从颠簸的山顶滑到山脚，有时又花一整天

从这个山头到那个山头，最惊险时他们爬过一条只有员米
宽的悬崖狭道。有一晚天公不作美，下了一个晚上的暴雨，

帐篷和衣服都湿透了，第二天在接近营地时又被告知前面

刚发生过地震，必须绕个大圈子或返回原地。令她惊讶的

是所有人几乎没有抱怨，反而义无反顾的重新上路，凯蒂终



猿

于体验到这就是野外探险旅行的精髓所在。

回到波士顿后，凯蒂无法忘记那充满刺激的探险之旅，

逐渐意识到公司复杂的人际关系、客户财政等都不是她想

要的。一年后，她毅然辞职，跑到加州一家专营探险的旅游

公司当导游。虽然工资只有原来的员辕源，她却感到了从未有
过的开心，因为她认为这才是人生的追求。这样的事例很

多，正是从这些人身上我们感受到野外游的魅力和吸引

力。野外旅行不但可到大自然中亲身感受自然的美妙声

音、清新空气、洁净的水、温暖的阳光等，而且能增长见识、

丰富我们的生活阅历，古人云：“读万卷书，行万里路”“绝知

此事要躬行”就是这个道理。

在现代生活中，由于生存发展的驱使，人们总是在为生

计而忙碌，快节奏高效率的现代生活将人的神经及生活弄

得高度紧张。人们渴望一种彻底的身心放松，即保持一种

健康的心理状况。真正的身心放松及心理调整最好就是回

到大自然中，站在高山之巅，极目世界，“荡胸生层云，一览

众山小”，那种油然而生的心情。体会到什么样的生活及人

生观才能保持一个真正的自我。此外，人的体力得到了锻

炼，精神上也能获得巨大的满足。

旅行中的乐趣和意义远不止这些，只要我们带上爱心、

真心、好奇心面对我们将会遇到的一切事物，你会发现生活

更深层的意义和自然的魅力。行动起来吧选回归自然的时
代已经到来了。
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野游前的心理准备

野外旅游很重要的一个好处就是使旅游者的整个身

心融入大自然中，消除以前工作生活中的疲惫与烦恼。当

然，要想真正享受到这种乐趣，事前心理的准备与调整也

是不容忽视的。

第一，心情要放松。避免出游前的过度紧张忙碌，或者

过度亢奋，最好以平常之心迎接旅游的到来。

第二，处理或交代好你手头的工作，出游前尽量完成

你原来的工作任务，如果实在做不到，那就转交你信任的

人帮你处理，抑或先放放。但一个总的原则是，不要因你的

不在，造成工作上的损失，也不要因此让你在旅游过程中

时时分心。

第三，要有追求美的享受的心理渴望。
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野游前的知识准备

旅游者应该意识到，简单地确定旅游线路和目的地是

不够的，还需要了解更详细的情况，如途经地区的气候、民

族分布、宗教信仰、饮食习惯、居住条件及流行病等状况。

如果旅游者具备这方面丰富的知识，不仅可以做到胸有成

竹，而且可以避免因违反当地禁忌而带来的不必要的麻

烦。此外要了解各种将使用的交通工具的时刻表。要了解

上述旅行信息可以通过以下途径：其一，气象、地理方面的

知识可从地图册中获取。其二，人文及其他方面的知识可

以通过新闻记者、导游手册或旅游指南方面的报纸杂志获

得。其三，向有旅行经验的朋友请教。最后，某些特殊的知

识可到图书馆查阅。
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物品 说 明 清点

多用
小刀
供切割、削之用，建
议用瑞士军刀

尼龙绳捆绑物品、晾晒衣
服、扎营等，缘耀员园米

蜡烛 照明、取暖、点火等，
备塑料饮料瓶，去顶
和底，罩在蜡烛上，
可防风吹灭

指北针迷向时测向，液态填
空型较好，检查不要
有漏隙、内无气泡，
指针可自由转动

手电筒照明，遇险发信号。
最好防水，准备备用
电池

哨子 遇险发信号

剃须刀注意检查刀片、电
池、充电器等

笔记本记录旅行信息、心得
等，备笔

照相机包括胶卷和电池

卫生纸

炊具及
用品
锅、碗、筷、油、调味
品及垃圾袋等

固体
燃料
粒状，装密封罐内

物品 说 明 清点

火柴或
打火机
引火。建议携带一
些有“非安全”“可以
在任何地方划着”标
记的火柴

针和线剔除外侵物（挑刺），
缝补等

地图 最好标有你将要去
的那一地区的地形、
大比例尺

防风镜

雨具 防水透气面料的较
好，不要带很厚的橡
胶雨衣

洗漱
用品
毛巾、牙刷、牙膏、梳
子、香皂或洗手液、
洗发水等

水壶 园郾苑缘耀员升即可，最
好保温，也可用同容
积矿泉水瓶

帐篷 包括其附属物品，如
铁钉等

睡袋 包括垫子等

防寒
用品

其他 如防晒用品、女性化
妆品及生理用品等

野游前的物资准备

野外用品清单



愿

物品 说 明 清点

抗菌药 抗感染，如头孢、氟
哌酸等

镇痛药 退热、镇痛，如扑热
息痛等

漂白粉
或明矾
净水

抗过
敏药
各类过敏症，如扑
尔敏

碘酒或
紫药水
杀菌消毒

胃肠道
用药
主要是治疗胃肠不
适类药物

物品 说 明 清点

防暑药 如仁丹等

感冒药

风油精或
红花油
驱蚊虫等

眼药水 防眼感染

创可贴 包扎小伤口

维生素 及时补充野游途
中所缺维生素

纱布及
绷带
包扎

野外救生箱

食物 野游时要进行走路、登山、探险等活动，体力的

消耗量非常大，因此吃尤为重要，吃不好就没有充沛的体

力和精力。所以携带的食品一定要有针对性，营养价值要

高，以补充体力。如碳水化合物对补充体力很有效。同时要

考虑食品的变质与腐败问题。除此之外，食物准备还需考

虑以下源个方面：
�在野外时要背负很多的行李，所以携带的食品重量

愈轻愈好。

�为了增加活动的时间，所带的食品愈能缩短烹调时
间愈好。

�在野外取水不如平时方便，所带食品以做饭时不需



怨

太多水为好，以减少麻烦。

�所准备的食品应易于下咽，易消化。
近几年国内的方便食品业发展很快，目前市场上有很

多方便食品可供选择，如花样翻新的方便面，各式各样的软

硬包装的罐头、饼干、面包、巧克力，等等。这些食品既方

便，又有营养价值，是比较理想的野外食品。

服装 包括外衣、裤子、内衣、帽子、手套、鞋、袜子。

8�外衣。防风、防水、透气、透湿性要强，同时要耐磨。
8�裤子。防风、防水、透气、耐磨，宽松，保证腿脚活动

自如。

8�内衣。不穿棉质及排汗性不好的，选保暖性好、透气
性强的化学纤维材质内衣。因为内衣排汗性不好，天冷汗

水会使人感到更寒冷，天热汗水更使人闷热难受。

8�帽子。人头部对热度较敏感，夏天选用防直射光线
的宽帽檐透气性能好的，冬天选用保温性能强的。

8�手套。最好防风、防水、保暖、耐磨。
8�鞋。一般野外游玩，选

旅游鞋即可，柔软、舒适，便于

行走 穴冬季要注意防寒保暖，
选皮面旅游鞋雪。
山地旅行应选硬底皮面

的高腰登山鞋，鞋底大而深

的花纹可防滑；硬橡胶鞋底

可防止在碎石和不平坦的路

面上行走崴脚；高鞋帮可保
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