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戶外生存實用提示技巧  

Conseils utiles pour survivre en pleine nature 

Helpful Tips to Survival in the Outdoors 

 
 

1、 急救 

Premiers-soins 

First aid 

 

當有人在野外受傷時，您應該做的是進行急救，安撫受傷者，並儘快尋求專業醫療協助。 

Les premiers secours sont tout ce que vous devez tenter lorsqu'une victime est blessée en pleine 

nature ; rassurez-la en lui expliquant l'accident et consultez un médecin dès que possible. 

First aid is all that you should attempt when a victim is injured in the wilderness, reassure the victim of any 

accident and seek professional medical help as soon as possible. 

 

野外急救通常需要隨機應變。可以用白色內衣、手帕或其他棉質衣物製作繃帶。可以用分叉的樹枝製作

拐杖。建議止血、清潔傷口、休息並等待搜救人員。保持身體乾燥溫暖。 

En pleine nature, les premiers secours relèvent généralement de l'improvisation. On peut improviser 
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des bandages avec des maillots de corps blancs, des mouchoirs ou d'autres vêtements en coton. 

Des béquilles peuvent servir à se déplacer. Il est conseillé d'arrêter les saignements, de nettoyer les 

blessures, de se reposer et d'attendre les secours. Il est important de rester au sec et au chaud. 

First aid in the wilderness is usually a matter of improvising. Bandages can be made from white undershirts, 

handkerchiefs or other cotton clothing. Crutches can be made from forked sticks. Stopping bleeding, cleansing 

injuries, resting, and awaiting searchers is advised. Keep dry and warm. 

 

您的大腦是你最好的生存工具 

Votre cerveau est votre meilleur outil de survie 

Your brain is your best survival tool 

 

體溫過低：體溫下降是戶外活動中最大的危險。治療方法： 

(a) 保持乾燥（防止熱量散失）並戴上帽子以保持體溫。 

(b) 避免過度疲勞。 

(c) 尋找避難場所，以協助修正 (a) 和 (b) 所提及的問題。 

 

HYPOTHERMIE : La perte de température corporelle représente le plus grand danger en extérieur. 

Traitements :  

(a) Restez au sec (limitez les pertes de chaleur) et portez un chapeau pour maintenir votre 

température corporelle. 

(b) Évitez l’épuisement. 

(c) Trouvez un abri pour remédier aux points (a) et (b). 

 

HYPOTHERMIA: Loss of body temperature is the greatest of all dangers in the outdoors. Treatments: (a) Stay 

dry (stop heat loss) and wear a hat to conserve body temperature.  

(b) Avoid exhaustion.  

(c) Find shelter to help correct (a) and (b). 

 

割傷：急救處理－清潔小傷口並包紮無菌繃帶。對於出血較多的大傷口，直接按壓止血（盡可能保持傷

口無菌）。如果可能，使用結構性繃帶包紮，以最大程度減少出血。每隔 20-30 分鐘鬆開繃帶。清潔傷

口，包紮無菌繃帶，並尋求醫療協助。 

 

PLAIES COUPÉES : Premiers secours — Nettoyez les petites plaies et appliquez un pansement 

stérile. Pour les grandes coupures avec saignement abondant, appliquez une pression directe (en 

maintenant la zone touchée aussi stérile que possible). Si possible, appliquez un bandage 

compressif. Ceci afin de limiter les saignements importants. Desserrez le bandage toutes les 20 à 
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30 minutes. Nettoyez la coupure, appliquez un pansement stérile et consultez un médecin. 

 

CUT WOUNDS: First aid treatment — Clean the small wounds and apply sterile bandages. For large cuts 

with rapid bleeding, apply direct pressure (keeping the damaged area as sterile as possible). If possible, apply a 

constructive bandage. This is to keep the severe bleeding down to a minimum. Loosen every 20-30 minutes. 

Clean the cut and apply a sterile bandage and seek medical attention. 

 

感染：可透過傷口發紅、疼痛和搏動感來判斷。治療方法： 

(a) 保持清潔對於治癒和預防感染至關重要。 

(b) 評估傷口狀況，並及時就醫。 

 

INFECTIONS : Elles se manifestent par une rougeur, une douleur et des pulsations au niveau de la 

plaie. Traitements : 

(a) Une bonne hygiène est essentielle pour soigner et prévenir l’infection. 

(b) Examiner la plaie et consulter un médecin. 

 

INFECTIONS: Detectable by the redness, painful and throbbing wound. Treatments:  

(a). Cleanliness is essential to cure and prevent infection. 

(b). Evaluate the wound, seek medical help. 

 

骨折：骨頭斷裂；處理方法：立即處理骨折。除非傷者因其他原因危及生命，否則在固定受傷部位前，

切勿移動傷者。 

(a) 穩定並支撐受傷部位。 

(b) 施加牽引力，以防止斷骨末端損傷局部血管等組織。 

使用夾板和繃帶固定骨折部位（不要包紮骨折部位，但要包紮在骨折部位附近）。盡快就醫。 

 

FRACTURES : Os cassés ; Traitements : Traiter la fracture immédiatement. Ne pas déplacer la 

victime tant que la partie fracturée n’est pas immobilisée, sauf en cas de danger de mort immédiat. 

a) Stabiliser et soutenir les parties fracturées. 

b) Appliquer une traction pour éviter que les extrémités des os fracturés n’endommagent les 

vaisseaux sanguins avoisinants. Immobiliser la fracture à l’aide d’attelles et de bandages (à proximité 

de la fracture, et non directement dessus). Consulter un médecin dès que possible. 

 

FRACTURES: Broken bones; Treatments: Treat the fracture on the spot. No attempt to move the casualty 

should be made until the injured part has been immobilized unless life is in immediate danger from other 

causes. 

 

戶外生存實用提示技巧 

Conseils utiles pour survivre en pleine nature  
Helpful Tips to Survival in the Outdoors 
 

Droit réservé par: CIMTPNHK/HKGNU/FPPLPHK-PFTPFHK/PNUE-UNEP        
info@hkgnu.org    http://www.hkgnu.org 
 4 

(a). Steady and support the injured parts. 

(b). Apply traction to help prevent the ends of broken bones from damaging local blood vessels, etc. 

Immobilize the fracture by using splints and bandages (not over fracture but near). Seek medical attention as 

soon as possible. 

 

中暑：身體過熱。治療方法：將患者轉移到盡可能涼爽的地方，脫去部分衣物，用清水灑在患者身上，

並用扇子搧風，幫助其恢復。 

 

COUP DE CHALEUR : Excès de chaleur corporelle. Traitement : Placer la victime dans l’endroit le 

plus frais possible, retirer quelques vêtements, l’asperger d’eau et utiliser un ventilateur pour favoriser 

sa guérison. 

 

HEAT STROKE: Excess body heat. Treatment: Place the victim in the coolest place possible and remove some 

clothing, sprinkle the victim with water and fan to help him/her in the recovery process. 

 

凍傷：暴露於極寒環境。治療方法：用體溫逐漸溫暖凍傷部位。切勿揉搓或以任何方式直接加熱。 

 

Gelures : Exposition à un froid intense. Traitement : Réchauffement progressif des zones gelées par 

la chaleur corporelle. Ne pas frotter ni appliquer de chaleur directe sous quelque forme que ce soit. 

 

FROSTBITE: Exposure to severe cold. Treatment: A gradual warming by body heat to frostbitten areas. Do not 

rub and apply direct heat in any form. 

 

休克：急救措施：大多數傷者都會出現休克。盡可能消除休克原因（疼痛、出血等）。若傷情允許，讓

傷者仰臥，抬高雙腳，注意保暖。如果可能，將傷者轉移到避難場所。待傷者意識清醒後，少量多次餵

食溫熱液體（如茶、湯、水等）。此外，如果傷者頭部受傷或可能有內出血，切勿餵食液體。尋求專業

醫療救助。 

 

CHOC : Premiers secours : Un état de choc est presque toujours présent lors de la plupart des 

blessures. Soulagez autant que possible la cause (douleur, saignement, etc.). Si les blessures le 

permettent, placez la victime sur le dos, surélevez ses jambes et maintenez-la au chaud. Si possible, 

mettez la victime à l’abri. Lorsqu’elle reprend conscience, administrez-lui de petites quantités de 

liquides chauds (thé, soupe, eau, et caetera). Ne donnez pas de liquides à une victime présentant un 

traumatisme crânien ou une suspicion d’hémorragie interne. Consultez un médecin. 

 

SHOCK: First aid treatment: Shock is almost always present in most injuries. Eliminate the cause (pain, 
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bleeding, etc.) as much as possible. If injuries permit, put the victim on his/her back, elevate his/her feet, keep 

warm. If possible, move the victim to shelter. When conscious, administer small amounts of warm liquids (such 

as tea, soup, water, etc.). Also, do not give fluids to a victim who has a head injury or possible internal bleeding. 

Seek professional attention. 

 

燒傷：處理：無論燒傷程度如何，均應先進行休克治療。移開並剪開衣物或束縛物。不要移除粘附在燒

傷部位的物品。不要移除或弄破任何水泡。盡快就醫。 

 

BRÛLURES : Traitement : Quelle que soit la gravité, traiter l’état de choc. Dégagez la zone brûlée et 

retirez les vêtements ou les liens qui la retiennent. Ne retirez aucun objet collé à la brûlure. Ne percez 

pas les ampoules. Consultez un médecin dès que possible. 

 

BURNS: Treatment: Regardless of severity treat for shock. Move and cut away clothing or restraining material. 

Do not remove material that is attached to the burned area. Do not remove or open any blisters. Seek medical 

treatment as soon as possible. 

 

2. 地面訊號協助空中搜救人員——地空緊急代碼 

Les signaux au sol aident les équipes de recherche aérienne——Code d'urgence sol-air 

Ground signals aid air searchers——Ground to air emergency code 

 

在開闊地帶很容易製作醒目的緊急訊號：在廣闊的雪地或草地上印上 SOS 字樣；將樹枝堆成行，或將

樹枝放在踩過的雪地上。 

Dans les grands espaces ouverts, il est facile de réaliser des signaux de détresse visibles : un SOS 

inscrit dans de vastes champs de neige ou des prairies. On peut aussi empiler des branchages ou 

disposer des branches dans la neige piétinée. 

Visible emergency signals are easily made in large open areas: SOS stamped in large open snow fields or grassy 

meadows. Pile brush in rows or put boughs in tramped snow. 

 

用樹枝畫出箭頭指示行進方向，有助於搜救人員。在晴朗天氣下，煙霧訊號是吸引搜救人員最有效的方

法。 

Des flèches en bois indiquant votre direction faciliteront les recherches. Par temps clair, les signaux 

de fumée sont le moyen le plus efficace d'attirer l'attention des secouristes. 

Brush arrows indicating your direction of travel will aid searchers. Smoke signals in clear weather are the most 

effective means of attracting searchers. 

 

以固定間隔重複發出聲音訊號（例如 3 聲槍響、3 聲哨響或任何其他聲音）有助於搜救人員找到您。請
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勿在夜間發出信號，因為搜救人員在天黑後不會外出。 

Des signaux sonores répétés à intervalles réguliers (trois coups de feu, trois sifflements ou tout autre 

bruit) les aideront à vous localiser. N'émettez pas de signaux la nuit, car les équipes de recherche ne 

se déplacent pas après la tombée de la nuit. 

Audible signals repeated at regular intervals (3 gun shots, 3 whistles or noises of any kind) will assist them in 

locating you. Do not signal at night as searchers do not travel after dark. 

 

 

需要醫生， 

嚴重受傷 

Nécessite un  

médecin, 

blessure grave  

Require Doctor,  

serious injury 

無法繼續 

Impossible de  

continuer  

Unable to proceed 

需要食物和水 

Besoin de  

nourriture et d'eau 

Require food and  

water 

我正朝著這個方向 

前進 

Je vais dans cette 

direction 

I am proceeding in 

this direction 

一切都好 

Tout va bien  

All well 

 

*使用與背景形成最大對比的材料 

Utilisez un matériau qui offre un contraste maximal avec le fond 

Use material which gives the maximum contrast with the background 

 

3. 如何在沒有指南針的情況下找到方向 

S'orienter sans boussole  

Finding direction without a compass 

 

在能見度低的情況下，如果沒有指南針的幫助，行進可能會使情況變得更糟。尋找合適的避難所，等待

情況好轉。 

Voyager par faible visibilité sans boussole risque d'aggraver votre problème. Trouvez un abri 

convenable et attendez des conditions plus favorables. 

Travel in poor visibility without the aid of a compass may compound you problem. Find suitable shelter and 

wait better conditions. 
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在任何光線充足、能投射出淡淡影子線的日子裡，一個簡單的影子桿指南針就能幫你找到北方。選擇一

根 3 英尺長的直桿和 5 個小木樁。將一根直桿垂直放置在空曠的地面上。在直桿影子線的末端插入一

個木樁。等待 15 分鐘，在新的影子線末端插入另一個木樁。重複此步驟，直到插入 5 個木樁。將一根

直桿放在木樁旁。這根直桿指向東西方向。要找到北方，將一根直桿放在垂直的影子桿底部，並使其與

東西方向的直桿成 90 度角。這根直桿現在指向北方。檢查是否有誤差。如有疑問，請重新操作。 

Une simple boussole à ombre portée vous indiquera le nord par temps suffisamment ensoleillé pour 

projeter une ombre légère. Choisissez un bâton droit d'environ 90 cm et cinq petits piquets. Plantez le 

bâton debout dans un endroit dégagé. Enfoncez un piquet dans le sol à l'extrémité de son ombre 

portée. Attendez 15 minutes, puis plantez un autre piquet à l'extrémité de la nouvelle ombre portée. 

Répétez l'opération jusqu'à ce que les cinq piquets soient plantés. Placez un bâton droit à côté des 

piquets. Ce bâton pointe vers l'est et l'ouest. Pour trouver le nord, placez un bâton à la base du bâton 

droit et orientez-le à 90 degrés par rapport au bâton vertical. Ce bâton pointe maintenant vers le nord. 

Vérifiez l'orientation. Recommencez en cas de doute. 

A simple shadow stick compass will show you North on any day with enough light to cast a faint shadow line. 

Select a straight stick 3’ long (90 cm) and 5 small pegs. Place a stick upright in cleared area. Place a peg into 

the ground at the end of stick’s shadow line. Wait 15 minutes, place another peg at end of new shadow line. 

Repeat until 5 pegs are in. Place a straight stick alongside the pegs. This stick points East and West. To find 

North place a stick at the base of the upright shadow stick and place it 90 degrees to the East-West stick. This 

stick now points North. Check for possible errors. Redo if doubtful. 
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如果找不到指南針，就用手錶。將手錶水平放置，時針指向太陽。如果您所在時區是標準時間，那麼南

方應該位於 12 點鐘位置和時針的中間。 

Si vous n'avez pas de boussole, utilisez votre montre. Tenez-la horizontalement, l'aiguille des heures 

pointant vers le soleil. Si vous êtes à l'heure d'hiver, le sud se situe à mi-chemin entre le 12 et 

l'aiguille des heures. 

When caught without a compass, use your watch. Hold it horizontally with the hour hand pointing to the sun. If 

you are on standard time, south will be halfway between the 12 and the hour hand. 

 

4. 您的大腦是你最好的生存裝備——選擇合適的營地至關重要 

Votre cerveau est votre meilleur atout pour survivre — le choix de votre emplacement de  

camping est vital 

    Your brain is your best survival gear——Your choice of campsite is vital 

 

在靠近水源、木材和適合生火的空地上紮營，一晚需要 10 個臂載重的柴。 

Camper près d'un point d'eau, de bois et d'une zone dégagée propice aux feux de signalisation ; vous 

aurez besoin de 10 brassées (charges de bras) de bois de chauffage pour une nuit. 

Camp near water, wood and cleared area suitable for signal fires, you will need 10 armloads of firewood for 

one night. 

 

選擇最佳的天然庇護所：洞穴或倒下的樹木下（雷暴天氣除外），靠近可以生火求救或發出求救信號的

空地。 

Choisissez le meilleur abri naturel : une grotte ou sous un arbre tombé (sauf en cas d'orage), près 

d'une clairière où vous pouvez allumer des feux de signalisation ou émettre des signaux de détresse. 

Pick the best natural shelter protection: a cave or under a windfall (except in lightning storm), near a clearing 

where you can build signal fires, or put out distress signals. 

 

清理火源，露出礦質土壤，遠離上方樹枝、乾草或灌木。火災很危險，乾燥的森林或灌木叢地區可能著

火並燒傷您。 

Dégagez le site du feu jusqu'à la terre minérale, loin des branches, des herbes sèches et des 

broussailles. Le feu est dangereux ; les forêts sèches et les zones broussailleuses peuvent 

s'enflammer et vous brûler. 

Clear fire site to mineral earth, away from overhead branches, dry grass or brush. Fire is dangerous, dry forest 

or brushy areas can ignite and burn you. 

 

提前做好計劃。您只需要保持乾燥和溫暖。考慮一下您的位置、行進路線、交通工具，用樹枝製作雪

鞋，準備信號火、信號標記、方向標記，並改善您的庇護所。 
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Prévoyez à l'avance. Votre seule priorité est de rester au sec et au chaud. Réfléchissez à votre 

position, votre itinéraire, vos moyens de transport, fabriquez des raquettes avec des branches, 

préparez des feux de signalisation, des balises, des marques de direction et améliorez votre abri. 

Plan ahead. You have nothing to do but keep dry and warm. Think about your location, route of travel, means of 

travel, build snowshoes out of boughs, prepare signal fires, signal markers, direction marks, and improve your 

shelter. 

 

如果天氣條件允許飛行，一旦接到失蹤報告，通常會立即啟動空中搜救。請計劃在開闊地帶附近活動，

並準備好信號。如果需要移動，請迅速點燃小型煙霧信號或揮舞綁在長棍上的布條。如果受傷，請準備

好煙霧訊號，並將布條放置在開闊地帶。 

Les recherches aériennes sont généralement lancées dès que votre retard est signalé, si les 

conditions météorologiques le permettent. Prévoyez de rester près d'espaces dégagés et soyez prêt 

à émettre des signaux. Si vous êtes en déplacement, allumez rapidement un petit fumigène ou agitez 

un morceau de tissu au bout d'une longue perche. En cas de blessure, préparez des fumigènes et 

placez des morceaux de tissu dans un espace dégagé. 

Air search is generally initiated as soon as you are reported overdue if weather conditions permit flying. Plan to 

stay near open areas and be ready with signals. If on the move, quickly light a small smoke signal or wave part 

of a cloth on a long stick. If injured, prepare smoke signals and put cloth panels in open area. 

 

如果迷路或不確定行進方向，請待在開闊地帶附近，等待搜救人員前來。保持火堆燃燒，以便他人能看

到煙霧。第二天早上，如果您確定了行進方向，請緩慢行進，節省體力。盡量待在開闊地帶附近，下午

早些時候在水源和木材附近停下來紮營。 

Si vous êtes perdu ou incertain de la direction à prendre, restez près d'un espace dégagé et attendez 

les secours. Maintenez un feu allumé pour que la fumée soit visible. Le matin, si vous connaissez la 

direction à suivre, avancez lentement pour économiser votre énergie. Restez près d'espaces 

dégagés et installez votre campement en début d'après-midi près d'un point d'eau ou d'une zone 

boisée. 

If lost or unsure of direction to travel, stay put near open area and await the searchers who will be looking for 

you. Keep fire going so the smoke can be seen. In the morning, if you are sure of the direction to travel, go 

slowly conserving energy. Stay near open areas, stop and camp early in the afternoon near water and timber. 

 

You can survive for days without food provided you conserve your energy. Do not waste energy 

hunting berries or edible roots; the energy gained is not worth the energy expended in hunting them. 

You must have water to survive. Purify by boiling in you kit can.  

 

如果您的衣服是乾的，而且您保存了體力，您可以安全地小睡一會兒。寒冷會在您凍僵之前把您喚醒。
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醒來後，照顧您的火堆；用力移動您的手臂和腿來取暖。當血液循環恢復後，您就可以躺下來再次入

睡。那些因暴露或凍傷而死亡的人，通常在躺下之前就已經耗盡了體內的熱量和能量。 

Si vos vêtements sont secs et que vous avez conservé vos forces, vous pouvez dormir en toute 

sécurité par courtes périodes. Le froid vous réveillera avant que vous ne grelottiez. À votre réveil, 

réchauffez votre corps ; agitez vigoureusement vos bras et vos jambes. Une fois la circulation 

rétablie, vous pourrez vous allonger et vous rendormir. Les personnes qui meurent d'hypothermie ou 

de froid ont généralement épuisé leur chaleur corporelle et leurs réserves d'énergie avant de 

s'allonger. 

If your clothes are dry and you have conserved your energy you may sleep safely for short periods. The cold will 

awaken you before you freeze. On awakening tend to your fire; move arms and legs vigorously to warm them. 

When circulation is restored, you may lie down and sleep again. People who die from exposure or freezing 

generally have exhausted their body heat and energy before lying down. 

 

想辦法脫離危險，維持體溫可能關乎生死。 

Réfléchissez pour vous sortir du danger ; conserver votre chaleur corporelle peut être une question 

de vie ou de mort. 

Think your way out of danger, conserving your body heat can be a life-or-death matter. 

 

 

製作信號旗 

Fabriquer des bannières de signalisation avec des drapeaux 

Make signal banners of flags 
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5. 尋找乾燥的木柴並生火 

Trouver du bois sec et allumer un feu  

Finding dry wood and fire starting 

 

抬頭尋找乾燥的木柴。大多數樹木都有枯死的下部枝條，這些枝條在下雨天是最乾燥的柴火。乾燥的樹

枝和引火物是生火的必備品。引火條可能藏在乾燥的樹皮下。 

Cherchez du bois sec. La plupart des arbres ont des branches basses mortes. Celles-ci offrent le bois 

de chauffage le plus sec par temps pluvieux. Des brindilles sèches et de l'amadou sont 

indispensables pour allumer un feu. On trouve souvent de l'amadou sous l'écorce sèche. 

Look up for dry wood. Most trees have dead lower branches. These offer the driest firewood in rainy weather. 

Dry twigs and tinder are a must to start a fire. Tinder strips may be found under dry bark. 

 

在同一地點找到兩塊乾燥的大樹皮。在其中一塊乾燥的樹皮上鋪上引火物或刨花以及乾樹枝。將另一塊

樹皮蓋在上面，直到收集到足夠的木柴。 

Trouvez deux grandes plaques d'écorce sèches à un endroit. Placez de l'amadou ou des copeaux et 

des brindilles sèches sur l'une des plaques d'écorce sèche, à l'emplacement du feu. Recouvrez-les 

avec l'autre plaque d'écorce jusqu'à ce que vous ayez rassemblé suffisamment de bois. 

Find two large slabs of bark that are dry on one site. Place tinder or shavings and dry twigs on one dry bark in 

fire site. Place the other slab of bark over these until you have gathered a wood supply. 

 

在引火物上用引火物搭一個簡易的圓錐形帳篷。將樹枝和較大的木棍以帳篷狀圍繞引火物擺放。點燃引

火物後，將樹皮放在小火堆上，直到較大的木棍也被點燃。乾燥的地方及時更換火柴。將乾燥的引火物

留作信號火使用。 

Formez un petit tipi avec l'amadou au-dessus d'un petit morceau d'allume-feu. Disposez des 

brindilles et des bâtonnets plus gros en tipi autour de l'amadou. Après avoir allumé l'allume-feu, 

maintenez l'écorce au-dessus du feu jusqu'à ce que les bâtonnets plus gros soient enflammés. 

Remplacez les allumettes aux endroits secs. Conservez l'amadou sec pour le feu de signalisation. 

Build a small teepee of the tinder over a small piece of the fire starter. Place twigs and larger sticks teepee 

fashion around the tinder. After lighting the fire starter, hold bark over the small fire until larger sticks have 

ignited. Replace matches in dry spots. Save dry tinder for signal fire. 

 

除非您事先用大量的綠色原木搭建一個隔熱平台來生火，否則雪地上的火很快就會熄滅。 

Un feu sur la neige s'éteindra rapidement à moins d'avoir construit une grande base de bûches vertes 

servant de plateforme isolante pour y allumer le feu. 

A fire on snow will quickly disappear unless you have built a large green log base as an insulating platform to 

set your fire on. 
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利用火堆反射的熱量，將木柴或樹皮放在火堆對面。 

Utilisez la chaleur réfléchie par votre feu en plaçant des bûches ou des morceaux d'écorce face au 

feu. 

Utilize the reflective heat from your fire by placing logs or slabs of bark opposite the fire.  

 

 
 

6. 庇護所 

Abris  

Shelters 

 

防風、防寒、防雨、防曬，利用現成的天然遮蔽物，如樹下、原木下、岩石下、懸崖下，或任何背風

面，來保護身體免受風雨侵襲。 

Pour vous protéger du vent, du froid, de la pluie et du soleil, utilisez tout abri naturel existant, comme 

sous les arbres, les troncs d'arbres, les rochers, les falaises ou tout autre endroit abrité du vent et de 

la pluie. 

Protection from wind, cold, rain, sun, use any ready-made natural shelter such as underneath trees, logs, rocks, 

cliffs, or any place with a lee side to protect the body from the wind and rain. 

 

在極地、深雪或暴風雪等惡劣條件下，雪溝是抵禦寒風和極寒的最佳避難所。雪的溫度為華氏 32 度

（攝氏 0 度），具有良好的隔熱性能。 
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Dans des conditions arctiques, sous forte neige ou en cas de blizzard, une tranchée de neige 

constitue le meilleur abri contre le vent et le froid extrême. La neige, à 0 degré Celsius (32 degrés 

Fahrenheit), agit comme isolant. 

In arctic or deep snow or blizzard conditions, a snow trench is the best shelter from wind and extreme cold. 

Snow is 32 degrees Fahrenheit or 0 degrees Celsius and acts as insulation. 

 
簡易遮陽棚——如圖所示，用帆布製作遮陽棚。使用兩層帆布，中間隔約 12-20 英吋（30-50 厘米／

公分）。在炎熱的沙漠地區，可以將遮陽棚向下埋入沙中，這樣會更涼爽。 

Abri ombragé simple – Fabriquez un abri ombragé avec une toile de descente comme illustré. 

Utilisez deux couches de toile séparées par un espace d'air d'environ 30 à 50 cm. Dans les régions 

désertiques chaudes, creusez l’abri ombragé dans le sable : il y fera plus frais. 

Simple Shade Shelter – Make shade shelter of chute cloth as illustrated. Use two layers of cloth separated by 

an air space of about 12-20 inches. In hot desert areas – scoop down into sand – it will be cooler. 
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挖開堅硬的雪堆，挖出一個小空間，入口要低於您的腳。 

Creusez dans la neige durcie et aménagez un petit espace dont l'entrée sera plus basse que vos 

pieds. 

Dig into hardened snowdrift and hollow out a small space with the entrance lower than your feet. 

 

白天在雪地上行走時，建議遮蓋眼睛和身體。 

Lorsqu'on se déplace sur la neige en plein jour, il est recommandé de garder les yeux et le corps 

couverts. 

When travelling on snow in daylight, it is recommended that you keep your eyes and body covered. 

 

沙漠生存：烈日將是您最大的挑戰。白天要尋找或創造陰涼處，夜間行進。如果需要水，可以用隨附的

塑膠袋在陽光下臨時製作水箱。 

Survie dans le désert : le soleil sera votre plus grand problème. Trouvez ou créez de l’ombre pendant 

la journée et déplacez-vous la nuit. Si vous avez besoin d’eau, utilisez le sac plastique fourni pour la 

faire sécher au soleil. 

Desert survival: The sun will be your greatest problem. Find or make shade during daytime and travel at night. 

If you need water, improvise the sun still using the enclosed plastic bag. 

 

7. 生存－活下去的挑戰，保存所有擁有的東西，什麼都不捨得丟。 

Survie — Le défi de rester en vie, de tout conserver, de ne rien jeter  

Survival——The challenge to stay alive, save everything you have, throw nothing away 

 

任何生存環境都需要對所有身體動作進行有效的心理控制。保存體力和體溫至關重要。在寒冷地區，盡

量避免出汗（潮濕的內褲會導致凍傷）。放慢身體動作。在沙漠地區，流汗會導致脫水。 

Toute situation de survie exige une maîtrise mentale parfaite de tous les mouvements. Il est 

absolument essentiel de préserver son énergie et sa chaleur corporelles. Dans les régions froides, il 

faut éviter de transpirer (les vêtements humides sous les vêtements peuvent provoquer des gelures). 

Ralentissez vos mouvements. Dans les zones désertiques, la transpiration entraîne la 

déshydratation. 

Any survival situation requires proper mental control over all physical movement. Conservation of body energy 

and body heat are absolutely necessary. In cold areas try not to sweat (wet inner clothing causes freezing). Slow 

down body movements. In desert areas sweating causes dehydration. 
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「節約您的汗水，而不是您的水；在暴風雨中，蠻力毫無用處」 

«Rationnez votre sueur, pas votre eau ; la force brute ne compte jamais dans la tempête» 

“Ration your sweat not your water; brute strength never counts in a storm” 

 

在現代社會，求生通常是一種短期情況。一旦有人通報您失踪，通常會立即展開搜救行動。保護身體和

保存體力是您最迫切的需求。 

La survie, à l'ère moderne, est généralement une question de courte durée. Dès que votre disparition 

est signalée, des recherches sont organisées. Votre priorité absolue est de vous mettre à l'abri et de 

préserver votre énergie. 

Survival in this modern age is generally a short-term situation. Usually, an organized search is initiated as soon 

as you are reported overdue. Sheltering the body and conserving energy is your greatest concern. 

 

在任何氣溫低於華氏 90 度（約攝氏 32 度）的戶外生存環境中，消耗肌肉能量、接觸低於華氏 98 度

（約攝氏 37 度）的物體，或是靜止不動任由微風吹拂，都會降低體溫。所有這些都會導致能量損失。

Dans toute situation de survie en extérieur où la température est inférieure à 90℉ (32 °C), tout effort 

physique, le contact avec une surface plus froide que 98℉ (37 °C) ou l'immobilité due à la brise 

contribuent à abaisser la température corporelle. Tout cela entraîne une perte d'énergie. 

In any outdoor survival situation where the temperature is less than 90℉ (32 °C), expending muscle energy, 

touching something cooler than 98℉ (37 °C) or standing still and letting the breeze blow, lowers your body 

heat. It all amounts to a loss of energy. 
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8. 強風暴通常持續時間較短。 

Les orages violents sont généralement de courte durée.  

Severe storms are generally of short duration 

 

在任何野外生存情況下，您都將與大自然的惡劣天氣作鬥爭——您需要智勝它們，並努力保存體溫和能

量。您所處境況的嚴重程度取決於天氣類型、地形、您的身體狀況以及可利用的自然資源。您攜帶的生

存裝備、衣物和資源將決定您需要投入多少精力來搭建安全的庇護所。 

En situation de survie en milieu sauvage, vous luttez contre les éléments, cherchant à les déjouer et 

à préserver votre chaleur et votre énergie corporelles. La gravité de la situation dépendra des 

conditions météorologiques, du terrain, de votre condition physique et des ressources naturelles 

disponibles. Votre équipement, vos vêtements et les ressources que vous emportez détermineront 

l'effort nécessaire pour construire un abri. 

In any wilderness survival situation, it is you against nature’s weather elements – outwitting them, trying to 

conserve your body heat and body energy. The seriousness of your situation will depend upon the type of 

weather, terrain, your physical condition, and the natural resources at hand. The survival equipment, clothing 

and the resources you carry will determine how much effort you must put into a protective shelter. 

 

荒野既可以是您的摯友，也可以是您的勁敵。不要與大自然對抗，注意天氣，利用體溫取暖，而不是用

雙腳。 

La nature sauvage peut être votre meilleure amie ou votre pire ennemie. Ne luttez pas contre les 

éléments, surveillez la météo, utilisez votre chaleur corporelle, pas vos jambes. 

The wilderness can be your best friend or your worst enemy. Don’t fight the element, watch the weather, use 

your heat, not your feet. 

 

惡劣天氣會導致能見度降低，並掩蓋自然災害。 

在危險條件下行進會增加腿部受傷、體溫散失、迷失方向的風險。 

Les mauvaises conditions météorologiques réduisent la visibilité et masquent les dangers naturels.  

Voyager dans des conditions dangereuses augmente le risque de blessures aux jambes,  

de perte de chaleur corporelle et de désorientation.  

Poor weather conditions cause limited visibility and hide natural hazards. Travel in hazardous conditions  

accentuates the possibility of leg injuries, body heat loss, as well as causing a loss of direction. 

 

山難救援隊建議您對以下天氣狀況作謹慎處理： 

Les unités de secours en montagne recommandent de respecter les conditions météorologiques 

suivantes : 

Mountain Rescue Units recommend that you respect the following weather conditions: 
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風——遮蓋所有裸露的身體部位。穿上足夠的衣物保護身體，或尋找合適的天然避風處。 

VENT – Couvrez toutes les parties exposées de votre corps. Portez des vêtements adaptés pour 

vous protéger ou trouvez un abri naturel approprié. 

WIND – Cover all exposed parts of your body. Put on adequate clothing for body protection or find suitable 

natural shelter. 

 

下雨——盡量保持乾燥——待在遮蔽處。潮濕的衣物會導致身體熱量過度散失。保持柴火乾燥，尤其是

用於信號火的引火物。 

PLUIE – Restez au sec autant que possible et à l’abri. Les vêtements mouillés entraînent une perte 

de chaleur corporelle excessive. Gardez le bois de chauffage au sec, en particulier l’amadou pour les 

feux de signalisation. 

RAIN – Keep as dry as possible – remain in shelter. Wet clothing causes excessive body heat loss. Keep 

firewood dry, especially tinder for signal fires. 

 

暴風雪——請勿出遊。迅速尋找合適的避風避寒場所。待在原地直至暴風雪減弱。收集大量柴火和樹枝

用於保暖。 

BLIZZARD – Ne voyagez pas. Trouvez rapidement un abri contre le vent et le froid. Restez-y jusqu'à 

la fin de la tempête. Faites des réserves de bois et de branchages pour vous isoler. 

BLIZZARD – Do not travel. Quickly find suitable wind and cold shelter. Remain until storm abates. Gather lots 

of firewood, and boughs for insulation. 

 

暴風雪白茫茫現象——請勿出行。如果身處開闊地帶，請躲進合適的木屋或雪溝中。注意保暖。等待天

氣好轉。 

VOILE BLANC ou JOUR BLANC – Ne vous déplacez pas. Mettez-vous à l'abri dans un abri 

approprié, par exemple dans une tranchée en bois ou en neige si vous vous trouvez dans une zone 

exposée. Gardez de la matière isolante sous vous. Attendez que le ciel se dégage. 

WHITE-OUT – Do not travel. Hole up in suitable shelter in timber or snow trench if in exposed area. Keep 

insulation under you. Wait for clearing skies. 

 

濃霧——請勿出行。尋找合適的避難場所。 

BROUILLARD ÉPAIS – Ne voyagez pas. Trouvez un abri approprié. 

DENSE FOG – Do not travel. Find suitable shelter. 

 

天黑時分——不要出行。臨時搭建合適的庇護所，等待天亮。 

OBSCURITÉ – Ne voyagez pas. Aménagez-vous un abri adéquat et attendez le lever du jour. 

DARKNESS – Do not travel. Improvise adequate shelter, wait for daylight. 

 

戶外生存實用提示技巧 

Conseils utiles pour survivre en pleine nature  
Helpful Tips to Survival in the Outdoors 
 

Droit réservé par: CIMTPNHK/HKGNU/FPPLPHK-PFTPFHK/PNUE-UNEP        
info@hkgnu.org    http://www.hkgnu.org 
 18 

 

烈日(沙漠地區) ——尋找陰涼處或搭建簡易陰涼處。不要在正午烈日下行。節約體力。如果需要水，可

以架設太陽能蒸餾器。夜間行進時，利用星光導航。 

SOLEIL (DÉSERT) – Cherchez l'ombre ou créez-en une. Évitez de vous déplacer aux heures les 

plus chaudes. Économisez votre énergie. Installez un distillateur solaire si vous avez besoin d'eau. 

Déplacez-vous la nuit en vous orientant grâce aux étoiles. 

SUN(DESERT) – Find shade or improvise shade. Do not travel in heat of day. Conserve energy. Set up solar 

still if you need water. Travel at night using stars to navigate. 

 

雷電——立即離開高處、暴露區域；蹲下遠離樹木、洞穴、懸崖。 

FOUDRE – Quittez immédiatement les zones élevées et exposées ; accroupissez-vous loin des 

arbres, des grottes et des falaises. 

LIGHTNING – Leave high, exposed areas immediately; crouch down away from trees, caves, cliffs. 

 

 
沙漠中的太陽能蒸餾器 

Le distillateur solaire dans le désert 

The solar still in the desert 
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——（聯合國環境署）國際百萬森林計劃(包括十億樹木行動及地球植林計劃) - 香港區委員會 

Le comité du projet et du réseau mondial de million d’arbres, la campagne pour un milliard d’arbres, 

le programme de ‘plantons pour la planète’, sous le cadre du Programme des Nations Unies pour 

l’Environnement / PNUE – la division hongkongaise / CIMTPNHK – Committee of International Million 

Trees / Forest Project – Hong Kong Region, with the “Billion Trees Campaign” and the “Plant for the planet” 

Program, under the framework of United Nations Environment Program / UNEP ; 

暨  香港綠色自然聯盟  

L’association d’écologie de Hong Kong / HKGNU – Hong Kong Green Nature Union ; 

暨 La fondation de HIMA – Hong Kong / The HIMA Foundation HK; 

暨  地球植林計劃基金 / La fondation de ‘plantons pour la planète’ – Hong Kong /  

The Plant-for-the-planet Foundation HK  (FPPLPHK-PFTPFHK)   

 

2026 年(中華民國 115 年)05 月     En mai de 2026 


