SA MAC

Sa mac chi€m 20% bé mit trdi d4t. P6 12 mot ving khé khan
cin cbi, khong phdt hgp vdi cudc séng binh thudng cla ching ta do
quéd khan hi€m nudc. Trong sa mac, nhiét d6 bién ddng rit 16n, c6
ndi 1én dén 58°C nhu & sa mac Mexico, ¢6 ndi lai lanh d€n —45° C
nht & sa mac Gobi thudc Chau A.  ving sa mac Sinai, nhiét 4o
chénh 1éch giita ngay va dém c6 thé d&€n 39° C.

R4t it lodi d6ng thirc vat c6 thé thich nghi v8i méi trudng khic
nghiét ndy, ndi ma hiang nim, lugng mua rdi xudng chi tr 0 dén
25cm. Sa mac c6 thé chia 1am 3 loai :

1- Sa mac mii

2- Sa mac cao nguyén d4

3- Sa mac c4t hay cdn c4t

SINH TON TRONG SA MAC

CON NGUOI VA SA MAC

PE& c6 thé thich nghi va ton tai 14u dai d sa mac, chung ta cn
bi€t phai 1am nhitng gl v cin phdi c6 nghitng trang thi€t bi hay
dung cu ndo ? Nén nhd riing, cdc bd lac sa mac va nén vin hod clia
ho tirng ton tai rit liu trong nhitng tinh huéng khé khin va khic
nghiét nhat 12 nhd ho da thich nghi dugc v6i méi trudng nay.

Sa mac dé dang l1am cho chiing ta chodng ngdép dua dén suy
kiét thé chat va tinh thin. N€u c4c ban khéng biét ty rén luyén co
th€ va c6 mot ¥ chi phdn d&u cao, khéng biét cich sinh hoat trong
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sa mac (v8i nhitng chi ti€t nhé nhit) thi khé 10ng ma ton tai trong sa
mac.

Néu khong & trong tinh trang khin c4p, cn phai di chuyén
ngay, thl cAc ban cdn tao cho minh mét chd tri 4n c6 tién nghi cang
nhiéu cang t6t. Pitng hoat ddng nhiéu trong 2 tuin ddu d€ cho co
thé cida chiing ta thich ng d4n vdi c4i néng ciia sa mac. Thdi gian
dau, nhitng cong viéc ning nhoc, cic ban nén 1am vao nhitng lic
trdi mat mé, sau d6 ting din thdi gian. Tuy nhién, cong viéc va sy
nghi ngdi phdi xen 1in nhau.

Trong sa mac, chd tri 4n hay ndi tam nghi thi thi€u thén vi
cdy c6i rat it hoic khéng c6, di€u nay c6 th€ giy ra hdi chitng sa
mac: sy s¢ hdi khodng khdong. Nhung cic ban cling dirng quéd lo
14ng, hoi chitng ndy sé& bi€n m4t khi cdc ban di quen din vdi cudc
s6ng noi day.

LAM QUEN VOI KHI HAU

DE c6 thé sOng s6t khi lac vao sa mac, trudc tién cic ban phai
tap 1am quen din d4n vdi khi hiu trong sa mac. Nhitng ngay diu,
c4c ban khéng nén hoat ddng hay chi hoat dong trong mét thdi gian
rdt ng4n vao lic sdng sém hay chidu t5i, sau d6 ting ddn gid hoat
~ d6ng 1én, thdi gian con lai phdi ki€m chd i 4n.

Trong bang k€& hoach 1am quen v4i khi hdu sa mac cia quin
d6i Hoa Ky sau ddy sé cho chiing ta thdy s& gid 1am viéc trong céc
ngay diu, d€ c6 thé (rong mot thdi gian ngin nh4t) nhanh chéng
thich @ng dudc v8i khi hdu sa mac

1. SINH TON NOi HOANG DA
3 2 gig 2giy 2 gid 2 gig
4 3 gio 3 gio 2.5 giy 2.5 giy
5 Lam viéc binh thudng 3 gid 3 gid
6 Lam viéc binh thudng Lam viéc binh thudng

NGAY DUGI 40.5° C TREN 40.5° C
SANG CHIEU | SANG CHIEU
1 1 gid 1 gig 1 gig 1 gig
2 1.5 gi® 1.5 gid 1.5 gid 1.5 gis

TIA NANG, SUC NONG, GIO VA CAT

Trong sa mac, cd thé cia
ching ta chju anh hudng
tryc ti€p tf 4 ngudn sic
néng sau:

A- Truc ti€p oY mit troi

B- Gi6é mang c4t néng

C- P4 toa nhiét

D- Sitg,néng phin hoi tir
mait d4t.

*Tia ning cla mit trdi
du tryc ti€p hay phén, chi€u
déu c6 thé gy mdi mit va
_ t6n thuong thi gidc.

*Nhitng chd da khéng dugc che chd du, sé bi phdng ndng. Vi
viy khéng nén phoi ning qué 5 phiit trong nhitng ngay dau. Ngay
ca nhitng ngay u 4m thi ciing nguy hiém nhu nhitng ngay ning.

*Gi6 va cit sa mac c6 thé lam bdng rat, da va mdi sé& bj nit
né néu khéng dugc bao vé. Mit cdc ban c6 thé bi rat va viém két
mac do nhitng hat byi li ti bay vao. N&u cé thé, cic ban nén ding
thu6c bdi da va méi, deo kinh bdo vé mit, khi phdi phé minh ra
dudi nhitng di€u kién thdi ti€t khic nghiét nay.

*Bido cat 1a chuyén thudng xuyén xay ra trong sa mac. Nhitng
con gié circ manh théi bin tung nhitng hat c4t 1én gdy dau rat khi
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cham vao nhitng noi da kh6ng dugc che chd. Khi c6 bao cét, cac
ban khdng dugc rdi khoi nhém hay ndi trd 4n ma khong c6 mot sgi
day (ndi minh v6i nhém hay ndi trd £n) dé giit lién lac. Phdi mic
40 quén dy i, che miéng mii va bao vé mit. .

*Trong sa mac cling c6 nhitng con 16¢ dugc hinh thanh do céic
ludng khong khi d6i lvu trén mat 445t C4t va nhitng madnh vun s€ bi
théi bay tung 1én trong khdng khi c6 thé cao hang chuc mét. Nhung
thudng thi hi¢n wgng nay chi kéo dai trong vai phiit.

TRANG PHUC TRONG SA MAC

Y phyc: , .

Muc dich chinh y€u clia quén 4o trong sa mac 12 che chd cd
thé, trénh tia n{ng mat udi, sitc néng, c6n tring, bd sat va diéu tiét
sy ra mo hoi . .. Céc ban hiy hoc cdch &n mic ctia cdc cu dén trong
sa mac nhu sau:

- Che toan bd cd thé

. Mic nhiéu 16p quin 4o nhe, mong, mau nhat, 1am bing

c4c nguyén liéu oy nhién thodng nhe nhu cotton. . . va nén
ndi 10ng cho vira van.

- Ding mot khdn quang bing len to ban quén 16ng quanh 8

dé che ning va ngin khong cho gi6 th&i cat vao trong ¢
40. Khin nay con ddng d& che mit khi c6 bdo cat va gilt
&m c8 trong nhitng dém lanh gia.

Céc ban nén gidt quin 4o khi c6 diéu kién, n€u khong, hay
phdi ra ngoai ning dé diét khudn va ndm.

Giay dép:

La vat dung rdt quan trong trong sa mac, n6 che chd cho ban
chin ciia ching ta khong bi phong dop vi tia ning va sic néng cia

73.
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mit dit. Gidy cao c8 cdn gilp ching ta trénh dudc rén bod cap va
mot s6 con tring, bd sit. . . cin A6t. .

Str dung gidy dép trong sa mac, c4c ban nén luu ¥ nhing
diém sau:
- Nén ding gidy cao cd, néu
khong c6 thi hiy quin thém =
manh vai 1am xa cap d€ ngin
c4t vao gidy va giam sifc néng
14 ra tir c4t. _ Xa cap béng vai
- Nén didng vé day dé
gidm stc néng
- Nén budc day gidy that
ky d€ trdnh cdt vao | Vg 2
trong giay ' >4
- Tru6c khi mang giay trd
lai, uén luén kiém tra
xem cé cOn tring hay /)
rdn rét gl & rong khong. ' g 2
- Né&u khong c6 giay dép, - !
c4dc ban nén tu tao cho
minh nhitng d6i giay 3
dép bing nhitng vit li€u ‘ @ 4
c6 sfn. Bén diy la
nhitng miu v4 va gidy  pep ty tao bdng vé xe hoi va bat
dép tr tao c4p thdi.
Nén, mu:
P& bio vé ddu, m4t va khudn mit dudi c4i ning va néng S sa
mac, chiing ta cAn c6 mdt c4i nén thich hgp. Chi€c nén cdi (kiéu
ctia thitc dan) 12 ¢6 vé thich hgp hon ca, bdi-chiing nhe va ¢6 vanh

Vd va giay ty tao
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& che chd mat va c§, n6 con c6 mdt khodng trng & gilfa dj‘iu.\:a
n6 giip khong khi thong thodng. N6n dugc lam bing cdc chat li¢u
x6p, nhe, ngin can dudc sic néng o .
Chiing ta ciing c6 thé diing ki€u nén cia quin doi v.1é’n Achml"l
Phép v6i 16p bdo vé c8. Hodc ding khin trim ddu dudi mot mil
Iudi trai hay ding 4o thun chit T ch€ tao thanh khin trim d4u.

B B "‘

Noémno&  Non qudn di Khan dwdi md Bdo vé ddu bdng do
: Vién chinh Phd'p thun chiz T

Kinh bdo v¢ B

Pé bao vé mit dudi 4nh ning va sy phin chi€u chéi chang
clia sa mac ciing nhu khong dé cho cit vao mit lam trdy xm;’t
chiing, néu khong c6 kinh rim, cdc ban c6 thé€ che mit bing mot
c4i “mang” ché tao tif 4o thun hay vdi méng.

Cic ban ciing c6 thé 1am mdt kinh
bio vé mit c6 khe hep theo ki€u cia
ngudi Eskimo nhu hinh bén. Khe hep nay
giip céc ban c6 thé nhin thdy nhung lai
lam gidm bét tia phan chi€u cling nhu gi6
c4t vao mit. Ki€ng nay cé thé 1am t v
cdy, gidy day, vai day, da thugc, plastic...
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NUGC TRONG SA MAC .

Lic ndo c4c ban ciing phai nhd ring, toan bd sy s6ng rén sa
mac déu y thudc vao nudc, né 1a nhu cdu s§ mot, cho nén céc ban
phdi bi€t im ki€m, bio quan va si dung 1am sao cho c6 1di nh4t.

Tim kiém nutdc:

Trorg sa mac khdng c6 song su6i vinh citu, n€u c6 (nhu § sa
mac Colorado) thi ciing do dvdc nudi dudng ti¥ bén ngoai sa mac.
Nudc c6 trong Gc ddo hay § gi€ng dao 12 do tiY “ting ngam nwdc”
ma c6 thé dugc bt ngudn tif cdch d6 hang trim dam va ciing c6
thé do nhitng con mua cich diy hang ngan nim. N&u tim ra dugc
nhitng ndi ndy, c4c ban 12 ngudi “tring s6”. Ngodi ra, c4c ban con
c6 thé tim thdy nwdc & nhitng ndi nhu: S

- Nhitng ndi c6 c6 hay lau siy moc

- Chd c6 ddt 4m v6t

- Chd triing thip

- Tang siu long séng can kho

- Canh cdc chudng gia siic bd phé&

- Khu vire ¢6 nhiéu ddu chin thii cay x6i

Nhifng cdy sau ddy ciing bdo cho chiing ta bi€t sr hién dién
ctia nudc trong ving:

*Cdy cha 1a: cho biét c6 nudc & d6 sau khoang 1 mét duéi
mat dat

*C3 m@n: cho bi€t nwdc c6 trong vong 2 mét

*Cdy bong va cdy liéu: cho bi€t nudc c6 trong vong 3 — 4 mét

*Cdy xuong réng va cdc cdy cd dang tuong tu: khong lién
quan dén viing c6 nudc, bdi vi ban than chiing tr gilt nuSe. hinh thai
bén ngoai clia n6 (c6 khia sdu hay khéng) cho biét lugng nwdc trong
cd thé clia n6. Py 1a cdy ma chiing ta c6 thé st dung tnrc tiép.

' (Xin xem chuong NUOC)
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‘Bdo qudn va sit dyng nudc: :

- Chiing ta c4n it nh4t 1 4 - 5 lit nwudc mdi ngdy

- Nudc udng phai chifa trong nhitng binh, can. . . ri€ng biét,
dé€ khong nhim 1in. Phdi bdo ddm an toan, khéng bi ri
chdy va phai d€ ndi thodng mat.

- Trén 16 trinh, phdi c6 di nudc t diém 14y nuéc nay cho
dén diém 14y nubc k€ ti€p. Néu s{p hét nwéc ma khéng
tim thdy nudc & phid trudc, phdi quay lai di€m ci ngay.

- Di tim nudc ngay trudc khi nudc dy trit clia c4c ban can

kiét
- Céc ban nén udng tirng ngum mét va udéng nhiéu lan rong
ngay. '

- DPé bao tén lugng nube trong cd thé, cdc ban khong nén di
lai hay lam viéc trong khi trdi néng ma chi nén hoat ddng
vao sdng sdm, chiéu t5i hay nhitng dém tring.

SINH TON NOt HOANG DA

Che 2 Idp vdi cdch
nhaw it nhdt 25 cm,
nhu mét lop cdn nhidt

N&u c6 1éu bat thi kh4 don gidn dé dung 1én mét ché tri
4n, che ning gid.

hi cdt 1€n ngudi ciing giip cho c4c ban trdnh duge sitc
néng va 1am gidm sy m4t nudc qua da.
3 nhitng ving sa mac c4t, cdc ban dio mét 18 can, dai
(hay im mét 16 c6 s&n). Che phii 1én 2 16p c4ch nhau bing
vai bat, vai dd. . .hay c4c vat liéu khdc nhu ciy, véan, gb..
Din cdc mép lai cho kj va n€u cé thé thi nén phi thém
mot 18p cat.

16i vao nén hep va dai € ndng va
néng khdng vao 1dn nai tri dn

CHO TRU AN TRONG SA MAC.

Trong sa mac, sau nuSc, chd tri 4n 12 y&u t& rit quan trong dé
c6 thé tdn tai, n6 gitip cho chiing ta trdnh nhitng c4i n6ng nhu thiéu
dst, nhitng ludng gié hirng hyc Ita 1am khé kiét con ngudi, nhitng

con bdo c4t tdi trddi va dau rat nhu kim cham. . .

*Néu bi tai nan
m4y bay hay xe bi hdng

héc giita sa mac thi nén '/= 5 =‘E "e;:
lvu lai trong thd 2 I Ry Y
. g thing . xe e ) h=;'

hay dudi thdn xe, thin
cdnh mdy bay, ddy 12 ndi
trd 4n rdt t6t va dé duge
céc todn cifu hd Gm thay.
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Rdnh nén ddo s8u t
0,6 — 0,9m. I6i vao
auav vé hudng Bdc

-3 nhi'ng ving sa mac ndi hay
sa mac cao nguyé€n d4, cdc ban
chat d4 1én thanh mot khung hinh
méng ngya rdi day lai bing vai
bat

-Stt dung cic thanh phan cla
thién nhién sin c6 d€ mip mat
hay trdnh gi6 nhu: cdy cdi, bui
rim, d6ng d4, hang ddng, sudn
ddi, vach ditng, b séng can . . .
nh4t 1a khi gip bio cat.




78. SINH TON NOI HOANG DA 79. SINH TON NO) HOANG Bk

LOAI BO SAT

PONG VAT TRONG SA MAC

Tuy hoi hi€m hoi, nhung khong phai khong c6. Pong vit trong
sa mac d3 tu didu chinh sinh hoc d€ thich nghi véi méi trudng,
chiing trd nén nhd bé hon va thudng hoat ddng vé dém dé€ trdnh céi
ning gay git giita ban ngay. Dong vat cling 1a ngudn thyc phim
quan trong trong vi¢c muu sinh 3 sa mac.

(Xm xem phdn SAN BAN PANH BAT)

Pong vat sa mac gdm mdt s8 loai thi, chim, bd sét, con tring,
d6ng vat khéng xuong song . . .

Céc loai rin, bd cap, nhén. . . & sa mac thudng rit doc, cic
ban phai rdt cdn thin, nhit 12 trvdc khi mang gidy, mic quin 4o
hay di lai 1am viéc vao ban dém.

| LOAI THU

" Bdo Puma (Sltui’miz)

Mountalin Lion

Ga l6i samgc  Sé sa mgc

LOAI KHONG XUONG SONG

Nh¢n Tarantula Ba nic Bd cap
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SINH TON TRONG SA MAC
Tém lai: P€ sinh t6n trong sa mac, cdc ban phai nim chic
nhitng chia kho4 sau diy:

Nudc 1a nhu cdu s6 mét ciia sy sinh t6n. Hay 14y 15i da
nwéc ma cdc ban cé thé, cho di phai bo lai vai mén 46 ma
cdc ban cé.

Chi di lai vao sdng s6m hay
chi€u t61. Vao nhitng lic néng
trong ngay, phdi tim ndi tri
4n. Trdnh d8 nhi€u mé héi.
Chi di chuyén trong céc tinh
hudng sau : 1) — Biét chic sé&
d€n noi c¢6 dan cu hay khu vire
an toan. 2) -~ Chic chin
khéng ai dén cdu. (nhung
ciing phai di ban dém). : - o
C& gdng tim cho dugc mdt con dudng thudng c6 ngudi qua
lai, mdt ndi ¢6 nudc hodc mot khu vic c6 dan cu.

St dung con dudng nao it ton sitc nhit. Khéng di t4t bing
ngang qua cic dun c4t, cat ldn hoic dia hinh 15i 16m. Nén
di theo ddu vét dudng mon, cdc chdm cda dun c4t hay
viing thdp giita nhitng dun cA4t.

Nhitng con sudi sa mac thudng din dé€n nhitng hd tam ddy
nudc mudi, cdc ban phdi cAn than, khong nén di theo

Di bd trong sa mac, can chi § d€n nhitng ving c4t tréi va
cdt lin.

Khi thi€u thyc phdm, cdn sin bin d4nh bit, ciing chi nén
lam vao ban dém, vira c6 nhiéu thd vira it ho t8n sitc Iuc
va d8 nhiéu mé héi.

a1. SINH TON NOI HOANG DA

Ao quin phii ddy dd @€ c6 thé che chd cho cdc ban trinh
dudc tia ndng tryc ti€p cia mit trdi, gidm t5i da viée ra
mé héi ban ngdy va ciing gidp c4c ban chiu dugc c4i lanh
khic nghiét clia ban dém. '

Né&u khéng c6 ki€ng mit, hiy tao mot kinh c6 khe hep dé
bdo vé d6i mit cla c4c ban

Phéi chim s6c ky ludng d6i chin cia cdc ban, phai mang
gidy khi di lai trén sa mac, nhat 13 vao lic trdi néng. Néu
khdng, chian cla cdc ban s& bi phdng.

Khi bao c4t s§p d€n, n€u phai trd 4n phia khuit gié sau
nhitng dun c4t, chiing ta c6 thé bi m4t phudng hudng do sa
mac thay d6i hinh dang sau mdi con bdo. Do d6, trudc khi
vao tri 41, nén x4c dinh phuong hudng bing cdch sip mot
hang d4 hoic mot cdy gdy, sgi ddy hay 4o quan. ..

Khéng di chuyén trong bio c4t. Né€u khong c6 gi che
chin, hiy che mit lai, dua lung vé huéng gi6. . . bdo cat
s€ khéng chon vii céc ban.

Céc ban d6 sa mac thudng thi€u chinh x4c. Céc ban chi c6
thé x4c dinh diém ding khi ¢6 nhitng diém chuin cda dia
hinh.

Trong khéng gian bao la cla sa mac, sy udc lugng vé
khoang céch ciia cdc ban thudng 16n hon that gip 3 lan.



