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Hayatta
|- Kalmak Icin...

Bu bir doga kuralidir; herkes hayatta kalmak icin ¢caba
gosterir. Bu ¢aba hayaumiz tehlikeye girdiginde daha da
kuvvetlenir. Ancak tamamen fiziksel agidan diigtiniiliirse, bizler
gevre ve dogal digmanlanimiza karsi cok zayifiz. Evrim boyunca
bu zaaf buytik bir avantaj haline dontistii ve insan kendisinden
gliclii olan diismanlariyla basa ¢ikabilmek igin aklini kullandi.
Insanhk, penceleri yerine aklini kullandik¢a dogal
diismanlarina kars: avantaj kazandi ve giderek beyin glict ve
becerisi artti. Bizler diisiinen, azimle yasamava calisan ve
boylece degisip, digerleri go¢tip giderken hayatta kalmayi
basaranlarin soyundan gelivoruz. Hayatta kalmay: en iyi basaran
cins olarak insan neslinin, glinliik survival tekniklerini
bilmedigi alanlarda uygulayabilmesi i¢in tek gereken, biraz
fazladan bilgi ve pratik beceri.

Dogal yagsam, sehir insani igin atalari i¢in oldugundan daha tehliikelidir, ama
eger gerekirse o da kendini rahatiikla bu yasama uydurabilir. Hayatta kalmak
fein ugragirken en biylik diisman korkudur, ama biraz bilgi ve hayal guictyle
korkunun da dstesinden gelinir.
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er ne kadar dereyi gbrmeden pagalart sivamamak gerektigini herkes

biliyorsa da, aniden bir dereye girildiginde pacalarin 1slanmasini engellemeyi

de bilmek gerek. Ister kamp yaparken aniden bastiran vagmurun slattig
uyku tulumunuzu kurutuyor olun, ister bir dogal afetten canimizi kurtarmaya calisin
dogada yasamin temel bilgileri size sonsuz fayda saglar. Cadir ve barinak kurmak,
ates yakmak, yara ve sakatliklara miidahale etmek gibi konularda bilgili olmak béyle
durumlarda hayatiniz1 kurtarabilir. Farkli arazi kosullarinda yon bulma ve su aritma
gibi daha teknik konular da bilenler, bu bilgileri eglence icin gittikleri kamplarda
kullanabilecekleri gibi hayati tehlikeler iceren beklenmedik olaylarda da "sag
kalmay1" basarabilirler.

Beklenmeyeni Beklemek

Bir doga savascisinin birinci kuralt her zaman beklenmeyeni beklemektir, Doganin
kucaginda bir bagina kaldiginizda ne yaptiginizi iyi bilmeniz gerekiyor. Bu gibi
durumlarda kullanilan teknikler, stirekli boyle ortamlarda bulunan insanlar icin
gelistirilmistir. Clinkii tehlike onlarnin giinasirt kargilagtig bir kavramdir,
Oysa normal bir hayat yasayan insanlar i¢in bir otomobil kazasi ya da dogal afet
olagantstil bir durumdur. Ancak ailecek yapilan kiictik bir kir gezisinde bile bir cok
belaya bulasmak mimkiin. Eger temel hava tahmini, ilkyardim, yoin bulma, elbise ve
ayakkabi secimi gibi konulardan bihaberseniz bu tath ve sakin gezinti basiniza bir
strti dert agabilir. Dogada baginiza gelebileceklerden korunmak igin vahsi hayat
konusunda ¢ok bilgili olmak da yetmez, tehlikeleri gercek bir tehdit haline
gelmeden farketmeniz gerekir.
Beklenmeyene kargt hazirlikli olmak, olaylarin nasil gelistigini anlamaya calismak ve
kendi tecriibelerimizle karsilagtigumiz bilinmeyenleri birlestirerek devamli gelisme
kaydetmeyi gerektirir. Gezmek icin az gelismis bir tlkedeki vahsi bolgeleri secmis
olsak bile genellikle sadece modern hayatin imkanlariyla donatlmug giinliik
yaganumuzdan bir an i¢in uzaklagmis seyirciler olmaktan teye gitmeyiz. Ancak eger
hayat1 anlamak istivorsak konforlu korunaklarimizdan
cikmaliyiz. Bir tropik adada bir baginiza kaldiginizi diistintn.
Gilmeyin, farzedin ki ucaginiz diistii ve bir tek siz
kurtuldunuz. Sise suyu, hazir yemekler ya da giines
gozIUgu bile yok. Sehirde hayvatinizi yasanir kilan
kredi kartlariniz bile bir ise yaramiyor.

Bu ytizden sizi koruyan ortiniin disinda ne
olup bittigini 6grenmek icin elinizden geleni
yvapmahsiniz. Eger kendi fiziksel ve zihinsel
sinirlarinizi kendinize diristee itiraf edebilir ve

boylece bu diinyanmn neresine ait oldugunuzu

iyice anlarsaniz, ikinci adimi atabilir ve sartlar ne
olursa olsun ger¢ek dinyada varolmak icin
savasabilirsiniz.
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Hayat Kurtaran Bilgiler
Basiniza nasil dertler acilabilecegini énceden tahmin
etmek zordur. Ama her tiir felaketle basetmeyi
saglayacak tim bilgileri 6grenmek de mimkiin degildir.
Temel survival bilgilerini anlamak, teknikleri tek tek
ogrenmekten ¢ok daha 6nemlidir. Clnki bu 6zel tekniklerin her
seferinde duruma gore gelistirilmesi gerekir. Ne kadar iyi egitilmis
olursaniz olun isin temelini 6grenmediyseniz daha 6nce rastlamadiginiz bir
durumla karsilasuginizda caresiz kalirsiniz.
Modern teknoloji genellikle, aslinda buatin isleri yapmakta kullanilan fiziksel giict
ikinci plana atar. Her isi yapan makinalar oldugu icin bizler normalde zamanimizin
¢ogunu alan bir siirti zahmetten kurtulmus oluruz. Ama iste tam da bu ytizden,
hava durumundan tutun aletlere kadar bir ¢cok 6nemli unsuru da giderek unuturuz.
Havatumiz boyunca ne kadar ¢ok seyle karsilasmis olursak olahm 6nemli olan,
bunlardan edindigimiz bilgilerin ne kadarin aklimizda tutabildigimiz ve
gerektiginde uygulayabildigimizdir. Akip giden giinliik hayat, bilgi kullanimi
konusunda esnek olmamizi gerektirmez. Clinkl genellikle hersey tekdiize ve her
gln birbirinin aynidir.

Hayatta Kalmanin Kurallan

Kurallar vahsi dogada ¢ok Onemlidir. Artik biyik ihtimalle yarnsindan fazlasim
unuttugunuz lisedeki fizik, kimya ve biyoloji dersleri bile sizi saatlerce deney
vapmaktan kurtaracaktr. Cocukken, devaml olarak aletler kesfeder ve temel
kurallart uygulamah olarak 6grenirdik. Ancak bu gelisme, blyuytip de biittiin aletleri
carsidan almava baslayinca durur. Vahsi dogada bir anlamda ¢ocuklugumuza
dénmemiz, uyarlama ve gelistirmeye tekrar donmemiz gerekir. Ancak calisirken, bir
vetiskin olarak basing, gii¢ ve gerilim gibi mthendislikle ilgili unsurlar: da
ghzonline alarak, bitin bilgilerimizi, ulagmak istedigimiz hedef dogrultusunda
kullanabilmemiz gerekir. Basaramazsak islanabilir, a¢ kalabilir va da tGstyebiliriz.
Adim adim vapilan agiklamalar: gizim ve fotograflarla destekleyen ve birgok pratik
metod i¢eren bu kitap modern vasamdan vahsi hayata nasil gegilebilecegini ve
atalarimizin vasadigi bu kosullarda nasil hayatta kalinabilecegini

anlatmaktadir. Bu kitaptaki bilgiler, bir giin aniden
kendinizi atalarimiz gibi, bir kaza, afet, yolda kalma,
kot hava sartlar gibi durumlarda bulursaniz
hayatta kalmaniza yardimar olacaktir,

Diger taraftan tatilinizi modern yasanun dert
ve sikinularindan uzakta, doganin kucaginda
gegirmeye de karar verebilirsiniz. Durum ne
olursa olsun bu kitap size sagladig bilgilerle
en buytk yardimciniz olacakur,
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Fiziksel ve Zihinsel Durum
Birinci bolimde, sehirlerde vasavanlann fiziksel ve zihinsel
durumlart, diger hayvanlarla ve pek konuksever olmayan
bolgelerde daha ilkel bir hayat yasayan insanlarla kivaslamyor.
Dogada sert kurallar gecerlidir ve birdenbire modern hayatn rahat
mekanlarindan uzak diseriz. Boyle durumlarda fiziksel ozellikler Gnem
kazanir. Eger mimkin oldugu kadar zinde ve saghikl kalmaya dikkat
cdersek, sadece bir sorunla karsilastigimizda hayatta kalma sansimiz
artmaz, ayni zamanda viicudumuzun sinirlarini da iyi biliriz. Zinde
kalmanin basit ama etkili metodlarint anlatan birinci boliimde ayrica
beslenmevle ilgili aciklamalar da bulabilirsiniz.

Dogru Ekipman
Ikinci bolimde uyku tulumlari, elbiseler ve aletlerden kisisel survival
takimlarma kadar dogada ihtiyac duyacaginiz her tirlii ekipman anlauliyor
ve hazir satilan malzemelerin yani sira gerektiginde bu malzemelerin nasil yapilacag
da gosterilivor. Gerekli malzemenin bulunmadigr yerlerde insaat metodlan ve
tasarimlar duruma uyarlanmalidir. Bir iki dal pargas: ve biraz iple hemen hemen
hersey yapilabilir. Bu sekilde tiretilen ekipman mikemmel olmasa bile, isinizi
gordiigl siirece bunun hicbir 6nemi yok. Bu bolumde ve ashinda bitin kitapra
dogal kaynaklarin korunmasinin {izerinde 6nemle duruluyor. Dogaya zarar vermeyce
hic gerek yok. Aksine, dogal cevreye uyum saglayarak hem birey hem de tim
insanlik olarak havatta kalma sansimiz cok daha fazla.

Kamp Hayatinin Temeli

Eger kendinizi bir tehlikenin iginde havatta kalmaya calisiyor bulursaniz, ilk
vapmaniz gereken sey, bir barinak hazirlamak. Bu bir cadir ya da dogal
malzemelerden yapilmug bir siginak olabilir. Ugiincii boliimde ormanlardan daglara
farkli bolgelerde gerekebilecek siginak sekilleri anlatliyor. Ates ise bovle
bir durumda siginagin hemen arkasindan geliyor. Ates yakarak
isinabilir, yvemek pisirebilir, icme suyunuzu temizlevebilir ve
moralinizi yiiksek tutabilirsiniz. Uctineli boliimde farkh
ateslerin yakilist ve stirdiirilistivle ilgili bilgiler de var.
Sonraki béliimde ise suvun insan viicudu igin dnemi ve
su kaynaklarinin nasil bulundugu anlatihyor,

Dogada su genellikle saf olmadigindan
» hayatunizi tehlikeye atabilecek

hastaliklar kapabilirsiniz. Suyun nasil

temizlenecegini de bu boliimde
okuyacaksiniz. Sudan sonra viyecek
bulmamiz gerek. Besinci bolumde yolculuga
cikarken yaniniza alabileceginiz hazir viveceklerin
yanusira dogada yivecek bulma, bu yivecekleri hazirlama
ve saklama metodlar anlauhyor.




Dogada Yolculuk
Daha 6nce el degmemis bolgelerde volculuk yapmanus olabilirsiniz. Ancak temel
bilgilere sahip oldugunuz stirece bovle verlerde havatta kalma sansimiz oldukea
viiksektir. Altnci bolimde orman, ¢él va da daglarda yolculuk ederken dikkat
etmeniz gerekenler anlanlivor. Nehir gecme ve bozuk arazide
sakathiklar onlevecek sekilde yvirime teknikleri, temel yon bulma metodlar, basit
kava trmanigt usullerini bu bolimde bulabilirsiniz, Yirayiisiin vanisira ayrica
motorlu araclar, sallar, kanolar, diger sutistii araclari ve bu araglarin yapim, kullanim
ve yitklenme usulleri de var,

Panige Kapiimayin
Hayatta kalmak dogru kararlar verebilmeye baghdir. Basiniza neler gelebilecegini
bilirseniz, olast bir afeti dnceden tahmin edebilir ve gerektiginde kurtulabilirsiniz.
Boylesi durumlarda kendimizi aniden 6nleyemedigimiz olaylarin icine firlaulip
aulmig buluruz. Ve giinlitk hayatimizda edindigimiz aliskanlik ve beceriler hichir ise
varamaz. Burada 6ncelikle yapmamiz gereken basimiza geleni kabullenebilmektir.
Panik ve moral ¢oktintisti, hayatta kalmak icin benliklerini
kullanmak durumunda olan insanlarim en buytk dismanicir. Durum, kaynaklar ve
seceneklere mantikh ve gercgekci bir bakas, son derece kritik olan ilk adimlarin iyi
atilmasin saglayacakur.
Ek A'da afetler ve tehlikeli durumlarnin sebepleri, nasil tahmin edilebilecekleri,
ahnabilecek Onlemler ve boyle durumlan basarivla atlatabilmekle ilgili bilgiler var.
Ayrica, kendinizi denizin ortasinda bir can kurtarma sandalinda, vahsi bir hayvanla
burun buruna, bir depremin ya da firtinanin tam ortasinda bulmaniz halinde
yvapmaniz gerekenler de var. Bu boltim yvakin afetler ve bu afetlerle miicadele
usullerini i¢erivor.
Ek B, temel ilkyardim usulleri ve bu usullerin, hayatta kalmak icin bir ambulans
cagiramayacaginiz durumlarda uygulanmalariyla ilgili. Avrica diinya ¢apinda bulasic
hastaliklar ve korunma vyollar1 da var.

Size Kalmis
Hersevin dtesinde hayatta kalmak icin zihniniz acik ve saglam olmal. Bildiklerinizi
mantikh kullanmaniz ve kabilivetlerinizi ivi degerlendirmenize
ragmen zor anlarda, zor kararlarla kars: karsiya kalabilirsiniz. Ve
normal hayatinizin aksine hayatta kalmaya calisirken
vereceginiz kararlar, yasam ya da 6lim anlamina gelebilir.
Her ne kadar bu kitap alabileceginiz énlemler ve
vapabileceklerinizi gosterivorsa da gergek bir survival
ortaminda hepsini kendi baginiza vapabilmelisiniz. Eger
olaylar bu sayfalarda gosterildigi gibi
gelismezse kendinizi duruma uydurabilmeniz gerckir.
Ama, kitaptaki belirli detaylari uygulayarak ve temel
kurallara uyarak, en kot durumlarda bile sag kalmayt
basarabilirsiniz.
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FIZIKSEL DURUM

nsan, bircok hayvandan daha gli¢stiz bir yarauk;
ama vetenek ve becerilerinin belli bir konu
uzerinde yogunlagmamug olmasi, ona biiyiik bir
avantyj saghyor. Zekasi ve azmi sayesinde,
kosullara daha kolay uyum saglayabilivor ve yeni

Koku

Koku alma duvusu, dogada yivecek bulmak,
baska varanklan ve basa gelebilecek tehlikeler
farketmeye varar, Insan burnu, kopeginki

kadar giicli ve hassas olmasa da, vine de fena
sayilmaz.

Duyma .
Vahsi havvanlar, wehlikenin geliging, dogadaki =~
sesleri dinleverck anlar. Ama girtlili bir
ortamda vasayan kent insam, artik daha agir
igitivor, kulaklarnnin duvarhhg ve isitme
guct, etrafi dikkatle dinleme istegi azaliyor

Tat alma

Dilimizin Gzerindeki tat alma dokusu
savesinde, acy, tath, ruzlu, eksi gibi tatkn
birbirinden kolavlikla avirabiliriz. Bevin, bu
dokudan gelen bilgileri ve yemegin
kokusunu yorumlayarak bir tat belirler,

Solunum hizi -~
Beynin oksijen gereksinimine gore,
solunum hizi degisir. Cok ¢aba

harcadiginuz ya da korktugumuz anlarda,
oksijen dizevinin digik oldugu vitksek
irtifada solunum hua artar

Omurga rd
Insan vicudunun vapsi, ashnda dor avak Gzerinde
vurtimeve uygun oldugu icin, iki ayak tstiinde
virtimenin bedelini bel agrilanyla cekeriz. S
Parmak /

Birbirinden bagimsiz hareket edebilen
parmaklanmiz, cisimleri kavramanmuz ve karmagik
aletler yapip kullanabilmemizi, ¢evre kogullanna
daha kolay uyum gosterebilmemizi sag

Eklemnler

Diz ya da bilek gibi eklemler kolay incinirler, Sehir

hayaunda fazla egzersiz yapamadigimiz igin,
cklemlerimizin zayih@ ¢ogu zaman sorun gikarur

Ayaklar

Vicudumuzun biitiin agarh@in tagivan ——_
ayaklanmuz, kétii bir arazide sakadanabilir va
da baska sorunlara vol acabilir

INSAN vdcubd

- Beyin
/" Insan, beyni sayesinde, diger duyularnin
zayifiklanimn istesinden gelmeyi
7 digtinebilir, kendini koruyabilir; tari
gibi kavramlar olusturup evrendeki veri hakkinda
s _I'L'lwic:!vr tiretebilir

beceriler gelistirebiliyor. Ama insan, sehir
hayatnda, viicudunu ve becerilerini cok daha az
kullaniyor. Bu nedenle, vahsi dogada yasayan
atalanimizin, sehirde vagayan bizlere oranla cok
daha giiclii olduklarini sovleyebiliriz.

1sanr, mantiki
. gelecek

- Gorme
Gorlis agist 210 dereve civannda olan
insan, 120 derecelik bir kismi Gstiiste
binen stereoskopik bir gorase sahip,
Bivlece ¢evremizi (i¢ bovutlu girebilivor,
uzakliklan tahmin edebilivor ve giin
ipiginda renkleri fark edebilivoruz.

G

\
* Disler
Insantanin eti kesmek, bitkileri
agitmek ve gignemek igin dislert
vardir. Diglerimiz hem et hem de ot
vivehilecegimiz sekilde gelismistir

i - Kalp

Kalp, oksijen iceren kam viicuda
pompalayarak diger organl
cahgmasin saglar. Kalp s
korumak icin ditzenli olarak e
vapmarmiz gerekli, cinki kalpteki
herhangi bir rahatsizlik,
vilcudumuzdaki diger organlan da
olumsuz yonde etkiler.

Deri

I¢ organlan koruyan ve terleme yoluyla viicut
1sisim ayarlayan deri, insan evrim gegirdikee
kenclisini koruyan killann biiyiik bélimind
vitirdi. Bu nedenle, derimiz ginesten,
vagmurdan ve soguktan korunmamiz
gerekiyor,

insan denen hayvan

Insan, fiziksel agidan digrer hayvanlara rakip
olamaz, kendisini koruyacak penge, dig va
da gagas veva igine saklanabilecegi bir
kabugu olmadi@ i¢in dogadaki etobur
hayvanlara kolayca yem olabilir. G i
da koku alma duvusu yeterince giicli
degildir, tehlikeleri fark edemedigi gibi
digmanlarindan kagabilecek kadar hizli
kasamaz. Ozel giysileri olmadan belirli
iklimlerde yasarmini stirdiiremez. Ama
hayatta kalmak igin kullanabilecegi cok
giicli bir silaha sahiptir: Fiziksel glicstizligi
vilziinden son derece gelisen azmi ve akh
hayarta kalmasini saglar




Findik faresi

Col tilkisi

Goil tilkisi, en kligiik sesin yerini
saptamak ve gece ginduz
avlanabilmek igin her vine
donebilen kulaklanmmn
kocamanhg savesinde, ¢ol
oraminda fazla vilcut ssindan
kurtulabilir,

Soreks (Sivri burunlu fare)

Kuciicuk viicudu ve hizi sayesinde
sorekslerin metabolizmast da gok
cabuk gahsir. Ama bu vilzden hig
durmacdan vemek zorundachr,

GEVRENIN ETKISI

Vahsi doga, cennet bahgesi degildir, Giiriik digler ya da siradan bir
enfeksiyon gibi biz kentlilere ¢cok dnemsiz goriinen kimi rahatsizhiklar,
dogada dliimlere yol acabilir. Ashnda sehir hayau da kendi
problemlerini kendisi yaraur: Fazla gurtltiiden kaynaklanan bag agrist
va da radyasyondan kaynaklanan kanser vs,

W Yuksek irtifalardaki disuk oksijen orani, solunumu zorlagtinr ve
duzensizlik yaratabilir.

W Sigara dumani ve hava kirliligine yol agan diger nedenler, kanser ve
astima yol agabilir.

B Kirli ve mikroplu sular, ig organlann bozulmasina neden olabilir.

W Ziraatte kullanilan kimyasal maddeler, yumurtalik, karaciger ve
testislerde rahatsizliklara, alerji, kanser ve hiperaktiviteye yol acabilir.

W Ginesten gelen mordtesi iginlar, deri kanserine ya da kingikliga neden
olabilir.

W Havada ugusan toz ve polenler genellikle saman nezlesi gibi alerjilere,
astim, zatUrre, fibroz gibi solunum bozukluklarina yol agabilir.

W Yilksek dizeyde guriitti, sagirik ve duyma bozuklugunun yanisira
basagnsi ve stres de yaratabilir.

W Endistrivel ¢dziicllerle temasta bulunmak ya da buharlanni solumak,
alerjik sonuglar dogurabilecedi gibi, karaciger ve bobreklere zarar
verebilir.

W iste calisirken ya da nilkleer kaza sonucu maruz kalinan radyasyon,
spermlerde bozukluda, dolayisiyla sakat ve 6li dogumiara sebep olabilir.
W Hizh sehir yagsantisinin bir sonucu olarak ortaya cikan stres birgok
fiziksel ve zihinsel problem yaratabilecegi gibi kolit ve isere de yol
acabilir.

Kiiciik ve sinirli bir hayvan olan bu sevimili yarauk, son derece hizh
bir metabolizmaya sahip. Yemek sikintsi cekmemek igin kg
uykusuna yatan fincik faresi, uykuya daldiginda, solunumu
vavaslar ve viicudu daha once depolacig yag kullanr,

'BAZI ADAPTASYON SEKILLERI

Balina

Memeli olmasina ve hava
solumak zorunda kalmasina
kargin, okyanusa ¢ok iyi uyum
saglayan balina, beslenmek igin
dibe dalmasi gerektiginde
nefesini 20 dakika tutabilir. Ama
ortama gok ivi uyum saglachip
igin, bagka bir ortamda
yasayamaz

INSANA YAKIN

Maymun disinda, insana fizvolojik olarak cok benzeyen
bir diger hayvan domuz. Domuz da, insan gibi hem et
hem ot yivebilir ve organlar fiziksel olarak insanlarin
organlarna cok benzer, ama vicudu daha yagh ve derisi
insan derisine gore daha kalindir. insan ve domuz et
arasincdlaki benzerlik nedenivle, gegmiste Pasifik
adalanindaki vamyamlarin, bevazlara "uzun domuz”

dediklerini biliyor muydunuz?

Evcil domuz

Domuz fizvolojisi
insaninkine
ok benzer,

TAVIRLAR

Zor bir durumla ya da afetle
karslagugmizda, hayatta
kalmak icin dogru karar
vermeli, dogru hareketi
vapmahsiniz. Insanin bu
savasta en Gnemli Gstiinligii
akhdir. Sehir hayatinda, fiziksel
ve zihinsel yeteneklerinin ¢ok
az bir kismini kullanan insan,
dogada havaua kalmak igin

micadele etmesi gerektiginde,
bir¢ok beceriyi yeniden
kazanmak zorunda kahr. Sahip
oldugumuz dzellikler ve
Gstiinlitkler arasinda
mant@imiz ayrn bir onem tasir,
Ama mantiktan daha degerli ve
onemli olan sev, durum ne
olursa olsun duvdugumuz
yasama istegidir.
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BESLENME GEREKSINIMLERI

Hayvanlarin fiziksel ozellikleri, aldiklan gidalara gore
farkhilik gosterir, Ornegin otgul hayvanlarm, bitkileri
ogtitebilmek i¢in birkag bolimden olusan bir
sindirim sistemi ve o6gtitict disleri vardir. Etgil
hayvanlarin disleri, eti kopartmak lizere gelismigtir;
viicutlar: da, sessiz ve hizli hareket etmelerini,

Mineraller
Finchik

Badem

Yaglar
Onemli bir enerji
kavnag olan yaglar, viicut
huwrelerinin yapimi ve
venilenmesi icin
wereklidir, Ayrea
nsanin doymasim da
saglar. Yemekien sonra
vaglan sindirebilmek igin bol
bol su igmeli; bu nedenle,
valmzea bol su igebileceginiz
zamian vag vemelisiniz. Tohumlar,
vag kadar protein agsindan da

- Pekan
K\& cevizi

sengindir:
Ceviz
Karbonhidratlar
Vieuda enerji veren
karbonhidratlar beslenmede
onemli bir rol ovnar. Nisasta va
: da seker olarak alabileceginiz
oy, W = karbonhiclratls
f&’ i depolanir ve parcala
ke v ‘ 1% glikoza déniiserck enerji
'}h " 1 _" T saglar, Enerjiye
: Rl s :‘ % donigmeyen glikoz, vag
x.'_“i." '\: d ° ¥ olarak hirikir.Bal,
4 y a < =14 N mitkemmel bir seker
[ =" kavnagdr
. Y A
\g‘b T
B

Petek bal o

Bahk

kolaylikla avlanabilmelerini saglayabilecck bir bigime
sahiptir. Ama insan hem et hem ot yedigi icin, disleri
hem et kopartabilecek hem de otlar 6gilitebilecek
sekildedir. Eger et vemivorsaniz, vani vejetaryen
diveti uyguluyorsaniz gerekli vitamin, mineral ve
proteinleri aldiginizdan emin olmalisiniz.

HAYATIN YAPITASLARI

Mantar

Metabolizmay kontrol eden, kemik yapiminda ve varalann
ivilesmesinde kullanilan mineraller, gercekten bircok ise varar, Mineral
cksikligi krampa ve kas erimelerine yol acabilir. Eger ct
yemiyorsaniz yesil schze, fisuk ve mevvelerden olugan bir
divet uygulamali; bagta demir olmak Gzere, vasamsal dnem
tagivan mineralleri almabisiniz, Mineral, mantar ve deniz
yosununda da bol mikuarda bulunur -

-

Lif

Lifli viveeekler, bosalum sisteminin

daha rahat calisabilmesini saglar. Lifli

besinler arasinda, meyve, sebze ve ekmek
basta gelir.

Hurma

Bekrasi Gzimi

Trabzon
hurmas

Vitaminler
Buaviime, viicut dokularmmn
ramiri ve enerji dretiminin
haslanimast icin kullamlan
vitaminler, taze meyvede bolea
bulunur. Ama, dogal besin
kaynaklarinin cogu gibi. mevweler
de sezonluktur. Mevsim
ozellikleninin etkin oldugu verlerde,
uzun siireli survival durumbannda,
mevvelerin toplanmasi ve ks igin
kurutulmas gerekir

Avokado

Proteinler
Protein doku yapini ve biiyiimenin devam
icin gereklidie, Vocut icin vagamsal onem
tasvan ve kendiliginden sentez yapamavan
aminoasitlerin tretiminde kullamlan baa
proteinlerin, gdalardan abnmasi gerekir. Etve bahik,
gerekli aminoasit, vitamin ve minerallere sahiprir. Kimi
sehzelerde de prowein bulunur



GUNLUK KALORi GEREKSINIiMi

Gidalardan clde edilen enerji kaloriyle bile

ifade edilir. Yasamimuzi stirdiirebilmek
icin kaloriye ihtiyacimiz vardir, kalori miktar, vas ve kilo gibi

Biitlin glinil vatakta gecirseniz cesitli etkenlere

Tropikbilimci
Tropik bolgelerde v

iklimlerde vagavan insanlardan daha az

kalori harcarlar, Yiiksek wilarda ¢ok
terledigimiz iin, viieudumuz mineral ve
tuz kavbeder. Bu vitaden bol su iceren,

dengeli bir divetin uygulanmas gerekiz

Daga

surckli dondurucu sogukla
ugrasmak ve her an dikkatli
olmak, dageiligs kalori

dtisman bir aktivite haline

vine de vaklasik iki bin kalori
vakarsiniz. Gereksinim duydugunuz

baghdir. Survival durumunda
kaldhginizda, kalori giris -
cikisinn dengede tutmaya
Ozen gosterin,

Oduncu

Agirisler igin, viksek oranda
kalorive gercksinm duyulur: cunku
viicudu harcket halinde tutabilmek
ve kaslann dogru diriist caligmasing
saglamak igin, enerji gereklidir. Agir
hir iste aligivorsaniz, bol bol, besin

degert vitksek vemekler

vemelisiniz

HARCANAN ENERJI

| Iklim, fizik kondisyon ve harcanan efor gibi
etkenlere bagl olarak, farkl aktiviteler icin
farkl miktarda kalori gerekir. Asagdaki
akamlar "ortalama” bir erkek
yva da kadinin ihtiyaclarnini gosterivor. Ama
vapuginiz ise, hava kosullarina ve calisuginz
araziye gore kalori gereksiniminizin
degisecegini sakin unutmayin!

getrmustie, Ve, sisin Aktivite Kalori/Saat
koruyabilmek igin gunde Dinlenmek 70
hes bin kalorinin tizerinde Oturmak o0
enerjive ihtivag duyar, Eger AIL"; vakmalk 135 |
dlager bir taraftan da kayak, Yirimek B 180 |
snowheard gibi sporlar Bisiklete binmek B 240 |
vapivorsa, alnust gercken [ Odun kL“;lﬂE‘}E i B ),('{)_
nl\lc }I'Ilnllkbll’l laha da %ﬂl ALk 360
vitkselir, = =
- Kosmak 400
Yizmek 500
Kalori gereksinimi
Giinliik kalorl Ihtiyac: U5 Erkek metabolizmas, kadininkine
. anla daha az verimli ve etkili
Kalori 18-35 yas 36-55 Ya Uzeri L
o 88 Yug Veort Gahyir; erkek viicudu da daha ince

3500 hir vag tabakasina ve deri
katmanma, dolayisiyla daha ko bir
izolasyoni sahip oldugu icin, daha
fazla kalori yakar.

2500 Gengler due, hem daha cok harcket
ettikleri, hem de metabolizmalan
vaghlara gore daha hizh oldugu icin,
vaghlara oranla daha cok kaloriye
gereksinim duyar,

. Erkek
X ? it 0 3 =y
. Kadin
Hareketsiz  Hareketli  Cok hareketli Hareketsiz  Hareketli  Gok hareketli Hareketsiz Hareketli [
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SURVIVAL OZEL EKi

CEVREYE UYUM SAGLAMA

nsan, akhnt kullanarak, diinyanin hemen hemen her
I_\-um] vaganilir hale getirmeyi basardi ve zaman gectikce
hem bivolojik hem de fizyolojik olarak, vasachgn ortama,
iklime ve arazi yapisina uyum sagladi. "Ilkel” denen
toplumlar, ¢evreyle icige vasarlar; anlagilmast zor sosyal
abskanhklar, sasiruct bivolojik Gzellikleri vardir. Buna
karsilik, "modern” insan, beton cangilin icinde varligim
strdiirebilmek icin, dogayla ilgili aliskanlik ve
becerilerinin bliyiik bir bolimini yitirmis; dogadan,

Eskimo

40 vil incesine kadar hala
hayvan postlan given ve
aviarmrken siginak olarak
iglolar insa cden Eskimolar,
daha gok ere dayah
karbonhidratsiz bir diyet
stirdtrayorlards ve veterli
protein Gretebilmek icin fazla
mesai vapan Karacigerleri
normalden biyiikti, Bugin
Kuzev Kutbu'ndaki verlesim birimleri modern olsa da,
Eskimolar fiziksel olarak hala Kuzey Kutbu'nun ckstrem
iklim kogullarina uygun bir yapiva sahipler.

SEHIR INSANI

Hi¢ de dogal olmavan, tamamen teknolojik bir
cevrede, yivecek bulmak igin miicadele etmesine
gerek kalmadan yasamini stirdiiren sehir insans,
voleuluk ederken arag kullanir, vicudunu ¢ok az
cahsunr, Merkez 1sitma ve klimalar nedenivle oda
sicaklign genellikle sabittir; sicakhigin kisin vitksek,
vazin dusiik olmasi saglanir. Sehirde
var olabilmek icin gereken gizli refleks
ve uzmanlhiklar dogadakilerden ¢ok
farklidir. Bu yiizden sehir insani,
teknolojinin nimetleri olmadan
vagavamaz. Vahsi dogada havatta
kalabilmek icin, pratik zeka ve
bilimsel verileri kosullara
uyarlayabilme vetenegi gereklidir.
Oysa gehir insam, boyle sevlere
zamant olmadi@i ve genellikle
boyle bir gereksinim duvmadig
i¢in, problemlere pratik ¢céztmler
getirmeye ahsik degildir. Ama dogada
kalchginizda, bu pratik ¢ozumlere bol |
bol zamanmmiz ve ihtivacimz olacak.

Sirtgantasi ve Insan
Schir insant dzel ekipman olmadan dogada sag
kalamaz.

iklimlerden ve sehrin disindaki dogal yasamdan
soyutlanmustr. Sehir insani, vahsi dogada sag kalabilmek
icin, atalar: tarafindan gelistirilen ve bugiintn ilkel

insanlart tarafindan hala kullanilan teknikleri 6grenmek
durumundadir. <

- -
—— o5

?
<

‘@5&“%%% S
H$ :

Iglolar savesinde karl
kutup holgelerinde
vagamak mimkiin

Agacsiz steplerde, camur
tuglalardan bannak
% vapilabilic

;
et a
.} L

Vs

Camurdan vapilan bir firin, y ;

sicak ve tropikal bolgelerde P

vemek pisirmek icin /
kullanilabilir.

+
Waorani savascis
Cangl insanlar,
bol mikiarda av
tarda a »

hayvan bulunan
ve topraklan
verimli olan
verlerde, aveilik ve
ziraat birlegtirdi,
Ormanda bitki
ortistnii yakarak
actiklan ve
genellikle birkag
hasattan sonra terkettikleri alanlarda ziraat
vaparak, hem bol besin elde e, hem de
sosvallestiler.

Ny Jap

Ak
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Serpa

Serpalar ¢

rodi vagama cok ivi uvum saglanuglardir,
Kisa ve gOgl bacaklan, yiiksek solunum
kapasuelerivie, fiaksel olarak viksek irtifalarda
vasamaya uvgundurlar. Alcak verlerde vasayvan
insanlara oranla, gug kavbetmeden ve soluk soluga
kalmadan daha ¢ok vuk wsiyabilirler. Yukscklerdeki
diigiik oksijen dizeyinde vasavabilmek igin, dag
insanlanmin kanlarmela fazladan alyuvar olusur.

Anahtar

Kutup bolgeleri Fundalik

Tundralar Yagmur ormamn

Kozalakh agac ormam

' Tuareg
Bir yerde uzun
Zaman
kalamavan bu
Ol havaleterd,
hayvanlann et
kam ve sutiyle
beslenir; kiiciik
aile gruplanyla
geren Tuareg'ler,
su kavnaklan
rak cOl ortannna

arasinda devamb dola
avak uydururlar, Ancak ginumuzde
vasadiklan simir problemlert vazdnden

bu insanlar
icin ok kil
zorunda kaldalar,

hayvanlarim beslevebilmek
ilara tkihp kalmak

Bozkir

Dokiilen vaprakl ag

Hatam
Daglardaki yagmur ormanlan,
tropik konumlan nedenivle hem

cok swak ve vagmurlu, hem de
2 vitksek intifa viiztinden, ozellikle
r geceler son derece
’ rizgarh ve sogukiur. Yore halks
A ,/d \ v asir sicaga ve iklim
{ { A kosullarina uvum
'l. LA & [ saglamak zorunda
' _;g kalmustn
/‘ v " Y / o Ama sehir insamimn,
- . Ay e o gerekli elbise ve ckipman olmudan burada vasamas)
» i o miimkiin degildir
re B

= 3

#p

-

Tropik yagmur \

\ 3
armanlarnda bannaklar \ \J
yerden yukarida \
yapilmalichr

Nemsiz ve bulutsuz olan
verlerde, babiklar saklamanin en
i1 yolu kuratmakur

Avustralya yerlisi

’ Avustralya'daki zor iklim ve arazi Kosullarina
karsin, Aborijin ad
kovnund

I verilen yerliler, doganm
nay bagarmsur, Basanlarimin
zellikleri ok ivi bilmeleri, efsanc
ve gelencklering bagh kadmalannda sakhchr,

157

strrn yerel
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ZINDE KALMAK

Diizenli olarak yiirimedigimiz, kosmadigimiz ve
kaslarimiz1 germe - acma yvaparak calisurmachgimiz
strece, kaslanmiz kiglar, kalp - akciger kapasitemiz
diger ve istemedigimiz yerlerde vag birikir.

Uzun stireli doga yuriyuslerine ¢cikabilmek ve

NE KADAR ZINDESINiz?

Basamak testi

Vieudunuzun ne kadar zinde
oldugunu Glgebilir ve formunuea
gelistirebilirsiniz. Bunun icin bir kutu
va da merdivene inip clkmaniz veterli
Cok vorulmamaniz ve gereksiz efor
sarfermemeniz igin, b 1agin
yviksekliginin vaklagik 20 santimetre
olmasina dikkat edin. Her seferinde
avaginzin amamint basamaga
koyun, Ug dakika boyunca dakikada
vaklagik 24 tekrar vaptiktan sonra,

30 sanive kadar dinlenin ve
nabzine Olgtin, 15 sanive
bovunca nabziniz Glgin ve
kalp atisiniz Ogrenmek

igin dOrtle carpin, Ne
Kaclar zinde
oldugunuzu
girmek icin
asapkaki

zelgeve bakin - f 7
SRRy R 1. Ayaginiz dikkatlice
kutunun Gzerine

kovun

2. Bacaginiz dizlesene
kadar vicudunuzu yukan
dogru cekin

Hareketlere yavas baslayin ve |
ritminizi yavas yavas yukseftin. |
Herhangi bir problem ya da |
rahatsizlik hissederseniz hemen |
bir doktora bagvurun.

diger bacagimizla yapin,

Zindelik oram

Ne kadar zinde olursamiz, kalbiniz de o kadar gucli
demektir, Zinde bir kalp, saghiksiz bir kalpten daha gicli
hir pompadr, Soldaki gizelgede gorebileceginiz gibi,

gocuk, kadin ve i
oranla daha hizh
atislanniz say:

Yas 20-29 30-39 40-49 50+

Hiz Dinlenme halindeyken dakikadaki atis dakikadaki atis
Erkek

Cok yi 60vealtt B4vealt 66vealtt  68veall

lyi 60 - 69 64 - 71 66-73 68 -75

Orta 70-75 72-87 74 -89 76 -9

Kot 85 lizeri 87 Uzeri 89 uzeri 91 Gzeri
Kadin

Cok iyi 70 ve alti 72 ve alti 74 ve alti 76 ve alti

iyi 70-77 72-79 74 - 81 76 -83

Orta 78 -94 80 - 96 82 -98 84 -100

Kotu 94 (zeri 96 uzeri 98 uzeri 100 Gzeri

3. Dengenizi saglayin ve
asagiva inin. Ayni hareketi

anin kalbi, vetiskin geng erkeklere
Sabah kalkar kalkmaz nabiz

aniz, zindelik oranmiz tam olarak
ogrenchilisiniz. Cizelgeden, avnn zamanda, vukardaki

vicudunuza dayanikhlik kazandirmak istiyorsaniz,
aerobik (oksijen gerektiren) egzersizlere agirhik
vermelisiniz. Bu egzersizler, zinde kalmak,
dayanikhlik ve hiz kazanmak icin vapilan
hareketlerden olusur,

ZIHINSEL ZINDELIK

Fiziksel zindelik, zihinsel
zindeligi de getirir. Sehir
\ | hayaunin saglach@ avantajlar
olmadan, dogada hayata
‘ kalmayi bagarmal ve giindelik
vagaminizdan tatmin olmalisiniz.
Egzersiz yapmak, kendinize olan
gliveninizi arturr,
veteneklerinizi ve viicudunuzun
stnirlarim GErenmenizi saglar,
Ruhsal durumunuz, zihin
saghginw da etkiler. Zihinsel
agidan zinde ve saghkh olmak,
kim ve ne oldugunuzu
anlamanzi, evrenin geri
kalamyvla uyum iginde olmamzi
saglar. Bir survival durumunda,
kendi giiciiniize giivenmelisiniz,
Eger kendinize
glivenmiyorsaniz, hayatta
kalmaniz da mimkiin olmaz.

gibi bir cgeersizin arcindan, nabiz atiglannizin normale
donmesi igin gercken stireyi de Ogrenebilirsiniz. Kalp
anskarniz, ne kadar kisa surede normale donerse,
zindelik dereceniz de o kadar viksek demekrir.

Yas 20-29 30-39 40-49 50+
Hiz Egzersiz sonrasi
Erkek
Cok iyi 76 ve alt 80 ve alti 82 ve alt| 84 ve alti
lyi 76 -85 80 - B7 82 -89 84 -91
Orta 86 - 101 88 - 103 90 - 105 92 -107
Kot 101 Uzeri 103 uzeri 105 Uzeri 107 lzeri
Kadin
Cok iyi B6vealt 8Bvealt 90vealt  92vealt
lyi 86 -93 88 - 95 90 - 97 92 -99
Orta 94 -110 96-112 98 - 114 100 - 116
Kota 110 Gzeri 112 Uzeri 114 Gzeri 116 lzeri
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GERME ACMA

Egzersize baglamadan énce germe - fazla yiklenmeyin ve agirhk

agma yapmali, boylece viicudun her  kullanmayin. Egzersizden sonra da
tarafini harekete gecirmelisiniz. germe - acma yaparak kaslannizi
Germe - agma yaparken, kaslariniza gevsetmeyi unutmayin.

KOL VE OMUZLAR

-‘,urq,

4

Kollarnniz: ters LV
~ yonlerde
cevirin.

Kollannizi one
/" dogru getirin

\|

\ Kollarinizla
arkaya dogru
yanm daire
Gizin

3. Bir kolunuzu dne i. ki kolunuzu da
dogru gevirin, hareketi sirayla geriye dogru
diger kolla tekrar edin. cevirin

1. Kollannia fazla 2. Kollannea kolaklanmza
zorlamadan gerive dogru degecek gekilde 6ne
sallaymn dogru getirin.

GOGUS VE OMUZLAR

— e

1, Dirseklerinizi kaldinn
ve omkollarniz vere
paralel tutun.

3. Ugtinet cekiste
kollanmizi vana agin

1. Dirscklerinizi kaldinn 2, Dirscklerinizi iki defa
ve onkollanniz vere miimkiin oldugu kadar
paralel tutun geriye gekin.

KARIN

1. Viicut diiz ve ellerinizin ici yere
degecek sekilde yiiztisti yann.

1. Dizleriniz kink ve cller kulaklara 2. Dirseginiz, capraz dize bakacak
degecek sekilde surtiistl yatn, sekilde omzunuzu kaldinn

SIRT AGRISINI HAFIFLETMEK iCiN

Sirti germek

Sirt aginst, agir tagimakian ya

dla baska bir zorlanmadan L
kaynaklanabilir. Bu

egzersizler, sirmn dogal

kiviamin yeniden olusturur

. miimkiin oldugu
kadkar donun

ve sirt agnsin azalt

2. Dirseklerinizin izerinde dogrulup
gerive dogru bikilun

EGZERSIZIN YARARI

Dogru egzersiz, vicudunuzu daha etkin
kilacags icin, kendinizi daha ivi ve
hazirlikl hissedersiniz, Zaman gectikee,

vucut zaviflar, giizellesir,
durug degisir, gug ve
davaniklihk artar. Bir
egrzersiz programi, en
azindan hafrada O¢ kez
vapilacak 45
3 clakikalik
. dmanlardan
olugmalidr. Bu
cahsmalarda
nabiz atiglan
dakikada 120'nin
Gzerine ¢ikmalichr,

Uzun vadeli kazanglar
Diizenli egzersiz viwudun
tlim organlanmn etkin ol

-

—

a dogru, iki 3. Uglined donliste,
dondiguniz araftaki
kolunuzu gerive atin,

KOLLAR

2. Dirsckleriniz dizeltin ve
vidcudunuzu diiz tutarak yukan itin

3. Kollannizy dizeltin ve geriye
dogru ivice bastinn






iKiNCi BOLUM

TEMEL
EKIPMAN

apaca@iniz aktivite ve bulundugunuz ¢evreye

bagh olarak dogru ekipmani segmeniz, kaza ve
buna bagh olarak ciddi bir survival durumuyla
karsilagsma olasithgint 6nemli 6lgiide azalur.
Outdoor ekipmanlarini satan dikkanlar, her tiir
ekstrem ortam ve iklimde kullanabileceginiz
malzemelerle ukabasa doludur. Birsuirt piril piril
ekipmana cuvalla para harcayabilirsiniz, ama aslinda
temel survival ihtiyaglarinizi karsilamaya
calismahisiniz. Yeterli deneyiminiz yoksa, bir kataloga
kanmak yerine, daha deneyimli kisilerin benzer
durumlarda kullandig1 malzemeleri 6grenin.
Ekipmanin bazi parcalar, 6rnegin bigak ve pusula
cok onemli oldugu icin, bulabildiginizin en iyisini
alin. Ancak sisme yastik ya da yatak gibi malzemeler,
sadece daha cok rahat etmenizi amacladig igin,
onlar olmadan da yapabilirsiniz.
Artik malzemelerinizi sectiginize gore, sira onlari
gereksinimlerinize uyarlamaya gelmis demektir.
Kirilabilecek ya da aginabilecek pargalart kontrol
edin. Ayrica alet ve elbiseleri (Ozellikle eldiven ve
sapkalar) nasil saglama alacaginiz1 belirleyin ki
kaybolmasinlar.

Survival ekipmani
Sirt gantasiyla gikilan yolculuklar, bitiin dinyada yayginlastig igin, giyim
ve ekipmanda birgok moda dogdu. Ancak temel malzemeler yaninizda
oldugu siirece, giivenli bir sekilde istediginiz bolgeye girebilirsiniz.
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SURVIVAL 07

DOGRU GIiYIM

ehir hayat, yapay isitma ve havalandirma sistemleriyle,
bizi doga kosullarindan soyutlachg@ icin, artik
giysilerimizi, viicut sisini korumak yerine, rahatlik ve
moda gibi kaygilarla belirler hale geldik. Outdoor icin
Ozel olarak hazirlannug elbiseler bile, genellikle

Kat prensibi

pratik olmaktan ¢ok, modaya uygun olmak kaygisiyla
aretilmislerdir. "Moda" elbiselere birsiirii para akitmak
yerine, sadece gerekli olan giyim

malzemelerini alp isinizi

kolaylastirabilirsiniz.

Arasinda hava tutan birkac kat ince giysiyi
tstiiste giymek, sizi tek ve kalin bir
clbiseden daha sicak tutar, Eger

vicudunuz ¢ok 1simursa, birkac kan
gikartarak ya da diigme ve
fermuarlar acarak tistiiniizii

havalandirabilirsiniz. Bu prensip,
hem sicak hem soguk havalarda
gecerlidir.

Alt kat

Derinin tstune, pamuklu bir atlet va da uzun kollu bir
termal givsi givmeniz yerinde olur. Teri emen bir
maddeden tiretilmesi gereken bu giysi, Gistiiniize am
oturmal, ama gok dar da olmamahicie, Gi mumkiin
oldugunca temiz tutun ve gozencklerin kirle
kapanmasin engellemeve galisin

ikinci kat

Aletin hemen Gstine givebileceginiz ikinet kat dékiimlii
olmal; ama boyun ve hileklerd, kan damarlanndan is:
kaybr vasanmamast igin sikaca kapanabilmelidir. Polo vaka
ve fermuarh olabilen, kollan istegie gire sivanabilen bir
giysivi sicak havalarda, tzerine sadece bir rizgarhk
giverek, dhg giysi olarak da kullanabilirsiniz.

icdonu

Uzun pacali termal igcamagirlan genellikle sadece
kutuplardaki dondurucu oramiarda gerekir, Eger kayak
vapiyorsantz, rizgan keserck, bacak arast ve kasiklanniz
koruyacak bir malzeme kullanmaniz daha akillica olur,
Ama igdonu, pantalonunuz slandi@nda kuruma stiresing

uzanr. Yine de efer cok dsiiyorsaniz, su gecirmez bir
pantalon giverek bu problemi cozebilirsiniz, Daha
vumugak iklimlerde bu kat pamuklu bir dondan
olusabilir,

deiincii kat

Yiin kazak va da hafif bir ceket, Ggtineii kat gérevi goriir,
Eger harcket halindevseniz, kutuplarda bile werlemeniz
miimkiin. Bu yitzden bu kat kolavea glkarabileceginiz bir
givsidlen olusmal. Eger hala terivorsaniz parkaniz da
"havalandirabilirsiniz". Dinlenmek icin mola verdliginizde,
ustimeve baglamadan orta kan wkrar givin. Bu kat daha
vumusak iklimlerde tst kat olarak kullanilabilir

Dis kat

Icinde bulundugunuz iklime gore dis kat olarak, riizgar
ve su gecirmey bir ceket va da efier kutuplardaysaniz sent
ve dondurucu rizgarlardan korunmak icin muflonlu ve
kalin bir parka givebilirsiniz. Ancak terflemeyi engellemek
icin, parkanin havalanchnlabilir olmasma dikkat edin
Yagmurlu bolgelerde de ceketinizin

tizerine bir vagmurluk gecirebilirsiniz.

Pantalon

Hareketlerinizi kisstlamayan ve cabuk kuruvan bir
Kumagtan yapilan bir pantalon givmelisiniz. Gok
wslanacaginiz durumlarda, kemer biiziliip belinizi
stkabilecegi icin, pantalon askiss

kullanmak daha avantajlidir, Gerekirse pantalonun
tzerine su gegirmez bir kat daha

giyehilirsiniz, ama bu da terlemenize yol agabilir, Cok
soguk havalarda, bot ve pantalonun tzerine ic
doldurulmug kumastan olusan bir kat daha giverseniz
Usumersiniz

Kumas segimi

Outdoor elbiscleri, yiin ve pamuktan hava gegirip su
gecirmeven sentetik kumaglara kadar birgok farkl
malzemeden dretilir. Ancak insan vapimi maddeler,
genellikle dogal malzemeler kadar

dayanikl olmachig gibi, tizerlerine sinen kokular,
vikanchktan sonra bile glkmayabilir,
Pamuk ve viin gibi dogial malzemelerden vapilan
kumaslar ise, yikandiktan sonra yiiksek isilarda
kurutulursa gekebilir,

Avantajlar

Dezavantajlar

Bu dogal malzeme, slandig zaman bile 151 gecirmez
ve suyvu tamamen emene kadar rahatsizhk vermez.
Atese maruz kaldig zaman alev almaz, icin icin vanar,

Islandiginda agirlagan ve zor kuruyan yiin, ¢iplak
derinin tizerine giyildiginde kasinu yapabilir;
vikandigi zaman da ¢ekebilir.

Pamuk

Pamuk ¢ok zor eskir ve nemi ¢ekerek "nefes
alabildigi" icin, i¢ giysi olarak ideal bir malzemedir.,

Islandig1 zaman agurlagan pamuklular, yikandiktan
sonra yiiksek sicakliklarda kurutulursa cekebilir,
Kolay yirtilir, ritzgar gegirir ve kolay yanar,

Post ya da tiy

Nemi viicuttan uzak tutup 1s1 kaybim engelledigi
igin, Giglinct kat olarak givilir. Son derece hafif ve
dayanikhdir. Nem emmez.

Rizgar geciren bu kumas, zor titiilenir ve uzun
stire kullanildiginda tizerinde hav biriktirir.

Hava geciren sentetik
kumasglar

Hava gegiren sentetik kumaslar: Terin
buharlagmasini saglayan bu kumaslar, disaridaki
nemi iceri gegirmez. Riizgara karsi dayamkl oldugu
igin, dig giysi olarak kullanilir.

Sentetik kumaslardan yapilan giysilerin dikis
verlerinden su girebilir. Cok yagmurlu havalarda
gizenekleri tikanabilir ve hava gok soguksa ter
igeride yogunlasir. Ayrica terin buharlagarak disan
kagmasi, 151 kaybina neden olabilir.
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Outdoor elbiseleri alirken, size Gnerdigimiz kat sistemini gos
ontnde bulundurursaniz, hava kosullan ne olursa olsun
rahathkla givebileceginiz uygun elbiseleri secebilirsiniz,
Survival durumunda, tzerinizdeki giysiler bulundugunuz
kogullara uygun olmasa bile, clinizdeki malzemevi kat
prensibine gore giverck, siginak yapip ates vakarak kendinizi
koruvabilirsiniz. Ekstrem iklimlerde ve vahsi arazide
givsilerinizin, sizi varalanma va da éliime neden olabilecek
kosullara kargt korumasi gerekir, Riizgar, soguk, sicak, giines
ve vagmur sizin i¢in tehlike varatacakur. Bazi bolgeler icin
Ozel tretilen giysiler, drnegin cangil botlar, kosullanin daha
az tehlikeli oldugu yerler icin biraz fazla kacabilir, ama sahip
oldugunuy biitiin giysileri, gideceginiz yere ve vapacagmy,
aktiviteve gore uygun kombinasyonlarda givebilirsiniz.

Kafa korumasi

Bir yuz maskesivie, kafa, N

yuz ve hoynunuzu
orerek st kavbim

engellevebilirsingz,

Bewnunuza

dolavacagsniz bir mki

i¢ tabaka

dren gostering

tla, sizi sogukian korur

Orta tabaka

. Termal bir fanila ve vzan igdondan
4 olusan ilk tabakanmn, weri emen bir
malzemeden vapilmig olmasima

~__ Orta eldiven
Tek parmakh orta eldiven,
i¢ eldiven ve dis

Ic tabaka

Gomiegin alina
aveceginiz agk renk,
pamuklu bir tisort, e
cmerck serinlemenizi
sagiir

Ikinci tabaka

Esas givsi olarak !uﬁfhu: Bl

|

gomlck givebilirsiniz.
Yubeschk swcakdikta,
ormegin Colde,
kollarma kesinlikle
SIVEEVILL

a givilen

EKSTREM HAVA ELBISELERI

Sapka

Genig kenarl bir sapka,
baginiz ve boynunuzu
giinegten korur
Sapkanin kenanndaki
hava delikler sayesinde
bagimizin ok snmasim
anfemis olursunuz

s tabaka

iveceginiz hafif

Terlememek igin
Stcak havalarda
givilecek elbiseler hafif
ve bol olmalichr. Acik
renk givsiler, sica@

Koyun postundan
vapilmug bir ceker, wni
cemer ve sicak havan
icinde tutar,

tek parmakh eldivenin
arasina givilic ve bir
taraftan cllerinizi siurken,
i
kavravabilmeniz saglar.

bir vancan du csval:

vansitarak sizi serin
tutar, Kat prensibi
sogukta oldugu kadar
sicak havada da

iq eldiven
Dierinin donmug
cisimlere
!:1[”.&\1\".‘1\]“
engelleven ic
eldivenler sayesinde,
Kisa stircler icin hile
olsa, hareketlerinizi
guclestiren dig
cldivenlen gikartarak
rahat caligma fisan
bulabilirsiniz. )

Pantalon
Harcket halindevken
aivsiler, genellikke
pantalonuniuzun
belinden disam sarkar
Hem pantalon uzerine
hem de ek hasing
givilebilen tulumlar,
bunu Onlediklen gibi,
amuzlanmzin ve
gogsumiizin
havalanmasim dla
saglar.

Botlar

Agir kar botlarinda, plastik
kaplama ve wermal i botlar
Bulunur. Kar botlannin igine
iki gift corp givmelisiniz,

Ustimemek igin

ikinci tabaka
Kenarlan viiz maskesinin
Ustiing gelecek sekilde
polo vaki bir gomlek
givmeli, eldivenlen de
kollann igine sokmahsimz,

Dis tabaka

Onli sikica kapanan
mufloniu bir parka
givebilirsiniz, Parkanin
hava gecinip su
aecirmeven bir
malzemeden yapiims
oimasing dikkat edin

Dis eldiven

Kart sistemi eldivenler icin
de gegerhdir. Ince
cldivenlerin tzerine
kalin, tek parmakh
cldivenler givmelisiniz,

Agin sogukta, derinin tamamng, kat sistemine uvarak Grimelisiniz. Ancak hareket eder va da

cahsirken werlerseniz, elbiselerin icind havalandirmal va da katlardan bazalanm gkarmalising

Igende hapsolan er, givsilerin gecirmezliging azalur ve hipotermive neden olabilie

eecerliche

————— Pantalon
Pamuk gibi hafif bir
malzemeden vapilmas
gereken pantalon bol v
dkiimli olmaliche

— Botlar
Bolar hafif ve dayamkl
Olmvabicr,

KURU KALMAK

Islanmak. cicldi problemler yvaratabilir. Yagmur
basladigi zaman, su gecirmeven
malzemeler givmeli ve yagmur gecer
geemez gikartmahsiniz, Hava
gegirmeyen yagmurluklar, terlemeye
yol acar ve yiriiytisculer icin uygun
degildir. Bu yiizden hava gegiren
malzemeleri tercih edin. Su
gecirmez pantalonlan ise sadece
yagmurlu ve soguk varsa givin.
Tozluklar, dere gecerken bile, avak
ve balcdhrlanmiz kuru tutacakur,

Yagmur elbiseleri
Su gegirmez elbiselerle, viucudunuiu, bagtan
asug drrmelisiniz



18 SURVIVAL OZEL EKi

BOTLAR

.
nsan vucudu, agirhg, iki degil de dort ayak dstine
Idugllac:lk sekilde tasarlanmus oldugu icin,
ayaklarimiz strekli basing alundadir. Buna bir de
ukhim uklim dolu sirt cantalanmn agirh@
eklendiginde, bozuk ve 1slak zeminde ilerlemek igin
ayaklarimizi cok ivi korumahisiniz. Botlariizi, dogada

kullanmadan énce, mutlaka bir stire giyin. Deri
botlari, givmeden Once 1slatin ve kuruyana kadar
avaginizdan gikartmayimn. Arazidevken ayaklarmiz
temiz tutun, her glin yikayin ve talk pudrasiyla
pudralaym. Her zaman temiz ve kuru ¢orap givin ve
tahris olan yerleri yara olmadan énce bantlayin.

HAFIF BOTLAR

Yolda viarumek icin
sok emici dzellikl
taban,

Gabuk kurur.
Kumas Botlar
Birgok dage kampta ve daga vapuklan viriyiiglerde hafif
virrtvis hotlan giver ve agr, destekli plastik botlann karh
holgelere sakladar, Hafit botlar arazinin qok kol olmadi@
verlerde kisa mesafe virivaslen in kallamlabilirler, Deri
rclan daha az koruma ve destek saglamalanna ragmen
islandiklan zaman diha cabuk kurur ve ayagin daha rahat
olmasim saglarlar.

Kauguk taban Spor ayakkabisi

destek ve sok Antreman bodan kamp vapilan verlerde va da arag ve

emme Ozelligi tasir hotlarta sevahat edilirken daha Onceki efordan dolav
B Ly 4

agnvan, tahriy olmug avaklann dinlenmesi igin giyilir,
Ancak rahat ve yumugak olmalanna ragmen agr
botlar kadar ivi bir koruma saglamazlar.
Spor ayakkabilanmn devamh givilmesi
ayaklan yumusatacagindan
dahakolay vara olurlar. Islak
zemin ve camurda ise spor
avakkabilan gamura
saplamip ayaktan
Gikabilirler.

Kumastan yaplmig ust
kisim islandig zaman 4

Col botlan

Sert abanlar ve hafif deriden ast kisnuyla ¢l botan bir
taraftan ¢Ol kumunun iceri girmesini engellerken bir tarafian
cla ayaklann nefes almasim saglardar. Islak oramlarda stet ¢ol
botlarinin gozeneklen daha da agilacagindan kurumalan ivice
zorlasir

Gozenekli stiet
ayaklarin nefes
almasini saglar.

CORAP

Yin va da pamuklu
malzemeden vaplan kalin
coraplar, yasamsal Gnem
tagir; avagimz sararak
botlarin derinize
stirtinmesini engeller,
ayagintzl sweak tutar

ve teri emerek kuru
kalmasim saglar

Gok soguk

havalarda iki gift

corap givmelisiniz.
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AGIR iS BOTLARI

Bilek kismi,
Dager botlan avaga destek  Cangal botu
Agirhik, dayamkhlik ve koruma arasinda esit bir ; saglar Cangildaki esas problem strekli
dagihm yaparsak saglam tabanh, destekdi bilekl, nem ve zemindek sivri
dligli tabanh ve su gecirmez bir daga botu elde kokler ve kavalardir. Cangil
cleriz botlan, lasuk tabanlan
savesinee, slak zemindeki suvu
chisaricha tutar; kanvas st kisim da
ayagin nefes almasing saglar. Bir
nchir gecisinden sonrm, viiriirken
icerd giren su, Ozel deliklerden
dhigan gikar. Disler genis ve kalin
olduklanmdan slak zemini ivi
Tutar

Lastik taban, suyu
dhiganca rutar;
kanvas Gst kasim, ™.
havalanchirma
saglar.

Kavgan zeminler
icin dighi taban

Kavma digler

avorimeve Plastik kar botlan

Buza turunmak icin kullamlan kramponlar
savesinde, vurirken ayagm saglam
hasmasin saglayacak sekilde tasarlanan bu

botlar, en soguk iklimierde bile
kullamlabilmelen igin ok ivi bir valium
sistemine sahiptir. Ancak

kavak botlari gibi

viriiylisi zorlastrr,

Iglerinde ikinci bir bot gibi TOZLUKLAR

termal bir kat varchr ve bu =

kat, drnefiin cadirlann Iiman bélgelerde ayvak ve pantolon
iginde tek bagina da pacasini kuru tutmaya varavan
giyilebili. tozluklar, kutup bolgelerinde, karin

igeri girmesini engeller; sig nehirler

gecerken de, suyun buyiik

Sert bolumunin botlara girmesini dnler.
kenarlar Avaklarin havalanmasin
- kayalik engellemedigi icin, tozluklar,

arazide cok

lasrik cizmelerden daha ividir,
vararhdir i ¥

1 Bugaiklar ve i tabani ¢ikarin, camuru 2 Botlar tamamen kuruyuncaya kadar 3 Kuruyan botlarimzn tzerine, parmaklariniz
akitn. Ozellikle asit icerdigi bekleyin. Eger miimkiinse, direkt ates va kullanarak, su gecirmezlik kazandiran bir

da ginesten koruyun, voksa deri karisim stirtin. Eger hemen givmevecekseniz,
catlayabilir botlarinizr serin ve kuru bir verde saklayin

icin derive zarar veren ¢imlert ivice
temizlemelisiniz
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URVIVAL 0Z

KISISEL KAMP TAKIMI

ncak deneme - yamlma yoluyla, mukemmel bir kamp

“kipmanina sahip olabilirsiniz. Yolculuga ¢ikmacan

onceki yolculuklanniz disiintin ve "kegke alsaydim”
once cantanizi hazirlarken, son yolculukta

dediginiz malzemelerinizi takima eklemeyi unutmayin,

Bazilan gercekten ok isinize yarar ve giderek en degerli

kullanmach@iniz malzemeleri takiminizdan ¢ikartin, Daha dostlariniz olup ¢ikar.

Feneri
S yakmak igin
1 bas kismm
S
N evirin
- p=. ] A
- b ¢
v | y =
\
it .
= -
4| L=
11 ;
f\ .3
A L
\ L] e,
! Durbun
| Mimkun oldugu kadar kiiciik
1 N 5z
\ ve saglam bir durbin ahn.
\ Pusula
| M Fener Durhununuz su gecirmes alsa
| Takimin en dnemli pargalanndan Mimkiin oldugu kadar kugiik hile, bir navlon toruc
\ biri olan pusukania, glivenl bir ve su gegirmeyen hir fener saklamav ihmal etrmevin
- I, verde saklanmahsinz, kullanin
% ¥
g \ .
Y \ Ince tornavida R
\ Keski
Y Bt : . _
s kanca
‘ e Ege
o= A .
Biivik bigak i __— Tirhuson
\ ! —
Harita #Jr‘r.r Kiguk hicak
Yamnzcla her zaman kuru ve diizgun ¢ . 3
katlanmug bir bolge haritass bulundurun T
¥ = -
J T Biiiteg
;A ¥
rd
Konsene - Makas
Yilehz AGACa :
tomavida A
5 |
Tesidie \ \
ostere o \
Timak \
[ cakist

Tornavida

Nise agacai

o Sahan
Isvigre ordu cakisi
— Yannuz alcigimiz cakinim ivive saghim bicakh olmas

Kiigiik bir sahan, kamp vemeklen
: ; igirmek igin wlealdir, Sahan kolavea
gereklidir. Cakidaki ek aletler cok favdahdie, ama dikkatli Pls 4 >
< i sinacagindan, ellerinizi vakmamays
kullanmazsantz, kolayea kirabilissiniz

dikkat edin

i
=,
——

i

Su sigesi h

Icindeki su dondugunda,
metal siseler kolavhkla

Su filtresi
kirikabilie: Plastik siselerse,

atesin vanmna konuldugunda
erivebili

Daogal kaynaklardan akan sulan igmeden
once, mikroplar ve tehlikeli maddeleri
vok etmek icin, filere kullanmalisinz.

Ocak
Basit ama ok kalireli bir ocak secin
Temiz tutmaya ve darbelerden korumaya
Oren gosterin.

Ocak tupi
Tupun ¢atlak olmamasina ve

vakin temiz olmasma dikkat edin
Gerekirse yakn filire edin,
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Kahve fincam

Plastik bir kahve Kasik Kihf
fineanm, hem sicak

hem de soguk

Catal - bigak
icceekler icin Zehilenmelen onlemcek
Kkullanabilirsiniz igin, catal - bigaklarinia
Caul her zaman temiz
Bicak ’ tutmahsimiz Eger
kavbederseniz tahtadan
Tabak venilerini vapabilirsiniz

Tabak ve ganaklar

(R

Plastik ya da tahta mbak ve ganaklar kullanarak, size act #
veren ve enfeksivona vol agabilen agiz yaniklanndan Dudak kremi i i

kurtulabilirsiniz. Asla tliten bir tencereden vemek vemevin Biiiin iklimler icin gerekli olan A
dudak kremi, dudaklannizin r\(\ - -
catlamasim engeller. Dudaklannuzan B
kurudugunu hissettiginiz her an, I I
krem kullanabilirsiniz

e—— ¥

Survival takim
Dogada bulamavacagiz
Giines engelleyici boya anemli makzemeleri, survival
Guines engelleyici boya, karch partak — kmnza mutkaka amalsimz
giines igma kary, ovelikle yuksek
irtifikarda son derece gereklidie

\\
\\\\\

I/

'

Islanmaz kibrit Dikis takirm
Islanmamalan igin uglan
balmumuyla kaplanan bu kibritler,
dogaca isinize ¢cok yarar.

Tlkyardim takam
Yara ve sakatlklan redavi edebilmek
iin, ilkvardim takimum mutlaka yaniniza
almabisin.

Elbise ve cadirlan
onarmak icin kulkimlhr

Havlu
Buyilk bir havluyu kuciik pargakirn bolerek yiiz havlusu ;
E : . Fermuar kir ve
vada bovun bag olarak kullanabilir, werniz emmesi icin
: i . . d bocekler disarda
givsinizin aluna kovabilirsiniz, B

Luar KURU VE S_ICAK

Her ne kadar onlarsiz yapabilseniz de, cadir ve uyku
tulumlar, evinizin rahath@in dogaya tasir. Cachirinz ve
uyku tulumynuzu dizenli bir sekilde toplamay ve
tulumu

pamasing Ozen gostermeyi unutmavin

——

Banyo takimi
Kigisel temizlik esvalarmiza Srel bir cantada birarack tutmalisingz. Sabah
temizliginizi vaparken, cantanizr bir vere asarak esvalannian kaybolmasim Cadir Uyvku tulumu
engellevebilirsiniz,
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BASIT SURVIVAL TAKIMI

urvival durumuna diistiguiniizde, birkag anahtar dtismelerini engellemek igin malzemeleri, boynunuza
szﬂzemc oliimle yasam arasinda belirleyici rol asabilir ya da elbiselerinizin iginde tastyabilirsiniz. Her
oynayabilir. Bu énemli malzemeler, malzemeyi baska bir katn icine koyarsaniz
kiictik bir teneke kutu iginde tstiiniizde parcalar birbirine carparak kirilmaz. Survival
tasimalisiniz, Vahsi doganin icine takiminizi, kisisel gereksinimlerinize
girdiginizde, malzemelerinizin gore diizenlemelisiniz.
kaybolmamasmna ve zarar gormemesine

. . Hayat kurtaran ekipman
R’Ok dlkkﬂt Ed]l’l. Cillll’drﬁ tllklll}) Survival malzemelerinizin en dnemlilerini, aga

stkica kapanan, kiigik bir metal kutuda saklavin

—
-~

H (‘_ } Misina
* Balik tutarken ve alet vaparken kullanabilirsiniz

Cengelli igne

N

Elbiselerinizi, cachir ve uvku tulumunuzu onarrken 3 u
gengelli ignenin ne cok ise varadi@im goreceksiniz. (/J

e Y e T ) “

ol K Reflektor

ince tel . latye Surun. Survival durumunda, insanlardan yardim istemek ve

Birgok ise varavabilen teli, tekrar tekrar kullanabilirsiniz. ; Yarunz bol l_)ol olta, firddndii ve dikkat gekmek icin, bu amacla vapimug bir heliograf

Telin, kolayca bikiilebilecek kadar ince, ancak hemen kurgun alin. Baz oltalan kullanabilirsiniz, Heliografin ortasindaki delikien

kopmavacak kadar kalin olmas gerekli, _ > . h?'“ kiigiik hem de bakarak gig istediginiz yere yansitabilirsiniz. Fger
buiyiik balklar tutmak yvamnizda heliograf yoksa, survival takumnizan kapagin

ullanabilirsiniz. cilalayin, iginize yarayacakur,

= Ll i
Pusula \ H p !
En onemli malzemelerden b o :

birt. Eger kendinden |
aydmlatmal bir pusulanz |

varsa daha iyi. i

-
Kibrit
Su gegirmez kibritler segin
va da normal kibritleri,
Mum uglann ince bir balmumu
Mumu a}mimlgqn1ak[an ok tabakastyla kaplayarak su
ates yakmak igin kullanin, gecirmez hale getirin, Kibriti

Igyagindian yapiimis mumlar akmadan once balmumunu
sicakta eridikleri igin uygun Tt
degildir. 5
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L4 oo SECE

Yara band:

Kesiklerin iltihaplanmasin ve
avaklanmizdaki tahnislen
engellemek igin yamizda
cesitli bovlarda vara bhantlan
bulundurun,

- ———

igne, iplik ve diigme

Tenecke kutunuzda bol bol igne bulundurun
Kalin ipliklerle dikiy dikebilmeniz icin, ignelerin
genig delikl olmasi gereklidir, Iplikleri ignelerin
crrafina sararak bir naylon torbaya koyahilirsiniz.
Cacdirlann kapilar da, buyik digmeler
kullanarak sikaca kapatabilirsiniz,

Tel testere

Kolavea B Antibiyotik tabletleri Sterilizasyon tabletleri
' kullanabileceginiz, ama "q Sadece gercekren ihtivacin Igilemevecegini distindiginie suvu
_f vavag bir alet ‘_'l“" tel L % oldugunda, antibivotik kaynarmaya vakriniz yoksa, acil
testereyle birgok h kullanmahsiniz. durumlar icin kullamn,
muaddeyi kesebilirsiniz. a2
Biraz gres yagiyla 7
kaplavarak, testerenin !
paslanmasini ve
kinlmast “ e
dnlevebilirsiniz, Bistiri

Farkh amagclar icin kullanulabilir. Orijinal kabanda
saklamalisinz

Bilyiiteg - " ' "
Biyutect, kuru odunlann tizerine \
Kalem

aiines i odaklayip ates yakmak igin s
kultanabilirsiniz Gittiginiz yerleri not etmek ve yenehilecek seylen yazmak, hatta
harita gizmek i¢in kullanilabilir

—— e

- |

- HAYATI EKIPMANI BOYNUNUZA ASIN .
Ozellikle vahsi dogada gerekli malzeméleriniz olmadan

| asla bir yere gitmeyin. Kaybolmamalan va da kinlmamalari
igin gerekli Gzeni gostermelisiniz. Clink( uvgarhiktan
uzakea tamir edilmeleri ya da yenilerinin alinmas:

| mumkin degildir. Istediginiz zaman ulasabilmeniz icin
malzemelerin hepsini, tek tek saglam baglarla boynunuza
asmalisiniz. Kullanmadiginiz zaman kinlmamalar icin
giysilerinizin igine sokun,

Tuz
Tuz, vasamsal bir dneme sahiptir.
Terleverek ve idrarla kavbettiginiz tzu Gerekli
wert almazsaniz hastalanabilirsiniz Naylon torba malzemeler
Kalin navlon wrbalar birgok ise Onemli
yarayabilir. Torbalan kullanarak su | malzemelerinizi

tagivabilir va da acil durumbarda ulasabileceginiz
bitkilerden su elde edebilirsiniz verlerde
bulundurun

Saat

Pusula

Potasyumpermanganat.

Bu knstaller, su temizlemek igin
kullanihr; kanstinldiginda su kinmiziva
dismer. Ayni zamancla atlet ava@ gibi
munear hastaliklannin wedavisinde de
potasvumpermanganat kullanilabilic

Ern Diicliik 5
'==';- Lctie %'dkl
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UdYRd TULUMU VE YATAKLAR

avatta kalmak icin dinlenmek de en az yemek toprakta yatiyorsaniz sicak ve kuru bir ortam daha
H}-’mﬂt‘k kadar onemlidir, iyj bir uvku glivende hissetmenizi saglar. Cangilin
tim endise ve stresinizi alacak ve gline ivi nemli sicaginda bile barinak ve 1slak topraktan izole
baslamanizi saglavacakur, Eger acitk havada ve ¢iplak olmak gerekir.

UYKU TULUMUNUN OZELLIKLERI

Her ne kadar bir ¢ok farkh sekil ve tipte azelligi bir cadinniz yoksa bile sizi sicak islanmasina asla izin vermeyin. Her zaman
olsalarda uvku tilumlannin en Gnemli tutabilmeliridir, Uyvku talumunuzun su gecirmez bir torba icinde saklayin.
Tulumun her tarah Fermuar boyunca smin disar kagmasin engelleyen .
bir gerit olmalidir, Bovlece vileut bowunca dlerleyen Yuvarlak bas kismi

avnnvoguniukea
doldurulmug
olmuhchr

kafa, bovun ve
omuzann etrafinda
sicak hava rutar

soguk bir hat olugmas: engellenir,

Yuvarlak Uglu Tulum
Bu modern uyku tulumu wsanmlanmn
en ok rastlananlanndandir
Geniglerilms govide bas, gigls ve

Fermuar savesinde tuluma
kolavea girer ve Cikarsinge

omuzkardan s kavbin Onler Daralan ayakucu
tulumun daba kugtk
ve hafif olmasim saglar.
N Yasuk
ks ige
katlanabilir

Fermuarsiz Tulum

Bu tulumlann bovun ksmi bir iple biiztilerek soguk havakarda kafa ve
boynunuzun korunmasini saglar. Vigut simzin yansim kafamedan
kavbertiginiz icin bu ¢ok onemhdir. Fermuar olmachgindan bu
tulumlardan ¢ikmak zaman alir

Kare Uclu Tulum

Bu tulumlar disancla yatmakean ¢ok arabali kampeilik icin uvgundus
Cok hafif olduklanndin kurap bolgelen gibi cok soguk bolgelerde
kullarmma uygun degildir

Kugtiyt tulumlar hafif olduklan UYKU TULUMUNUN YAPISI
ve sicak tuttuklan icin terih e S R

edilebilirler. Ancak bu tulumlar
da slandiklar ya da ¢ok sika
katlandhiklar zaman dolgulan
top haline gelip izolasyonlar
bozulabilir. Sentitek dolgu
maddeleri daha dolgun ve agir

\w’ P
_ &z
Kutu Kiremit Ustten dikisli OFSET kanalh

olduklan MII}I kus iy kadar Soguk hava igin dretilng Bu tulumlann ici kiremit Dolgu birbirinden ayn Cift kath, OFSET dolgulu
rahat da degillerdir. Ancak kustivii tulumlarda wibi Gstiste binen oval bolmelerde durur. Kanallar toparkanmay ve
islansalar bile sicak tutar ve ¢ok toplanmay en e indirmek FIBERIerden olusur. Bu katlar Ancak bu teknikde dikigler den i kaybin

cabuk kururlar, win kustivlen kunmeay izolasvon iin havavla dokarlar 11 kagier, ller.
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UYKU AKSESUARLARI

Astar

Pamulklu bir astar sizinle uyku tulumu arasinda bir
sicakhava katman yaratr, Aynica kihf rulumdan dabi
kolav vikanr,

1 Uvku tulumunuz voksa bir vatak vapabilir
Ve verin sogugu ve neminden ve
boceklerden bir nebze olsun korunabilirsi-
niz. Yatagm alt kismint olusturmak icin
boyunuzdan uzun kiriikleri van vana diz

4 Otlarin Gizerini bol vesillikle kaplayip
hava boslugu yaratarak dosck etkisi
varaun, Rahatga igine gomiulebileceginiz
bir ddsek yapin,

Mat
Ciplak wopragin nem ve sogugundan korunmak icin
gereklidir. Uvko tulumunun aluma verestirilic

Uzay Battaniyesi

Bu aail durumlar icin
kullanilan hafif bir
hattanivedir, Folvo
vileut sisinim kagmasin
engelleyerek vicuda
geri vansitr, Ayric
gibi Fazla gineshi
ortamlarda glines
rgmndan korunmak
igin de kullamlr,

Sisme Yastik

Gok gerekli olmasa da uzun
volgulukdarda ek rahatik
saglar.

BAKIM ONARIM

Uyku tulumunuzu kullandiktan
sonra kaldinirken ivice silkeliverck
dolgunun duzelmesini ve
havalanmasimi saglayin. Eger
virtiksahemen igne

iplikle tamir edip hasann
blyiumesini

anleyin, Yiruklar gecici olarak
kapatmak igin genis bir yapiskan
bant
kullanabilirsiniz.
Delikleri
vamamak icin
genellikle avm
malzemeden
vapilan

kilifinin
pargalarim
kullanabilirsiniz.

2 Ucunu sivrilttiginiz kiicik kaziklar
kartiklerin iki yamina cakarak sikica bir
arada durmalarnini saglayin.

3 Kiittiklerin tzerini kalin bir ot
tabakasila kaplavarak cikant ve
budaklarm varatacagr rahatsizhay
engellevin,

5 Dosek yeterinee derin ve rahat olana kadar
devam edin. Ay sekilde bir vasuk da
vapabilirsiniz.
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ALET EDEVAT

Ister en son teknoloji trand aletlerle kamp vapiyor
ister bir afetten sonra bulabildiginiz G¢ bes seyle
caninizi kurtarmaya ¢ahsiyor olun siginak yapmak ve
odun kesmek icin bir iki alete ihtiyaciniz olacakur.
Doganin ortasinda kinlan ya da kavbolan

aletlerin verine venisini koyamazsiniz, Bu ylizden cok

dikkatli olmahsiniz. Aletlere, daha dnemlisi kendinize
zarar vermemeye dikkat edin. Bazi aletleri kendiniz
vapabilirsiniz ancak bunun icin elinizdeki

aletleri hig bir sekilde tehlikeye atmayin. Her zaman
kendi kabiliyetleriniz ve aletlerinizin

limitleri iginde calisin.

BASIT KESKILER

Kamp ve survival icin kullanilan basit
ve gerekli araglardir. Diger aletlerin
hemen hepsinin verine bir seyler

Bicagn sirt kit ve gekic

olarak kullamlabilir.

uydurmak miimkiinken eger bir
bicaginiz yoksa diger aletleri de
vapamazsiniz. Agir islerde bir

balta ¢ok ise varasa da agirhg
yiziinden bir araciniz yoksa taginmasi
zordur,

Bigagin sapinin zarar
girmemesine dikkat etmek

e gerckir,

\.Gévdenin orta kismi
ucundan daha
kordur ve balta
olarak kullanihr

Bigagin keskin ucu
malzemeleri kesmek icin

™ Kavisli kistm yontma ve
sivriltme gibi ince isler

Caki

Saglam bir ¢aki dislerinizden sonra en ¢ok kullanacaginz
malzemedir. Blivitk bicagin fazla kaba gelebilecegi isler icin
kullambr. Cakinza saglam bir iple bovun va da belinize
asin. Her zaman keskin kalmasina dikkar edin

Kullarhr. igin qok keskin yapir s
AT,
i 1
Kukri '

Bu agir is bicagn Nepal'li Gurka'lar arafindan kullanlr
Kamvon makaslanndan vapilir. Benzerlerini riim diinvada
bulmak mumkiindir. Eger varsa bica@ kullanirken bir
eldiven givin, Bovlece varalanma ve tahnsleri engellemis
olursunuz. Kullanmadh@niz zaman deri bir kilifta
saklarsaniz kendinizi varalamanmus ve bicagin zarar
gormesini engellemis olursunuz.

Paslanmast

odun kestikten
SOnra
temizlenmelidir.

Bilev tasini kullanmadan onee
nemlendirin,

w0y

P
durumunda incelip
zayflayacagindan yag

Tel Testere

iy Teltestere bukiilmiy tellerden yapilr ve

g uglannda tutamak olarak vapilmug

. cemberler vardir, Survival takiminizin igine
kolayca sigar. Dal kesmek icin balta yerine
kullanilabilir ancak dikkatli kullamilmazsa
kopabilir

BICAK BILEYLEME

Korlenen kismin
durumuna gore
bicagin agsm
avarlayin.

P

1 Biley tagini suyla
nemlendirin. Keskin kisim
karsiva bakacak sekilde bigag
tasa sirtin.

2 Bigagin bir tarafini
bileyledikten sonra bigagin
diger tarafindaki capaklan
elinizle kontrol edin.

3 Korlenen kisim ortaya
gelecek sekilde diger tarafi
da diizeltin. Biley tasini
tekrar islatmaniz gerekebilir,

4 Deri bir kemer kullanarak
bicagi keskinlestirin, Bu
bicagin keskisini dizeltir ve
kuvvetlendirir,
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BICAK NASIL KULLANILIR?

Kesme

Givdenin orta kismivla, bigag kendinizden
uzatk tutar sin. Ocuna 45 derecelik
agivla vurarak bigagin geri sekip sizi
varalamasint engellevebilirsiniz.

Sivriltme

Bahk avlamak icin
vapugme zipkimm
ucunu sivriltirken
cakiniz

hasp
ve keskin kismin

karsiva bakmasina
dikkat edin. Bovle

daha uvgundur
Bir kazayt

engellemek igin

bigagin keskin

tarafini kargiva

dogru tutun

e

Ipten sap
vapabilirsiniz.

I J

1 Metal cemberler elinizi
kesebileceginden testereyi
kullanmadan 6nce bir bez ya da
iple sarin

1 Bir cakmak tagim kayalarda
parcalavarak dogal bir keski
vapabilirsiniz. Kayaya attigimizda
cakmak tas1 kinlacak ve kenan
keskinlesecektir. Sigr
parcalara dikkat edin.

ravan

kullanabilirsiniz. Bu
islemi vaparken bigag r
aginizia irin

nazik isler icin cakimiz

Yontma

Yonuma ve kesme
vucudunuzdan uzakia
parmaklanniz
miimkiin oldugunca
3'1 JT“[UE-“!HU/ }'!:'ﬂ l{'ll
uzak tutarak
vapmahdir. Odunu
kiigitk pargalar
halinde vontun.

TEL TESTERE NASIL KULLANILIR?

Teli diiz ve
saglam

rutun

2 iki elinizle

testereyi ileri geri

cekin. Kesme

islemi sirasinda
odunun etrafing
sarilmug olsa bile

ise varamasina
ragmen teli
mimkiin
oldugunca diiz
tutun. Odunu

strekli ancak fazla

sert ()]I'I]R}'ZH'I

hareketlerle kesin.

UYARLAMA ALETLER

Cakmakuagt

bigak ya da

ceki olarak
- kullarlabilir

2 Keskin kenar, kaba bir keski
olarak kullanilabilir. Tersini ise ¢ekic
olarak kullanabilirsiniz. Tasin kenar
korlendiginde ayni islemi
tekrarlayabilirsiniz.

DIKKAT

Aletlerinizi her zaman

1 keskin turmal ve
kullarurken ¢ok dikkatli
olmahsinz. Bir bicag
kihfindan cikanirken kilifi
bigagin sirtina rastlayan
tarafindan tutun, Bicak
kilifi kesip tendonlanniz
da parcalavabilir, Eger
dikkatli kullamlmazsa tel
testere bile tehlikeli
olabilir.

DIGER MALZEMELER

Cam Bigak

Bambu Kiirek
Bambu va da kamuglar
ikive boltinerek bir
kurek elde
edilebilir

Bir parga cam king kaba ama ekili bir Y
bigak yapmak igin kullanilabilir, &~
Kullanmadan dnce bir ucunu bezle =

sararak bir sap yapin,
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HALATLAR VE DUGUMLER

alat ve ipler, odundan yapilmis civilerle ya da Halau, bir nehir gecerken kullanacaksantz,
Hyupl.g;nrl(:ly]u birlestirilmeven hemen hemen guvenliginiz sOz konusudur. Ayrica uydurma aletlerin
bittin uydurma aletlerde kullanihr. Eger hazir bir ise yarayabilmesi icin, yapugmiz parcalarin bir arada
halat va da ipiniz yoksa dogal malzemeler durmast gerekir. Eger hafizanizda
kullanarak elde edebilirsiniz. Amaciniza sadece tek bir diigiime yer varsa, en iyisi kaya
ulagmak icin uygun dtgtimleri bilmeniz gerekir. diigtimiinii 6grenin.

HALATLARIN YAPISI

Iki tip halat vardir: Orme halat, kiliftan yapihr. ki halat tipi de dogal — se¢melesiniz. Dogal malzemelerden
birlestirilmis (i¢ ince halattan olusur.  va da insan yapimi malzemeden vapilan halatlar, naylon, polyester
Kaplama halat ise, bir¢ok ince aretilebilir. Yapacagmiz aktiviteye ve  gibi malzemelere oranla daha zor
halaun etrafina gegirilmis érme bir amaciniza uygun halatlar ¢lrtir, ama daha kolay kopar.

Ince naylon ipliklerden
vapilan ince orme halatlar

e

Kaplama halat

Dagcilar ve trmanmcilar, ince orme halatlanm birarava
getirilip bir kihfla kaplanmasivla yapilan kaplama halatlan
kullamrlar, Kullamn kolav olan kaplama halat, skandigi va
da buztandsg zaman kayganlagabilir,

Ortilmiiy G¢ ince halar

Orme halat

Ozellikle kisinin de hasar gordigo durumlarda, drme halatlar, kaplama
halatlardan daha saglamdir. Ortlmis G ince halattan olusan Grme halac
sisal kenevir, kendir va da hindistancevizi lifi gibi dogal malzemelerden ya
da navlon gibi sentetik maddelerden vapilabilir. Cok saglam olan drme
halar, tekne baglama ve demirlemede kullanilir

UYARLAMA HALAT YAPIMI

Isirganotundan halat vaparken, kurumaya birakin, Halat vapiminda Sarmagik ve thlamur agacinin
vumugamast icin otu slann, liflerin kullanacagimz ipleri, lifleri kabugu da halat vapiminda
birbirinden avrilabilmesi icin tasla doviin ve  biikerck elde edebilirsiniz. isinize varar.
1
.y \
e -

- Cl I‘A

N,
£
1. Lifleri ormek igin, i tane 2. Simdi soldaki seridi, 3. Son olarak, sag rarafta kalan 4, Halar, istediginiz uzunluga
seridi bir dala baglaymn ve ortadakinin tsttinden gegirin, seridi. vine ortadakinin Gstiine  erisene kadar bu basamalklan
sagdakini, ortadaki seridin Seritleri gergin turmayr sakin getirin, Boylece orglintn ilk tekrar edin. Baglavarak

Lzerine getirin, unutmavin. kismuint bitirmig oldunuz. cozilmesini engelleyin.
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KAYA DUGUMU

Sag taraftaki ip,
soldakinin etrafint
dolasir.

1. Kaya dugtimiine baslamak igin,

sagdaki ipi, soldakinin Once Gzerinden,

sonra alundan gecirin

LI (tavgan)

cemberin iginden

geger (delikten
ik

1. ilmek atarken icin kullanilan izbarco
hag sikilasmaz va da gevsemez. Ipi
clinizin tizerine dolayvarak kigik bir
cember yapin ve ucunu arkadan getirin,

Gk Bir ‘.r’. Bostaki ug Oste

cember vapin

1. Bu diigiim, sozgelimi bir dahin etrafina
ilmek anbrken kullanihir. Ipin ucundan

\hg_{
b |
|
'
>
»

Pt .
<34
<5
{J

i

4. llmegi yapmak icin, ipin ucunu,
baglamak istediginiz seyin etrafindan
gecirin ve tekrar "sekiz'in igine sokun.

. §=_)| sagm tizennde Uglar cekildiginde dugiim
P stkilagir,
N //"
AN >
’ e

By r 4 A
2. Resimde goraldugt gibi, uclan sikica
tutarak, soldaki ipi avm sekilde
sagdakinin alundan ve tzerinden gegirin.

~ IZBARCO BAGI

3. Uglar ¢ekerek dugimi sikin. Bu
basamaklarin tam tersini uygulavarak da
kaya digumi atabilirsiniz.

E

3. Ipi ve elinizdeki ucu
gekerek dagumi sikin.
Izbarco bags, genellikle
urmanslarda ve kurtarma
iplerinde kullamldhg icin,
baol bol pratik
vaparak iyice
ogrenmelisiniz.

Tavsan agacin
etrafindan dolasip
tekrar delige

L girivor

2. Ucu, ipin etrafindan gegirin ve ekrar
cembere sokun (tavsan delikten ¢ikar,
agacin etrafindan dolagir ve tekrar delige
girer).

SEKiZLi D4Gam

2. Bogtaki ucu, 1pin ve gemberin i pis -
9 f 5 3. Iki ucran ¢ekerek dugimi sikin. Ipi,

bir ilmege gereksinim duydugunuzda

kullanmak tizere, bu sekilde (ltigtimltlb

tagiyabilirsiniy, .

uzerinden, sonra da ¢emberin iginden
gegirip bir "sekiz" olugturun.

"sekixle
saglamlanmus ug

6. llmegi ivice stkin. Bu digiim esas
olarak trmansta kullanihe. Asla
kendiliginden ¢ozulmez, ama istediginiz
an rahatca bozabilirsiniz

5. Simdi ipin ucunu "sekiz"in etrafindan
gegirin ve tekrar ilk halkanin igine sokun.
Boylece digimii tamamlamis oldunuz.




