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	4.2.2　中级徒步
	具体参考附录B.1 户外徒步能力自评表，中级徒步能力应具备以下知识储备：
	(1)导航能力：掌握地图和指南针的使用方法，能根据地形和太阳位置辨别方向。
	(2)急救知识：了解常见的户外危险及应对措施；能处理骨折、失温、伤口止血；熟悉不同季节户外徒步的注意事项。
	(3)装备使用：能熟练操作头灯、急救包、保暖层等专业装备。
	4.2.3　高级徒步
	具体参考附录B.1 户外徒步能力自评表，高级徒步能力应具备以下知识储备：
	(1)导航能力：精通GPS轨迹规划与等高线地图的判读，具备复杂地形的导航能力。
	(2)急救知识：掌握高原病症的急救知识与野外生存技能。
	(3)装备使用：精通卫星电话、绳索技术、高海拔专业装备的使用与维护。

	4.3　装备要求
	4.3.1　初级徒步：具体参考附录A.2户外风险装备分级表，并携带简单的食物，如面包、能量棒等；
	4.3.2　中级徒步：具体参考附录A.2户外风险装备分级表，并携带足够的水（2 - 3升）、高热量食物（如牛肉干
	4.3.3　高级徒步：具体参考附录A.2户外风险装备分级表，并携带足够的水和食物（根据行程和环境准备）等。


	5　场域风险评估与应对措施
	5.1　场域风险评估
	5.1.1　初级徒步：具体参考附录B.1户外徒步能力自评表
	5.1.2　中级徒步：具体参考附录B.1户外徒步能力自评表
	5.1.3　高级徒步：具体参考附录B.1户外徒步能力自评表

	5.2　应对措施
	5.2.1　风险类型：道路湿滑导致摔倒、轻微迷路、晒伤中暑、小型野生动物惊扰。
	5.2.2　风险类型：扭伤摔伤、局部迷路、恶劣天气（如暴雨、大风）、小型地质灾害（如小规模落石）。
	5.2.3　风险类型：高原反应、极端恶劣天气（如暴风雪、雷电）、严重地质灾害（如泥石流、雪崩）、野生动物攻击、严


	6　心理素质
	6.1　心态平和：保持轻松愉快的心态，享受徒步过程，不过分紧张或焦虑。在徒步过程中，遇到小的困难，如道路不平
	6.2　简单应变能力：当出现计划外的情况，如临时改变路线，能迅速调整心态，接受变化，不产生抵触情绪。
	6.3　坚韧不拔：面对较长的行程和一定的体力挑战，具备坚韧的毅力，不轻易放弃。即使身体感到疲惫，也能在心理上
	6.4　冷静应对困难：在遇到诸如迷路、恶劣天气等问题时，能够保持冷静，不慌乱。理性分析当前状况，积极寻找解决
	6.5　强大的抗压能力：面对高海拔、极端天气、复杂地形等巨大压力，能够保持良好的心理状态。在长时间的高压力环
	6.6　乐观积极：即使在最艰难的情况下，如遭遇严重的自然灾害或被困野外，仍能保持乐观的心态，相信能够克服困难

	7　应急处理
	7.1　擦伤、扭伤：若发生轻微擦伤，立即用清水冲洗伤口，然后用碘伏消毒，贴上创可贴。若发生扭伤，应立即停止活
	7.2　轻微迷路：如果发现自己偏离路线，先停下脚步，不要盲目走动。尝试回忆走过的路线，利用手机导航（确保手机
	7.3　骨折：若队员发生骨折，不要随意移动伤者，避免造成二次伤害。使用树枝、木板等物品制作简易夹板，固定骨折
	7.4　突发疾病：如队员突发疾病，如心脏病、低血糖等，了解病情的队员应立即采取相应的急救措施。对于心脏病发作
	7.5　恶劣天气：当遇到暴雨、大风等恶劣天气，迅速寻找安全的遮蔽处，如山洞、废弃房屋等。在进入遮蔽处前，要检
	7.6　高海拔疾病：除了高原反应外，若队员出现高原肺水肿、高原脑水肿等严重高海拔疾病，必须立即下撤到低海拔地
	7.7　严重外伤：如遭遇严重外伤，如大量出血、开放性骨折等，首先要进行止血处理。对于动脉出血，采用指压止血法
	7.8　被困：若团队因恶劣天气、地质灾害等原因被困，保持冷静，节约物资。利用通讯设备向外界发出求救信号，详细

	8　团队协作
	8.1　角色分工：在徒步开始前，选出一位有一定经验的临时领队，负责整体的行程安排和节奏把控。其他成员可以自愿
	8.2　沟通交流：建立简单的沟通机制，例如每隔一段时间，大家集中交流一次，分享自己的身体状况和徒步感受。在遇
	8.3　互助行动：倡导成员之间互相帮助，如帮助体力稍弱的成员分担一些轻便物品，在休息时互相分享食物和经验。
	8.4　明确职责：除领队外，设立收队人员，负责确保队伍中最后一名队员不掉队。安排熟悉户外知识的成员作为安全员
	8.5　有效沟通：制定详细的沟通计划，如每小时进行一次简短的团队沟通，汇报各自的情况，包括身体状况、是否发现
	8.6　协作技巧：在遇到较难攀爬的山坡或过河等情况时，团队成员相互协作，如通过拉绳索、搀扶等方式帮助彼此顺利
	8.7　专业分工：根据成员的专业技能和经验，进行更细致的分工。除领队、收队和安全员外，安排专业的导航员负责路
	8.8　高效沟通：建立高效的沟通机制，利用专业的通讯设备，如对讲机，保持实时沟通。在遇到紧急情况时，能够迅速
	8.9　协同救援：制定完善的协同救援预案，当遇到危险时，团队成员能够迅速按照预案分工协作。

	A.1户外徒步风险分级评估表
	A.2户外徒步风险装备分级表
	B.1户外徒步能力自评表

