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| | Conoce el Camino y los rieseos que supone

El Camino de Santiago es el recorrido de origen medieval cuyo propdsito es llegar a San-
tiago de Compostela para visitar la tumba del Apdstol Santiago.

No es una unica ruta ni un camino que recorriera el Apostol Santiago sino un conjunto de
caminos que van convergiendo para dirigirse a Compostela y son numerosas las rutas de
peregrinacion jacobea que a lo largo de los siglos han ido creandose en Espana.

La ruta mas utilizada es el Camino Francés, pero también hay otras, como el Camino del
Norte, el Camino Primitivo, el Camino Portugues, Carmino Portugués de la Costa, la Via
de la Plata, el Camino Inglés, el Camino de Invierno, Ruta del Mar de Arousa y Rio Ulla y el
Camino de Fisterra y Muxia.

Al Camino de Santiago acuden actualmente decenas de miles de personas de todo el mundo
que peregrinan a pie, en bicicleta o a caballo, siguiendo las diferentes rutas, y en diferentes
etapas, de forma individual o en grupos.

El Camino siempre esta abierto a toda persona que lo quiere recorrer

El objeto de esta guia es la prevencion, para evitar que en el recorrido por el Camino le puedan
acompanar problemas que impidan el éxito de la peregrinacion: problemas médicos, de segu-
ridad, accidentes, etc. Es por ello que la Xunta de Galicia edita este documento que recoge
sencillas medidas de autoproteccion.

Ser consciente de los posibles avatares que pueden presentarse durante el recorrido de la ruta
elegida nos permitira prever las posibles alternativas o soluciones a los problemas surgidos para
que la experiencia transcurra sin problemas y segura.




¢ | Fases para una pereerinacion sin sobresaltos

la época del ano.




C) Recopilacion de informacion

Una vez elegida la ruta, se debe conocer a fondo. Es importante saber si cuenta con aloja-
mientos publicos o privados, distancia entre los mismos, tipo de camino (camino de a pie,
carretera, senda, etc., si atraviesa bosques, si tiene sombra o es descampado y el ancho
del mismo (en caso de bicicletas, carritos de apoyo, carros u otros vehiculos), estado del
camino (sin asfaltar, de piedras, de tierra, de adoquines, asfaltada, etc.) vias alternativas de
comunicacion (tren, carreteras, etc.), prevision de puntos de avituallamiento o descanso, etc.

También es importante conocer si es una ruta muy transitada o no, si existen servicios de
apoyo (como el caso de voluntarios/as de Proteccion Civil, Guardia Civil o Policia Nacional)
patrullando la ruta y a que distancia es posible encontrar servicios de emergencia, servicios
sanitarios u otros servicios.

En base a estas informaciones, con los medios de los que dispongamos, podremos realizar
un dosier con el itinerario, paradas, alojamientos disponibles, puntos de encuentro, de reu-
nion o avituallamiento y posibles alternativas que se puedan encontrar.

Del mismo modo, a través de apps o internet, es facil encontrar previsiones meteorologicas
del tiempo que nos podemos encontrar a lo largo del Camino. En Galicia, Meteogalicia emite
previsiones especificas para cada tramo o ruta del Camino que es de utilidad a la hora de
planificar las rutas.




¢ | Fases para una pereerinacion sin sobresaltos

D) Material recomendable para el camino

El equipo depende de la ruta elegida, la estacion del ano, nuestras posibilidades econdmi-
cas y otras variables. Hay que tener en cuenta que cuantas mas cosas transportemos mas
peso tendremos que soportar.

El material imprescindible se compone de mochila, ropa y calzado adecuados, mudas, ro-
pas de abrigo y para la lluvia, material para hacer las primeras curas, medicamentos que
tomemos de forma habitual que nos hayan sido recetados, teléfono mdvil, baterias de re-
puesto y cargador, gorra o sombrero, cantimplora, linterna y elementos de senalizacion
nocturna, entre otros.

El tipo de viaje, la ruta y si se viaja en solitario 0 en grupo determinaran el material que
necesitaremos.

Por otro lado también es muy recomendable disponer de los mapas, dipticos, tripticos, o
cualquier otra informacién que podremos necesitar durante la ruta, en especial teléfonos y di-
recciones relativas a albergues, alojamientos, hoteles y servicios de emergencia o seguridad.

E) Documentacion personal

Hay que viajar con DNI o pasaporte en regla o cualquier otro documento acreditativo de
nuestra identidad, cartilla o tarjeta sanitaria en vigor, prescripciones de medicamentos o
alertas sanitarias firmados por el médico/a de familia, si es el caso, ademas de otra docu-
mentacion o tarjetas que pueda necesitar (tarjetas bancarias, de crédito, etc.).




2. Preparacion fisica

Se debe tener presente que el motor en este viaje es nuestro propio cuerpo. Es decir, debe-
mos ser capaces de desplazarnos, soportando nuestro propio peso mas un peso adicional,
durante trayectos diarios de en torno a 20 o 25 km, bajo situaciones de calor, frio, lluvia,
nieve, niebla, etc., por caminos de tierra, asfalto, piedras, etc., con desniveles, cuestas,
etc., de forma continuada durante varios dias.

Posiblemente nuestro cuerpo no esté acostumbrado a este esfuerzo fisico constante y
exigente por lo que, como preparacion y a modo de prueba, deberiamos hacer recorridos
sistematicos con el equipo que vayamos a llevar y con la ropa y calzado que emplearemos.
Seria recomendable emplear, como minimo, una semana anterior al viaje, para realizar reco-
rridos cortos que iriamos aumentando, portando el equipo 0 un peso equivalente.

Esto, por un lado, nos probaria fisicamente y, por otro, veriamos la idoneidad del equipo elegido.

3. Salida

En dias previos a la salida seria recomendable entregar un pequeino documento donde se
detalle la ruta, recorridos diarios, paradas y alojamientos previstos, asi como teléfonos
de contacto y otras informaciones a familiares directos o amistades cercanas con las que
poder contactar en caso de necesidad o emergencia.




3 | €l Teléfono Unico Europeo de Emereencias II2

El 112, es el nimero telefonico tnico de urgencias y emergencias en el ambito de la Unidn
Europea en materia sanitaria, extincion de incendios, salvamento, seguridad ciudadana y
proteccion civil, disponible 24 horas al dia los 365 o 366 dias al ano. Desde este nimero
se atiende cualquier demanda de urgencia y emergencia informando de las actuaciones a
todos los organismos que intervienen para conseguir una respuesta coordinada de forma
totalmente gratuita y sin coste alguno para quien realiza la llamada.

La llamada al 112 se puede realizar desde cualquier teléfono convencional (movil o fijo,
cabina telefonica privada o publica), con o sin cables, Smartphone o Tablet.

Se puede realizar con éxito incluso en caso de que no exista tarjeta SIM en el teléfono, que
esta no tenga saldo o que nuestra Compania telefénica no tenga cobertura radioeléctrica
en ese punto. En este caso, el sistema, canalizara la llamada a través de cualquier operador
telefonico disponible en esa zona y la encaminara al Centro Integral de Atencion de
Emergencias 112 Galicia, para ser atendida.




Llegado el caso y si fuese necesario, es posible ponerse en contacto con el 112 para
comunicar un suceso que revista una gravedad tal que haga peligrar nuestra vida, nuestra
integridad o nuestra seguridad. La llamada se debe hacer de forma tranquila y sosegada
siguiendo las indicaciones del personal de operacion que conteste a su llamada. No apague
su teléfono movil pues puede ser necesario contactar con usted nuevamente.

El personal de operacion hara las gestiones necesarias, enviara la ayuda que corresponda,
sea de la naturaleza que sea, y le mantendra informado/a.




1. Consejos generales para un buen Camino

Antes de salir

>

>

>

Es conveniente realizar una preparacion fisica previa, entrenando con paseos y recorri-
dos cada vez mas largos.

Procurar hacer un plan de etapas antes de comenzar. Es mejor programar al principio
etapas mas cortas.

Descargar los mapas con la ubicacion de centros sanitarios y farmacias del camino
que vas a realizar.

Comunicar a la familia el recorrido con las fechas previstas para que si fuera necesario
te localicen rapidamente.

Que llevar

>

>

>

>
>

\w‘;iempre la documentadf

Calzado adecuado, nunca estrenar botas en el Camino.

Un botiquin ligero con analgésicos, tiritas y gasas, aguja e hilo, vaselina, agua oxigena-
da, crema antiinflamatoria, alcohol, Betadine o similar (povidona yodada, desinfectante
de heridas), un antidiarreico, protector solar, repelente de insectos.

La indumentaria debe ser adecuada al tiempo. En verano, ropa ligera de algodon, gorra
para el sol, y en invierno, ropa de abrigo, guantes, ropa de lana e impermeable.

Sivas a pernoctar en los albergues, no olvidar el saco de dormir y una funda de almohada.

En las etapas es necesario llevar ¢ahtimplora con agua y es conveniente un bastén o

bordon.




>

Llevar siempre un teléfono movil con la bateria cargada. Descargar aplicaciones de
geolocalizacion (tipo Safe-365) que facilitaran a los servicios de emergencias la ubica-
cion en caso de emergencia.

2. Cuidado con las comidas

Si va a preparar la comida, sigua estos consejos:

>
>
>

Lavar las manos antes de las comidas y siempre después de usar el servicio.
Beber solo agua apta para el consumo o envasada.

Consumir Gnicamente alimentos adquiridos en establecimientos autorizados (tiendas,
bares, restaurantes, etc.).

Evitar preparar comidas que requieran refrigeracion, sobre todo si llevan huevo como
ingrediente (salsas, mayonesa, ensaladilla, pescados ahumados, cremas o postres).

No dejar alimentos o bebidas al sol.

Lavar las verduras y hortalizas con agua apta para el consumo, preferentemente sumer-
giéndolas en agua con unas gotas de lejia apta para uso alimentario, y aclarandolas al
chorro del grifo.

r y después pelar la fruta.




Si prepara bocadillos evitar las tortillas poco cuajadas, envolverlos adecuadamente
(papel de aluminio o film plastico) y consumirlos en el dia.

Lavar frecuentemente los contenedores de bebidas (cantimploras, bidones, termos,
etc.).

Calentarlos alimentos hasta llegar al punto de ebullicion.

La etiqueta es garantia de la seguridad de los productos. Compruebe la fecha de cadu-
cidad o de consumo preferente.

3. Atencion a los pies

>

No estrenar calzado en el momento de comenzar el Camino. Es mas cémodo un calza-
do de suela gruesa y flexible, sin contrafuertes duros ni muy curvos ni punteras duras.

Evitar cordones ajustados y costuras que puedan provocar lesiones en la piel.

Usar calcetin de hilo, lana o algoddn, que almohadille los tobillos, que absorba la hume-
dad y sea transpirable.

Utilizar zapatillas de bano en vestuarios y duchas colectivas.

Las unas se deben cortar de forma recta. El poddlogo/a debera tratar las unas encar-
nadas o con problemas.




y teléfonos de las oficinas consulares o diplomaticas, por si resultase necesario con-
tactar con ellas.




g | Consejos

probablemente pertenezca a alguien. Si permite que le acompane se alejara de su ori-
gen y quedara desorientado, hambriento y sin hogar.







Si hace el camino a pie

=> En carreteras circular por la izquierda y, si existe, por el arcén. Si resulta mas peligroso
circular por la izquierda, por ejemplo porque en ese lado hay un barranco sin barreras
protectoras, elegir circular por la derecha por ser este el lado menos peligroso.

= Si circula en grupo por carretera, circular en hilera individual y por el lado derecho,
ocupando la parte imprescindible de la via.

= Utilizar elementos luminosos o reflectantes. De noche es obligatorio al caminar por
carretera hacerlo utilizando un chaleco reflectante u otra prenda visible desde una
distancia minima de 150 metros. Ademas, al transitar en grupo, se debera llevar
encendidas al menos dos luces: una blanca o amarilla en la cabeza del grupo, y una de
color rojo al final del mismo.

=> Sidebe cruzar la carretera, eligir un lugar en el que sea bien visible: mejor en un tramo
de via recto y mejor en un tramo con un solo carril por sentido que en un tramo con
mas de un carril por sentido. Si existen pasos superiores o inferiores, es obligatorio su
utilizacion.

=> Sien el camino hay una rotonda, nunca se abordara cruzando por la zona central, sino
que se circundara.







6 | pProblemas de salud mas frecuentes en el

pereerino

Agujetas/contracturas musculares
Calambre. Dolores musculares. Rigidez
¢Qué hacer?
- Descanso de la zona afectada.
- Reponer liquidos.
- Alimentacion variada.
- Analgésico oral si hay dolor intenso (paracetamol).
¢:Como evitarlo?
- Ejercicio paulatino, al propio ritmo individual, haciendo calentamiento previo.
- Descanso nocturno adecuado en cantidad y calidad de sueno.
- Evitar posturas incomodas o forzadas.
- Utilizar calzado usado, cémodo, traspirable y no muy apretado.
- Evitar roces con la ropa o el equipo: muslera, etc.
- Bicicletas: Protectores de manos y rodillas, casco.
:Cuando debe solicitar asistencia sanitaria?
- Silas molestias contindan sin mejoria tras 24/48 horas.

Heridas/rozaduras/ampollas
Rotura o lesion de la piel
¢Qué hacer?
- Lavado con agua fria limpia. Antiséptico local (povidona yodada).
- En caso de ampollas grandes, pincharlas con una aguja limpia, sin quitar la piel.
¢Como evitarlo?
- Ejercicio paulatino, al propio ritmo individual, haciendo calentamiento previo.
- Descanso nocturno adecuado en cantidad y calidad de suefo.
- Evitar posturas incomodas o forzadas.
- Utilizar calzado usado, cémodo, traspirable y no muy apretado.
- Evitar roces con la ropa o el equipo: muslera, etc.
- Bicicletas: Protectores de manos y rodillas, casco.




:Cuando debe solicitar asistencia sanitaria?
- Si las lesiones no mejoran.

- En caso de grandes ampollas, heridas profundas, extensas, con abundante sangra-
do o aparicion de pus.

Esguinces/tendinitis

:Qué hacer?
- Reposo de la zona.
- Frio local (evitando hielo directamente sobre la piel).
- Analgésico-antiinflamatorio (acido acetil salicilico).

¢Como evitarlo?
- Ejercicio paulatino, al propio ritmo individual, haciendo calentamiento previo.
- Descanso nocturno adecuado en cantidad y calidad de suefo.
- Evitar posturas incomodas o forzadas.
- Utilizar calzado usado, cémodo, traspirable y no muy apretado.
- Evitar roces con la ropa o el equipo: muslera, etc.
- Bicicletas: Protectores de manos y rodillas, casco.

¢Cuando debe solicitar asistencia sanitaria?

- Silos sintomas no mejoran con el reposo. En lineas generales la tendinitis obligara a
abandonar el camino, y los esguinces requeriran de un vendaje funcional para poder
seguir caminando.

Insolacion/hipertermia/golpe de calor

:Qué hacer?
- Reposo inmediato en lugar fresco y ventilado, a la sombra.
- Rehidratarse.
- En caso de mareo, tumbarse en el suelo con las piernas elevadas.

¢Como evitarlo?
- Sea cual sea la estacion del ano: proteger la cabeza e hidratarse adecuadamente.
- Enlos meses calurosos: evitar las horas centrales del dia y no prolongar las etapas.
- Beber mas liquido del estrictamente necesario para quitar la sed.
- Comprobar que se orina con frecuencia y abundantemente.
- Utilizar siempre sombrero, gafas de sol y protector solar de factor 20 o superior.
- Enlas horas centrales del dia hay que evitar la exposicion solar del tronco y extremidades.




:Cuando debe solicitar asistencia sanitaria?
- Sino se recupera el bienestar general en un corto espacio de tiempo.
- Si hay pérdida de conciencia.

- Llamar al 061 o al 112 en caso de confusion, alteracion del nivel de conciencia o
pérdida de conocimiento.

Deshidratacion
¢Qué hacer?
- Reposo inmediato.
- Rehidratarse de forma progresiva y mantenida.
¢:Como evitarlo?
- Sea cual sea la estacion del ano: proteger la cabeza e hidratarse adecuadamente.
En los meses calurosos: evitar las horas centrales del dia y no prolongar las etapas.
Beber mas liquido del estrictamente necesario para quitar la sed.
Comprobar que se orina con frecuencia y abundantemente.
Utilizar siempre sombrero, gafas de sol y protector solar de factor 20 o superior.

En las horas centrales del dia hay que evitar la exposicion solar del tronco y extre-
midades.

¢Cuando debe solicitar asistencia sanitaria?
- Si hay pérdida de conciencia o confusién mental o se asocia diarrea o fiebre.

- Llamar al 112 o al 061 en caso de confusion, alteracion del nivel de conciencia o
pérdida de conocimiento.

N 2N 2NN

Quemaduras solares
Piel roja y caliente, dolor y ardor local. En casos intensos ampollas.
;Qué hacer?
-> Lavado de la zona con agua fria, sin frotar.
- Crema hidratante en la zona afectada.
- Analgésico si dolor intenso.
¢Como evitarlo?
- Sea cual sea la estacion del ano: proteger la cabeza e hidratarse adecuadamente.
- Enlos meses calurosos: evitar las horas centrales del dia y no prolongar las etapas.
- Beber mas liquido del estrictamente necesario para quitar la sed.
- Comprobar que se orina con frecuencia y abundantemente.




- Utilizar siempre sombrero, gafas de sol y protector solar de factor 20 o superior.

- En las horas centrales del dia hay que evitar la exposicion solar del tronco y extre-
midades.

¢Cuando debe solicitar asistencia sanitaria?

- Si hay dolor intenso, ampollas de gran tamano o afectacion de gran superficie cu-
tanea.

Picaduras de insectos y garrapatas. Mordeduras de animales
¢Qué hacer?

- Insecto: lavar la zona, sin frotar. Aplicar crema antipruriginosa.

- Perro: lavar la herida con agua y jabon. Aplicar antiséptico.

- Vibora: inmovilizar extremidad.

- Garrapata: en caso de que se quede fijada a la piel, no manipular. Se debe retirar por
personal sanitario.

¢:Como evitarlo?
- Utilizar repelentes de insectos, evitando perfumes que los atraigan.
- Llevar cubiertas las extremidades inferiores hasta las rodillas.
- No salir de las sendas.
- Viajar en grupo, para tener socorro rapido.
:Cuando debe solicitar asistencia sanitaria?

- Insectos: llame al 112 si es alérgico conocido a su veneno o le aparece dificultad
respiratoria o quebrantamiento importante del estado general.

- Perros: Acuda para profilaxis antitetanica.

- Viboras: Acuda enseguida. Llame al 061 o al 112 si se trata de un nifio de corta
edad.

Gastroenteritis/diarreas
Nauseas y vomitos y/o dolor abdominal y diarrea. A veces fiebre y malestar general.
¢Qué hacer?

- Reposo general.

- Reposo digestivo: no comer nada durante 24-36 h.

- Reintroducir sélidos paulatinamente, evitando los lacteos hasta curacion.

- Rehidratacion: solucion comercial para hidratacion: 2-3 litros cada 24 horas.

- Si hay fiebre mayor a 38° C: Paracetamol.




¢:Como evitarlo?
- Beber agua apta para consumo (potable).
Lavar frutas y verduras.
No llevar alimentos que se degraden a temperatura ambiente.
Hervir los alimentos frescos antes de consumirlos.
Lavarse las manos antes de las comidas.

Evite contagiar a a las demas personas: no comparta vajilla, y mantenga sus manos
limpias y sin contacto con otros peregrinos/as.

;Cuando debe solicitar asistencia sanitaria?
- Si hay gran afectacion del estado general o vémitos incontrolables.
- En caso de intoxicacion colectiva.

N2 2 2 2 2

Lesiones cutaneas por hongos
Picor, dolor y enrojecimiento de los pliegues situados entre los dedos del pie.
¢Qué hacer?
- Extremar la higiene personal.
¢:Como evitarlo?
- Ducha: Utilizar sandalias de goma para las duchas comunitarias. Secar bien los pies.
- Evite contagiar a las demas personas: no camine descalzo/a ni comparta calzado.
¢Cuando debe solicitar asistencia sanitaria?
- Si persisten los sintomas, para tratamiento antifingico oral y/o tépico.

Otras patologias y problemas cronicos

Catarro, amigdalitis. Dolor de cabeza, dental, menstrual. Hipertension,
Bronquitis, Diabetes

¢Qué hacer?

- En episodios conocidos, actuar como de costumbre.
¢Como evitarlo?

- Llevar la medicacion utilizada habitualmente y no suspenderla.

- Llevar informe de las patologias crénicas y de las alergias (si es el caso).
¢Cuando debe solicitar asistencia sanitaria?

- Silos episodios son diferentes a los habituales o le surgen dudas.




1| Lista de verificacion para pereerinaciones

en erupo

A continuacion se presenta un listado de verificacion con una serie de preguntas
para verificar que la peregrinacion retne los requisitos minimos para su realizacion
con garantias para la seguridad de sus integrantes.

Vehiculo de apoyo 3 SiadNo
;Tiene confirmado hospedaje en las etapas? 3 si O NO
;Tiene localizado hospedajes alternativos? 3 Si O NO
;Las personas conocen la ruta a seguir? 3 SiadNo

;Tiene confirmacion del Ayuntamiento de Santiago sobre
la asistencia al dispositivo de control de trafico en caso necesario? O SI O NO

PEREGRINACIONES CON ANIMALES*:

;Tiene previsto lugares a lo largo del camino para albergue
y alimentacién de los mismos? O SIONO

;iTiene prevista la guarda de animales en la ciudad de Santiago?
Y en caso necesario ;su asistencia veterinaria? O SIONO

*Nota: debe tener prevista la asistencia, guarda y alimentacion de los animales durante toda
la peregrinacion.

Si va a realizar la peregrinacion con elementos extraordinarios, p.e. bicicletas, tri-
neos, motos... jtienen previsto albergues adaptados o con vigilancia?
O SIONO

En caso de que las respuestas sean mayoritariamente negativas, es conveniente
que se plantee reprogramar la peregrinacion o postergarla.




_gslas
el buen camino

Encontrara mas informacion en:

www.xunta.es/
www.112galicia.org/es
https://061.sergas.gal
www.turismo.gal
www.caminodesantiago.gal

En situacion de riesgo llame al 112

Siga los consejos de esta guia, prepare su Camino con antelacion, y aplique las
medidas de autoproteccion adecuadas para cada situacion

Esta guia fue elaborada por la Direccion Xeral de Emerxencias e Interior con la colaboracion de la
Fundacion Publica Urxencias Sanitarias de Galicia-061
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