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| | Conece o Camino e 0S riscos que supon

0 Camifo de Santiago é o percorrido de orixe medieval cuxo proposito é chegar a Santiago
de Compostela para visitar a tumba do Apdstolo Santiago.

Non é unha Unica ruta nin un camino que percorrese o Apostolo Santiago sendn un conxunto
de caminos que van converxendo para dirixirse a Compostela e son numerosas as rutas de
peregrinacion xacobea que ao longo dos séculos se foron creando en Espana.

A ruta mais utilizada é o Camino Francés, pero tamén hai outras, como o Camino do Norte,
o Camino Primitivo, o Camino Portugués, Camino Portugués da Costa, a Via da Prata, o
Camino Inglés, o Camino de Inverno, o Camifio Sanabrés, e a ruta Santiago-Fisterra. Ruta do
Mar de Arousa e Rio Ulla e o Camino de Fisterra e Muxia.

Ao Camino de Santiago acoden actualmente decenas de miles de persoas de todo o mundo
que peregrinan a pé, en bicicleta ou dacabalo, seguindo as diferentes rutas, e en diferentes
etapas, de forma individual ou en grupos

0 Camiino sempre esta aberto a toda persoa que o quere percorrer

O obxecto desta guia é a prevencion, para evitar que no percorrido polo Camifio o poidan acom-
panar problemas que impidan o éxito da peregrinacion: problemas médicos, de seguridade, acci-
dentes etc. E por iso que a Xunta de Galicia edita este documento que recolle sinxelas medidas
de autoproteccion.

Ser consciente dos posibles avatares que poden presentarse durante o percorrido da ruta elixida
permitiranos prever as posibles alternativas ou solucions aos problemas xurdidos para que a
experiencia transcorra sen problemas e segura.




¢ | Fases para unha pereerinacion sen sobresaltos

diferenzas xa que habera rutas con menos dificultades que outras dependendo da época




C) Recompilacion de informacion

Unha vez elixida a ruta, débese cofiecer a fondo. E importante saber se conta con aloxamen-
tos publicos ou privados, distancia entre estes, tipo de camino (camino do monton, estrada,
senda etc., se atravesa bosques, se ten sombra ou é escampado e o ancho deste (en caso
de bicicletas, carros de apoio, carros ou outros vehiculos), estado do camino (sen asfaltar, de
pedras, de terra, de lastras, asfaltada etc.) vias alternativas de comunicacion (tren, estradas
etc.), prevision de puntos de avituallamento ou descanso etc.

Tamén é importante conecer se € unha ruta moi transitada ou non, se existen servizos de
apoio (como o caso de voluntarios/as de Proteccion Civil, Garda Civil ou Policia Nacional) pa-
trullando a ruta e a que distancia é posible atopar servizos de emerxencia, servizos sanitarios
ou outros servizos.

Dacordo con estas informacions, cos medios dos que disponamos, poderemos realizar un
dossier co itinerario, paradas, aloxamentos disponibles, puntos de encontro, de reunién ou
avituallamento e posibles alternativas que se poidan atopar.

Do mesmo xeito, a través de apps ou internet, é facil atopar previsions meteoroldxicas do tem-
po que nos podemos atopar ao longo do Camino. En Galicia, Meteogalicia emite previsions es-
pecificas para cada tramo ou ruta do Camifio, que é de utilidade & hora de planificar as rutas.




2 | Fases para una pereerinacion sen sobresaltos

D) Material recomendable para o camiio

0 equipo depende da ruta elixida, a estacion do ano, as nosas posibilidades econémicas, e
outras variables. Hai que ter en conta que cantas mais cousas transportemos, mais peso
teremos que soportar.

O material imprescindible componse de mochila, roupa e calzado adecuados, mudas, rou-
pas de abrigo e para a choiva, material para facer as primeiras curas, medicamentos que
tomemos de forma habitual que nos foran receitados, teléfono mobil, baterias de reposto
e cargador, gorra ou chapeu, cantimplora, lanterna e elementos de sinalizacion nocturna,
entre outros.

0O tipo de viaxe, a ruta e se se viaxa en solitario ou en grupo determinaran o material que
necesitaremos.

Doutra banda tamén é moi recomendable dispofner dos mapas, dipticos, tripticos, ou calquera
outra informacion que poderemos necesitar durante a ruta, en especial teléfonos e enderezos
relativos a albergues, aloxamentos, hoteis e servizos de emerxencia ou seguridade.

E) Documentacion persoal

Hai que viaxar con DNI ou pasaporte en regra ou calquera outro documento acreditativo
da nosa identidade, tarxeta sanitaria en vigor, prescricions de medicamentos ou alertas
sanitarias asinados polo médico de familia, se é o caso, ademais doutra documentacion ou
cartons que poida necesitar (tarxetas bancarias, de crédito etc.).




2. Preparacion fisica

Débese ter presente que o motor nesta viaxe é o noso propio corpo. E dicir, debemos ser
capaces de desprazarnos, soportando 0 noso propio peso mais un peso adicional, durante
traxectos diarios de ao redor de 20 ou 25 km, baixo situacions de calor, frio, choiva, neve,
néboa etc., por caminos de terra, asfalto, pedras etc., con desniveis, costas etc., de forma
continuada durante varios dias.

Posiblemente 0 noso corpo non estea afeito a este esforzo fisico constante e esixente polo
que, como preparacion e a modo de proba, deberiamos facer percorridos sistematicos co
equipo que vaiamos levar e coa roupa e calzado que empregaremos.

Seria recomendable empregar, como minimo, unha semana anterior a viaxe, para realizar
percorridos curtos que iriamos aumentando, portando o equipo ou un peso equivalente.

Isto, por unha banda, probarianos fisicamente e, por outro, veriamos a idoneidade do equipo
elixido.

3. Saida

En dias previos a saida seria recomendable entregar un pequeno documento onde se de-
talle a ruta, percorridos diarios, paradas e aloxamentos previstos, asi como teléfonos de
contacto e outras informacions a familiares directos ou amizades préximas coas que poder
contactar en caso de necesidade ou emerxencia.




3 | 0 Teléfono Unico Europeo de Emertxencias lI2

0112, é o nimero telefonico tnico de urxencias e emerxencias no ambito da Unién Europea
en materia sanitaria, extincion de incendios, salvamento, seguridade cidada e proteccion
civil, disponible 24 horas ao dia 0s 365 ou 366 dias ao ano. Desde este nimero aténdese
calquera demanda de urxencia e emerxencia informando das actuacions a todos os
organismos que intervenen para conseguir unha resposta coordinada de forma totalmente
gratuita e sen custo ningtin para quen realiza a chamada.

A chamada ao 112 pddese realizar desde calquera teléfono convencional (mébil ou fixo,
cabina telefonica privada ou publica), con ou sen cables, smartphone ou tableta.

Pddese realizar con éxito mesmo no caso de que non exista carton SIM no teléfono, que
esta non tefa saldo ou que a nosa compania telefénica non tefa cobertura radioeléctrica
nese punto. Neste caso, o sistema, canalizara a chamada a través de calquera operador
telefonico disponible nesa zona e encaminaraa ao Centro Integral de Atencion de Emerxencias
112 Galicia, para ser atendida.




Chegado o caso e se fose necesario, é posible pofierse en contacto co 112 para comunicar
un suceso que revista unha gravidade tal que faga perigar a nosa vida, a nosa integridade
ou a nosa seguridade. A chamada débese facer de forma tranquila e sosegada seguindo
as indicacions do persoal de operacion que conteste & sua chamada. Non apague o seu
teléfono mabil pois pode ser necesario contactar con vostede novamente.

O persoal de operacion fara as xestions necesarias, enviara a axuda que corresponda, sexa
da natureza que sexa, e manterao informado.




1. Consellos xerais para un bo Camino

Antes de sair

>

>

>

E conveniente realizar unha preparacion fisica previa, adestrando con paseos e perco-
rridos cada vez mais longos.

Procurar facer un plan de etapas antes de comezar. E mellor programar ao principio
etapas mais curtas.

Descargar os mapas coa localizacién de centros sanitarios e farmacias do camino que
vas realizar.

Comunicar a familia o percorrido coas datas previstas para que, se fose necesario, te
localicen rapidamente.

Que levar

>
>

Calzado adecuado, nunca estrear botas no Camino.

Unha caixa de urxencias lixeira con analxésicos, ap0sitos e gasas, agulla e fio, vaselina,
auga osixenada, crema antiinflamatoria, alcol, Betadine ou similar (povidona iodada,
desinfectante de feridas), un antidiarreico, protector solar, repelente de insectos.

A indumentaria debe ser adecuada ao tempo. No veran, roupa lixeira de algodén, gorra
para 0 sol, € no inverno, roupa de abrigo, luvas, roupa de la e impermeable.

Se vas pernoitar nos albergues, non esquecer o saco de durmir e unha funda de almofada.
Nas etapas é necesario levar canfimplora con auga, € é conveniente un baston ou
bordon.




= Levar sempre a documentacion: DNI ou pasaporte.

= Levar sempre un teléfono moébil coa bateria cargada. Descargar aplicacions de xeolo-
calizacion (tipo Safe-365) que facilitaran aos servizos de emerxencias a tla localizacion
en caso de emerxencia.

2. Coidado coas comidas

Se vas preparar a comida, sigue estes consellos:
= Lavar as mans antes das comidas e sempre despois de usar o servizo.
= Beber s6 auga apta para o consumo ou envasada.

= Consumir unicamente alimentos adquiridos en establecementos autorizados (tendas,
bares, restaurantes etc.).

=> Evitar preparar comidas que requiran refrixeracion, sobre todo se levan ovo como in-
grediente (salsas, maionesa, ensalada rusa, peixes afumados, cremas ou sobremesas).

= Non deixar alimentos ou bebidas ao sol.

= Lavar as verduras e hortalizas con auga apta para o consumo, preferentemente mer-
gullandoas en auga cunhas pingas de lixivia apta para uso alimentario, e aclarandoas
horro da billa.

= Llavare is pelar a froita.
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Se prepara bocadillos, evitar as tortillas pouco calladas, envélveos adecuadamente
(papel de aluminio ou filme plastico) e constimilos no dia.

Lavar frecuentemente os contedores de bebidas (cantimploras, bidons, termos etc.).
Quentar os alimentos ata chegar ao momento de ebulicion.

A etiqueta ¢é garantia da seguridade dos produtos. Comprobar a data de caducidade ou
de consumo preferente.

3. Atencion aos pés

>

Non estrear calzado no momento de comezar o Camifio. E mais comodo un calzado de
sola grosa e flexible, sen contrafortes duros nin moi curvos, nin punteiras duras.

Evitar cordons axustados e costuras que poidan provocar lesions na pel.

Usar calcetin de fio, la ou algodon, que faga de almofada nos nocellos, que absorba a
humidade e sexa transpirable.

Utilizar zapatillas de bano en vestiarios e duchas colectivas.

As unas débense cortar de forma recta. O pododlogo/a debera tratar as unas encarna-
das ou con problemas.

Poden ser convenientes os banos de auga tépeda con sal (por cada litro de auga, unha
cullerada sopeira de sal), polo menos cinco minutos.







g4 | Consellos

cialmente a entrada ou saida dalgunhas localidades, non se lle a-
blemente pertenzca a alguén. Se permites que te acompanfe afastarase da sua orixe e
quedara desorientado, famento e sen fogar.







Se fai o camiiio a pé

>

En estradas circular pola esquerda e, se existe, pola beiravia. Se resulta mais perigoso
circular pola esquerda, por exemplo porque nese lado hai un barranco sen barreiras
protectoras, elixir circular pola dereita por ser leste o lado menos perigoso.

Se circula en grupo por estrada, circular en ringleira individual e polo lado dereito,
ocupando a parte imprescindible da via.

Utilizar elementos luminosos ou reflectores. De noite é obrigatorio ao camifar por
estrada facelo utilizando un chaleco reflector ou outra peza visible desde unha distancia
minima de 150 metros. Ademais, ao transitar en grupo, deberase levar acendidas polo
menos duas luces: unha branca ou amarela na cabeza do grupo, e unha de cor vermella
ao final deste.

Se debe cruzar a estrada, elixir un lugar no que sexa ben visible: mellor nun tramo de
via recto e, mellor nun tramo cun sé carril por sentido que nun tramo con mais dun carril
por sentido. Se existen pasos superiores ou inferiores, é obrigatoria a sua utilizacion.

Se no camino hai unha rotonda, nunca se abordara cruzando pola zona central, senén
que se circundara.







6 | problemas de saude mais frecuentes no

pereerino

Maniotas/contracturas musculares

Cambra. Dores musculares. Rixidez
Que facer?
- Descanso da zona afectada.
- Reponer liquidos.
- Alimentacion variada.
- Analxésico oral se hai dor intensa (Paracetamol).
Como evitalo?
- Exercicio paulatino, ao propio ritmo individual, facendo quecemento previo.
- Descanso nocturno adecuado en cantidade e calidade de sono.
- Evitar posturas incbmodas ou forzadas.
- Utilizar calzado usado, comodo, transpirable e non moi apertado.
- Evitar rozamentos coa roupa ou o equipo: musleira etc.
- Bicicletas: Protectores de mans e xeonllos, casco.
Cando debe solicitar asistencia sanitaria?
- Se as molestias contintian sen melloria tras 24,/48 horas.

Feridas/rozaduras/bochas
Rotura ou lesion da pel
Que facer?
- Lavado con auga fria limpa. Antiséptico local (povidona iodada).
- En caso de bochas grandes, picalas cunha agulla limpa, sen quitar a pel.
Como evitalo?
- Exercicio paulatino, ao propio ritmo individual, facendo quecemento previo.
- Descanso nocturno adecuado en cantidade e calidade de sono.
- Evitar posturas incomodas ou forzadas.
- Utilizar calzado usado, comodo, transpirable e non moi apertado.
- Evitar rozamentos coa roupa ou o equipo: musleira etc.

- Bicicletas: Protectores de mans e xeonllos, casco.




Cando debe solicitar asistencia sanitaria?

- Se as lesiéns non melloran.

- En caso de grandes bochas, feridas profundas, extensas, con abundante sangrado
ou aparicion de pus.

Escordaduras/tendinites

Que facer?
- Repouso da zona.
- Frio local (evitando xeo directamente sobre a pel).
- Analxésico-antiinflamatorio (&cido acetil salicilico).

Como evitalo?
- Exercicio paulatino, ao propio ritmo individual, facendo quecemento previo.
- Descanso nocturno adecuado en cantidade e calidade de sono.
- Evitar posturas incémodas ou forzadas.
- Utilizar calzado usado, comodo, transpirable e non moi apertado.
- Evitar rozamentos coa roupa ou o equipo: musleira etc.
- Bicicletas: protectores de mans e xeonllos, casco.

Cando debe solicitar asistencia sanitaria?

- Se os sintomas non melloran co repouso. En lifias xerais a tendinite obrigara a aban-
donar o camino, e as escordaduras requiriran dunha vendaxe funcional para poder
seguir caminando.

Insolacion/hipertermia/golpe de calor

Que facer?
- Repouso inmediato en lugar fresco e ventilado, & sombra.
- Rehidratarse.
- En caso de mareo, tombarse no chan coas pernas elevadas.

Como evitalo?
- Sexa cal for a estacion do ano: protexer a cabeza e hidratarse adecuadamente.
- Nos meses calorosos: evitar as horas centrais do dia e non prolongar as etapas.
- Beber mais liquido do estritamente necesario para quitar a sede.
- Comprobar que mexa con frecuencia e abundantemente.
- Utilizar sempre chapeu, lentes de sol e protector solar de factor 20 ou superior.
- Nas horas centrais do dia hai que evitar a exposicion solar do tronco e extremidades.




Como evitalo?

- Se non se recupera o benestar xeral nun curto espazo de tempo.
- Se hai perda de conciencia.

- Chamar ao 061 ou ao 112 en caso de confusion, alteracion do nivel de con-
ciencia ou perda de coinecemento.

Deshidratacion
Que facer?
- Repouso inmediato.
- Rehidratarse de forma progresiva e mantida.
Como evitalo?
- Sexa cal for a estacion do ano: protexer a cabeza e hidratarse adecuadamente.
- Nos meses calorosos: evitar as horas centrais do dia e non prolongar as etapas.
- Beber mais liquido do estritamente necesario para quitar a sede.
- Comprobar se mexa con frecuencia e abundantemente.
- Utilizar sempre chapeu, lentes de sol e protector solar de factor 20 ou superior.
- Nas horas centrais do dia hai que evitar a exposicion solar do tronco e extremidades.
Cando debe solicitar asistencia sanitaria?
- Se hai perda de conciencia ou confusion mental ou se asocia diarrea ou febre.

- Chamar ao 112 ou ao 061 en caso de confusion, alteracion do nivel de con-
ciencia ou perda de cofiecemento.

Queimaduras solares
Pel vermella e quente, dor e ardor local. En casos intensos, bochas.
Que facer?
- Lavado da zona con auga fria, sen fregar.
- Crema hidratante na zona afectada.
- Analxésico se hai dor intensa.
Como evitalo?
- Sexa cal for a estacion do ano: protexer a cabeza e hidratarse adecuadamente.
- Nos meses calorosos: evitar as horas centrais do dia e non prolongar as etapas.
- Beber mais liquido do estritamente necesario para quitar a sede.
- Comprobar se mexa con frecuencia e abundantemente.




- Utilizar sempre chapeu, lentes de sol e protector solar de factor 20 ou superior.
- Nas horas centrais do dia hai que evitar a exposicion solar do tronco e extremi-
dades.
Cando debe solicitar asistencia sanitaria?
- Se hai dor intensa, bochas de gran tamano ou afectacién de gran superficie cutanea.

Picaduras de insectos e carrachas. Mordeduras de animais

Que facer?
- Insecto: lavar a zona, sen fregar. Aplicar crema antiprurixinosa.
- Can: lavar a ferida con auga e xabon. Aplicar antiséptico.
- Vibora: inmobilizar extremidade.

- Carracha: no caso de que quede fixada & pel, non manipular. Debe ser retirada por
persoal sanitario.

Como evitalo?
- Utilizar repelentes de insectos, evitando perfumes que os atraian.
- Levar cubertas as extremidades inferiores ata os xeonllos.
- Non sair das sendas.
- Viaxar en grupo, para ter socorro rapido.
Cando debe solicitar asistencia sanitaria?

- Insectos: chame ao 112 se é alérxico coiecido ao seu veleno ou lle aparece
dificultade respiratoria ou quebrantamento importante do estado xeral.

- Cans: acuda para profilaxe antitetanica.

- Viboras: acuda enseguida. Chame ao 061 ou ao 112 se se trata dun neno de
pouca idade.

Gastroenterite/diarreas

Nauseas e vomitos e/ou dor abdominal e diarrea. As veces febre e malestar xeral.
Que facer?

- Repouso xeral.

- Repouso dixestivo: non comer nada durante 24-36 h.

- Reintroducir sélidos paulatinamente, evitando os lacteos ata curacion.

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

- Se hai febre maior a 382 C: paracetamol.




Como evitalo?
- Beber auga apta para consumo (potable).
Lavar froitas e verduras.
Non levar alimentos que se degraden a temperatura ambiente.
Ferver os alimentos frescos antes de consumilos.
Lavar as mans antes das comidas.

Evite contaxiar a demais persoas: non comparta vaixela e mantefia as stias mans
limpas e sen contacto con outros peregrinos/as.

Cando debe solicitar asistencia sanitaria?
- Se hai grande afectacion do estado xeral ou vémitos incontrolables.
- En caso de intoxicacion colectiva.

N2 2 2 2 2

Lesions cutaneas por fungos
Proido, dor e arroibamento das pregaduras situadas entre as dedas do pé.
Que facer?
- Extremar a hixiene persoal.
Como evitalo?
- Ducha: utilizar sandalias de goma para as duchas comunitarias. Secar ben 0s pés.
- Evite contaxiar 4s demais persoas: non camine descalzo/a nin comparta calzado.
Cando debe solicitar asistencia sanitaria?
- Se persisten os sintomas, para tratamento antifunxico oral e/ou topico.

Outras patoloxias e problemas cronicos

Catarro, amigdalitis. Dolor de cabeza, dental, menstrual. Hipertension,
bronquite, diabetes

Que facer?

- En episodios conecidos, actuar como de costume.
Como evitalo?

- Levar a medicacion utilizada habitualmente e non suspendela.

> Levar informe das patoloxias crénicas e das alerxias (se é o caso).
Cando debe solicitar asistencia sanitaria?

- Se os episodios son diferentes aos habituais ou lle xorden dubidas.




1| Lista de verificacion para pereerinacions en

grupo

A continuacion preséntase unha listaxe de verificacion cunha serie de preguntas para
verificar que a peregrinacion retine os requisitos minimos para a sua realizacion con
garantias para a seguridade dos seus integrantes.

Vehiculo de apoio 3 Si O3 NON
Ten confirmado hospedaxe nas etapas? 3 Si T NON
Ten localizado hospedaxes alternativas? 3 Si O3 NON
As persoas responsables cofiecen a ruta que se vai seguir? 3 Si T NON

Ten confirmacion do Concello de Santiago sobre a asistencia
ao dispositivo de control de trafico en caso necesario? O SI O NON

PEREGRINACIONS CON ANIMAIS*:

Ten previsto lugares ao longo do camino para albergue
e alimentacién destes? 3 Si O3 NON

Ten prevista a garda de animais na cidade de Santiago?
E en caso necesario a sta asistencia veterinaria? 3 SI 3 NON

*Nota: debe ter prevista a asistencia, garda e alimentacion dos animais durante toda a
peregrinacion

Se vai realizar a peregrinacion con elementos extraordinarios, p. e. bicicletas, zo-
rras, motos... tefien previsto albergues adaptados ou con vixilancia?
3 SI 3 NON

No caso de que as respostas sexan maioritariamente negativas € conveniente que
Se expona reprogramar a peregrinacion ou postergala.




_gslas
el buen camino

Atopara mais informacion en:

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

En situacion de risco chame ao 112

Seguide os consellos desta guia, pepare o seu Caminio con antelacion, e aplique as
medidas de autoproteccion axeitadas para cada situacion.

Esta guia foi elaborada pola Direccion Xeral de Emerxencias e Interior coa colaboracion da Fundacion
Publica Urxencias Sanitarias de Galicia-061
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