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Problemas de salud mas frecuentes en el peregrino ;qué me pasa?
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Agujetas/Contracturas musculares.
e Calambres.
¢ Dolores musculares.
* Rigidez.
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; Qué hacer?

Descanso de la zona afectada.

Reponer liquidos.

Alimentacion variada.

Analgésico oral si hay dolor intenso (Paracetamol).
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Heridas/Rozaduras/Ampollas.
e Rotura o lesion de la piel.

Lavado con agua fria limpia. Antiséptico local (Povidona Yodada).
En caso de ampollas grandes, pincharlas con una aguja limpia,
sin quitar la piel.

Esguinces/Tendinitis.
¢ Inflamacion, dolor y movilidad limitada.

Reposo de la zona.
Frio local (evitando hielo diregtamente sobre la piel).
Analgésico-antiinflamatorio (Acido Acetil Salicilico).

Insolacion/Hipertermia/Golpe de calor.
e Agotamiento, mareo, piel caliente y roja, aumento
de temperatura corporal.

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

Deshidratacion.
¢ Cansancio, malestar, sequedad, desorientacion.
Si se asocia diarrea o fiebre es grave.

Reposo inmediato.
Rehidratarse de forma progresiva y mantenida.

Quemaduras solares.
e Piel roja y caliente, dolor y ardor local. En casos intensos
ampollas.

Lavado de la zona con agua fria, sin frotar.

¢ Crema hidratante en la zona afectada.

Analgésico si dolor intenso.

Picaduras de insectos y garrapatas. Mordeduras de animales.

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.

Gastroenteritis/Diarreas.
e Nauseas y vomitos y/o dolor abdominal y diarrea.
A veces fiebre y malestar general.

* 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.

Lesiones cutaneas por hongos.
e Picor, dolor y enrojecimiento de los pliegues situados
entre los dedos del pie.

Extremar la higiene personal.

Otras patologias y problemas crénicos.
e Catarro, amigdalitis. Dolor de cabeza, dental, menstrual.
e Hipertensién, Bronquitis, Diabetes.

En episodios conocidos, actuar como de costumbre.
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; COmo evitarlo?

Ejercicio paulatino, al propio ritmo individual, haciendo
calentamiento previo.

Descanso nocturno adecuado en cantidad y calidad de suefio.
Evitar posturas incomodas o forzadas.

Utilizar calzado usado, comodo, traspirable y no muy apretado.
Evitar roces con la ropa o el equipo: muslera, etc.

Bicicletas: Protectores de manos y rodillas, casco.

Sea cual sea la estacion del afo: 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 extremidades.

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.

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 los demas: no comparta vajilla, y mantenga sus
manos limpias y sin contacto con otros peregrinos.

Ducha: Utilizar sandalias de goma para las duchas comunitarias. Secar bien los pies.
Evite contagiar a los demas: no camine descalzo ni comparta calzado.

Llevar la medicacion utilizada habitualmente y no suspenderla.
Llevar informe de las patologias cronicas y de las alergias (si es el caso).
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; Cuando debe solicitar asistencia sanitaria?

Si las molestias contintan sin mejoria tras 24/48 horas.

Si las lesiones no mejoran.
En caso de grandes ampollas, heridas profundas, extensas,
con abundante sangrado o aparicién de pus.

Si los sintomas no mejoran con el reposo.

Si no se recupera el bienestar general en un corto espacio de tiempo.
Si hay pérdida de conciencia.
Llamar al 112 si la pérdida de conocimiento dura mas de un minuto.

Si hay pérdida de conciencia o confusién mental o se asocia diarrea o fiebre.
Llamar al 112 si la pérdida de conocimiento dura mas de un minuto.

Si hay dolor intenso, ampollas de gran tamafo o afectacion
de gran superficie cutanea.

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 112 si se trata de un nifio de corta edad.

Si hay gran afectacion del estado general o vomitos incontrolables.
En caso de intoxicacion colectiva.

e Si persisten los sintomas, para tratamiento antifingico oral y/o tépico.

Si los episodios son diferentes a los habituales o le surgen dudas.
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