PREVENCIÓN, SÍNTOMAS Y LOS PRIMEROS AUXILIOS PARA LAS POSIBLES SITUACIONES-LESIONES DURANTE UNA EXCURSIÓN
En una excursión, la información que llevas en tu cabeza es tan importante como las cosas que llevas en tu mochila. Lo que aprendas antes de salir a una excursión te puede brindar comodidad, mantenerte seguro en el camino y quizá salvar tu vida. 

Los problemas más comunes en una caminata, tales como ampollas, raspadas, golpes y quemaduras de sol, generalmente no son problemas serios. Jabón, agua y un vendaje solucionaran la mayoría de los problemas médicos que se te presenten. Sin embargo, el peligro de una lesión más seria se agranda por la distancia que separa a la víctima de la ayuda profesional. Por varios kilómetros de viaje él debe depender de sus propios recursos y de los de sus compañeros. 
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A. QUEMADURAS DE SOL 

Las quemaduras de sol surgen como resultado de la exposición de la piel al sol en forma exagerada. Los síntomas son el enrojecimiento de la piel en la parte afectada, la cual también se siente caliente y después hay ardor y dolor. 

COMO PREVENIRLAS 

El consejo es el mismo que se da para evitar insolación y agotamiento. Se recomienda vestir camisa de manga larga, pantalón largo, sombrero o gorro. Se debe ser particularmente cuidadoso en los días nublados; lo que parece un día fresco podría provocar serias quemaduras. También se debe recordar que los efectos son más rápidos cuando se va en un bote en el agua que sobre la tierra porque los rayos del sol son reflejados del agua al cuerpo, además de los que llegan directamente. El sol se debe tomar en pequeñas dosis y en forma gradual. 

COMO TRATARLAS 

Para quemaduras de sol leves con un buen ungüento se obtendrá alivio, para casos más severos se debe visitar al médico lo más pronto posible. 

B. AMPOLLAS 

Las ampollas surgen cuando la piel se irrita, generalmente por el calor o por fricción. Para los caminantes con mochila, las ampollas en los pies son de lo más común y molesto. 

COMO PREVENIRLAS 

Mantén tus pies limpios y secos. Usa botas o zapatos que te queden bien y que hayan sido ablandados. Cambia tus medias con frecuencia. Entrena tus pies con caminatas cortas antes de irte a una caminata larga. 

COMO TRATARLAS 
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Una "mancha caliente" en tu pie señala el comienzo de una ampolla. Para inmediatamente y refuerza el área delicada con piel de topo o ratiña (curita). Ponte medias secas. Si se te forma una ampolla debes drenaría. Lava tu pie con jabón y agua, entonces perfora la parte mas alta de la ampolla con una aguja esterilizada. Protege la parte dañada haciendo un agujero de la medida de la ampolla en un pedazo de ratiña y úsalo para circular la ampolla. Se podrían necesitar varias capas para evitar la presión del zapato sobre la piel delicada. 

C. CONGELACION PARCIAL DE LOS DEDOS Y OREJAS 

Un clima muy frío y con viento trae consigo el peligro de congelaciones parciales. Prácticamente uña parte del cuerpo se congela. 

COMO PREVENIRLA 

Se puede prevenir de la misma manera que se previene la hipotermia, o sea manteniéndose caliente y seco. La cara, orejas y los dedos de manos y pies son muy susceptibles al frío, así que se deben proteger bien. Mantén tu ropa y botas flojas para que no impidan la circulación. Usa un sombrero o gorro que te cubra las orejas y una bufanda que cruce por tu cara. Las manoplas mantendrán tus manos más calientes que los guantes. 

COMO DETECTARLA 

Una víctima de congelamiento notará que una parte de su cuerpo se adormece. La parte afectada se podría poner tiesa y de un color pardusco-blanco. 

COMO TRATARLA 

Deshiela la parte afectada. En el campo usa el calor del cuerpo. Pon los dedos fríos abajo del sobaco, los pies fríos sobre el estómago desnudo de un compañero y la cálida palma de la mano sobre las orejas o la cara. En un refugio sumerge la parte afectada en agua caliente pero no tan caliente, alrededor de 38ºC. Mientras la parte dañada se deshiela podría presentar síntomas muy parecidos a las quemaduras, y si los síntomas son serios o extensivos, trata la víctima contra un shock y llévala con un médico. 

D. HIPOTERMIA 
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La hipotermia ocurre cuando un caminante llega a estar tan frío que no se puede calentar a sí mismo. Es como si el horno del cuerpo dejara de funcionar. Mientras la temperatura varía, los órganos vitales sufren. En casos extremos la persona podría morir. La hipotermia es de preocupación especial para quienes caminan con mochila porque puede apoderarse de ellos gradualmente, aún en el verano. En un día frío y con viento, un caminante cansado y con la ropa mojada es un gran candidato. Siendo que la hipotermia impide la habilidad para pensar con claridad, la víctima no se da cuenta de su peligro y por lo tanto no estaría en posibilidades de salvarse a si misma. 

COMO PREVENIRLA 

Mantenerse a buena temperatura. Mantenerse seco. Comer suficiente comida que de energía y no fatigarse. Si la ropa te humedece en un clima frío, para y cámbiatela. Si sientes mucho frío, acampa y métete en tu bolsa de dormir. 

COMO DETECTARLA 

Primeros síntomas: La víctima siente frío y se siente cansada e irritable. Podría rechinar los dientes y comenzar a temblar con escalofríos. Segundos síntomas: La víctima tiembla incontroladamente. No le es fácil tomar decisiones. Caminar le es difícil. Terceros síntomas: La víctima no puede viajar. Está desorientada y se puede derrumbar. Los escalofríos paran. Luego sigue la inconsciencia y pronto la muerte. 

COMO TRATARLA 

Se debe dar calor a la víctima. Si es posible llevarla al interior y sumergiría en agua caliente (40 ºC) si no, pon una carpa, quítale la ropa y mételo en una bolsa de dormir seca. En casos graves una persona desnuda puede meterse a la bolsa con la víctima. El calor de su cuerpo le puede salvar la vida. 
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E. INSOLACION Y AGOTAMIENTO 

Mientras que la hipotermia y el congelamiento pueden ocurrir cuando el cuerpo se enfría demasiado, la insolaci6n y el agotamiento pueden aparecer si el cuerpo no es capaz de contrarrestar los efectos del calor. En el agotamiento, el mecanismo de enfriamiento del cuerpo trabaja tan eficientemente que baja demasiado la temperatura de lo que es normal. En la insolaci6n, un mecanismo sobretrabajado simplemente deja de funcionar, y la temperatura normal se eleva. 

COMO PREVENIRLOS 

Cuando la temperatura es caliente, mantén tu cuerpo frío. Ingiere muchos líquidos, aún cuando no tengas sed. Usa un gorro y ropa holgada y de colores claros. Camina durante la mañana y la tarde y descansa en la sombra durante la parte caliente del día. Salpica un poco de agua sobre tu cara y cuerpo. Nada un poco en un arroyo sombreado, si es posible. 

COMO DETECTAR EL AGOTAMIENTO 

Los síntomas pueden desarrollarse rápidamente. La víctima se pone pálida y su piel fría y pegajosa. La respiración es escasa y podría sentir nauseas. 

COMO TRATAR EL AGOTAMIENTO 

Colocar a la víctima acostada en la sombra con sus pies ligeramente más elevados que su cabeza. Aflojarle la ropa y cubrirla con una cobija o bolsa de dormir. Cuando esté en condiciones permítale sorber agua con un poco de sal. Generalmente la recuperación es rápida, pero debe tomar con calma las cosas durante el resto del día. 

COMO DETECTAR LA INSOLACION 

La insolación es rara, pero muy seria. La víctima no suda en lo absoluto. Su cara se pone caliente, roja y seca. Podría llegar a delirar o aún perder la consciencia. La respiración es dificultosa y ruidosa. 

COMO TRATAR LA INSOLACION 

El descanso sólo no es suficiente. Deberías enfriar a la víctima tan pronto como sea posible. Sumérgela en algún arroyo o lago si hay 'uno cerca. Si no, acuéstala en la sombra y échale agua sobre su cabeza y cuerpo. Cúbrela con ropa húmeda. Frota sus brazos y piernas para incrementar la circulación. Cuando esté en posibilidades de tomar, dale tanta agua cómo desee. Llévala con un médico. 

F. MORDEDURA DE SERPIENTE 

Casi todas las serpientes muerden. Si la que nos ha atacado no es venenosa, lavaremos y limpiaremos bien la herida, curándola como cuando nos pinchamos con algo. Amenos de distinguir con absoluta certeza entre unas serpientes y otras, trátense todas las mordeduras como si fueran venenosas, procediendo así: 

1. No ponerse nervioso, pero actuar con rapidez. 

2. En los límites de lo posible, inmovilizar la parte afectada situándola a un nivel más bajó que el del corazón. 

3. Improvisar un torniquete con un jirón de tela y colocarlo, sin apretarlo demasiado, a unos 5 ó 10 cms. de la mordedura entre éste y el corazón. Se continuará aplicando el torniquete, cada vez mas arriba, si la hinchazón progresa a lo largo del brazo o la pierna. Deberá apretarse lo bastante para contener la sangre en los vasos superficiales, más no hasta el punto de entorpecer la circulación arterial. 

4. Si todavía no ha transcurrido una hora desde el incidente, practicar un corte (con una navaja, hoja de afeitar u otro instrumento bien afilado) sobre cada una de las dos marcas dejadas por la serpiente al morder. Las incisiones no tendrán mas de un centímetro de largo por otro de profundidad y deben hacerse paralelas a la parte mordida. 

5. Succionar la herida. Si se lleva un botiquín con el material adecuado al caso, utilícese la bomba aspirante; si no, se hará la succión con la boca, escupiendo a menudo la sangre impura y otros líquidos. El veneno de serpiente puede chuparse sin peligro, a menos que la boca esté llagada; aun así, el riesgo no es muy grande. La succión ha de prolongarse como mínimo 5 minutos, antes de aflojar el torniquete. 

6. si al cabo de 15 minutos no se sienten una intensa sequedad y tirantez en la boca, dolores de cabeza y dolor o hinchazón en la zona mordida, debe suponerse que la serpiente no era venenosa. 

7. Si lo era, prosígase el tratamiento como se acaba de explicar en el inciso 5.
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G. DESHIDRATACION 

Cuando caminas con una mochila a cuestas probablemente sudarás más que lo normal. También el sol y el viento removerán grandes cantidades de humedad de tu piel 

COMO PREVENIRLA 

Ingiere más agua que de costumbre. Cuatro litros al día podrían ser necesarios dependiendo de las circunstancias. Evita la deshidratación caminando temprano en la mañana, antes del intenso calor del mediodía y en las últimas horas de la tarde. 

COMO TRATARLA 

Los síntomas de la deshidratación son ligero dolor de cabeza, mareos, nausea, debilidad general y calambres musculares. Para casos suaves y moderados de deshidratación el paciente debería ingerir líquidos y descansar en la sombra. 

DEBES TENER UN EQUIPO DE PRIMEROS AUXILIOS EN LA MOCHILA Y SABER COMO  USARLO 
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Las opiniones difieren mucho sobre lo que es ideal incluir en el equipo de Primeros Auxilios. Ciertos casos dependen de las necesidades personales y del lugar al cual se va. Generalmente hablando, este debería contener los siguientes elementos que se consideran básicos: Cinta adhesiva, gasas esterilizadas, algodón, alfileres o broches, tijeras pequeñas, pinzas para sacar astillas o espinas, pequeño lente de aumento, termómetro oral, tabletas analgésicas, tabletas para purificar agua, antiséptico, líquido como yodo o mertiolate, antibiótico para heridas abiertas, pomada para quemaduras, ácido bórico, ungüento o pomada para labios y piel, laxante, tabletas para la indigestión, vendas elásticas, vendas triangulares, manual de Primeros Auxilios. El estuche debe ser liviano preferentemente de plástico. 

