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ACCIDENTES Y EMERGENCIAS

¿Qué hacer en caso de accidentes?

Nadie está libre de sufrir un accidente, sea por casualidad o mala suerte.  Si esto ocurre en tu campamento, debes indicárselo a tu guiadora o dirigente para que te lleven a la enfermería de campaña o a un centro de salud. Si no te es posible avisarles, solicita a otros que te trasladen a un centro de atención lo antes posible.

Seguridad y prevención de accidentes

Durante el campamento participarás en muchas actividades entretenidas y excitantes. A continuación se presenta una serie de recomendaciones de seguridad, para que realmente puedas disfrutar del campamento en su totalidad.

Previo al Campamento:

· Los responsables del Grupo deben avisar sobre la cantidad de personas que asisten al campamento (en lo posible una nómina con nombres y RUT); nómina de el o los responsables del campamento (nombres, cargos y teléfonos); listado de el o los contactos de enlace en el lugar de origen (nombres, cargos y teléfonos); antecedentes sobre el lugar de acampada; y las fechas de inicio y término del campamento a:
· La institución Patrocinante
· A los apoderados
· Al Distrito y/o Zona
· A Carabineros del sector de acampada
· Al servicio de salud local (consultorio, posta, servicio de asistencia primaria de urgencia o SAPU, servicio de atención médica de urgencia o SAMU)
· A CONAF si es que corresponde
· A los propietarios o cuidadores del lugar
· Junto con el aviso, se recomienda adjuntar un mapa del sector de acampada (pueden hacer un croquis basados en las imágenes de Heart Google).
· Si tienen página web o red social, indicar en ellas la información y comunicar a los interesados la dirección.
· Consultar al Servicio de Salud nacional o local si existen antecedentes sobre presencia de Hantavirus, Marea Roja o Cólera en la zona escogida para acampar.
Siempre

· Se debe contar con un mapa del sector durante el campamento.
· Sigue siempre las instrucciones de seguridad que recibas por parte de tus guiadoras o dirigentes.

· Si te sientes mal, cansado o con fatiga no te esfuerces innecesariamente.

Prevención de enfermedades estomacales

Entre las enfermedades estomacales (entéricas) más comunes del verano se encuentran las diarreas, la hepatitis A, la fiebre tifoidea y el cólera. Los factores que impiden su contagio son: 
1. La higiene de las personas, especialmente el lavado de las manos:
· antes de preparar alimentos; 
· antes de consumir alimentos; 
· después de manipular dinero; 
· después de usar el servicio higiénico; 
· después de toser o estornudar, cuando se ha tapado la boca con ellas.

· Si no dispones de agua potable, debes asearte y lavarte las manos con agua limpia hervida o agua con cloro
2. La higiene de los alimentos, en su almacenamiento, preparación y consumo:
· Bebe sólo agua potable o, si no dispones de ella, hiérvela durante 1 a 2 minutos. Si mantienes agua almacenada, hiérvela un minuto antes de consumirla 
· Consume hervida la leche que no viene envasada. 
· Lava cuidadosamente las verduras que crecen a ras de suelo y hiérvelas de uno a dos minutos. 
· Lava y deja en agua con cloro (10 minutos) las verduras con cáscara (como tomates, pepinos, pimentón o zapallitos italianos),  enjuagando después varias veces bajo el chorro de agua. 
· Lava prolijamente pescados y mariscos y luego hiérvelos por lo menos un minuto. 
· Una cucharada de cloro en un litro de agua es un buen desinfectante 
 Cuidados en la preparación de alimentos:
· Limpia los mesones y cubiertas donde preparas los alimentos con agua con cloro 
· No mezcles alimentos limpios con alimentos sin lavar, ni los alimentos cocidos con alimentos sin cocer 
· Mantén los alimentos tapados, para protegerlos de moscas, roedores y del medio ambiente. 
· Una vez que descongeles un alimento preparado, no lo congele nuevamente. 
· Todo alimento preparado y guardado, debe hervirse por lo menos durante un minuto antes de comerlo. 
· No recibas dinero mientras manipula alimentos. 
· Lava los utensilios de cocina inmediatamente después de usar, con agua hervida o con cloro si no dispones de agua potable 
· No consumas mariscos o pescados provenientes de zonas de ríos o mar contaminado
3. La higiene del medio ambiente, del agua y de la disposición de excretas: 
· lava diariamente los artefactos del baño (lavamanos, taza, baño) con agua, detergente y cloro. 
· preocúpate del mantenimiento e higiene de las letrinas sanitarias. 
· las excretas humanas deben eliminarse adecuadamente (entierro, pozo séptico, letrina, desagüe) 
· cuida los cursos de agua, a fin de no contaminarlos con bacterias provenientes de excrementos, de lavado de alimentos y utensilios o de baños recreacionales. 
Como en toda época del año, existe el riesgo de intoxicación alimentaria, por lo que recomendamos:
· Comer solamente en locales autorizados, evitando los puestos ambulantes.
· Comer los huevos y carnes de ave perfectamente cocidos.
· Ingerir solamente mayonesas envasadas o provenientes de fábricas autorizadas.
· Mantener los huevos refrigerados a –5 ºC o lo más frescos posibles
· Al beber agua considera lo siguiente:

· Bebe sólo de fuentes purificadas

· Bebe lentamente para evitar ahogos y vómitos

· Bebe pequeñas cantidades de agua a cada momento y no grandes cantidades de una sola vez

· No desperdicies tu agua

Infección por agua contaminada
Medidas de Higiene:

· Lavado periódico de manos
· Contar con fuente de agua limpia, si no encuentra agua potable debe hervirla por 15 minutos.

· Adecuada eliminación de basura (mantener basurero lejos del lugar de preparación de alimentos y bien tapado)

· Control de insectos

· Prepara los alimentos en un lugar limpio y fresco. Las frutas y verduras deben lavarse.

Síntomas:
· Deposiciones líquidas frecuentes
· Vómitos
· Dolor de Cabeza
· Fiebre

Tratamiento:

· Prevenir la deshidratación

· Aumentar la ingesta de líquidos
· Administrar sales de rehidratación oral

· No dar bebidas gaseosas

Dieta (si no hay vómitos):
· Dieta blanda y fácilmente digerible

· Evitar alimentos con alto contenido de fibra.

En caso de fiebre alta o que persistan los vómitos y deposiciones líquidas, debe consultar con un médico.
Accidentes asociados a la natación y las actividades acuáticas
Este es el tipo de accidentes que más víctimas ocasiona en los meses de verano, pudiendo ser evitadas todas o gran parte de ellas. Basta un minuto de ahogo por inmersión para provocar secuelas graves, como daño neurológico o incluso la muerte. En el caso de jóvenes y adultos, los accidentes se producen en general por conductas temerarias o actividades en el agua estando bajo la influencia del alcohol. 
Si aprendes a prevenir estos accidentes serás alguien que ayudará a que no se produzcan en piscinas, playas, ríos y lagos, además de que cuidarás a tu familia y amigos.
· En las actividades acuáticas indica a quien esté a cargo si sabes o no sabes nadar.

· Nunca nades solo; hazlo siempre acompañado de una compañera o compañero o de un adulto responsable.

· No te bañes en ríos correntosos, en lugares prohibidos, o en el mar cuando hay bandera roja 
· No nades hacia zonas lejanas de la playa o de mucha profundidad ni te acerques a las rompientes en los roqueríos
· No hagas acrobacias en las piscinas 
· No entres al agua inmediatamente después de almuerzo o después de comer en forma abundante; hazlo por lo menos 45 minutos después de haber ingerido alimentos.

· La natación se debe practicar solamente en piscinas controladas o en playas, ríos y lagos señalizados por las autoridades y resguardados por salvavidas o monitores. En un campamento, los jefes deben cumplir con la tarea de cuidar que no se produzcan acciones irresponsables o temerarias y que el lugar de baño sea absolutamente seguro.

· Los saltos al agua desde rocas, árboles o muelles pueden resultar fatales si se choca con una superficie dura. Cada año son decenas los jóvenes que quedan inválidos por los “piqueros” en lugares peligrosos.
· Las bromas como las “chinitas” deben quedar prohibidas ya que son fuente de accidentes.

· No deben permitirse competencias arriesgadas que impliquen un esfuerzo. Muchos accidentes se producen porque los nadadores se internaron en el río o mar más allá de lo que les permitían sus fuerzas.

· Nunca utilices embarcaciones precarias como botes de goma o a remo, flotadores, balsas u otros objetos que te den una falsa seguridad para internarse en lugares peligrosos por su profundidad o por la presencia de corrientes.

· Si estás en un río, pozón o lago respeta los límites de baño y nado señalizados. Por lo general, pueden ser cuerdas con boyas o botellas flotantes pintadas.  Estas cuerdas no son para colgarse de ellas.

· No te bañes en zonas dedicadas a deportes acuáticos y lanchas 
Calor, insolación y quemadura de piel
Entre los problemas más frecuentes de los campamentos de verano se encuentran las quemaduras de sol, producto de la exposición prolongada de la piel a las radiaciones que éste emite.

Una de estas radiaciones, la luz ultravioleta, es la que acarrea complicaciones y está dividida en UVA (Ultra Violeta A), UVB (Ultra Violeta B) y UVC (Ultra Violeta C). La capa de ozono retiene a la UVC, que es la que produce mayor daño; por esta razón, debido al agujero en dicha capa, ha aumentado el riesgo de quemaduras, envejecimiento prematuro y cáncer a la piel, entre otros. Se ha detectado que también la UVA es dañina para la piel teniendo, además, un efecto acumulativo.

Además de la cantidad de radiación recibida, existen algunos tipos de de piel que facilitan la aparición de patologías cutáneas. Mientras más claro el color de la piel, mayor riesgo existe de quemaduras, como de cáncer, envejecimiento prematuro u otros problemas cutáneos.

Las recomendaciones de los especialistas están dirigidas a: 
1. No exponerte al sol durante las horas de mayor radiación UV, es decir, entre las 11 y las 15 horas.
2. Utiliza siempre protector solar. Este debe ponerse 20 minutos antes de la exposición, para que se impregne en la piel.
3. No olvides aplicarte protector solar en la nuca, manos, escote, ingles, orejas, cara y los labios.
4. El protector debes volver a aplicártelo cada vez que te mojes por más de 20 minutos, en caso que transpires mucho o bien periódicamente, de acuerdo a las indicaciones del producto, la calidad del filtro y las actividades que se realizan.
5. Entre los meses de Octubre y Marzo, y en actividades al aire libre, debes usar sombrero o gorro, lentes para el sol con protección UV y poleras o camisas de manga larga.
6. Bebe abundante líquido.
7. Evita el uso de perfumes antes de exponerte al sol, pues pueden aparecerte manchas en la piel

En caso de quemaduras:
· No aplicar aceites ni talcos.
· Aplicar toallas húmedas.
· Beber abundante líquido.
· No volver a exponerse al sol.
· Si hay heridas, acudir a un servicio de urgencia o centro médico.
¿Cuánto tiempo puedo estar al sol sin dañar mi piel?
Esto depende directamente del índice ultravioleta (UV): mientras más alto, menos tiempo se puede estar al sol. Otro factor que influye es el tipo de piel. Una piel blanca (sensible) puede estar al sol menos tiempo que una piel más oscura. Otras variables son la actividad a realizar, la edad y el sexo de la persona.
¿Qué es el FPS?
El FPS es un índice que nos da la idea del tiempo que podremos permanecer expuestos al sol sin riesgo de quemadura. Cuanto mayor sea el FPS, más alta será la protección frente al sol. Por ejemplo, y dependiendo de su tipo de piel entre otras variables, si una persona es capaz de permanecer el primer día de exposición 10 minutos bajo el sol sin quemarse, la elección de un fotoprotector Factor 8 le proporcionaría una protección 8 veces superior.

	FTP
	Tiempo de exposición sin riesgo de quemadura

	Sin protección
	15 minutos

	Factor 8
	1 hora 20 minutos

	Factor 11
	1 hora 50 minutos

	Factor 15
	2 horas 30 minutos

	Factor 20
	3 horas 20 minutos

	Factor 30
	5 horas


No obstante, los tiempos señalados son sólo referenciales para un promedio de personas. Puede que no sea tu caso particular.

¿Cómo elegir el FPS adecuado?

Para elegir un producto con protección adecuada para ti debes considerar dos factores: El fototipo o tipo de piel que posees y el tiempo que quieres estar bajo el sol.

	Fototipo
	Tipo de piel
	Reacción Solar

	1
	Piel muy clara, blanco lechosa, casi albina. Ojos azules. Con pecas.
	Presentan enrojecimiento o quemaduras intensas; gran descamación; no hay bronceado.

	2
	Piel clara. Ojos azules o claros. Pelo rubio o pelirrojo.
	Fácil quemadura o enrojecimiento y descamación; ligero bronceado o pigmentación.

	3
	Piel blanca. Ojos y pelo castaño.
	Enrojecimiento moderado; pigmentación suave.

	4
	Piel mediterránea. Pelo y ojos oscuros.
	Ligero enrojecimiento; bronceado fácil.

	5
	Piel morena. Pelo y ojos oscuros, casi negros.
	Enrojecimiento imperceptible; bronceado fácil e intenso.

	6
	Piel negra.
	No hay enrojecimiento pero sí hay bronceado.


Mientras más delicada sea tu piel, menos tiempo podrás exponerte al sol, por lo tanto deberás usar un producto con FPS alto. Por el contrario, si tu piel es más oscura y se demora más tiempo en enrojecer al estar expuesta al sol, puedes optar por un bloqueador o bronceador con un FPS más bajo.  Algunas sugerencias:

· FPS 8: Para personas de piel morena, que se broncean fácil y rara vez se queman. Permite algún grado de bronceado. 

· FPS 15: Para los que se queman moderadamente. Permite un bronceado gradual. 

· FPS 35: Para personas de piel blanca, rubios, colorines, que siempre o casi siempre se queman y nunca se broncean. 

· FPS 45 a 50+: Recomendado para niños y personas que tienen lesiones pre cancerosas en la piel. Bloquea la mayoría de los rayos ultravioleta. 

· Evita tomar sol entre las 11 y las 15 horas, pues se incrementa la fuerza de los rayos ultravioleta 

Te recomendamos que aumentes poco a poco tu exposición al sol durante el campamento. Por ejemplo:
	Primer día
	Sólo 10 a 15 minutos

	Segundo día
	De 15 a 20 minutos

	Tercer día
	De 20 a 30 minutos

	Cuarto día
	Hasta una hora y 30 minutos

	Quinto día
	Hasta dos horas


¿Qué es el índice UV?

La radiación UV experimenta cambios diarios, en los que intervienen factores astronómicos, geográficos, atmosféricos, efectos negativos de la actividad humana sobre la capa de ozono y elevada contaminación atmosférica. Todos estos factores hacen que la radiación sea un parámetro medio ambiental muy variable que depende del tiempo y del lugar en que se mida. (Ver índices por región en http://www.meteochile.cl/radiacion_uv.html)
Para proporcionar una información sencilla y directa sobre los niveles de radiación UV y los posibles riesgos para la salud, se ha establecido un índice que puede ser utilizado de manera general como indicador de las exposiciones a dicha radiación UV.

El índice UV se recomienda como instrumento para advertir al público de los efectos potencialmente peligrosos que tiene la exposición a la radiación solar UV y alerta a la población sobre la necesidad de adoptar medidas protectoras. Estos valores no coinciden con los FPS y existen tablas indicativas que relacionan ambos tipos de datos en función de la sensibilidad de cada persona. El índice UV habrá que modificarlo para condición de cielo nuboso, diferentes altitudes y tipo (fototipos) de piel.
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Otro de los problemas comunes durante el verano es la insolación. Se trata  de una deshidratación por sobreexposición al sol, que puede producirse tanto por tenderse al sol como por realizar actividades deportivas o caminar al sol sin protección adecuada. Se presenta con sed, escalofríos, fiebre, calambres, vómitos, cefalea, malestar general y dolor por quemaduras en la piel.
Tratamiento:

· Aplicar paños fríos en las zonas afectadas

· Administración de líquidos

· Realizar un manejo sintomático del dolor y fiebre

· No usar cremas en forma indiscriminada y sin previa consulta a un médico

Para prevenirla o evitarla, se recomienda:

· Evitar el sol cuanto sea posible. No exponerse por tiempos prolongados al sol, especialmente entre las 11:00 y las 15:00 horas;

· Usar ropa apropiada (manga larga en lo posible), sombrero o gorro, anteojos de sol;

· Usar bloqueadores solares;

· Hidratarse adecuadamente, o sea, beber abundante líquido

En caso de insolación se recomienda tomar abundante líquido y, tomar medicamentos en caso de fiebre.
  
RECUERDA: Si está muy caluroso, cúbrete la cabeza con tu pañolín, sombrero, jockey o gorro; bebe abundante agua y protégete con una crema con factor protector adecuada (30 o más).

Accidentes que producen quemaduras
Es muy importante prevenir que los fuegos, fogones y cocinillas que se utilicen en los distintos momentos del campamento sean realizados manteniendo normas mínimas de seguridad. Sólo aquellos que están autorizados pueden emplear elementos asociados con el fuego.

Debe evitarse el que se juegue con velas y fósforos. Hay que tener especial cuidado en el traslado de líquidos calientes y evitar quemaduras por el derrame de estos.

Es importante mantener en un lugar seguro los balones de gas de las cocinillas, evitando que estén cerca de un fuego. NUNCA debes tratar de ver si hay un escape acercando un fósforo. Hay que prevenir el riesgo de que pueda explotar por descuido o por una acción incorrecta.

Cocina y fuego
· Comprueba que la superficie en donde colocarás la cocina es firme y sólida para evitar derrames de líquidos calientes o inflamaciones imprevistas.

· Preocúpate también de que el gas esté correctamente conectado. Avísale inmediatamente a tu guiadora o dirigente si esto no es así para que solucionen el problema.

· Mantén las mangueras de gas alejadas de las llamas de la cocina o fogón.

· Si sufres alguna quemadura, colócala inmediatamente bajo agua fría durante 10 minutos. Nunca te revientes las ampollas. Asiste por tu cuenta o pide que te trasladen inmediatamente a un centro de salud u hospital para que te atiendan.

· Mantén cerca de la cocina o del fuego un extintor o algunos bidones llenos de agua o recipientes (balde, olla, lavatorio) con arena o tierra.

Carpas y fuego

· Si tu carpa se incendia aléjate a una distancia segura y preocúpate que tus compañeros también lo hagan.

· Si la carpa incendiada está cerca de otras y si el modelo lo permite (canadiense), intenta botarla cortando los vientos y botando los parantes para prevenir que el incendio se propague.

· Los incendios de las carpas se evitan si no se prenden velas, si no se hace fuego en su interior ni se fuma dentro o cerca de ellas.

· En lo posible, mantén cerca de tu carpa un extintor chico (de auto), algún bidón lleno con agua o algún recipiente con arena o tierra.

Accidentes relacionados con el tránsito

Recuerda conservar algunas normas que pueden ayudarte a evitar que se produzcan accidentes por acciones inseguras, irresponsables o imprudentes.

En vehículos de transporte

· No saques ni permitas que otros saquen los brazos, cabezas u objetos por las ventanas.

· Colabora con el chofer y permítele que realice su trabajo sin acciones o elementos que lo distraigan o fastidien.

· Si viajas en tren no te sientes, no te vayas ni te asomes en la pisadera o en el espacio entre coches cuando el tren esté en marcha.

En la carretera
· Ten cuidado con el tráfico de vehículos durante las actividades fuera del recinto de acampada. Camina siempre por la acera o por la berma y en este último caso hazlo enfrentando a los vehículos, nunca dándoles la espalda; es decir, camina por el lado izquierdo.

· Si el trayecto se realiza de noche es importante que lleves algún elemento distintivo (linterna, lámpara de ciclista, huinchas o chaleco reflectante).

Picaduras de insectos


Determinados insectos como los mosquitos, pulgas, tábanos, arañas, alacranes, avispas o abejas, al picar introduciendo el aguijón o al morder la piel, inyectan una sustancia que puede producir una reacción local de tipo alérgico más o menos intensa, causando irritación, enrojecimiento o hinchazón, que pueden durar algunas horas. En personas alérgicas pueden aparecer lesiones múltiples en forma de pequeñas ronchas y durar más de una semana. En ocasiones puede aparecer anafilaxia (baja presión y compromiso de la respiración).

Tratamiento:

· Si se percibe el aguijón, extraerlo.

· Aplicar sobre la picadura un trozo de tela empapado en agua muy fría.

· Si el cuadro es más intenso, debe administrarse antihistamínicos (antialérgicos).

· En caso de múltiples picaduras se debe sumergir al paciente en un baño de agua fría bicarbonatada durante 15 minutos.

· Envolverlo en una sábana y trasladarlo urgentemente al hospital.


¿Cómo prevenir?

· Usar ropa adecuada (no andar con chalas en lugares donde puede haber arañas o alacranes)

· Aseo prolijo de la carpa o del lugar de hospedaje

· Revisión diaria de los sacos de dormir

· Uso de repelentes para insectos

· No jugar con alacranes, arañas pollito o colmenas de avispas o abejas

· Evita rascarte las picaduras de zancudos o de pulgas para que no se infecten

Prevención de accidentes en trayectos o caminatas
No hay nada más atractivo que realizar un raid, una caminata o un recorrido del entrono de nuestro campamento para poder observar su flora y su fauna, sus paisajes y las costumbres de quienes allí viven. Por eso, es muy desagradable perderse este tipo de actividad por dejación o por no prepararse adecuadamente para su desarrollo.
A continuación se presenta una serie de recomendaciones de la abuelita Pita respecto a cómo disfrutar al máximo de una caminata sin sufrir consecuencias desgraciadas.

En trayectos o caminatas

· Usa linterna cuando esté obscuro para que puedas ver por donde caminas. De esta forma evitas torceduras o caídas.

· No uses zapatos nuevos en una caminata; antes debes haberlos “ablandado o amaestrado”.

· Controla que los calcetines no se te arruguen dentro del zapato para evitar ampollas.

· Lleva siempre parches curitas y, si es necesario, cámbialas en los descansos.

· Para prevenir ampollas es imprescindible tener los pies siempre secos.

· Procura viajar cómodo. Tu mochila debe calzarte bien en tu espalda. Durante el primer descanso, aprovecha de soltarte la ropa que te apriete, acomoda la carga de tu mochila y sus correas y acomódate los zapatos.

· Si te salen ampollas puedes pincharlas con una aguja hipodérmica, aunque es mejor usar una aguja de coser desinfectada con hilo. La idea es dejar el hilo adentro de la ampolla por la noche como drenaje, pues el agujero de aguja se cierra.

· Si tienes una ampolla roja (con sangre) es mejor que te atienda un médico especialista. Lo mismo si tienes una ampolla con pus.

· Es recomendable que no transportes más del 10% de tu peso en la mochila.

· Controla permanentemente tu pulso en caminatas. Puede ser:

· el pulso en la muñeca (índice apoyado suavemente sobre la arteria radial);

· el pulso sobre el pecho (5ª costilla, golpe de la punta del corazón);

· el pulso en la arteria carótida (dedos índice y medio hundidos suavemente en el lado izquierdo de la nuez de Adán, el pulgar fijado en la barbilla).

· Dicen que el pulso límite máximo de intensidad en un ejercicio está dado por la cifra 220 menos tu edad.

· La caída del pulso es muy rápida por lo que ensaya tomarte las pulsaciones por 10 segundos y multiplícalo por 6.

· Una caminata normal contempla un avance de 18 a 30 km por día, dependiendo de la edad de quienes caminan, andando entre 5 y 8 horas a un promedio de 4 km por hora.

· Las variables de una caminata son:

· el terreno;

· la planificación de la caminata;

· la edad de los caminantes;

· el clima;

· la disciplina de quienes caminan;

· la condición física.

· Un paso normal promedio para una guía o scout es de 70 cm y la cadencia alrededor de 100 pasos por minuto. Entonces, 6.000 pasos por hora de 70 cm son 4.200 metros por hora.
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