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TŽcnicas de supervivencia

ÀD—nde nos vamos de
excursi—n? Es importante
que la ruta que elijamos
no sea demasiado arries-
gada y que vaya en rela-
ci—n a la preparaci—n f’sica
de todos los miembros del
grupo. Y no olvidemos
que hay que volver, as’ que
no podemos gastar todas
nuestras energ’as en una
complicada subida, si lue-
go vamos a estar agotados
sin poder disfrutar de la
naturaleza. El siguiente
paso es fijar una fecha e
informar bien de d—nde
vamos a estar y la duraci—n
de la ruta. Adem‡s, hay
que estar muy pendiente
de las previsiones meteo-
rol—gicas.

La vestimenta va a depen-
der del clima y la actividad
que realicemos. Un unifor-
me b‡sico podr’a ser: ca-
miseta, jersey, pantalones
c—modos para caminar,
una cazadora que transpi-
re bien y un impermeable,
as’ como unas botas ade-
cuadas al terreno de la zo-
na. Si hiciera calor, debe-
mos llevar una visera y
procurar que los tejidos
sean de algod—n, ya que
permiten una mejor trans-
piraci—n del sudor. Y si, por
el contrario, hiciera fr’o,
adem‡s de los comple-

mentos de siempre, gorro,
guantes y bufanda, son
recomendables las pren-
das ligeras y c‡lidas super-
puestas, antes que una so-
la gruesa, porque permite
circular el aire y actuar co-
mo aislante.

EL QUE VISTE Y CALZA
¥ Lleva un color

llamativo de
impermeable o
mochila.

¥ Ponte el im-
permeable
cuando veas que empie-
za a llover.

¥ Nunca estrenes botas en
una ruta, œsalas antes
para comprobar que no
te hacen da–o.

¥ Si sientes que el calzado
empieza a rozarte, pon-
te una tirita
para preve-
nir ampo-
llas.

¥ Evita el peso
excesivo en
la mochila.

Una tienda de campa–a,
un saco de dormir y la es-
terilla acompa–ar‡n en
nuestra mochila al equipo
de supervivencia, formado
por: mapa, brœjula, linter-
na, mechero de piedra o
cerillas a prueba de aire
envueltas en una bolsa de
pl‡stico para evitar que se
mojen, una navaja mul-

tiuso, cantimplora,
crema solar y un boti-
qu’n b‡sico.

En cuanto a los ali-
mentos, hay que llevar un
buen bocata, adem‡s de
chocolate y frutos secos,
porque evitan las agujetas.
Tenemos que procurar be-
ber bastante agua para no
deshidratarnos, pero siem-
pre parados para que no
nos entre flato ni un corte
de digesti—n. Y si carece-
mos de ella debemos co-
mer lo menos posible e
ingerir frutos secos, que
nos vendr‡n genial por-
que la sal retiene l’quidos.
Miembros del Departa-
mento de Protecci—n Civil
de 112 Asturias insisten en
que ante una situaci—n de
riesgo o emergencia debe-
mos llamar al 112, nœmero
de telŽfono œnico y gratui-
to para urgencias y emer-

MçS VALE PREVEN IR... Y DISFRUTAR
Para cualquier excursi—n,
al campo o a la monta–a, que nos aparte
de nuestro entorno familiar donde nos
resulta muy f‡cil obtener alimentos, agua
o ropa, tenemos que reunirnos y planificar
cada uno de los pasos a seguir: la vesti-
menta adecuada, la alimentaci—n, c—mo
orientarnos o quŽ llevar en la mochila.
Imaginemos que estamos en los Picos de
Europa, nos sorprende una tormenta y nos
perdemos por el camino. Entonces, tene-
mos que poner en pr‡ctica todo lo apren-
dido y desplegar nuestro kit de supervi-
vencia. No olvidemos que m‡s vale
prevenir... y disfrutar de un estupendo d’a
al aire libre.
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gencias, que proporciona
acceso directo con bombe-
ros, polic’as, sanitarios y
protecci—n civil. Los mis-
mos expertos indican que
si no se dispone de telŽfo-
no hay que buscar refugio
e intentar llegar al pueblo
m‡s cercano.

En la Granja Escuela La
Bouza, de Soto del Barco,
se organizan talleres de
orientaci—n y relaciona-
dos con el medio ambien-
te para ni–os de entre 6
y 15 a–os. DespuŽs, salen
al campo para poner en
pr‡ctica lo aprendido. Su
directora, Conchita Gon-
z‡lez, explica que Òla ida
es siempre guiada, con
un explorador, que abre
camino, y un escoba, pa-
ra que ningœn ni–o se ex-
trav’e. La vuelta la reali-
zan ellos con la brœjula y
observando las se–ales

que encuentran en el
caminoÓ.
En el caso de que nos ex-
traviemos, no podemos
perder la calma. Las posi-
bilidades de ser rescatados
aumentan si preparamos
se–ales que los equipos de
salvamento puedan ver
desde el cielo.

Para colocarlas, hay que
buscar una zona lo m‡s

alta y llana posible. Ser’a
conveniente llevar en el
equipo de supervivencia
bengalas de mano o botes
de humo de color naranja.
Si no, tres hogueras for-
mando un tri‡ngulo es
una se–al de socorro inter-
nacional, as’ como el
tradicional SOS. Otros dos
buenos recursos son el des-
tello de un espejo, que
puede verse hasta a 100
kil—metros de distancia, y
convertir un ‡rbol aislado
en una antorcha.
Si nos sorprende la noche,
tenemos que montar el
campamento. Para ubicar-
lo, debemos buscar un lu-
gar seco y resguardado del
viento, lejos de aguas es-
tancadas, r’os o pantanos.
TambiŽn tenemos que evi-
tar vecinos indeseados, co-
mo un hormiguero o un
avispero. En el caso de no
tener tienda de campa–a,

podemos improvisar algu-
no de los siguientes refu-
gios: las hendiduras de ro-
cas, cuevas o vegetaci—n;
para el llamado cobertizo
se utiliza un armaz—n de
madera, y el techo lo cubri-
remos con hojas grandes,
corteza de troncos, hierba
seca... y con dos pl‡sticos
grandes, que colocaremos
uno bajo los sacos de dor-
mir y con otro, sujetado
por palos, nos protegere-
mos del roc’o.

Una vez instalados, una
hoguera siempre es esen-
cial, porque proporciona
calor y seca la ropa, en ella
se cocinan los alimentos,
da luz, mantiene a raya a

los animales salvajes y ahu-
yenta a los insectos. Para
encender el fuego necesi-
taremos virutas de made-
ra, corteza, hierba seca...
y astillas o le–a fina y tron-
cos, para mantenerlo.
ÒPrimero hay que limpiar
la zona y luego hacer un
hoyo en el suelo, que ro-
dearemos con piedras pa-
ra que no se extiendaÓ,
explica Conchita. Los ex-
pertos del Departamento
de Protecci—n Civil aconse-
jan que antes de abando-
nar el lugar hay que ase-
gurarse de haber
extinguido las brasas, cu-
briŽndolas con tierra o
agua.

La naturaleza es una au-
tŽntica despensa, pero hay
que ser muy h‡bil y cono-
cerla a fondo para aprove-
char bien sus recursos. En
Asturias no suele ser dif’cil

encontrar agua.
Para conseguir alimentos,
en el caso de que se nos
acabe toda nuestra reser-
va, el manzano, nogal,
avellano o el casta–o sil-
vestres, as’ como frambue-
sas, moras y ar‡nda-
nos pueden
ofreceros un ri-
co manjar.
Resulta
tambiŽn
muy ex-
quisita la
ensalada
de dien-
tes de
le—n, as’
como los
berros, que
encontrare-

mos en los arroyos limpios.
Pero hay que ser muy cui-
dadoso y, ante la duda,
preguntar siempre al mo-
nitor.

Un excursionista ejemplar
debe ser capaz de usar un
mapa y una brœjula para
orientarse y seguir por el
camino adecuado o en-
contrarlo, en el caso de
perderse. Los mapas m‡s
utilizados son los topogr‡-
ficos, que son una repre-
sentaci—n del relieve del
terreno. La brœjula consis-
te en una aguja imantada,
en la que uno de sus ex-
tremos se–ala al norte
magnŽtico. Si no tenemos
ninguno de los elementos
anteriores, recordemos
que el sol sale por el este
y se pone por el oeste. La
naturaleza tambiŽn puede
darnos pistas sobre la di-
recci—n que llevamos, co-

mo los musgos
que crecen en las
zonas m‡s som-
br’as y hœmedas
de los troncos,
que corresponde
a la cara norte.
Pero lo m‡s im-
portante para no
perderse es, se-
gœn comenta
Conchita, Òfijarse
en un punto de

referencia, no quedarse
nunca solo y escuchar los
consejos del monitorÓ.

MçS VALE PREVEN IR... Y DISFRUTAR
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ÀTe ha llegado a
asustar alguna vez

esta prisa con la
que est‡s viviendo?

No, la verdad es que no me
asusta. Al revŽs, me gusta
mucho. Las cosas vienen co-

mo vienen y ahora tengo que
aprovechar todo esto: el cari–o

que me tiene el pœblico y la ve-
locidad con la que suceden las

cosas, porque nunca se sabe quŽ
pasar‡ despuŽs.

Para muchos j—venes de tu edad,
eres un hŽroe. ÀTe consideras as’?
No, no. Soy un chico normal, como cual-
quiera de los j—venes de 21 a–os que
vive en este pa’s. La œnica diferencia es
que yo he hecho realidad un sue–o,
que me ha dado a conocer. Pero, cual-
quier otro podr’a hacerlo.

ÀHa cambiado mucho tu vida desde
que entraste al programa OT?
Me ha cambiado en que ahora me co-
noce mucha gente y es m‡s dif’cil cami-
nar por la calle sin que te digan algo.
Adem‡s del trabajo que tengo, pero
en lo esencial y en los valores de siem-
pre, no.

ÀCu‡les son esos valores a los que
te refieres?
Primero, no olvido nunca que vengo
de una familia sencilla. Tengo un padre
y una madre que son un ejemplo en mi
vida, que siempre han luchado por no-
sotros. TambiŽn yo he trabajado en el

Aunque alguna vez hab’a so–ado
con subir a un gran escenario, con mucho pœblico,
nunca pens— que podr’a ser m‡s all‡ de las fiestas
patronales de su localidad natal, San Vicente de
la Barquera, en Cantabria. Por eso, el hecho de
haber sido elegido como concursante para
Operaci—n Triunfo convirti— en realidad su sue–o
de ser un cantante famoso. Lo que no imaginaba
es que eso solo era el principio de una carrera,
que los expertos auguran larga, por su naturalidad,
su entrega y su capacidad de conquistar a un
pœblico que le sigue, all‡ donde va su mœsica
pegadiza y rom‡ntica. David Bustamante viveÉ
Òen ninguna parteÓ, porque casi cada d’a amanece
en una ciudad espa–ola diferente, donde firma
discos, abraza a sus fans y presenta galas. Adem‡s,
toma ideas que le inspiran las letras de las nuevas
canciones que est‡ creando, con ayuda de
compositores, para el nuevo disco que tiene
previsto comenzar a grabar este verano, en Miami,
con el productor m‡s famoso del mundo
latinoamericano, Emilio Stefan.

 ÒSOY UN CHICO
NORMAL, QUE HA

TENIDO LA SUERTE DE
CUMPLIR SU SUE„OÓ
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negocio familiar. SŽ lo
duro que es. No olvido
de d—nde soy y que todo
lo que tengo ahora se lo
debo a un pœblico mara-
villoso, que me ha apoya-
do en los momentos m‡s
dif’ciles y espero que lo
siga haciendo.

ÀSigues llevando la
misma vida que antes?
Lo intento, aunque no
pueda tomarme un cafŽ
con mis amigos sin que
me reconozcan y me pi-
dan aut—grafos, pero no
me importa mucho, por-
que es muy agradable o’r
las cosas que te dice la
gente.

Sueles decir que sin
amor no se puede vi-
vir. ÀTœ ya lo has
encontrado?
S’, pero ya la conoce todo
el mundo. Bego–a es la
mujer de mi vida y me
gustar’a poder formar
una familia con ella.

ÀNo es un poco dif’cil
para un artista como
tœ, que siempre est‡
de un lado para otro,
mantener una relaci—n
estable?
Eso depende de uno mis-
mo. Si tienes muy claro
lo que te hace feliz, no
tiene por quŽ ser dif’cil.
Nosotros intentamos
estar juntos el mayor
tiempo posible, pero tan-
to por el trabajo de
Bego–a, como por el m’o,
a veces tenemos que es-
tar separados.

Tu pr—ximo plan de fu-
turo es AmŽrica Latina.
ÀTe asusta?
Bueno, siempre que em-
piezas algo le tienes res-
peto, pero para m’ es un
reto muy emocionante,
porque quiero llegar a

gente que no me cono-
ce de nada y donde tam-
poco me respalda un
programa de televisi—n
como Operaci—n Triun-
fo. Va a ser muy emocio-
nante.

ÀConservas la amistad
con David Bisbal, que
ya triunfa en AmŽrica
Latina?
S’, somos amigos, nos
queremos un mont—n y
nos alegramos de c—mo
nos van las cosas. Ade-
m‡s, cada uno tiene su
pœblico y sus gustos mu-
sicales.

ÀEsperas que el segun-
do disco, que vas a
grabar en breve, sea
tan pegadizo como el
primero?
El segundo ser‡ el

definitivo para saber si
seguimos o no en este
negocio. Lo estamos tra-
bajando con tranquili-
dad y rigor, y me est‡
gustando mucho por-
que en Žl tambiŽn parti-
cipo como compositor.

ÀPuedes adelantarnos
alguna letra de tus
canciones?
No, porque quiero man-
tenerlo como una sorpre-
sa hasta que salga el
disco.

ÀEscribes del amor?
Del amor, de la tristeza,
de la felicidad. De las
cosas a las que casi siem-
pre se suelen cantar, pe-
ro no voy a contar nada
de esto todav’a, porque
quiero que sea una sor-
presa para todos. Bue-

no, solo adelanto que
os va gustar.

ÀQuŽ les aconsejas a
los socios del Club Do-
ble A que quieren
triunfar como tœ?
Que no dejen de so–ar y
luchar por sus sue–os,
que siempre es posible
hacerlos realidad.




