22 RECOMMANDATIONS

AVANT LE DEPART]

1) INFORMEZ-VOUS
e Vaccinations obligatoires ou conseillées ?
e Risques de paludisme ?
e Quelle prophylaxie est nécessaire ?
e Autres risques sanitaires ?

2) PARTEZ EN BONNE SANTE

e En cas de nécessité, consultez :
o Votre médecin traitant
o Selon vos troubles certains
spécialistes (ex : votre dentiste -
une carie est toujours génante
en voyage)

3) SOUSCRIVEZ UNE ASSURANCE
RAPATRIEMENT SANITAIRE

4) PREPAREZ VOTRE PHARMACIE DE
VOYAGE

¢ Votre médecin vous y aidera

5) TENEZ ‘COMPTE DU DECALAGE
HORAIRE A L’ARRIVEE
e Important : pour éviter les risques de
surdosage en cas de traitement continu
(contraceptif, anticoagulant, insuline,...)

6) ADAPTEZ VOTRE GARDE ROBE
e Séjour en altitude, escales en pays
froids...
o Séjours en pays chauds: vétements
amples, couvrants, légers, de couleur
claire, chapeau....

ILORS DE VOTRE SEJOUR

7) SURVEILLEZ VOTRE ALIMENTATION

¢ Consommez viandes, poissons, crustacés
suffisamment cuits.

e Evitez les légumes crus et les fruits sans
enveloppe.

e Pelez les autres fruits et légumes avant
de les consommer.

8) SURVEILLEZ L’EAU QUE VOUS
CONSOMMEZ

¢ Buvez au moins 2 litres d’eau par jour
e Pour consommer ou pour vous brosser les
dents, utilisez uniquement (en dehors
des tres grandes villes) :
o Une boisson de commerce
encapsulée
o Ou une eau décontaminée par vos
soins (eau portée a ébullition
pendant 3 mn ou décontaminée
chimiquement avec un comprimé
d’hydroclonazone ou de sels
d’argent)
e Ne consommer ni glacons, ni glace

9) ADAPTEZ VOUS PROGRESSIVEMENT
AU SOLEIL
e Exposition modérée (éviter |’exposition
entre 12h et 16h)
e Garde-robe appropriée
o Ecrans solaires, cosmétiques

10) ADATEZ VOUS PROGRESSIVEMENT A
L’ALTITUDE
e Au-dessus de 2500m, ne pas monter trop
vite, trop haut.

e Ne pas dépasser 400m de dénivelé par
jour

11) NE MARCHEZ PAS PIEDS NUS SUR
LES SOLS BOUEUX OU HUMIDES
e Nombre de parasites pénétrent dans
’organisme par cette voie
e Des précautions identiques doivent étre
prises sur certaines plages tropicales
(évitez le contact direct de la peau avec
le sable des plages)




12) NE VOUS BAIGNEZ PAS EN EAU
DOUCE

e Dans certains pays, il y a risque de
contamination par des  parasites
pénétrant par la peau (bilharziose)

13) EVITEZ DE VOUS BAIGNER SEUL EN
EAU DE MER

e En cas d’accident, personne ne pourra
vous secourir

e Ne jamais vous baigner si la mer est
dangereuse

e Pas de plongée la veille d’un départ en
avion.

14) UNE HYGIENE CORPORELLE SIMPLE
e Pour vous protéger efficacement des
maladies cutanées :
o Une douche au moins 1/jour
o Des serviettes, des vétements
propres et secs en coton.

15) LAVEZ VOUS LES MAINS
e Avant et aprés chaque repas
e Avant et aprés le passage aux toilettes.
Les mains sales transmettent les
maladies

16) NE CARESSEZ PAS LES ANIMAUX
e Une caresse peut transmettre des
parasites.
e Risque de transmission de la rage si
’animal vous mord ou vous leche.

17) PRENEZ GARDE AUX ANIMAUX
VENIMEUX

e Faites du bruit en marchant
e Regardez ol vous marchez, oll vous vous
asseyez

18) EVITEZ LES PIQURES DE
MOUSTIQUES AU COURS DES BALLADES
NOCTURNES
e Appliquez un répulsif anti-moustique sur
la peau
e Protéger vous des moustiques (répulsifs
chimiques, électriques)
e Passez la nuit sous une moustiquaire
imprégnée

19) N’OUBLIEZ PAS LE PRESERVATIF
e Toutes les maladies sexuellement
transmissibles, dont le SIDA, peuvent
étre évitées grace aux préservatifs

20) REFUSEZ TOUTE INJECTION OU
TRANSFUSION SANGUINE NON URGENTE
e Une précaution pour éviter les maladies
infectieuses transmissibles par cette voie
(certaines hépatites virales ou le SIDA)
e Si besoin, utilisez du matériel d’injection
a usage unique.

A VOTRE RETOUR|

21) VOTRE TRAITEMENT ANTI-
PALUDIQUE DOIT ETRE POURSUIVI
COMME INDIQUE AVANT VOTRE DEPART

22) CONSULTEZ VOTRE MEDECIN
TRAITANT QUE VOUS AUREZ AVERTI DE
VOTRE VOYAGE

e Devant l’'un ou plusieurs des symptdmes
suivants :
o Diarrhée
Fiévre
Fatigue anormale
Maladie cutanée ou vénérienne
Amaigrissement sans reprise de
poids
o Jaunisse
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e Quel que soit le délai entre I’apparition
de ces signes et votre retour et méme si
vous avez bien pris votre traitement
antipaludique



