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Voyager en bonne santé

cnoone o8

Soyez préts avant de partir. Décou-
vrez les risques que votre santé peut
courir dans les pays que vous allez
visiter et quelles sont les précautions
que vous devez prendre. Voyagez en
bonne santé.

Partir

Vous préparez un voyage? Parfait.
Mais prenez un peu le temps de penser
a votre santé — avant, pendant et apres
votre déplacement.

Il va sans dire que — pour un voyage
d’affaires, familial ou d'agrément —
vous emporterez une petite trousse de
premiers secours: pommade antisepti-
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que, pansements, aspirine, pilules
contre le mal des transports, produit
contre les coups de soleil (pour les
peaux claires), friction contre les in-
sectes et pommade atténuant irrita-
tion de leurs piqlres et morsures.
Selon I'endroit ou vous allez, il vous
faudra peut-étre quelques autres mé-
dicaments, mais sur ce point votre
médecin vous renseignera.

Avant votre départ

Des que vous saurez ou vous vous
rendez et quand, interrogez votre mé-
decin sur les risques éventuels des
pays que vous voulez voir et les vacci-

nations pouvant é€tre requises. En
Afrique tropicale et dans certains pays
d’Amérique du Sud, le vaccin contre
la fievre jaune est indispensable si
vous sortez des grandes villes ne se-
rait-ce qu'une journée. On ne vous
vaccinera que certains jours dans les
hopitaux spécialisés des grandes villes.
Le Tchad exige encore un certificat de
vaccination antivariolique bien que
cette maladie n’existe plus nulle part
au monde. Les pays suivants deman-
dent un certificat de vaccination
contre le choléra dans certains cas:
Albanie, Angola, Brunéi, Cap-Vert,
Egypte, Emirats arabes unis, Jamahi-
riva arabe libyenne, Iran, Lesotho,
Madagascar, Malawi, Maldives, Mali,
Malte. Mozambique, Niger, Pakistan,
Paraguay, Pitcairn, République de
Corée, République dominicaine, So-
malie, Soudan, Swaziland, Tchad, Tu-
valu, Viet Nam et Zambie. Mais ce
vaccin n’offre pas une bien grande
protection et ne doit pas étre consi-
déré comme l'unique précaution né-
cessaire contre la maladie.

D’autres vaccins a recommander sont
ceux contre le tétanos et la diphtérie,
valables dix ans, et celul contre la
fievre typhoide, valable trois ans. Si
les risques de poliomyélite sont sé-
rieux, ne manquez pas de vous faire
vacciner. La plupart de ces vaccins
protecteurs sont normalement admi-
nistrés pendant I'enfance, mais votre
médecin s’assurera de leur efficacité
actuelle. La gammaglobuline peut
procurer une certaine protection
contre la forme de jaunisse (hépatite
infectieuse) a laquelle vous risquez le
plus d'étre exposé. Si vos enfants
doivent se rendre dans un pays ou la
tuberculose sévit, il faut vérifier 1'état
de leur BCG. Si vous vous rendez
dans un pays a paludisme, votre méde-
cin vous conseillera un médicament et
la fréquence a laquelle le prendre.
Pour certains pays on vous conseillera
peut-étre d’'emporter quelques sachets
d’'une poudre de réhydratation par
voie buccale pour reconstituer I'équili-
bre de I'eau et des sels dans 'orga-
nisme en cas de diarrhée. et éventuel-
lement un antibiotique en cas de crise
grave.

Si vous prenez régulicrement certains
médicaments (apres tout, une maladie
chronique n’empéche pas de voyager),
prenez-en une provision plus que suf-
fisante pour la durée de votre absence.



Les pharmacies d’autres pays risquent
de ne pas avoir la méme préparation.
Avez-vous pens€ qu'une rage de dents
pourrait gacher votre séjour? Il vaut la
peine de passer chez votre dentiste
avant de partir.

En cas d’accident, il pourrait vous étre
utile d’avoir ce qu’on appelle un pas-
seport sanitaire indiquant votre
groupe sanguin, tout signe particulier
ou allergie a un médicament, les ca-
ractéristiques de vos lunettes si vous
en portez et les renseignements sur
toute maladie chronique que vous
pourriez avoir et les médicaments que
vous prenez pour la juguler. Cette
picce est particuliecrement utile aux
diabétiques.

Votre agent de voyage vous conseille-
ra probablement une assurance sani-
taire — veillez a ce quelle soit suffi-
sante. Les frais médicaux sont particu-
licrement élevés en Europe et aux
Etats-Unis; dans ces régions, 25000
dollars des Etats-Unis devraient étre
le minimum de couverture par per-
sonne.

Si vous envisagez d’emmener un petit
animal de compagnie, assurez-vous
que vous y €tes autorisé: certains pays
imposent de longues et strictes qua-
rantaines, d’autres interdisent I'entrée
de tout animal, et la plupart exigent
des certificats vétérinaires de bonne
santé et de vaccination contre la rage.

En voyage

Le fait méme de voyager implique un
brutal changement psychologique de
mode de vie et soumet méme les
vagabonds les plus impénitents a une
certaine fatigue. Beaucoup ont du mal
a retrouver le sommeil, d’autres sont
sujets au mal de mer ou de lair.

Un changement de fuseau horaire af-
fecte votre appétit. Vous risquez
d’avoir tendance a absorber trop d’ali-
ments et de liquides, plus spéciale-
ment de l'alcool; par contre, dans
certains cas vous pourrez vous déhy-
drater facilement. Aux escales, il est
avisé dans certains aéroports de porter
des manches longues et de s’enduire le
visage et le cou d'un produit repous-
sant les insectes.

Si vous vivez dans un pays chaud et
vous rendez dans un pays froid, ne
manquez pas de prévoir des vetements

et des chaussures confortables a I'ar-
rivée.

A destination

Si vous voyagez d’est en ouest, vous
aurez probablement du mal & dormir a
des heures normales. Evitez de veiller
trop en attendant que votre «horloge
intérieure» soit remise a I'’heure, sous
peine de souffrir du décalage horaire.
Si vous quittez un pays froid et sec
pour un autre plus chaud ou plus
humide, n’abusez pas d’exercice les
premiers jours. Un exces de soleil
peut étre dangereux; si vous avez le
teint péle, prenez le premier jour un
bain de soleil de dix a quinze minutes
au plus, et n"augmentez que progressi-
vement tant que vous n’étes pas bien
bronzé. Le soleil est plus ardent entre
dix et quatorze heures.

Rien que le changement d’alimenta-
tion peut vous déranger, mais en plus
la nourriture et les boissons sont les
véhicules favoris des germes qui s’in-
filtrent dans 'organisme.

Tout aliment cru est une source possi-
ble d’infection. Si vous avez des
doutes sur la propreté et I'hygiene
culinaire de l'endroit, évitez les sa-
lades et autres végétaux crus ainsi que
les fruits a peau fine.

Les viandes crues ou saignantes, les
poissons et crustacés peuvent contenir
divers porteurs de maladies. Tous ces
aliments, lorsqu’on les laisse refroidir
hors d'un réfrigérateur, peuvent éga-
lement étre dangereux. Il vaut mieux
éviter les plats réchauffés.

A moins d’€tre tres sar de la pureté de
I'eau dont vous disposez, n'en buvez
pas et ne vous lavez pas les dents avec
sans qu’elle ait été bouillie ou traitée
avec des pastilles antiseptiques que

vous pourrez acheter chez un pharma-
cien avant de partir. Les boissons
gazeuses sont sires, mais 'eau plate
(méme en bouteille) et les jus de fruits
risquent de ne pas I'étre. Le lait et les
produits lactés, y compris les glaces,
peuvent étres hasardeux dans certains
pays. Loin de chez eux, certains pour-
ront étre tentés par des aventures
amoureuses. En ce cas, les préserva-
tifs et diaphragmes sont d’utiles pré-
cautions, ainsi qu'une bonne toilette
apres les rapports. Mais aucun pro-
phylactique n’empéche toutes les ma-
ladies vénériennes, dont les premiers
signes sont souvent si infimes qu’on
risque de les négliger. C’est ainsi que
les dangereuses et pénibles formes
secondaires et tertiaires de certaines
maladies d’origine sexuelle peuvent se
déclarer sans préavis. Si vous craignez
une maladie vénérienne, ne tardez pas
a voir votre médecin, ou faites-vous
examiner dans une des cliniques spé-
cialisées que 'on trouve dans la plu-
part des grandes villes.

Dans la plupart des régions tropicales,
il est sage de réduire les risques de
pigires d’insectes en se protégeant les
bras et les jambes le soir et en restant
a I’hotel plutdt que de faire un tour en
ville. En Afrique orientale et occiden-
tale, ne vous installez pas pour le
pique-nique sous des arbres ou pres de
marigots et de cours d’eau. Ce sont les
lieux favoris de la mouche tsé-tsé qui
transmet la maladie du sommeil.
Evitez chiens et chats errants. La rage
est un danger réel dans de nombreux
pays. C'est une maladie meurtricre
généralement transmise par la mor-
sure — ou méme un coup de langue —
d’un animal atteint. Si vous étes mor-
du, méme par ce qui vous semble étre
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Régions du monde comportant un risque de paludisme

un inoffensif chiot ou chaton, lavez
I’endroit avec beaucoup d’eau savon-
neuse, versez dessus de l'alcool fort,
voyez un médecin et faites-vous admi-
nistrer le plus vite possible une série
de sérum ou vaccin antirabique. Cela
peut vous sauver la vie.

Ne nagez pas n’importe ou. Evitez les
mares boueuses, et rappelez-vous que,
dans certains pays tropicaux, les rete-
nues et canaux sont infestés de ce
mollusque d’eau douce porteur du
parasite qui cause la schistosomiase
(bilarziose). La mer recele également
ses risques: les requins; certaines mé-
duses trés dangereuses, comme la phy-
salie; des poissons et des serpents de
mer venimeux et les coupures infec-
tées de coraux acérés. Tous les pays ne
garantissent pas que leurs plages
soient exemptes de pollution dues aux
égouts. Les jeunes en particulier ai-
ment marcher pieds nus dans le sable
ou méme dans les rues; il faut les
mettre en garde contre des parasites
comme celui de I'ankylostomiase ou
les puces pénétrantes (chiques).

Les serpents sont un danger plus rare,
car la plupart se sauvent a I'approche
de 'homme. Si quelqu’un est mordu,
il faut aussitot poser un garrot léger
autour du membre (mais pas trop
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zones a risque limité

longtemps) et chercher d’urgence une
aide médicale pour administrer au
besoin un sérum appropri¢. Les pi-
qures de scorpions et d’araignées peu-
vent étre extrémement douloureuses
et certaines sont aussi vraiment dange-
reuses. N'oubliez pas de secouer vos
vétements et vos chaussures le matin
avant de vous habiller.

A votre retour

N’oubliez pas de continuer a prendre
vos médicaments antipaludiques pen-
dant au moins un mois. La forme la

. zones ol la transmission continue v

plus dangereuse de paludisme rend
généralement trés malade dans les
deux semaines, mais d’autres peuvent
couver des semaines ou méme des
mois. De méme, la maladie du som-
meil peut ne se révéler qu'au bout de
plusieurs mois, et d’autres maladies ne
se déclarent qu'un an apreés le retour.
Une forme de jaunisse (hépatite infec-
tieuse) peut prendre jusqu’a deux
mois pour se manifester, et la rage
jusqu’a un an en I'absence de vaccina-
tion apres la morsure. Le charbon, qui
provoque un dangereux abces et s’at-
trape en manipulant des peaux infec-
tées non tannées, se déclare en quel-
ques jours. La syphilis peut ne pas
apparaitre avant trois mois.

N’oubliez pas de parler a votre méde-
cin des voyages internationaux que
vous avez pu faire depuis douze mois,
si vous devez le voir pour une maladie
quelconque apres votre retour.

Les simples précautions esquissées ici
devraient vous permettre de préparer
et d’effectuer votre voyage, et de
rentrer chez vous sans trop vous in-
quiéter des risques de santé.

(Cet article est extrait de la brochure
«Voyager en bonne santé», publice
par 1'Organisation mondiale de la

| santé.)
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