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V4
S a nte PAR CATHERINE PRELAZ

Conseils utiles

pour bien voyager

A I'heure de prendre la route, I'avion, voire le bateau

pour une destination plus ou moins lointaine, il est bon
de se remémorer quelques conseils et mises en garde.
Pour partir et... revenir en pleine forme et en bonne santé.

lus la destination se teinte

d’exotisme et plus votre

quotidien sera bouleverse,

qu’il s’agisse du climat,
des habitudes alimentaires, ou des
risques divers pour votre santé. Ce-
pendant, méme sans aller loin, un
déplacement peut occasionner son
lot de désagréments, en particulier
le fameux mal des transports. Mais
encore, il suffit qu'une période de
canicule s’installe sous nos latitu-
des pour que des conseils anti-cha-
leur destinés aux pays du sud se ré-
velent précieux méme en restant
chez soi.

Assuré a I’étranger? Si vous quit-
tez la Suisse le temps d’un voyage,
il est prudent de vérifier quelle est
votre couverture d’assurance mala-
die a I’étranger, les frais médicaux
et d’hospitalisation pouvant s’y ré-
véler coliteux. Dans certains cas, il
vaudra la peine de souscrire une
assurance complémentaire, com-
prenant un éventuel rapatriement
sanitaire.

En reégle générale, la LAMal rem-
bourse les traitements d’urgence a
I’étranger, en cas de séjour tempo-
raire, jusqu’a concurrence du double
des frais qu’ils auraient occasionnés
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Pour ne pas gacher
SEs vacances, sous
d’autres latitudes, il
convient de prendre
un certain nombre

de précautions.
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Dans un pays
lointain, une seule
regle: «Bouillir,
cuire, peler...

ou S’en passer!»

Gérer le «jet lag»

Avant le départ, il peut étre
bénéfique de s’habituer pro-
gressivement a I’heure de votre
lieu de destination: couchez-
vous une ou deux heures plus
t6t que d’habitude si vous par-
tez vers I’Est, une ou deux plus
tard si vous partez vers
I’Ouest. Dés votre montée dans
I’avion, commencez a adapter
votre rythme a I’heure de votre
destination. Autant que possi-
ble, reposez-vous pendant la
durée du vol.

Franchir rapidement plusieurs
fuseaux horaires désynchro-
nise notre horloge interne,
affectant notre rythme veille-
sommeil, mais aussi plusieurs
fonctions corporelles, d’ou un
sentiment de fatigue, des réac-
tions émoussées, des troubles
de la concentration, de I’in-
somnie, un déréglement de la
sensation de faim.

A larrivée, il vaut mieux opter
pour un programme allégé les
deux premiers jours, afin de
récupérer et de se faire au
rythme local.
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en Suisse. Pour savoir quel type de
couverture vous est garantie, ou
recommandée selon le voyage que
vous envisagez, il est plus sur de
vous renseigner directement au-
pres de votre assureur.

Visite médicale. Dés la soixan-
taine, il est conseillé de faire une
visite a son médecin traitant quatre
a six semaines avant le départ. Ce-
lui-ci, connaissant votre état de
santé, pourra vous donner des
conseils personnalisés, tant pour
gérer au mieux une éventuelle ma-
ladie chronique lors de vos vacan-
ces a |’étranger — quitte a vous dé-
conseiller certaines destinations ou
certains types de voyage — que pour
vous indiquer quels médicaments
emporter avec vous, quels vaccins
prévoir selon votre destination.

Les vaccins. La liste des vaccins
obligatoires ou recommandés va-
rie en fonction de la destination,
de la durée et du type de voyage.
Dans la majorité des cas, si vous
étes en partance pour un autre
continent, trois vaccins vous se-
ront conseillés. Contre le tétanos
et la diphtérie, un rappel — sous
forme de vaccin combiné — est re-
commandé tous les dix ans. Il

convient également de se prému-
nir contre 1’hépatite A. Cette jau-
nisse causée par un virus que 1’on
contracte en consommant de I’eau
ou des aliments contaminés est tres
fréquente dans les pays en voie de
développement. Enfin, le vaccin
contre la rougeole est a faire si
vous n’avez pas eu la maladie.

Concernant la malaria, ou palu-
disme — qui est [’'une des maladies
les plus souvent évoquées en lien
avec des voyages sous les tro-
piques — la maniere de s’en prému-
nir dépend la encore beaucoup de
votre destination. En cas de risque
¢levé, on vous conseillera un traite-
ment préventif débutant avant vo-
tre départ. Mais le plus souvent, on
emporte avec soi des médicaments
a ne prendre que dans le cas ou une
crise se déclarerait. Quoi qu’il en
soit, il faudra glisser dans ses baga-
ges de quoi se protéger des piqlres
de moustiques: vétements longs
pour le soir, sprays répulsifs et
moustiquaire.

Pharmacie de secours. Une petite
pharmacie de voyage devrait faire
partie de vos bagages. Elle com-
prendra, outre les médicaments
que vous prenez habituellement,
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une protection contre les insectes,
des médicaments contre les trou-
bles intestinaux, un anti-histami-
nique, un anti-inflammatoire, une
creme désinfectante, mais encore
une pommade pour soulager d’é-
ventuelles foulures, quelques pan-
sements (sparadraps et bandage),
sans oublier un produit solaire
haute protection. Pour affiner le
contenu de votre trousse de se-
cours et y trouver de quoi surmon-
ter les petits désagréments inhé-
rents a un voyage, votre pharmacien
vous donnera tous les conseils uti-
les, y compris si vous privilégiez
des produits naturels, des huiles
essentielles ou I’homéopathie pour
soigner les petits bobos.

¥ la vavAano
Nt le vovaae

Mal des transports. Pas drole de
voyager lorsqu’on souffre du mal
des transports, ou «cinétosey.
Malaise généralisé, nausées, vo-
missements sont provoqués par les
mouvements du véhicule — voi-
ture, car, train — perturbant nos or-
ganes de 1’équilibre. Il y a diffé-
rentes fagons de les prévenir: partir
avec un estomac ni surchargé ni
compléetement vide, préférer une
place a I’avant, s’asseoir toujours
dans le sens de la marche, regarder
au-dehors pour pouvoir anticiper
les mouvements, en fixant un point
au loin.

Il existe un certain nombre de mé-
dicaments — comprimés a sucer,
chewing-gum — plus ou moins ef-
ficaces, ainsi que des remedes na-
turels: homéopathie et plantes, en
particulier le gingembre. A chacun
de trouver, si possible, ce qui va lui
convenir... si le vieux truc de la clé
posée sur le plexus ne fonctionne
pas!

En avion. Si vous n’étes pas te-
naillé par la peur de 1’avion, c’est
déjaga! Il n’empéche qu’un vol de
plusieurs heures peut étre incom-
modant: air trés sec, mouvements
restreints, sentiment de claustro-
phobie, ennui, difficulté a s’endor-
mir, inconfort au décollage et a
|’atterrissage.
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Un probleme particulier pouvant
survenir aprés un long voyage en
avion — mais aussi en car — est la
thrombose veineuse, plus suscep-
tible de se produire si vous souff-
rez d’une maladie cardio-vascu-
laire ou d’un surpoids. Le risque
est également accru au-dela de 60
ans. Votre médecin peut vous pres-
crire des médicaments anticoagu-
lants ou des bas de contention.
Lors du vol, vous pouvez limiter
les risques en buvant beaucoup, en
vous levant le plus souvent possi-
ble pour faire quelques pas, en fai-
sant travailler les muscles de vos
mollets tout en restant assis.

Mal de mer. Si vos vacances
prennent la forme d’une croisiere —
ou si vous étes appelé a passer un
certain nombre d’heures sur 1’eau
— vous risquez d’étre sujet au mal
de mer. Baillements, nausées, vo-
missements et sueurs en sont les
symptomes. Cela peut durer le
temps que votre corps s’adapte a
ces mouvements inhabituels, soit...
quelques jours. Il est conseillé de se
tenir le plus au centre possible du
bateau, en fixant 1’horizon. Il
existe des médicaments préven-
tifs. De maniere plus générale, les
croisieres sont déconseillées si
vous souffrez de certains proble-
mes de santé (notamment infarc-
tus récent ou angine de poitrine).
Avant de vous décider, faites le
point avec votre médecin

Pen

Soleil et chaleur. Les mises en
garde valables chez nous pour se
protéger des assauts du soleil sont
encore plus importantes pres des
tropiques et de 1’équateur, car les
rayons y deviennent plus intenses.
I1 est vivement recommandé de ne
pas s’exposer au soleil entre 10 h
et 16 h. De plus, des surfaces telles
qu’une plage ou un plan d’eau
provoquent un phénomene de ré-
verbération accentuant encore
I’effet des rayons. Et n’oubliez pas
que, méme par temps couvert, les
nuages laissent passer les ultravio-
lets. Des habits épais et foncés

vous protégeront mieux que des
textiles clairs et fins. Portez un
chapeau et des lunettes solaires de
qualité. Si vous résidez dans un
pays tropical ou si vous faites une
croisiere en mer, optez pour des
crémes aux indices de protection
les plus élevés (indice 20 a 30 au
minimum).

Si D’exposition directe au soleil
constitue un véritable danger, la
chaleur de maniére générale met
le corps humain a rude épreuve.
Constitu¢ pour s’adapter a un en-
vironnement chaud, celui-ci a
pourtant ses limites et peut avoir
des difficultés a réguler sa tempé-
rature interne. Vous risquez alors
une déshydratation, un état d’é-
puisement ou, plus grave, un coup
de chaleur. A titre préventif, il
convient de s’accorder une phase
d’acclimatation — d’une semaine
en moyenne — durant laquelle
vous éviterez tout effort physique
intensif, en préférant rester au
frais, sans oublier de boire beau-
coup.

Alimentation et hygiene. Si vous
passez vos vacances dans un pays
ou les conditions d’hygiéne sont
relativement éloignées de ce que
nous connaissons en Suisse, la pru-
dence est de mise. Faites votre la
regle d’or des voyageurs: «Bouillir,
cuire, peler... ou s’en passer!» En
d’autres termes, il faut absolument
éviter de consommer des produits
crus ou insuffisamment cuits. De
méme, on évitera I’eau du robinet,
ainsi que les glagons.
Malgré ces précautions, on ne
pense pas toujours a tous les
risques de contamination et vous
n’échapperez peut-étre pas a la
désagréable «tourista» qui touche
pres d’un voyageur sur deux. Il
n’existe pas vraiment de médica-
ment efficace pour la prévenir.
Reste alors a prendre son mal en
patience. En regle générale, on
s’en remet en deux ou trois jours
et ’on ne risque plus grand-chose
pour la suite du sé¢jour... a condi-
tion bien sir de demeurer extré-
mement vigilant en matiere d’hy-
gicne. M
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