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Avant votre voyage

Pendant votre voyage

■  Assurance rapatriement : indispensable avant
tout départ en voyage, elle couvrira la prise en
charge dont vous pourriez avoir besoin sur place
en cas d’urgence médicale. Souvent incluse
dans les contrats d’assurance logement ou véhi-
cule, ou par paiement des billets d’avion par
carte bancaire internationale, elle peut aussi
être contractée pour la durée de votre voyage
(renseignez-vous sur les conditions).

■  Protection sociale : les démarches et les docu-
ments sont sur le site 

   http://www.ameli.fr/assures/droits-et-
demarches/a-l-etranger/index.php

■  Constitution d’une pharmacie de voyage :
réalisée sur les conseils de votre médecin, elle
vous permettra de parer aux maux bénins que
vous pourriez contracter lors de votre voyage
(médicaments à acheter en France ; n’utilisez
que ceux que vous connaissez), cf. page 7.

■  Traitement habituel: si vous suivez un traitement
médical quotidien, assurez-vous auprès de votre
médecin qu’il n’y a pas de contre-indication à
votre voyage. Prévoyez assez de médicaments
pour la durée de votre séjour, et emportez l’or-
donnance correspondante, et un certificat en cas
de nécessité d’injection dans l’avion. Attention
aux décalages horaires pour certains traitements.

■  Dents/oreilles : si vous avez des problèmes
de cet ordre, mieux vaut consulter un dentiste
ou un ORL avant votre départ, plutôt que d’avoir
des problèmes d’oreilles en avion, ou une rage
de dents en cours de voyage.

■  Prendre le numéro de téléphone de l’am-
bassade de France locale : à contacter en
cas de problème administratif ou pour joindre
leur médecin en cas de problème de santé, afin
de connaître les meilleurs lieux de prise en
charge : cf. page 7 pour site de CIMED.

■  En avion : prévoyez d’avoir dans votre bagage
à main quelques jours de votre traitement habi-
tuel et son ordonnance (en cas de retard à la
récupération de votre valise ou de sa perte). En
cas de problème de circulation veineuse, utilisez
des bas de contention. En cours de vol, dépla-
cez-vous régulièrement dans l’avion et faites
quelques mouvements de gymnastique. Buvez
beaucoup d’eau. Évitez les boissons alcoolisées
et les somnifères.

■  Déplacement à pieds : soyez bien chaussés ;
préférez des chaussures fermées ; évitez les
chaussures en matière synthétique à cause du
risque de macération et de mycoses.

■  Exposition au soleil : n’oubliez pas de vous
protéger du soleil dont les rayons sont plus
nocifs près de l’Équateur et en altitude (emportez
crème solaire, chapeau à larges bords, lunettes
de soleil, vêtements amples et longs de couleur
claire). Attention certains médicaments sont
photosensibilisants (risque aggravé de “coups
de soleil” ou d’allergie au soleil), lisez les notices.
Les répulsifs diminuent l’efficacité des crèmes
solaires et réciproquement : appliquez la crème
solaire une vingtaine de minutes avant le
répulsif.

Conseils généraux 
avant, pendant et après votre voyage…
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■  Exposition à la chaleur : le coup de chaleur
peut engager le pronostic vital. Évitez-le par
une bonne hydratation, limitez l’exposition à la
chaleur et aux efforts.

■  Activités en mer : attention aux risques variés :
noyades (courants violents), envenimations
(méduses, poissons venimeux dont poissons-
pierre, coraux), requins. Ne jamais se baigner
seul. Risques liés à la plongée sous marine : il
est nécessaire d’être en bonne forme physique,
de respecter les contre-indications médicales,
d’être assuré, de ne pas plonger le lendemain
du voyage en avion ni la veille du retour, de ne
pas effectuer plus de deux plongées par jour,
de se renseigner sur les conditions de prise en
charge en cas de problème, de ne pas pratiquer
ce sport si la méfloquine vous a été prescrite
en prévention du paludisme. Concernant les
enfants, un avis auprès d’un médecin spécialiste
de cette activité est indispensable.

■  Risques liés aux animaux : n’approchez
aucun animal, dont les chiens (la rage n’est pas
visible au début et peut-être transmise par
simple léchage sur peau lésée). Faites attention
aux scorpions, serpents : secouez vos chaus-
sures, vos vêtements, vos sacs de couchage
avant de les enfiler, marchez en tapant le sol ;
en cas de bivouac, les vêtements, chaussures,
couchage sont à ranger dans un contenant 
hermétique avec des boules insecticides. En
cas de morsure, immobilisez le membre
atteint sans garrot ni succion ou incision ; le
repos total de la personne est indispensable et
conduisez-la dans le centre de santé le plus
proche. Évitez tout contact avec des volailles
en zone à risque de grippe aviaire.

   Voir les "fiches santé" sur le site : www.cimed.org
pour avoir les coordonnées des centres anti-
rabiques ou d'autres ressources sanitaires.

■  Maladies transmissibles : les fréquences des
MST et du virus du SIDA sont en général élevées
dans les pays tropicaux. N’oubliez pas d’utiliser
des préservatifs (que vous aurez au préalable
achetés en France) pour toute relation sexuelle.
En cas de conduite sexuelle à risque, il faut

consulter dans les 24 heures pour un éventuel
traitement prophylactique. De même, tatouage,
acupuncture et piercings sont des gestes à
risques de surinfection et de transmission du
VIH et/ou d’hépatite B ou C. Certains gestes
invasifs (injections, incisions, endoscopies) sont
à risque : refuser tout geste sans matériel neuf
à usage unique.

■  Accidents de la voie publique: soyez vigilants,
les accidents sont la principale cause de rapa-
triement sanitaire.

■  Expositions aux températures extrêmes :
le pronostic vital peut être engagé, soyez atten-
tifs.

■  Médicaments achetés en cours de voyage :
de nombreuses contrefaçons circulent dans les
pays en voie de développement, procurez-vous
les médicaments uniquement en pharmacie.

■  Ne pas oubliez les conseils pour éviter les
diarrhées infectieuses et les piqûres (cf.
pages 4-5).

■  Grandes structures hôtelières : quel que soit
le lieu, faire couler l’eau chaude 2 à 3 minutes
avant de prendre sa douche (même chez soi
après une longue absence)

■  Mal d’altitude : au-delà de 2500 mètres, soyez
prudents et ne banalisez pas des symptômes
pouvant conduire à des complications graves.
En cas de nausées, vertiges ou difficultés à 
respirer, n’hésitez pas à redescendre.

■  Relations sexuelles avec mineur(e) : ne vous
laissez pas tenter par des relations sexuelles
avec des personnes pouvant être mineures, en
dépit de leur sollicitude insistante. Ces relations
sexuelles spécifiques sont réprimées selon la
Convention Internationale des Droits de l’Enfant,
en France ou dans le pays concerné, quel que
soit le lieu du délit (voir site de l’association
AIDéTOUS).

■  Se méfier des boissons locales alcoolisées
ou pas, non industrialisées, vendues en général
à prix attractifs, qui peuvent être frelatées, des
décès sont rapportés tous les ans.



1/ Se laver les mains ou utiliser une solution
hydro-alcoolique avant chaque prise alimentaire.

2/ Ne pas consommer de crudités ou de
fruits que vous n’auriez pas lavés (avec une
eau saine) et pelés vous-même.

3/ Ne consommer viandes, poissons et
crustacés que suffisamment cuits, et servis
chauds.

4/ Ne boire que de l’eau embouteillée, au
mieux gazeuse (elle ne peut pas être falsifiée),
décapsulée par vous-même ; l’eau sur place ne
peut être utilisée qu’en prenant des précautions.

■  si elle est trouble, vous l’aurez filtrée au préa-
lable (avec trois filtres à café l’un dans l’autre
ou un linge propre), 

■  puis purifiée :
   - avec des comprimés désinfectants : 

vous pourrez alors conserver cette eau 
de 1 à plusieurs jours selon le produit

   - ou en la faisant bouillir une minute
   - ou avec du permanganate de potassium : 

4-5 gouttes / litre d’eau

Les autres boissons possibles seront celles 
servies chaudes (café, thé) ou industrielles (éviter
toutefois d’y porter directement les lèvres, 
privilégier le verre ou la paille). Le lait doit être
bouilli. Attention aux jus locaux souvent mélangés
à de l’eau.

5/ Ne pas consommer d’aliments cuits et
servis froids (même conservés au réfrigéra-
teur) ; éviter les œufs crus ou peu cuits, la
mayonnaise et sauces assimilées, et les sauces
à base de laitage, dont les yaourts.
Ne pas consommer de marinades, (la chair est
“cuite”, sans chauffage donc sans détruire les
infections).

6/ Ne pas accepter de glaçons, glaces,
gâteaux à la crème, laitages non bouillis…
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■  Au delà de 60 ans  :
   Dans cette situation, l’équilibre de bonne santé

est fragilisé. On doit tenir compte d’ :

   - une moindre capacité de récupération et d’adap-
tation, devant faire privilégier un programme assu-
rant un minimum de confort, d’hygiène et de repos.

   - une moindre sensibilité à la soif, nécessitant
impérativement un maintien d’une bonne hydra-
tation, en surveillant la couleur des urines (foncées,
elles révèlent un défaut d’hydratation). Les causes
de déshydratation sont nombreuses : avion, varia-
tion de la température, turista, restriction hydrique
volontaire, traitement anti-hypertenseur…

   - un risque de dénutrition plus important et plus
rapide, devant attirer l’attention sur le bon équilibre
et l’apport calorique suffisant.

■  Présence de pathologie chronique : 
   Une consultation spécialisée avant le voyage est

absolument nécessaire. 
   Attention, l’efficacité de l’association atovaquone

+ proguanil peut être diminuée par certains anti-
rétroviraux : efavirenz, atazanavir et lopinavir.

Au retour de votre voyage

Situations délicates

■  Continuez la prophylaxie anti-paludique prescrite.

■  Consultez en urgence et signalez que vous revenez
d’un pays à risque de paludisme si vous présentez
une fièvre dans les 3 mois qui suivent votre retour ; 

   ou joignez l’hôpital de Jour, 
   Service des Maladies Infectieuses 
   et Tropicales, Saint-Antoine 
   01 49 28 24 46 / 29 04 
   ou au       01 49 28 24 45 / 34 35 
   de 8h à 17h).    
   Sinon vous pouvez vous adresser aux Urgences

de l’hôpital Saint-Antoine.

■  Consultez un médecin en cas de diarrhée persis-
tante plus de 48 heures après votre retour.

Que faire pour se pr

%
%
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otéger de diarrhées infectieuses  ?

Que faire pour se protéger de la transmission
par la peau de certaines maladies?

1/ Les moustiques transmettant le paludisme et
l’encéphalite japonaise piquent principalement
entre le coucher et le lever du soleil, tandis
que ceux qui transmettent la fièvre jaune, la

dengue (en augmentation depuis 10 ans) et
la virose à chikungunya piquent surtout durant
la journée.

Piqûres

En cas de diarrhée, attention au risque de déshydratation important :

1/ En cas de diarrhée 
débutante sans fièvre : 

■  boire salé (bouillon,
soupe...) : prévoir des
bouillons lyophilisés ou
sels de réhydratation 
orale

■  boire sucré (thé, boisson
gazeuse...)

■  fractionner et alléger les
repas, avec uniquement
riz, pommes de terre,
pâtes, sans fruits (sauf
pommes, poires, bananes,
coings), ni laitages.

2/ En cas de diarrhée persistante 
plus de 24 heures (sans sensation 
de fièvre) : ajouter aux mesures 
précédentes un anti-diarrhéique 
de type :

- Racécadotril :
1 gélule immédiatement 
puis 1 gélule après chaque 
repas principal (soit 4 gélules 
par jour, maximum 7 jours)

- éventuellement si diarrhée 
isolée et gênante : 
Lopéramide :
1 gélule après chaque selle liquide,
(maximum 6 gélules par jour)

   Arrêter le traitement dès 
normalisation des selles.

3/ En cas de diarrhée avec
sensation de fièvre et/ou
glairo-sanglante et/ou avec
état général affaibli :
ne pas prendre de lopéramide
et prendre racécadotril avec 
un des antibiotiques suivants 
et prendre un avis médical :

- Ciprofloxacine 500 mg : 
1 comprimé matin et soir
pendant 3 jours (en se 
préservant du soleil)
ou
- Azithromycine 250 mg : 
2 comprimés par jour en
une prise pendant 3 jours
(hors AMM)

Que faire en cas de diarrhée pendant le voyage?
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■  Médicaments : pharmacie

■  Répellents, moustiquaires, désinfectants : 
pharmacie, parapharmacie, certains magasins de sport, vente en ligne sur sites spécialisés 

Ou acheter les produits utiles?

1/ Ne pas marcher pieds nus, porter des chaus-
sures fermées en zone humide, ne pas s’étendre
directement sur le sable ; risque de pénétration
par la peau de parasites.

2/ Éviter les baignades en eau douce, sauf en
piscine contrôlée : risque d’infections sévères 
(leptospirose, bilharziose…)

3/ Ne pas faire sécher les vêtements à l’air
libre, à défaut les repasser des deux côtés : 
certaines “mouches” pondent leurs œufs sur le
linge humide, le repassage tue ces œufs (sans
repassage, risque de passage de larves sur la
peau).

4/ Avoir une bonne hygiène corporelle et 
désinfecter rigoureusement les moindres plaies
pour éviter les surinfections.

5/ Attention aux visites de grottes en milieu
tropical : risque de mycose pulmonaire, ou d’autres
infections graves par inhalation.

RAPPEL: contre le paludisme, outre la prévention
des piqûres de moustiques, le traitement préventif
prescrit doit être pris de manière rigoureuse.

2/ La protection idéale dès l’âge de 12 ans, contre
les piqûres d’insectes (moustiques, tiques…)
doit associer :

■  l’utilisation d’un répulsif cutané à base de 
   DEET 30-50 %, IR 3535 20-35 %, KBR 3023

20-30 % ou de PMDRBO 20-30 % à appliquer
sur les zones découvertes et à renouveler toutes
les 6-12 heures.

■  à une imprégnation des vêtements et des mous-
tiquaires par la Perméthrine à 4 % :

   Imprégner la moustiquaire avant le départ,
imprégner par pulvérisation ou par trempage
les vêtements en coton avant le départ ; durée
de protection maximale 6 mois, 8 lavages (par
pulvérisation : durée de 2 mois, 6 lavages).

Remarque : pour les femmes enceintes, on uti-
lisera ces produits avec des concentrations mini-
males efficaces et moins souvent et ils existent
sous des formes spécifiques pour les enfants.
Le DEET serait plus actif contre les tiques que
les autres composés. Attention aux risques 
d’altération du plastique au contact avec le DEET
(dont lentilles cornéennes).

On pourra se passer d’une moustiquaire en gardant
la climatisation en fonctionnement, associée à
des insecticides (spray ou tablettes).

3/ Privilégier le port de vêtements (chemise et
pantalon) longs, couvrant les jambes, les bras et
le cou, (de couleur claire contre les moustiques)
et surtout de couleur terne (kaki, beige) en cas de
séjour en parcs animaliers en Afrique.

Autres infections
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Certains sites Internet peuvent vous apporter des renseignements complémentaires avant votre
départ, notamment les trois premiers, régulièrement actualisés pour chaque pays :
■  http://www.medecine-voyages.fr/vaccins_pays_nc.php5
■  http://www.diplomatie.gouv.fr/fr/conseils-aux-voyageurs_909/index.html

(dont situations politiques et de sécurité locale)
■  http://www.cimed.org (pour trouver les ressources sanitaires locales entre autres)
■  www.docvadis.fr/voyages.sat.paris/index.html (site de conseils généraux pré-voyages du service) 
■  http://www.pasteur.fr (informations sur les maladies infectieuses) 
■  http://www.cdc.gov/travel/index.htm (en anglais)
■  http://www.who.int/fr/ (site OMS sur actualités sanitaires)
■  www.aids.about.com/od/legalissues/a/travelindex.htm et www.hivtravel.org (réglementation

pour chaque pays concernant l’entrée sur le territoire des personnes séropositives pour le VIH)  
■  Site du gouvernement pour signaler son expatriation d’au moins 6 mois :

https ://pastel.diplomatie.gouv.fr/fildariane/dyn/protected/accueil/formAccueil.html  

Références générales :
■  Recommandations sanitaires des voyageurs 2014 BEH 03 juin 2014/16-17

Voyages internationaux et santé, OMS 2012
■  Recommandations protection personnelle antivectorielle - Société de médecine des voyages 2011 

Renseignements complémentaires

PHARMACIE D’APPOINT INDICATIVE

Médicaments
• Traitement(s) habituel(s)
• Antipaludique préventif 

(adapté à la destination)
• Antalgique /antipyrétique 

(privilégier le paracétamol)
• Antinausées
• Antidiarrhéiques
• Antispamodiques
• Collyre cicatrisant antiseptique 

monodoses  
• Antiallergiques si antécédents 
• Contre le mal des transports 
• Antihémorroïdaires

Petit matériel
• Thermomètre 

(à cristaux liquides)
• Paire de lunettes 

de rechange
• Lampe de poche
• Ciseaux à bouts fins
• Pince à épiler
• Coupe-ongles
• Bouchons d’oreilles
• Tire-tique
• Épingles de sûreté

Hygiène
• Stérilisation de l’eau
• Répulsifs/Repellents
• Protection solaire
• Moustiquaires imprégnées 
• Préservatifs norme UE/NF
• Solution hydroalcoolique 

NF EN 14476

Pansements
• Compresses stériles 

10x10
• 2 paires de gants 
• Sutures adhésives 
• Désinfectant cutané
• Bandes de contention 

et filet maillé
• Hémostatiques locaux
• Crème antibrûlure
• Rouleaux de sparadrap
• Vaseline
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- Consultation : Rdc
- Hôpital de jour : Rdc
- Consultation voyage : RdC 

sur RDV
- CDAG (Centre de Dépistage 

Anonyme et Gratuit du VIH 
et autres IST : RdC

Service des maladies 
infectieuses et tropicales

Plan de l’hôpital
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