Ne laissez PAS la
diarrheéee gicher

votre pharmacie de voyage!

Agitrapidement
contre ladiarrhée @

Pratique en
déplacements




Vous avez des projets

de vacances ?

Quelle perspective réjouissante! La pharmacie de
voyage n’est pas la premiére chose a laquelle on
pense quand on prépare ses valises. Et pourtant...
Elle fait toute la différence!

Personne n’est a I'abri de désagréments soudains.
Mieux vaut y étre bien préparé.

Pensez a vérifier votre pharmacie de voyage avant de
partir.

Vous trouverez dans cette brochure une check-list
pratique pourvousy aider.

Avant de partir, vérifiez les points
suivants:

v/ Quelle est la date de péremption des
médicaments ?

v Sont-ils conservés dans un endroit sr ?

v Sont-ils protégés du soleil et de la
lumiere ?

v Avez-vous toujours I'emballage et la
notice ?



Conseils généraux pour des

Dois-je me faire vacciner ?

En général, les vaccins ne sont pas obligatoires, mais
recommandés pour de nombreux pays, en particulier pour
les voyages en dehors de I'Europe.

Votre médecin généraliste vous indiquera les vaccins qu'il
peut administrer lui-méme et ceux pour lesquels vous devez
vous rendre a I'lnstitut de Médecine Tropicale ou dans un
autre centre de vaccination agréé.

Quels vaccins ai-je déja regus ?

Sivous n’avez pas de carte de vaccination ni de carnet

ONE, vous pouvez consulter vos vaccinations en ligne via
MyHealthViewer. Connectez-vous avec votre ID électronique
et votre code PIN ou via I'application”itsme®”.

Votre médecin généraliste pourra aussi vous renseigner
davantage a ce sujet.

www.myhealthviewer.be

Plus d’informations ?

Vous pouvez consulter le site de I'Institut de Médecine
Tropicale pour obtenir des conseils sur les vaccins
recommandés pour les voyages dans certains pays. Vous
pouvez aussi prendre rendez-vous sur :

www.wanda.be

HealthViewer

@WANDA



vacances sans souci

Nourriture et boissons

« Evitezles aliments crus ou insuffisamment cuits.

« EvitezI'eau durobinet et les glagons.

« Prenez garde aux aliments préparés dans des endroits a I'hygiéne
douteuse (comme les étals de rue).

« Buvez beaucoup d’eau (de préférence 2 a 3 litres par jour).

Hygiéne des mains

« Lavez-vous les mains al’eau et au savon ou avec un gel désinfectant
pour les mains avant de cuisiner ou de manger et aprés chaque passage
aux toilettes.

Protection solaire

. Evitezlesoleilentre11het15h.

. Utilisez une protection solaire suffisante et réguliere
(renouvelez I'application aprés chaque baignade).

« Portez un couvre-chef.

« Protégez vos yeux avec de bonnes lunettes de soleil.

Animaux et insectes

. Evitez de caresser les animaux (domestiques).
» Protégez-vous contre les piqlres de moustiques
et les morsures de tiques.

Fréquentez les lieux non-fumeurs
I’'esprit serein !

nicorette® Spray diminue I'envie d’une cigarette
en 30 secondes*. A portée de main dans les lieux
non-fumeurs comme I'avion ou I'hétel.

*Avec 2 pulvérisations. Commencez toujours par une pulvérisation.
Sil’envie de fumer ne passe pas, utilisez une seconde pulvérisation.

nicorette® Spray Buccal contient de la nicotine et est un médicament pour adultes. Pas
d’utilisation par les non-fumeurs. Tenir hors de portée des enfants. Pas d'utilisation
prolongée sans avis médical. Lire attentivement la notice. Demandez conseil & votre
médecin ou pharmacien. Johnson & Johnson Consumer NV/SA - BE-IM0O-2025-91664



Que faire en cas de diarrhée?

La diarrhée est fréquente chez les voyageurs et peut étre d’origines trés
diverses. Pas moins d’une personne sur trois voyageant dans des pays
chauds souffre de diarrhée a un moment ou a un autre. La diarrhée peut
généralement étre soignée et dure rarement plus de quelques jours.

Comment la traiter ?

« Buvez beaucoup d’eau pour éviter la déshydratation
(de préférence 2 a 3 litres par jour).
Pour les enfants : donnez-leur des électrolytes
supplémentaires (votre pharmacien dispose d’une
préparation préte al'emploi).
Veillez a absorber suffisamment de nutriments, mais
mangez plus léger.

Le tabac est toujours a proscrire, surtout en cas de diarrhée.

Prenez des médicaments appropriés tels qu’Imodium®.

Imodium® Instant (chlorhydrate de lopéramide) est un médicament. Ne pas
administrer a des enfants de moins de 6 ans. Pas d’utilisation pendant plus de 2 jours
sans avis médical. Lire attentivement la notice. Demandez conseil a votre médecin
ou pharmacien. Johnson & Johnson Consumer NV/SA - BE-IM0O-2025-91664



Que faire en cas de constipation?

Vous étes arrivé sur votre lieu de vacances, mais votre transit tourne
auralenti. En voyage, il se peut que vous souffriez de constipation ou
d’aérophagie. Divers facteurs peuvent étre impliqués (alimentation
différente, rythme perturbé, stress...). Il faut parfois quelques jours pour
que l'activité intestinale se normalise.

Commentla traiter?

En cas de constipation, vous pouvez utiliser un laxatif
a action rapide et locale comme le microlavement
Microlax®. Son action dans un délai prévisible (dans les
5a 20 minutes) vous permet de mieux planifier votre
journée. De quoi avoir I'esprit tranquille, surtout si

vous étes en voyage.

Adgit rapidement, en 5 a 20 minutes
Effet prévisible
Action locale

Microlax®, solution pour usage rectal, (laurylsulfoacétate de sodium, sorbitol, citrate de
sodium dihydraté) est un médicament. Pas d’utilisation sans conseil médical pendant
la grossesse et lallaitement et chez les enfants de moins de 6 ans. Pas d’utilisation
prolongée sans avis médical. Lire attentivement la notice. Demandez conseil a votre
médecin ou pharmacien. Johnson & Johnson Consumer NV/SA - BE-IM0-2025-91664



Check-list

« diarrhée (par ex. Imodium®)

« constipation (par ex. Microlax®) . CONSEIL

+ nausées/mal des transports N’oubliez pas non plus vos

. allergie médicaments habituels

. douleurs et fieévre (par ex. contraception, etc.).

« douleurs musculaires

« symptdmes grippaux

« nezbouché

« mauxde gorge

- aides au sevrage tabagique : substituts
nicotiniques (par ex. nicorette®)

« désinfectant

« pansements

« ciseaux

« bandage

« thermomeétre

. pommade pour les brilures

« gel hydroalcoolique

« pinceaépiler

« autorisation médicale pour le transport de

liquides et/ou de seringues dans I'avion VI
des enfants?
Demandez
conseil avotre
-« créme solaire et aprés-soleil pharmacien.

« lunettes de soleil

. répulsif contre les insectes et pommades
contre les piglires

« créme pourles mains

« baume pour les lévres

« solution pour lentilles



Numéros d’urgence

Appel d’'urgence international
Institut de Médecine Tropicale

. N’oubliez pas d’emporter
Child Focus les détails de I'assistance

voyage et de I'assistance
médicale de votre mutuelle.

Autres points de contact importants pour vous :

Aide enligne



