N
VOYAEE APTITUDE SENIOR

A

CONSEILS AUX VOYAGEURS
A SUIVRE ABSOLUMENT

Mots clés : Conseils, Hydratation, Contention, HBPM (héparine de bas poids
moléculaire), Aspirine, Veino-tonique.

Hydratation : A tous les voyageurs, il est conseillé de bien boire et de se le-
ver plusieurs fois pendant le vol. Une bonne hydratation sans alcool est
d’ailleurs le meilleur “remontant” pour lutter contre la fatigue du voyage. Plus
efficace encore qu'un somnifére. L'immobilité qu’un hypnotique provoque en
position assise a pour effet de favoriser le risque de phlébite. Prudence !

Chaussette de contention : Le port de chaussettes de contention de force 2
et des vétements amples sans ceinture serrée a la taille sont le gage d’un
voyage sans histoire, méme si vous présentez un risque faible pour vous et
pour ce type de vol. Les chaussettes, bas ou collants sont pris en charge par
la sécurité sociale sur prescription médicale a partir d’'une force 2. Mais avant
d’acheter une contention veineuse, votre médecin devra éliminer une artérite
oblitérante des membres inférieurs qui contre-indique le port d’'une contention
veineuse. L'artérite sera éliminée par le simple calcul du rapport : tension ar-
térielle de la cheville sur celle du bras ou IPS. Il est normal lorsqu’il est com-
pris entre 0,9 et 1,3.

Une fois le port d’'une contention confirmé, vous devrez mesurer votre tour de
cheville aprés un temps de drainage postural si vous souffrez d’'oedéme des
membres inférieurs quelle qu’en soit la cause (cardiaque, pulmonaire ou vei-
no-lymphatique). Le drainage postural consiste a maintenir les jambes sur-
élevées au-dessus du plan du coeur pendant au moins un quart d’heure pour
chasser les oedémes vers le bassin. Une durée supérieure peut étre néces-
saire en cas de pathologie cardiaque, pulmonaire ou veino-lymphatique as-
sociees. La durée dans ce cas dépendra de votre tolérance a maintenir une
telle position. La mesure du périmétre de cheville doit étre immédiat dés la fin
du drainage postural.

Les chaussettes, bas ou collants doivent étre toujours mises apres le drai-
nage postural en cas de maladie veino-lymphatique. En revanche, ils peuvent
étre mis a n'importe quel moment, méme dans I'avion avant le décollage, en
I'absence de toute pathologie.



Anticoagulation : La décision de pratiquer une injection d’un anticoagulant a
base d’héparine de bas-poids moléculaire (HBPM) appartient a votre méde-
cin traitant ou a votre spécialiste. Toute automédication est dangereuse.
Attention a votre fonction rénale qui régit la dose ou le type d’anticoagulant a
administrer !

En cas d’injection, vous devez pouvoir vous débarrasser de votre seringue
usagée. La jeter dans une poubelle “devant témoin” peut étre source d’ennui.
Posséder sa propre boite jetable est donc recommandé. Vous pouvez vous la
procurer auprés de votre pharmacien. Vous devrez une fois l'injection faite et
la seringue jetée a l'intérieur la mettre dans votre valise qui sera enregistrée
en soute. Une fois votre petite boite completement remplie, vous pourrez la
donner a votre médecin traitant qui se chargera gracieusement de son élimi-
nation par son réseau habituel.

Aspirine et veino-toniques : La prise d’aspirine méme a faible dose n’a
montré aucun intérét clinique préventif sur le risque de phlébite si ce n’est
d’augmenter les accidents gastriques et hémorragiques.

Les médicaments veino-toniques, eux non plus, n’ont montré aucun effet pré-
ventif vis-a-vis du risque thrombo-embolique. lIs peuvent étre la cause de
diarrhée...Prudence !
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