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~(u-S'exposer au soleil... - Les allergies au soleil
l ) ° ~
OUI mais avec
MODéR ATION! Elles se traduisent par I'apparition d’'eczéma et de
démangeaisons. La réaction peut se manifester

jusqu'a 48 heures aprés l'exposition au soleil, au-dela
, .. . ; f
Recherchez I'ombre et évitez le soleil entre 11h et des parties du corps exposées.

14h. Les rayons UV émis par le soleil peuvent étre
nocifs (coups de soleil, dermatoses, cancers de la
peau ou mélanomes) ;

Toutes les formes de médicaments (comprimés,
gouttes, pommades ou autres produits appliqués
directement sur la peau) peuvent étre a l'origine
d’allergies ou de coups de soleil excessifs, ainsi
que certains déodorants, parfums, eaux de
Cologne, créemes, etc.

Protégez vos enfants : jusqu’a la puberté, la peau
et les yeux sont fragiles et plus sensibles aux rayons
UV. Les rayons UV traversent I'atmosphere méme
par temps froid ou nuageux ;
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Protégez-vous en portant des P Les piqures d'insectes
vétements clairs, chapeau et

lunettes (de préférence CE3 ou CE4) ; Les pigires d'insectes sont généralement le fait des
moustiques, des guépes...

Habituellement, elles sont sans conséquence grave.
Cependant, certaines personnes allergiques doivent y
préter une attention particuliere. Si la piqre est trés
enflée, une consultation médicale est nécessaire.

Hydratez-vous plus que d’habitude. La quantité
dépend de vos activités physiques mais dans
tous les cas, boire 1,5 litre d’eau par jour est un
minimum !

Appliquez au minimum toutes les DEUX heures

de la creme solaire sur toutes les parties du corps e R .
non couvertes par les vétements. La créme devra a! L'insolation
disposer d’'un indice de protection actif sur les
rayons principaux (UVA et UVB) ; Une exposition prolongée au soleil peut entrainer
une insolation. Les symptomes sont : fiévre
Evitez les efforts physiques pendant les heures élevée qui résiste aux traitements habituels,
les plus chaudes! déshydratation, maux de téte, nausées ou
vomissements, accélération du rythme cardiaque,
Conseil : si vous détectez une anomalie, somnolence, bourdonnements d’oreille.
une tache, un grain de beauté aux contours En attendant I'arrivée du médecin, placez la
irréguliers ou qui change d'aspect (forme, personne dans un endroit frais et aéré, couvrez-la
taille, épaisseur, couleur), consultez de draps imbibés (éventuellement sous une douche
rapidement votre médecin traitant ou un dont la température n'est pas inférieure a 37 degrés), Echevinat de la Santé et de la Jeunesse
dermatologue pour efft’ectuer un dépistage. réhydratez en lui faisant boire de I'eau non glacée. Rue Mére-Dieu, 4/11 - 4000 Liege
Détecté trop tard, le MELANOME peut étre Tél: 04 238 52 00

MORTEL! Fax:04 223 70 85




:- Avant le départ

X Signalez votre absence auprés de votre
commissariat de quartier afin que des patrouilles
de surveillance de votre domicile soient
régulierement organisées;

X Demandez a une personne de confiance de
relever votre courrier afin de ne pas éveiller les
soupgons par une boite aux lettres débordante ;

X Vérifiez aupreés de votre mutualité si vous
bénéficiez d'une assurance/assistance a I'étranger
dans le cadre de votre assurance obligatoire et
demandez les conditions d’intervention qui sont
d’application dans le pays ou vous séjournez;

X N'oubliez pas les numéros utiles :

- Numéro d’'Urgence Européenne: 112
- Centre anti poison : 0032 70 245 245
- Stop Card : 0032 70 344 344

- Numéro de I'ambassade ou consulat belge dans
le pays de destination :

- Numéro de votre assurance/assistance personnelle :
- Votre médecin traitant:

- Autres numéros utiles :

X La carte d'identité suffit pour certains
pays ou régions, mais d’autres exigent
un passeport, avec visa ou non,

ainsi qu’un certificat de vaccination.
Renseignez-vous aupres de I'ambassade du pays
dans lequel vous allez séjourner ou consultez le site
http://diplomatie.belgium.be

X Outre leur passeport ou carte d'identité en cours
de validité, les mineurs, voyageant seuls ou avec un
seul parent, doivent étre munis d’une « autorisation
parentale ».

X D’autres régions du monde ont leurs propres
maladies, différentes des notres. Se faire vacciner
permet de les éviter.

Destinations Vaccins contre

. Hépatites A et B
Amérique Centrale =
Typhoide
Fievre jaune*
Amérique du Sud Typhoide
Méningite A ou C*
Fievre jaune*
i Méningite A ou C*
Afrique .
Typhoide
Hépatites A et B
Méningite A et B*
Hépatites A et B

Typhoide

Moyen Orient

Typhoide
Méningite A et C*

Asie

Pour éviter la typholde, des régles d’hygiéne

tres strictes doivent étre respectées pour éviter la
typhoide : consommer uniquement des aliments
cuits et de I'eau minérale capsulée. Lavez-vous les
mains au savon aprés chaque passage aux toilettes
et avant toute manipulation d’aliments.

Vérifiez la date de votre dernier vaccin contre la
diphtérie et le tétanos car il est impératif de faire un
rappel tous les dix ans.

Consultez votre médecin traitant qui vous
informera.

* Dans certains pays ~

- Préparez votre trousse
médicale de voyage

X Médicaments contre :

X Le mal de transport
X Les nausées et vomissements
X La diarrhée
(surtout sachets d’hydratation pour le bébé)
X La constipation
X La douleur et la fievre
X La toux, le rhume, les maux de gorge
X Les allergies

X Les regles douloureuses S
X Crémes:
X Contre les bralures ﬁ
X Anti inflammatoire SPF 30
X Solaire a indice élevé UVA
Uvp

X Produits :
X Sprays anti-moustiques et/ou produits
antiprurigineux (aprés piglre d'insecte)
X Divers :

X Thermométre

X Moyen contraceptif

X Préservatifs

X Désinfectant, compresses, pansements et
bandages

X Sachets de sucre (contre I'hypoglycémie)

X Vos médicaments habituels :

N Bonnes vacances ensoleillées
N a toutes et a tous!



