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... un simple clic pour podcaster, télécharger

ou recommander les émissions de santé.
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Un clic quotidien pour votre santé.

» Parer a toute eventualite

» Premiers soins en
cas de coup de soleil

»Sales bestioles!

»Grippe estivale
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Editorial

«Je préfere visiter

la terre entiére en

me plongeant dans
des livres.»

Impressum 33¢année

Pourquoi partir au loin?

«Je n’étais encore jamais 2 New York»,
se lamente depuis des décennies le
chanteur Udo Jiirgens face a son pu-
blic. Je peux vous rassurer Monsieur
Jiirgens: moi non plus, je n’y suis jamais
allé. Et je ne connais Big Apple que
par oui-dire. Allez savoir pourquoi,
mais je n’ai jamais été contaminé par
le trés répandu virus du voyage. Lair
de Berlin, Pesprit viennois ou le trafic
chaotique de Rome ont jusqu’a présent
amplement comblé mes aspirations
voyageuses. A la seule évocation d'un
éventuel voyage en Afrique, les ques-
tions se bousculent dans ma téte: quid
de la sécurité dans ce pays lointain?
Quelles sont les conditions sanitaires
et médicales? Comment mon estomac
réagira-t-il aux «expérimentations» cu-
linaires? Peut-étre suis-je trop anxieux,
toujours est-il que je me suis fait une
raison — je n’ai pas 'dme d’'un grand
voyageur. Je préfere visiter la terre en-
tiere en me plongeant dans des livres.
Peu importe que je traverse 'Oural sur
la moto de l'aventurier Charley Boor-
man ou que je géle avec Ueli Steck ac-
croché a une paroi rocheuse — le ciné-
ma qui défile dans ma téte me fait vivre
de passionnantes histoires de voyages.
La ol ¢a pourrait coincer, évidem-
ment, ce serait au moment de mettre
mes photos de vacances sur Facebook.
Et encore: avec Google Earth et Pho-
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toshop, je pourrais sirement m’en tirer

honorablement.

Si vous préférez boucler vos valises
pour de bon, je vous recommande 'ar-
ticle I’Ann Kugler, page 25, consacré
a la pharmacie de voyage. Car mieux
vaut prendre ses précautions pour
voyager dans la réalité.

Alors, bonne lecture et bonnes va-
cances!

Didier Buchmann
rédacteur

d.buchmann@drogistenverband.ch
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Avoir les pieds qui gonflent et les jambes lourdes, c'est pénible. Mais il y a pire: les throm-
boses du voyageur ou méme les embolies! Pour éviter tout risque, prenez bien soin de vos

jambes en voyage!

Les grandes vacances approchent, le soleil
et la mer nous attendent et les valises sont
bouclées. Une minute! Avez-vous vraiment
pensé a tout? Si vous prévoyez un long tra-
jet en voiture ou en train ou méme un vol
long courrier, mieux vaut vous préparer
jusque dans les moindres détails. Si on ou-
blie rarement les vaccins indispensables et
la pharmacie de voyage, on pense plus rare-
ment au confort de ses jambes. Or les longs
voyages assis sur des banquettes étroites leur
infligent souvent bien des souffrances.

Le risque de formation de caillot sanguin
(thrombose veineuse ou phlébite),
lorsqu'on voyage en avion, est deux 2
quatre fois supérieur qu'en situation nor-
male. On lappelle parfois «syndrome de

la classe économique», parce que la place
pour les jambes y est plus restreinte quen
business class. Non seulement le flux san-
guin ralentit & cause de I'immobilité, mais
le risque de caillot augmente aussi en rai-
son de laltitude. En outre, l'air sec envi-
ronnant entraine une évaporation
constante d’humidité sur la peau et les mu-
queuses. Le sang s¥épaissit et circule plus
difficilement, ce qui augmente le risque de
coagulation. La thrombose ne se manifeste
parfois que huit semaines apres le voyage.

Chaussettes sur mesure
pour le voyage

«Nallez pas penser que voyager est terri-
blement dangereux», tient & préciser Jiirg-

Hans Beer, médecin-chef du département
de médecine interne et responsable de
unité de thrombologie et ’hémostase a
I'hopital cantonal de Baden (AG). En
tant que responsable des consultations, il
se veut rassurant: «Cela signifie seulement
que les personnes ayant un risque moyen
ou élevé doivent adopter un comporte-
ment approprié.» Concrétement: «Boire
suffisamment durant le voyage — surtout
de l'eau — et restreindre sa consommation
dalcool, bouger régulierement les jambes
et se lever si possible de temps en temps
pour faire quelques pas.» Il recommande
aussi de porter au besoin des bas de main-
tien ou de contention ou des «chaussettes
de voyage». Ruth Wassmer, droguiste a

Les personnes qui font de longs voyages devraient porter des chaussures confortables. Les escarpins, eux, voyagent

dans la valise!

Evitez le syndrome de la
classe touriste

la droguerie am Stadtplatz a Kloten (ZU),
conseille elle aussi le port de bas de
contention 2 ses clients pour leurs voyages.
«Je cherche d’abord a savoir si le client fait
partie des personnes 2 risque normal ou
plutdt élevé. Les personnes qui prennent
des médicaments prescrits sur ordonnance
et les femmes qui prennent la pilule
contraceptive doivent impérativement
senquérir aupres de leur médecin du
risque de thrombose.» En cas de risque
important (voir encadré page 8), il pour-
ra éventuellement leur prescrire une pi-
qire d’anticoagulants. Le docteur Jiirg-
Hans Beer précise: «Avec une injection
unique, le risque hémorragique est géné-
ralement trés limité.»

Attention aux longs vols!
Pour évaluer ses risques personnels de
thrombose, il faut tenir compte de tous
les facteurs et les mettre en balance avec
les effets collatéraux liés au risque hé-
morragique. Si l'on a déja souffert aupa-
ravant de phlébites ou d’embolies durant
un voyage, il faut bien siir &tre particu-
lierement vigilant. Les voyages en avion
de plus de quatre heures exigent aussi une
certaine prudence. En train, o l'on peut
plus facilement bouger et se déplacer, le
risque est moins important qu'en avion
ou en voiture. Cet aspect n’a toutefois ja-
mais fait l'objet d’'une étude systématique
et 'on ne dispose donc d’aucune preuve
scientifique, souligne la droguiste: «La
durée du voyage importe certainement
davantage que le moyen de transport.»
Pour les personnes sans risque particulier,
il suffit de boire beaucoup et de faire
quelques pas de temps 2 autre. Si vous sou-
haitez néanmoins décharger votre systéme
veineux, portez des bas ou des chaussettes
de voyage. La droguiste peut fournir des
conseils individuels et déterminer parmi
un vaste choix les bas qui conviennent le
mieux a chacun. «Les bas de voyage favo-
risent la circulation sanguine, empéchent
les chevilles d’enfler et renforcent ainsi le
confort», souligne I'experte. Grace a leurs
fibres trés fines et leur structure en maille
cotelée, ces bas ont un excellent pouvoir
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Surélevez et bougez vos jambes aussi souvent que possible.

Rien de tel pour les soulager!

respirant, restreignent la transpiration et
les odeurs, offrent un trés bon maintien
et exercent une contention optimale
adaptée a la morphologie. «Ces bas sont
attrayants et trés utiles», assure la dro-
guiste de Kloten, qui regoit souvent aussi
des clients issus du personnel navigant.
«Le plus important est de les choisir a la
bonne taille». Il existe également des bas
qui arrivent jusqu’a mi-cuisse. Quel que
soit le modele choisi, la droguiste recom-
mande de veiller & s'asseoir de maniére a
ce que les genoux forment un angle supé-
rieur 2 90° en cas de position assise pro-
longée. «Il est également bon de renforcer

le systéme veineux avant le voyage, par
exemple en portant des chaussures spé-
ciales qui stimulent I'équilibre et en bou-
geant suffisamment.»

Des bas qui rafraichissent

Les drogueries disposent aussi de divers
gels et sprays rafraichissants, dont cer-
tains peuvent méme étre appliqués direc-
tement sur les bas. «<Nous proposons des
pommades et des gels a appliquer locale-
ment, qui ont un effet rafraichissant et
décongestionnant et qui allegent les
jambes.» Elle dispose aussi de nom-
breuses préparations permettant de ren-



