
CONSEILS DIVERS (SUITE)
Pendant le voyage en avion 
Une longue immobilisation en station assise peut entrainer des troubles circulatoires, 
il faut: 
• se lever fréquemment
• remuer les jambes en contractant les muscles
• porter des vêtements amples
• boire de l'eau régulièrement

Pendant le séjour
• N'oubliez pas : le décalage horaire peut entrainer des troubles du sommeil donc une 
perte de concentration et de la fatigue.
• Hygiène alimentaire :

- Consommation d'eau en bouteilles capsulées ou d'eau purifiée sans glaçon.
- Pas de consommation de légumes crus, de lait non pasteurisé,

de glaces, jus de fruits pressés, viandes et poissons crus.
- Evitez les aliments vendus dans la rue. 

• Mesures diverses :
- Ne pas marcher pieds nus, porter des chaussures fermées.
- Désinfectez les plaies et écorchures.
- Ne pas caresser d'animaux (parasites, morsures .. ), pas de contact

avec les volailles et volatiles dans les pays avec cas de grippe aviaire.
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