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À propos de moi
Nom :

..........................................................................................................

Adresse : 

..........................................................................................................

..........................................................................................................

Numéro de téléphone : 

..........................................................................................................

E-mail :

..........................................................................................................

Groupe sanguin :

..........................................................................................................

In case of emergency, please contact : .....................

.............................................................................................

.............................................................................................

.............................................................................................
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Pour pouvoir voyager à l’étranger, vous avez besoin de documents de 
voyage officiels. Pour un certain nombre de pays et de régions, une 
carte d’identité suffit, mais pour d’autres destinations, il vous faut 
un passeport, éventuellement un visa, voire une preuve des vaccina-
tions obligatoires. Informez-vous à temps pour savoir quels sont les 
documents nécessaires et les vaccinations exigées. Vous pouvez vous 
adresser à votre agence de voyages, votre compagnie aérienne ou 
auprès de l’ambassade ou du consulat du pays dans lequel vous allez 
voyager.

Tous les médicaments ne sont pas dis-
ponibles aussi facilement dans tous 
les pays. Parfois, ils portent des noms 
différents. Soyez bien préparé(e) et em-
portez avec vous des antalgiques et 
antipyrétiques, des antidiarrhéiques, 
des contraceptifs et un répulsif contre 
les insectes. N’oubliez pas non plus des 
bandes stériles, des ciseaux et un ther-
momètre. Pensez aussi à vos propres 
médicaments et notez leur composition 
par sécurité.

Protégez-vous de la « turista » en évitant de boire de l’eau du robinet 
et en refusant les glaçons dans vos boissons dans les pays chauds et 
exotiques. N’acceptez que des boissons en bouteille et ouvertes devant 
vous ou de l’eau bouillie et filtrée, éventuellement additionnée d’un 
désinfectant. Ne mangez pas non plus de légumes crus ni de fruits que 
vous n’avez pas vous-même pelés ou lavés et soyez prudent(e) avec 
les crudités, les crustacés, les plats à base d’œufs et de laitages non 
pasteurisés, les glaces et les desserts glacés. Privilégiez toujours 
les viandes et les poissons bien cuits, et évitez la viande hachée. La-
vez-vous les mains avec un savon désinfectant avant chaque repas.

Avant de partir, notez les adresses et les numéros de téléphone des 
ambassades et consulats, afin de savoir où vous devez vous rendre 
en cas de besoin ou qui vous pouvez contacter. Notez également 
tous les numéros de téléphone importants au cas où votre portable 
tomberait en panne, se casserait ou serait volé. N’oubliez pas non 
plus les numéros pour bloquer vos cartes bancaires et de crédit. 
Faites une liste à la page suivante.

Conseil #1

Conseil #2

Conseils de voyage
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Mes notes
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