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Que faire contre le mal des transports ?

Le mal des transports est un ensemble de sensations désagréables ressenties lors de déplacements dans un véhicule

terrestre, maritime ou aérien : nausées, sensations vertigineuses, paleur, inconfort abdominal, vomissements, sueurs

froides, salivation abondante.

Ces symptomes sont liés a des discordances de perception entre les yeux et les organes de 1’équilibre situés dans

I’oreille interne. 1ls sont accrus par les successions de freinages et de virages en automobile, le roulis et le tangage

en bateau ou en train, les turbulences atmosphérigues en avion, les balancoires et, méme, par les jeux vidéo.

Les symptdmes du mal des transports disparaissent souvent spontanément au fur et a mesure du trajet. Méme le mal

de mer le plus tenace s’estompe habituellement dans les 72 heures.

Quatre mesures simples peuvent supprimer ou diminuer les symptomes :

- se placer dans le sens de la marche et a I’endroit le plus stable du véhicule : siéges avant d’une automobile, sur
le pont d’un bateau, au niveau des ailes d’un avion ;

- regarder au loin vers I’horizon, occuper son esprit (discuter, écouter de la musique), fermer les yeux, ou
dormir ;

- @viter de regarder a I’intérieur du véhicule, de lire ou de visionner un écran vidéo ;

- en bateau, éviter d’avoir froid et le ventre vide.

Quand ces mesures ne suffisent pas, un médicament peut étre utile, mais il faut prendre plusieurs précautions :

- ne pas prendre le volant, car les médicaments contre le mal des transports endorment et diminuent 1’attention ;

- Vérifier auprés du médecin ou du pharmacien les effets indésirables possibles, notamment les « effets
atropiniques », qui peuvent étre une contre-indication chez les personnes agées ou les porteurs de glaucome ;

- prendre le médicament une heure environ avant le départ, car le mal des transports perturbe 1’absorption

digestive des médicaments.
Source : Mal des transports. La Revue Prescrire, septembre 2016, tome 38 n°395, pp 678-680
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