PRINCIPAUX CONSEILS POUR
SOULAGER LA DOULEUR
ASSOCIEE AUX PIQURES

Vous n’avez pas a souffrir des piqares!

Ces astuces, fondées sur les données probantes,
sont sécuritaires, faciles et efficaces, pour les enfants
comme pour les adultes.

2 RESPIRER

Respirez lentement et profondément avant,
pendant et aprés la piqlre pour calmer votre
systeme nerveux et réduire le stress et I'anxiété.

CREME
ANESTHESIANTE

SOULAGER

Apres la piqUre, prenez un antidouleur en vente libre pour
réduire la douleur et I'inconfort.

En savoir plus : cihr-irsc.gc.ca/f/52778.html #PasBesoinDeFaireMal
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