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RESSENTEZ-VOUS DES ÉTOURDISSEMENTS
LORS D’UNE PIQÛRE?

Les étourdissements et les évanouissements 
sont causés par une chute soudaine de la 
tension artérielle et du rythme cardiaque. 

Lorsque la chute de la tension artérielle 
et du rythme cardiaque est causée par 
un stresseur particulier, comme une 
aiguille, cela s’appelle une 

syncope vasovagale.Cette chute soudaine est appelée
réaction vasovagale.

LES SYMPTÔMES D’UNE SYNCOPE VASOVAGALE COMPRENNENT :

étourdissements
et vertiges

vision floue ou
en tunnel

nausée faiblesse sueurs froides mal de tête

S’évanouir est plus fréquent chez les personnes qui ont peur des aiguilles, mais ce n’est pas toujours le cas.
Toutes les personnes qui ont peur des aiguilles ne risquent pas forcément de s’évanouir, et toutes celles qui

s’évanouissent n’ont pas forcément peur des aiguilles.

LE SAVIEZ-VOUS? 

Ask a medical professional if you can 
lie down during your appointment to 
help prevent fainting.

LIE DOWN TRY A MUSCLE TENSION TECHNIQUE

Demandez à un professionnel 
de la santé sur place si vous 
pouvez vous allonger pendant 
votre piqûre pour prévenir un 
évanouissement.

Contractez les muscles du ventre et des jambes 
pour environ 15 secondes.* Cela augmentera votre 
tension artérielle et contribuera à contrecarrer la 
réponse vasovagale.

Relâchez pour environ 20 secondes (sans 
complètement relaxer pour l’instant!).

Répétez ces cycles jusqu’à ce que l’aiguille 
soit retirée ou jusqu’à ce que vous ne vous 
sentiez plus faible.

S’ALLONGER FAIRE DES EXERCICES DE TENSION MUSCULAIRE

FAÇONS DE PRÉVENIR LES ÉTOURDISSEMENTS ET LES ÉVANOUISSEMENTS

1.

2.

3.

* Vous pouvez également le faire en position allongée!
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