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Comment évaluer votre douleur ?  
La personne qui souffre de douleur est la mieux 
placée pour l’évaluer. Les professionnels de la santé 
vous demanderont l’intensité de votre douleur sur 
une échelle de 0 à 10 (0 signifie aucune douleur et 10 
signifie la pire douleur que vous puissiez imaginer). 
D’autres échelles de la douleur peuvent être utilisées 
en fonction de la personne ou de la nature de la douleur.

Autres moyens pour gérer votre douleur   
Il existe d’autres moyens pour gérer votre douleur 
que vous pouvez combiner avec vos analgésiques ou 
les appliquer tout seul. Ils sont faciles à appliquer et 
pourraient améliorer votre bien-être général. Choisissez 
le moyen qui fonctionne le mieux pour vous. 

Voici quelques exemples :

•	 Faire des exercices de respiration profonde ou des 
exercices de relaxation 

•	 Mettre du chaud ou du froid pendant 10 à 20 minutes 
sur la région qui fait mal (n’utilisez pas ce moyen si 
votre équipe médicale vous le déconseille) 

•	 Faire des activités qui vous change les idées  
(ex. : écouter de la musique, lire un livre)

Important   
Ce document a été conçu à des fins éducatives 
seulement. Il ne remplace pas l’avis médical ou les 
conseils donnés par un professionnel de la santé et 
ne se substitue pas à des soins médicaux. Contactez 
un professionnel de la santé qualifié si vous avez des 
questions concernant vos soins de santé.
© Droit d’auteur 2025 Centre universitaire de santé McGill. La 
reproduction partielle ou totale sans autorisation écrite de droit.auteur@
muhc.mcgill.ca est strictement interdite.

Avisez votre infirmière et/ou médecin si vous avez l’un 
de ces effets secondaires. Une dépendance aux opiacés 
est rare quand ils sont utilisés adéquatement. Si vous 
avez déjà été dépendant aux opiacés ou si vous preniez 
déjà des opiacés avant votre blessure et/ou chirurgie, 
parlez-en à votre médecin. 

Lien : https://cusm.ca/mcd

Après votre blessure et/ou chirurgie, le soulagement 
de la douleur est très important. Cela vous aide à :

Comment soulager votre douleur ?  
Médicaments analgésiques (médicaments antidouleurs) 

Après votre blessure et/ou chirurgie, il est fort probable 
que vous allez avoir besoin de prendre des analgésiques 
régulièrement pendant les premières 24 à 48 heures. 
Suivez la prescription du médecin pour la dose à prendre et 
l’intervalle à respecter (ex : toutes les 8 heures). Si votre 
douleur n’est pas soulagée avec la dose prescrite, parlez-
en à votre médecin et/ou infirmière.

Différents types d’analgésiques existent. Ils peuvent être 
pris seuls ou en combinaison :

•	 Acétaminophène (Tylenol) 

•	 Anti-inflammatoires (ex. : Celecoxib, Naproxen) 

•	 Opiacés (ex. : Hydromorphone, Morphine, Oxycodone) 

Si vous prenez des opiacés (normalement pour une douleur 
modérée à sévère), voici les effets secondaires possibles :

•	 Mieux respirer
•	 Récupérer plus 

rapidement

•	 Bouger plus facilement •	 Faire des activités qui 
sont importantes  
pour vous

•	 Mieux manger  
et dormir

•	 Somnolence :  
Tendance à s’endormir 

•	 Nausées et/ou 
vomissements

•	 Étourdissements
•	 Envie de se gratter 

(démangeaisons)

•	 Bouche sèche •	 Constipation

Pour plus d’informations, 
balayez le code QR, entrez 
le lien ci-dessous, ou 
parlez-en à votre  
équipe soignante.
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How to assess your pain?  
The person who is experiencing pain is in the best 
position to assess it. Health professionals will ask 
about the intensity of your pain on a scale of 0 to 10 (0 
being no pain, and 10 being the worst pain that you can 
imagine). Other pain scales may be used depending on 
the person or the nature of the pain.

Other ways to manage your pain    
There are other ways to manage your pain that you can 
combine with your analgesics or apply on their own. 
They are easy to apply, and could improve your overall 
well-being. Choose the one that works best for you. 

Here are some examples:

•	 Do deep breathing or relaxation exercises 

•	 Apply heat or cold for 10 to 20 minutes to the painful 
area (do not use this method if your medical team 
advised you against it)

•	 Do activities that take your mind off the pain  
(e.g. listening to music, reading a book)

Important   
Information provided by this document is for educational 
purposes. It is not intended to replace the advice or 
instruction of a professional healthcare practitioner, 
or to substitute for medical care. Contact a qualified 
healthcare practitioner if you have any questions 
concerning your care. 

Tell your nurse and/or doctor if you have one of the side 
effects. An addiction to opioids is rare when they are used 
properly. If you have ever been dependent to opioids or 
taking opioids before your injury and/or surgery, discuss 
this with your doctor. 

Link : https://muhc.ca/pmed

After your injury and/or surgery, pain relief is very 
important. It will help you to :

How to relieve your pain?  
Analgesics medications (painkillers) 

After your injury and/or surgery, it is very possible that you 
will need to take analgesics regularly for the first 24 to 48 
hours. Follow the doctor’s prescription for the dosage to 
take and the interval to respect (e.g. every 8 hours). If your 
pain is not relieved with the prescribed dosage, discuss it 
with your doctor and/or nurse.

Different types of analgesics exist. They can be taken alone 
or together:

•	 Acetaminophen (Tylenol) 

•	 Anti-inflammatory medications  
(e.g.: Celecoxib, Naproxen) 

•	 Opioids (e.g.: Hydromorphone, Morphine, Oxycodone) 

If you are taking opioids (normally for moderate or severe 
pain), here are possible side effects:

•	 Breathe more easily •	 Recover faster

•	 Move more easily •	 Do the things that are 
important to you•	 Eat and sleep better

•	 Drowsiness: Tendency 
to fall asleep

•	 Nausea and/or 
vomiting

•	 Dizziness •	 Feeling itchy (itching) 

•	 Dry mouth •	 Constipation © Copyright, 2025. McGill University Health Centre. Reproduction in 
whole or in part without expressed written permission from droit.
auteur@muhc.mcgill.ca is strictly prohibited. 

For more information, 
scan the QR code, use the 
link below, or ask your 
healthcare professional.


