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Motion Sickness Fact Sheet

What is Motion Sickness?
Motion sickness can happen when your sense of sight
and balance are not working well together.

What are the Symptoms of Motion
Sickness?
e Looking pale, sweating, feeling dizzy, having a
headache, feeling sick to your stomach and
throwing up

Who is at Greatest Risk of Motion
Sickness?
e Children 2-12 years of age

e \Women (especially those who are pregnant,
menstruating, or on estrogen replacement)

e Being a passenger
e People who don’t travel often

e People who get migraine headaches
If you expect to get motion sickness, you are more likely to
experience it (mind over matter).

What Type of Travel is of Greatest Risk for
Developing Motion Sickness?

e Sea

o Air

e Car

e Train

How do you Prevent Motion Sickness?

e Be aware of things that may cause symptoms of
motion sickness and try to avoid them:

» Reading, writing, colouring, drawing
» Strong odors

e Look in front of you at the horizon or focus on
something in the distance

e Close your eyes; keep head still & breathe slow
& deep

e Take small amounts of food and drink

e Expose yourself to fresh air (open window or
turn air vent towards your face)

e Inacar: choose to be the driver rather than a
passenger, if you are able, and avoid sudden
changes in speed or turning

e While on a plane or boat: sit in the middle,
where there is less movement

How do you Treat Motion Sickness?
If using medications, always check with your doctor or

pharmacist about lower age limits, the dose to be taken and
how often it should be taken, as well as any side effects.

e Dimenhydrinate (Gravol®) is currently the
only medication that can be purchased over the
counter, without a prescription

> Itis relatively safe and effective for
prevention and treatment of mild to
moderate motion sickness

e A natural product, Gravoel Ginger™, contains
certified organic ginger, and may provide some
relief for nausea, but may not work as well as
dimenhydrinate

e Promethazine, can be used as an alternative,
but is not usually recommended for typical use
with travellers, as it may have greater side
effects; a prescription would be required

e (Scopolamine) patch, has been discontinued in
Canada. It may be available for purchase in other
countries, but quality cannot be guaranteed so ensure
your source is reliable. If used, it should be placed
behind your ear 8 hours before your trip and replaced
every 72 hours as needed. This medication may cause
your mouth to be dry or your vision to be blurry.

Medications for motion sickness:

e May react with other medications that you are
already taking

e Should not be taken if you:

> are less than 12 years of age

> are older in age

> have certain medical problems
(example: glaucoma)

> are pregnant or breastfeeding (generally, if
you are pregnant and have morning sickness
and you already take medication for this, the
same medication may help with motion
sickness)

e Work best if you take them one hour before you travel
or become sick, and then every 6 hours, if needed. If
you wait until you are sick, it may be hard to keep the
medication in your body long enough for it to work
properly.

e May make you feel drowsy or agitated; you should
avoid driving and use of alcohol while taking these
medications.
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La cinétose (le mal des transports)

La cinétose
La cinétose se produit lorsque les sens de la vue et de
1’équilibre ne sont pas en harmonie.

Les symptdémes de la cinétose

e Blémissement, transpiration, vertiges, mal de
téte, nausées et vomissements

Les personnes les plus arisque de souffrir
de cinétose
e Enfants 4gés de 2 412 ans
e Femmes (surtout celles qui sont enceintes, qui
ont leur menstruation ou qui font une
cestrogénothérapie)
e Passagers
e Personnes qui voyagent peu
e Personnes qui souffrent de migraines
Si vous vous attendez a souffrir de cinétose, il est plus

probable que vous en souffrirez (1I’esprit domine la matiere).

Modes de transport les plus susceptibles de
provoquer la cinétose

e Bateau

e Avion

e Voiture

e Train

Comment prévenir la cinétose

e Ayez conscience de ce qui cause les symptomes
de la cinétose et essayez de les éviter :

» Lecture, écriture, coloriage, dessin
» Odeurs prononcées

e Fixez I’horizon ou un point lointain devant vous

e Fermez vos yeux, maintenez la téte immobile et
respirez lentement et profondément

e Consommez de petites quantités de nourriture et
de boissons

e EXposez-vous a I’air frais (ouvrez une fenétre ou
tournez 1’évent d’aération sur votre visage)

e Dans la voiture: conduisez au lieu d’étre le
passager, si vous avez le choix, et évitez de
changer subitement de vitesse ou de faire un
virage soudain

e Enavion ou en bateau: asseyez-vous au milieu,
ou I’on sent moins le mouvement

Traitement de la cinétose

Si vous prenez des médicaments, consultez toujours votre
médecin ou pharmacien pour connaitre 1’dge minimal
requis, ainsi que la posologie (dose et fréquence) et les
effets indésirables possibles.

e Le dimenhydrinate (Gravol™P) est
actuellement le seul médicament en vente libre
(que vous pouvez acheter sans ordonnance).
> Il est relativement sdr et efficace pour
la prévention et le traitement d’une
forme légere a modérée de cinétose.

e Un produit naturel, Gravol GingerMP, contient
du gingembre certifié biologique et peut
soulager les nausées, mais pas toujours aussi
efficacement que le dimenhydrinate.

e Laprométhazine est également une possibilité,
mais habituellement non recommandée pour les
voyageurs, car elle peut avoir des effets
indésirables plus importants et une ordonnance
est requise.

e Le timbre de scopolamine n’est plus offert au Canada.
1l est parfois possible d’en acheter a I’étranger, mais
sans garantie de qualité. Il vaut donc mieux s’assurer
de s’en procurer auprés d’un fournisseur fiable. Si vous
’utilisez, vous devez I’apposer derriere 1’oreille huit
(8) heures avant de partir, et le remplacer toutes les
72 heures au besoin. Avec ce médicament, vous
risquez d’avoir la bouche séche ou la vue embrouillée.

Les médicaments contre la cinétose...
e Peuvent interagir avec d’autres médicaments

e Doivent étre évités dans les cas suivants:

» enfant de moins de 12 ans

> personne agée

» certains problémes médicaux
(p. ex., glaucome)

> femme enceinte ou qui allaite; (Si vous
étes enceinte et que vous avez des
nausées matinales pour lesquelles vous
prenez déja un médicament, celui-ci
peut généralement contribuer a
soulager la cinétose)

e Le médicament est plus efficace si vous le prenez une
heure avant de partir ou de vous sentir mal, puis toutes
les six (6) heures au besoin. Si vous attendez d’avoir
des nausées, vous ne parviendrez peut-étre pas a le
garder assez longtemps dans votre organisme pour lui
permettre d’agir suffisamment.

e Ces médicaments peuvent entrainer de la
somnolence ou de 1’agitation. Vous devez donc
gviter de conduire et de consommer de 1’alcool
apres en avoir pris.
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