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ELOIGNEMENT PHYSIQUE

Ensemble, nous pouvons ralentir la propagation de la COVID-19 en faisant un effort réfléchi pour maintenir
une certaine distance physique entre nous et les autres. Il est prouvé que l'éloignement physique est l'un des
moyens les plus efficaces de réduire la propagation de la maladie pendant une épidémie. Par la patience

et la coopération, nous pouvons tous contribuer a cet effort.

L'éloignement physique, qu’'est-ce que c’est?

Pratiquer l’éloignement physique, c’est modifier ses habitudes quotidiennes afin de réduire

O O au minimum les contacts étroits avec d’autres personnes, notamment par les moyens suivants :
2m » éviter les endroits tres fréquentés et les rassemblements non essentiels;
H » éviter les salutations d’usage, comme les poignées de main;

limiter les contacts avec les personnes présentant un risque plus élevé

(alnés, personnes en mauvaise santé, etc.);

» maintenir autant que possible une distance d’au moins deux longueurs de bras
(environ deux meétres) entre soi-méme et les autres personnes.
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Voici comment vous pouvez pratiquer Uéloignement physique :

» Saluez les autres d'un signe de la main plutét qu'avec une poignée de main, un baiser

\\ ou une accolade;

» Restez a la maison autant que vous le pouvez, y compris pour les repas et les loisirs;
\\ » Faites votre magasinage et utilisez le transport en commun en dehors des heures de pointe;
» Tenez des réunions virtuelles;
» Organisez des séances de jeu virtuelles pour vos enfants;
» Utilisez les moyens technologiques pour rester en contact avec vos amis et votre famille.

Dans la mesure du possible :
@ » Faites-vous livrer de la nourriture ou faites vos achats en ligne;
» Pratiquez vos activités physiques a la maison ou a U'extérieur;
o O » Travaillez de la maison.
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» Lavez-vous les mains souvent pendant au moins 20 secondes et évitez de vous toucher le visage;
» Toussez ou éternuez dans le creux de votre coude;
» Evitez de toucher les surfaces que les gens touchent couramment.

Si vous craignez avoir contracté la COVID-19 :

» Isolez-vous des autres dés que vous présentez des symptomes;

Q/ﬂo"z » Sivous n'étes pas a la maison lorsqu’un symptéme apparait, retournez chez vous
g.o oﬁ immédiatement en évitant le transport en commun;
Zo /b » Restez a la maison et suivez les conseils de votre autorité de santé publique, qui pourrait
u recommander l'auto-isolement;

» Sivous étes malade et que vous avez besoin de soins médicaux, appelez au préalable
un fournisseur de soins de santé.

REMARQUE : Cette information s'adresse au grand public. En vertu de la Loi sur la mise en quarantaine, le gouvernement du Canada
met en ceuvre un décret d'urgence qui oblige tout voyageur qui arrive au Canada par voie aérienne, terrestre ou maritime a:

» s’isoler pendant 14 jours s'il a des symptémes de la COVID-19;
» se mettre en quarantaine (se confiner) pendant 14 jours méme s’il n'a aucun symptéme afin de limiter U'entrée
de la COVID-19 au pays et sa propagation.
La période de 14 jours débute le jour méme oU la personne entre au Canada.

POUR EN SAVOIR PLUS :

@ canada.ca/le-coronavirus Q 1-833-784-4397
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https://www.canada.ca/fr/sante-publique/services/publications/maladies-et-affections/covid-19-comment-isoler-chez-soi.html
https://www.canada.ca/en/public-health/services/publications/diseases-conditions/coronavirus-disease-covid-19-how-to-self-isolate-home-exposed-no-symptoms.html

