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JE SUIS SUJET CONTACT
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J’ÉVALUE MON NIVEAU 
 DE RISQUE

Mon risque de développer la covid-19 
est élevé, si :
      
J’ai eu un contact direct en face à 
face, à moins d’1 mètre avec un cas 

sans mesures 
barrières, pendant plus de 15 minutes.
       

 de la 

1

SI JE SUIS UN SUJET CONTACT À RISQUE ÉLEVÉ

Je renforce les mesures barrières en tout temps et en tout lieu pour ne pas contaminer mes proches.

Je m’isole pendant 10 jours minimum.
Je limite mes contacts et mes déplacements.
Les salariés et travailleurs indépendants peuvent demander une attestation d’isolement  au 

pour protéger mes collègues à titre préventif ou éventuellement pratiquer le télétravail.

2

JE SURVEILLE MON ÉTAT DE SANTÉ
Au moindre symptôme (fièvre, sensation de fièvre, fatigue brutale, maux de tête, perte 
du goût ou de l’odorat, toux, maux de gorge, courbatures, gêne respiratoire ou diarrhées) :
Je vais rapidement me faire dépister dans un des centres de dépistage.
Peu importe le résultat, je transmets mes résultats à mon médecin traitant.

3

 EN CAS DE SIGNES DE GRAVITÉ (DIFFICULTÉS RESPIRATOIRES) 
J’APPELLE IMMÉDIATEMENT LE SAMU AU 15

10
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JE SUIS UN CAS CONFIRMÉ DE LA COVID-19

de mon entourage pour éviter une propagation du virus et protéger mes proches.

JE M’ISOLE POUR PROTÉGER MON ENTOURAGE
Je m’isole et j’évite tout contact pendant au moins 10 jours à partir de la date de prélèvement.

état de santé.
Un arrêt maladie me sera délivré par mon médecin traitant ou si je n’en ai pas, par un 
médecin de la plateforme covid-19.

est levé sous l’accord du médecin.

1

J’ADAPTE MA FAÇON DE VIVRE PENDANT AU MOINS 10 JOURS

bain et des toilettes séparés.
Je porte un masque chirurgical en présence d’une personne et lorsque je dois sortir de 
ma pièce.
 J’évite au maximum les contacts et je ne partage pas mes objets.
 Je me lave les mains très souvent avec de l’eau et du savon.
J’aère ma chambre au maximum, au moins 3 fois par jour.

Je place mes déchets dans un sac plastique.

2

JE PRÉVIENS MON ENTOURAGE
Je fais la liste de l’ensemble des personnes que j’ai vu de façon prolongée sans respect 

3

JE SURVEILLE MON ÉTAT DE SANTÉ4

 EN CAS DE SIGNES DE GRAVITÉ (DIFFICULTÉS RESPIRATOIRES) 
J’APPELLE IMMÉDIATEMENT LE SAMU AU 15

10 



LES MESURES BARRIÈRES POUR LES 
PERSONNES À RISQUES
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  Covid-19 (Coronavirus)  
 

  
 

Ministère de la santé et de la préven�on 
Direc�on de la santé 

FT-1 : Cellule crise Covid-19 – Opération de santé et expertise technique 29/03/2020 – V1 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

ÉTAPES DU LAVAGE 
SIMPLE DES MAINS  
Sans bijoux, sur ongles 
courts sans vernis 

Recueillir au moins 

1ml de savon 

Étaler le savon paume 

contre paume 

Frotter le dos de 

chaque main 

Entrelacer les doigts 

et frictionner 

Frotter tous les 

plis des doigts 

Frotter les ongles 

contre la paume 

Frotter la surface 

des pouces 

Frictionner le tour 

du poignet 

Rincer les mains à 

l’eau 

Rincer à l’eau sans 

toucher au robinet 

30sec 

Respecter une durée 

totale d’au moins 30 

secondes 

 

 

 

Jeter l’essuie-mains 

dans une poubelle 

sans contact 

Refermer à l’aide de 

l’essuie-mains 

Sécher avec un 

essuie-mains à 

usage unique 
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LES MAINS DOIVENT 
ETRE SECHES, PROPRES 
SANS SALISSURES ET 
SANS PRESENCE DE 
LIQUIDES BIOLOGIQUES 

QUANTITÉ DE SOLUTION 
HYDRO ALCOOLIQUE (SHA) 
SUFFISANTE POUR 
FRICTIONNER LES MAINS : 

DOIT REMPLIR LE CREUX DE 
LA MAIN 

LE PORT DE BIJOUX EST PROSCRIT, LES 

ONGLES SONT COURTS ET SANS VERNIS. 

La bonne dose permet de répartir le produit sur les mains 

et les poignets et de réaliser les 7 étapes de la Friction 
Hydro-Alcoolique (FHA) jusqu’à séchage complet. 

7 ÉTAPES  
30 SECONDES DE FRICTION 

DÉSINFECTION DES MAINS PAR FRICTION AVEC UNE 
SOLUTION HYDRO ALCOOLIQUE (SHA) 

 

1 2 3 

4 5 6 7 

lorsqu’un point d’eau n’est pas disponible 
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COMMENT ENTRETENIR VOTRE ESPACE ?
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LES BESOINS À DOMICILE POUR 
LES PERSONNES EN ISOLEMENT
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COMMENT ÉLIMINER MES DÉCHETS ?
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LES GESTES BARRIÈRES

Lavez-vous régulièrement les mains à l’eau et au savon.
Lorsqu’un point d’eau n’est pas disponible, utilisez une 
solution hydro-alcoolique.

Portez correctement votre masque en veillant bien à
toujours couvrir votre nez, votre bouche et votre menton.

Respectez une distance d’au moins 1 mètre avec les 
autres.

Saluez-vous à distance et évitez les contacts physiques.

Aérez les pièces le plus souvent possible, au moins 
10 minutes 3 fois par jour.

Nettoyez fréquemment les surfaces et les objets du 
quotidien.

MAINTENONS
LES GESTES BARRIÈRES
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