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Travailler ensemble pour ralentir la propagation du COVID-19

Comment le COVID-19 se propage

Nous faisons face à une pandémie de maladie respiratoire à coronavirus 2019 (COVID-19), qui est causée par un nouveau 
virus et se propage rapidement de personne à personne. Étant donné que le COVID-19 est une nouvelle maladie, elle est 
encore relativement inconnue. Néanmoins, le meilleur moyen d’éviter la maladie est de ne pas s’exposer au virus. 

Selon les Centres de contrôle et de prévention des maladies (Centers for Disease Control and Prevention, CDC), le 
COVID-19 se propage principalement de personne à personne. Cette constatation concerne les personnes qui se côtoient de 
près (moins de 1,80 mètre) ainsi que les gouttelettes projetées lorsqu’une personne infectée tousse ou éternue. Une personne 
peut également contracter le COVID-19 en touchant une surface sur laquelle le virus est présent puis en se touchant la 
bouche, le nez voire les yeux, mais il ne s’agit pas de la principale voie de propagation du virus. 

Les symptômes signalés en lien avec la maladie peuvent être bénins ou graves. Des symptômes tels que de la fièvre, de la toux 
ou un essoufflement peuvent apparaître entre 2 et 14 jours après l’exposition. Il est estimé que les personnes malades sont les 
plus contagieuses lorsqu’elles présentent ces symptômes, mais il est possible qu’elles propagent la maladie avant même de se 
sentir malades.

Mesures à prendre pour ralentir la propagation du COVID-19  

Étant donné que le COVID-19 est une nouvelle maladie, la population n’est pas immunisée contre elle et aucun vaccin n’existe 
encore. C’est pour cela que les autorités de la santé publique recommandent des stratégies d’atténuation dans toute la 
communauté – notamment rester chez soi, respecter les mesures de distanciation physique (sociale) et adopter de bonnes 
pratiques en matière d’hygiène – afin de ralentir la propagation du COVID-19 et d’assurer la sécurité de chacun. Les experts 
soulignent qu’il est essentiel de ralentir la propagation du COVID-19 afin de minimiser le nombre de personnes malades en 
même temps et de protéger les personnes les plus susceptibles de contracter une maladie grave. 

Nous avons tous un rôle à jouer. Même si vous êtes jeune ou en bonne santé, la situation n’est pas sans risque et vos activités 
peuvent infecter d’autres personnes. Travaillons ensemble et faisons chacun ce qui est en notre pouvoir pour empêcher la 
propagation du COVID-19.

Aujourd’hui plus que jamais, pensez à : 

• Vous laver souvent les mains avec de l’eau et du 
savon pendant au moins 20 secondes. Il est toujours 
préférable d’utiliser de l’eau et du savon, mais si 
vous n’en avez pas à disposition, utilisez une solution 
hydroalcoolique contenant au moins 60 % d’alcool.

• Éviter de toucher vos yeux, votre nez et votre 
bouche si vos mains ne sont pas lavées afin 
d’empêcher le virus de pénétrer dans votre corps par 
cette voie.

• Couvrir votre toux ou vos éternuements avec un 
mouchoir en papier, et jetez-le à la poubelle. Lavez-vous 
les mains avec de l’eau et du savon pendant au moins 
20 secondes. Il est toujours préférable d’utiliser de l’eau 
et du savon, mais si vous n’en avez pas à disposition, 

utilisez une solution hydroalcoolique contenant au 
moins 60 % d’alcool. Si vous n’avez pas de mouchoir 
en papier, toussez dans votre coude et nettoyez votre 
coude à l’aide d’eau et de savon ou, si vous n’en 
avez pas à disposition, une solution hydroalcoolique 
contenant au moins 60 % d’alcool. 

• Nettoyer et désinfecter une fois par jour les surfaces 
de votre habitation et plusieurs fois par jour les surfaces 
fréquemment touchées. Les surfaces fréquemment 
touchées englobent notamment les téléphones, les 
télécommandes, les plans de travail, les tables, les 
poignées de porte, l’équipement de la salle de bain, les 
claviers, les tablettes et les tables de nuit. Découvrez-
en davantage sur les mesures de nettoyage et de 
désinfection auprès des CDC.

https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/prevent-getting-sick/cleaning-disinfection.html?CDC_AA_refVal=https%3A%2F%2Fwww.cdc.gov%2Fcoronavirus%2F2019-ncov%2Fprepare%2Fcleaning-disinfection.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/prevent-getting-sick/cleaning-disinfection.html?CDC_AA_refVal=https%3A%2F%2Fwww.cdc.gov%2Fcoronavirus%2F2019-ncov%2Fprepare%2Fcleaning-disinfection.html
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• Rester en contact mais en respectant les mesures 
de distanciation physique (sociale). Aujourd’hui plus 
que jamais, nous avons besoin les uns des autres. 
Restez connectés avec vos proches par le biais 
d’appels vidéo, d’appels téléphoniques, de SMS ou des 
réseaux sociaux. Mais évitez les contextes de groupe et 
les attroupements. Conservez une distance physique 
(environ 1,80 mètre) entre vous et les autres personnes. 
Évitez tout contact étroit avec les personnes qui ne font 
pas partie de votre foyer. 

• Prendre des précautions si vous présentez un 
risque plus élevé de contracter une maladie grave. 
Sur la base des informations actuellement disponibles, 
les personnes plus âgées et les personnes de tout 
âge atteintes de pathologies sous-jacentes graves, 
telles qu’une maladie cardiaque ou pulmonaire, ou 
un diabète, risquent davantage de contracter une 
maladie grave. D’autres conditions sont susceptibles 
d’accentuer le risque de maladie, notamment un asthme 
modéré à grave, une insuffisance rénale, une maladie 
hépatique ou une obésité grave, voire tout autre type 
d’immunodépression. Les femmes enceintes doivent 
être surveillées étant donné qu’elles sont plus exposées 
aux infections virales graves ; néanmoins, à ce jour, 
les données relatives au COVID-19 n’indiquent pas 
de risque accru. Appelez votre prestataire de soins de 
santé pour obtenir d’autres mesures à prendre afin de 
vous protéger.

• Écouter et suivre les indications des autorités 
locales et de votre État. 

– Suivez les recommandations de confinement. Le 
confinement consiste à rester chez soi et à ne sortir 
que pour acheter des fournitures essentielles, rendre 
visite à des professionnels médicaux ou évacuer en 
cas d’urgence. Si vous ne montrez aucun signe de 
maladie et n’avez pas été déclaré(e) positif(-ve) au 
COVID-19, vous pouvez sortir pour faire du sport ou 
promener vos animaux de compagnie. N’oubliez pas 
de respecter les mesures de distanciation physique 
(sociale) en observant un espace de 1,8 mètre 
minimum avec les autres.

– Suivez les instructions d’isolement ou de 
quarantaine. Les mesures d’isolement et de 
quarantaine peuvent faire peur, mais elles sont 
conçues pour empêcher la propagation de la maladie. 

> L’isolement sépare les personnes malades des 
personnes qui ne le sont pas pour empêcher la 
propagation de la maladie.

> La quarantaine sépare les personnes qui ont 
été exposées au COVID-19 et limite leurs 
déplacements afin de voir s’ils tombent malades. 
Une quarantaine permet d’éviter que des 
personnes en infectent d’autres sans le savoir.

Si vous ou un membre de votre foyer tombez malade, appelez un 
prestataire de soins de santé pour obtenir un avis médical.   

Les personnes légèrement atteintes du COVID-19 peuvent être en mesure de se rétablir chez 
elles. Si un membre de votre foyer a été déclaré positif au COVID-19, demandez à tous les 

membres de votre foyer de rester chez vous. Pour des conseils plus détaillés, consultez la fiche 
Que faire si vous êtes malade sur redcross.org/coronavirus.

https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/index.html
http://www.mailman.columbia.edu/
https://www.hopkinsmedicine.org/
http://www.redcross.org/coronavirus

