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Se laver les mains

Pourquoi se laver les mains ?

Le lavage des mains a ['eau et au savon est LA mesure
d'hygiéne la plus efficace pour prévenir la transmission
de TOUS les microbes de lhiver* .
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Quand faut-il se laver les mains ?

AVANT
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de préparer les repas, de les servir ou de manger

APRES
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sefre mouché, avoirrendu  chaque sortie avoir pris etre allé
avoir toussé ~ visite a une alextérieur  lestransports  aux tollettes
ou éternué personne £n commun
malade

Comment se laver les mains ?

Se laver les mains a ['eau et au savon
Pendant 30 secondes
Puis se sécher les mains avec une serviette propre ou a lair libre
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Se couvrir le nez et la bouche
quand on tousse ou eternue

Pourquoi se couvrir le nez et la bouche quand on tousse ou éternue ?

Léternuement et la toux projettent des gouttelettes
et microgouttelettes contenant des microbes, saletés,
poussieres et sécrétions venant du nez et des poumons

Nimporte qui se trouvant sur la trajectoire dun étemuement
ou dune toux peut aspirer ces microbes et étre infecté

de maniere directe indirecte

o

Comment se couvrir le nez et la bouche quand on tousse ou éternue ?

un tissu
(écharpe, manche...)
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h)—) sauf si vous devez tenir ou porter

un bébé ou un jeune enfant

Dans ce cas, assurez-vous
de toujours avoir des mouchoirs
en papier propres avec Vous.

 Et, dans tous les cas :
| lavez-vous les mains régulierement !  [SSSSS
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Se moucher avec un mouchoir
a usage unique

Puurqum faut-il se moucher avec un mouchoir a usage unique ?

(mucus composé a plus de 95% d'eau) 3; E :

produites par lamuqueuse du nez piegent les microparticules
présentes dans [air pour protéger nos poumons ala maniére
dun filtre,

(rhume par exemple) :
la muqueuse nasale gonfle

la productlon de mucus augmente pour évacuer un maximum
de virus hors de la cavité nasale :

Les virus qui sont évacués du nez quand on se mouche
peuvent survivre plusieurs heures sur un mouchoir.
Privilégiez un mouchoir & usage unique. Une fois jete,

le mouchoir emporte tous les microbes avec ui.

Comment faut-il se moucher et que faire ensuite ?

Pour se moucher, il faut utiliser, de préférence,
un mouchoir en papier a usage unique quil faudra
ensuite jeter dans une poubelle.

Aa maison, la poubelle doit étre, Ensuite, il faut se laver les mains.
de préférence, munie dun couvercle.
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Fiter de se toucher le visage

Pourquoi éviter de se toucher le visage ?

Démangeaisons liges a des poussieres
Fatigue

En moyenne, jusqua

{5
dans une journée

el

et nos mains sont
leurs transports en commun !

q |l faut tres jeunes leur apprendre a ne pas (trop !)
mettre leurs doigts dans leur nez et leur bouche
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Comment éviter la propagation des virus ?

i Eviter ’,‘: v Selaver
‘\ de se toucher ¢+ régulierement
y \

le visage les mains




QUAND ON EST MALADE, IL FAUT :

fhos-H

Ea fonction de son atat de santé S e medecin le recammande -

limiler ses sorties el éviler rester chex soi, se roposer
les lleox frés fréguentes

lIiE‘I’I1r'IE'!= commenciau,
tinémas, lransparts en commun]
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Quand on est malade

Limiter les contacts directs
et indirects

Pourquoi limiter les contacts directs et indirects quand on est malade ?
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En touchant En contaminant des En éternuant
directement une objets ou des surfaces ou en toussant
autre personne qui seront ensuite
en lui faisant la bise, touchés par dautres

lui serrant la main...) personnes

Porter un masque chirurgical

(en vente en pharmacie) est fortement
recommandé si vous devez rendre
visitelentrer en contact avec

des personnes, notamment fragiles

Limiter les contacts directs
avec dautres personnes,
notamment les plus fragiles
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Ne pas préter ses objets de la b
vie quotidienne : brosse a dents, Prendre [habitude de nettoyer

couverts, verre, téléphone, régulierement les objets et appareils
s_erviettés ERCE ou de bain.. que vous touchez, utilisés par

ks les membres de votre famille

£ Z15)\ Et dans tous les cas:

E/ lavez-vous les mains réguliérement !
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Quand on est malade

Porter un masque

Pourguoi porter un masque quand on est malade ?
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En touchant directement En éternuant ou en toussant
une autre personne

Le masque chirurgical
(en vente en pharmacie) permet d'éviter
la diffusion « directe » des micrabes.

uand doit-on porter un masque ?
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Vous devez sortir ou entrer Vous vous rendez dans
en contact avec des personnes, un établissement de santé,
notamment fragiles de soins ou chez votre médecin

Comment mettre un masque ?

Une fois les mains lavées, prenez Placez le masque sur votre visage
le masque, le bord rigide vers le haut et attachez-le (soit par les Elastiques
derriere les oreilles, soit par les
lacets derriére la téte et la nugue)

Moulez le renfort rigide du haut Abaissez le bas du masgue
du masque sur la racine du nez sous le menton
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Jetez-le a la poubelle Puis lavez-vous les mains




