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Selon les détails fournis par l’Organisation mondiale pour la santé. 

Se tenir à une distance d’au 
moins 6 pieds (2 mètres ou 
environ la distance d’un manche 
à balai) d’une autre personne. 
Porter un masque.

S’en tenir uniquement aux 
visites essentielles tels que:

Alimentation, pharmacie et 
visites médicales.

Éviter tout contact avec d’autres 
personnes, ce qui veut dire: ne 
plus serrer de mains, ne pas 
donner de câlins.
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Nota Bene: 

Ce livre a été conçu uniquement dans le but d’informer les patients souffrant de 
maladies neurodégénératives sur le virus du Covid. 

Ce document contient les informations qui nous ont été transmises afin d’éliminer 
la transmission du virus (ceci selon les experts en santé et les politiciens au niveau 
du municipal, régional, fédéral et international).  

Veuillez noter que ce document ne contient pas de consignes d’hygiène de vie - et 
que tous ces informations ne sont peut-être déjà plus d’actualité étant donné 
l’actualisation constante d’informations.  

Afin de vous maintenir le plus à jour veuillez vous référer aux sites de l’OMS 
(Organisation Mondial de la Santé), Sites de santé publique du Canada, sites 
locaux, provinciaux et gouvernements fédéraux ainsi que tout autres sites ou 
sources de réputation sérieuse contenant des informations actualisées 
régulièrement. 

Rédaction: Gail Elliot, Gérontologiste & spécialiste en Démence 
Mise à jour en février 2021 
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Lorsque l’on a commencé à parler du 
COVID-19 on l’appelait le 
Coronavirus. Selon l’Organisation 
Mondiale de la santé, le virus du 
Corona provient d’une grande famille 
de virus… causant des infections 
respiratoires allant d’un simple rhume 
à de plus sévères maladies 
respiratoires. Le virus actuel 
s’appelle le COVID 19 parce qu’il 
provient du Coronavirus qui a débuté  
en 2019. 
Ce virus s’est rapidement transmis 
de personnes à personnes, et dans 
le monde entier, voilà pourquoi on le 
nomme pandémique. 
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Qu’est ce que c’est: le COVID-19? 
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À notre époque actuelle, on voyage 
beaucoup ce qui rend la transmission 
du virus dans les petites comme 
dans les larges communautés très 
rapide.  
Depuis que le virus s’est largement 
répandu, les gouvernements du 
monde entier ont suivi les conseils 
des experts de l’Organisation 
Mondial de la Santé (OMS) et ont 
ainsi mis sur pied des protocoles afin 
de contrôler la propagation du virus. 
Récemment, des scientifiques ont 
découvert des variants du virus dans 
différents pays. Ces derniers 
continuent d’étudier le virus.  
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On espère tous que les vaccins 
seront efficaces pour combattre les 
nouvelles mutations du virus. 

Durant l’année précédente les 
voyages internationaux et parfois 
même les voyages à l’intérieur d’un 
même pays ont été restreints. Des 
consignes ont été mises en place afin 
de neutraliser la transmission du 
virus. Les consignes de voyage ont 
été modifiés en fonction de l’évolution 
du virus. 
Il est évident qu’avec les variations 
du virus en croissance il est mieux de 
rester confiné chez soi à la maison 
jusqu’à ce qu’il soit maîtrisé. 
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L’année dernière tous les 
scientifiques du monde se sont 
organisés pour établir des 
recherches dans le but d’éteindre la 
propagation du virus. Ce dur labeur a 
porté ses fruits. De nombreux 
vaccins ont maintenant été testés et 
sont disponibles sur le marché. Des 
campagnes d’immunisation sont 
mises en place.  
Avez-vous déjà reçu votre vaccin? 
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L’Organisation Mondiale de la Santé 
explique que le Covid 19: 
“Peut se propager de personne à 
personne par le biais de petites 
particules liquides qui sont expulsées 
par la bouche ou par le nez quand 
une personne infectée tousse, 
éternue, parle, chante ou respire 
profondément. (I added these coming 
from the WHO site: when someone 
sneezes, coughs, talks, sings or 
breathes deeply.) “Ces particules 
liquides peuvent atterrir sur d’autres 
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Comment se propage le virus?
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personnes et/ou des objets ou sur 
des surfaces, on peut alors être 
infecté par le virus. En touchant ces 
surfaces contaminées puis en se 
frottant les yeux, le nez ou la bouche 
avant de laver ses mains.  

Il y a plusieurs protocoles à suivre à 
travers tout le Canada et dans le 
monde entier.  
Ces restrictions mettent l’accent sur 
la neutralisation du COVID-19. Alors 
que les règlementations concernant 
la fermeture de restaurants, et de 
magasins changent, la distance 
sociale, le lavage des mains fréquent 
Elliot, G. (2021) www.demen4ability.com  
Page  

8

Ce que l’on doit tous faire.
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et/ou la désinfection de nos mains, 
ainsi que le confinement doivent être 
toujours respectés. Il y a aussi de 
plus en plus de communautés qui 
exigent le port du masque en public. 
Il est de nôtre devoir de suivre ces 
règles jusqu’à ce que les dirigeants 
experts de la santé nous indiquent le 
retour à la normale.  
Il nous a été demandé de garder nos 
distances avec ceux qui ne vivent 
pas chez nous - sous le même toît. 
Récemment, les experts de la santé 
recommandent même: “Les individus 
qui ne vivent pas sous le même toit 
doivent garder une distance physique 
d’au moins 6 pieds”. Dans le but de 
prévenir la transmission du virus. 
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Dans un premier temps, la règle de 
rester à une distance de 6 pieds 
s’appelait une distance sociale, on 
l’appelle maintenant une distance 
physique. 
Comment mesurer 6 pieds de 
distance? C’est à peu près la 
longueur d’un manche à balai ou 
d’une grande crosse de hockey. 

Bien évidement vivre loin de ses 
amis, et de ses proches a été très 
éprouvant. Pourtant cette règle a été 
mise en place parce que certaines 
personnes peuvent être infectées 
sans le savoir.  
L’arrivée des nouveaux vaccins nous 
donnent l’espoir qu’un jour nous 
pourrons de nouveau nous réunir 
Elliot, G. (2021) www.demen4ability.com  
Page  

10

http://www.dementiability.com


avec ceux qui ne vivent pas sous le 
même toit sans la peur de 
transmettre le virus. 

Rappelons nous que les experts de 
la santé souhaitent que tout le monde 
reste en bonne santé, sans 
transmission du virus COVID-19. 
Quand la pandémie commençait, on 
nous avait déconseillé de se serrer 
dans les bras et d’avoir des contacts 
physiques avec les autres. Et cela 
n’a pas vraiment changé.  
Cependant certaines communautés 
sont autorisées à avoir une “bulle 
sociale”. Et il peut ainsi être possible 
de se serrer dans les bras et tenir les 
mains de ceux qui sont dans notre 
“bulle sociale”. Demandez autour de 
Elliot, G. (2021) www.demen4ability.com  
Page  

11

http://www.dementiability.com


vous ce qu’est la “bulle sociale” et 
comment ces règles sont appliquées. 

Durant cette période, quand on nous 
demande de ne pas serrer les mains, 
et de ne pas se tenir dans les bras 
avec ceux qui ne vivent pas avec 
nous, on peut trouver d’autres 
moyens pour exprimer nos 
sentiments. Soyons aimables et 
souriants. 
On nous recommande de limiter nos 
sorties dans les magasins et lieux 
très occupés à une fois par semaine, 
quand c’est possible. Dans certaines 
communautés c’est même la loi et 
vous DEVEZ porter votre masque 
lorsque vous entrez dans les 
magasins. Certains exigent même 
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que les masques soient portés 
lorsque vous marchez à l’extérieur. Il 
est très important de connaître les 
règles qui s’appliquent dans votre 
communauté. 

Dans la plupart des communautés il 
est possible de faire une marche 
avec les membres de votre foyer, si 
vous gardez votre distance d’au 
moins 6 pieds avec les autres 
marcheurs. 
 Il est possible aussi d’aider un voisin 
ou une personne vulnérable si vous 
suivez bien les règlements du 
département de la santé au sujet de 
la distance physique et l’hygiène. Il 
est vraiment important de rester en 
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contact avec les autres durant la 
pandémie. 

Si vous avez des questions au sujet 
de votre santé, il est préférable de 
contacter votre docteur plutôt que de 
vous rendre dans son cabinet. 

Si les familles et les amis ne sont pas 
autorisés à rendre visite les uns  aux 
autres, trouvez d’autres moyens de le 
faire. Il est tellement pénible d’être 
éloigné de sa famille et de ses amis, 
mais cela est nécessaire pour ne 
plus avoir de malades atteints du 
COVID-19.  
Ce qui est délicat avec le COVID-19 
est que l’on peut être infecté sans le 
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savoir, car il faut 14 jours avant 
qu’une personne ne montre les 
premiers symptômes. Voilà pourquoi 
il est demandé à chacun de garder 
ses distances, de porter un masque 
en présence de personnes qui ne 
vivent pas avec nous, et de bien se 
laver les mains et/ou de se les 
désinfecter. 
Si vous toussez ou éternuez, les 
experts de santé demandent que 
vous le fassiez dans votre manche et 
non pas dans votre main. Si vous 
utilisez un mouchoir jetez le à la 
poubelle immédiatement après l’avoir 
utilisé. 
Si vous êtes en contact avec 
quelqu’un qui a COVID-19 il faut que 
vous vous fassiez tester. On vous 
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demandera peut-être aussi de vous 
mettre en quarantaine. 
Les travailleurs de la santé, et 
travailleurs sociaux sont parmi nos 
plus grands héros durant ces 
moments si difficiles. Ils font de leur 
mieux pour nous aider, et pour 
prendre soin de nous. 

Il est bon de remercier tous ceux qui 
travaillent dans les hôpitaux, les 
organisations de soutien dans les 
communautés et les maisons de 
retraite médicalisées à long terme. 

En tant que citoyens nous  
saluons avec - sincérité - et 

Elliot, G. (2021) www.demen4ability.com  
Page  

16

http://www.dementiability.com


remercions tous ces travailleurs 
courageux et épuisés. 

Il est important qu’ils soient reconnus 
comme ceux qui ont travaillés 
ardemment pour répondre à tous nos 
besoins. Merci à tous. 
Si un malade est admis à l’hôpital 
durant une éruption de COVID-19, ils 
verront les employés porter un 
masque et tout autre équipement de 
protection individuelle. Les 
travailleurs doivent se protéger 
contre la menace mortelle de ce virus 
qui se transmet de personne à 
personne. Tous, doivent être 
prudents. 
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Vous verrez d’ailleurs peut-être que 
ceux qui viennent chez vous pour 
prendre soin de vous, portent des 
EPI (équipements de protection 
individuelle). Cette protection est 
utilisée pour vous protéger, et pour 
que vous soyez en sécurité. 
Nous devons tous faire de notre 
mieux pour nettoyer et tuer les 
bactéries que nous pouvons 
transporter sur nos mains. 
Durant cette période, on doit TOUS 
prendre des précautions et on 
souligne l’importance de bien se 
laver les mains. Se les laver avec du 
savon et de l’eau en comptant 
jusqu’à  20 secondes, et utiliser du 
désinfectant à mains durant la 
journée - surtout si vous êtes sortis. 
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Quand vous vous lavez les mains 
vous pouvez chanter la chanson 
“Bonne fête à toi!” 2 fois ou alors la 
chanson “Im gonna wash those 
germs right outta my hands” ( sur la 
musique de la chanson I’m Gonna 
Was that Man Right Outta my Hair”). 
Le but est de s’assurer de se laver 
les mains pendant au moins 20 
secondes pour éliminer les microbes. 

Personne ne sait vraiment combien 
de temps ces procédures vont devoir 
être appliquées. Mais travaillons 
ensemble et gardons nos distances 
pour éliminer la transmission du 
virus. 
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Restez à la maison 
Gardez vous connecter 

virtuellement les uns aux autres 
Restez prudents 

Et portez vous bien. 
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Procédures pour le COVID-19
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Récapitulatif  
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Renseignez-vous des protocoles de 
santé auprès de votre région. 

Lavez vos mains souvent. 

Réduisez vos visites, lavez vos mains et 
utilisez un désinfectant à mains quand 

vous rentrez chez vous. 

Gardez vos distances quand vous êtes 
dehors - Tenez vous à 6 pieds des 

autres. Portez un masque. 

Si vous avez besoin de voir un docteur - 
Contactez son cabinet - Ne vous y 

présentez pas en personne. 
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Qu’est-ce que le 
COVID-19?  

C’est un virus dangereux qui se transmet 
dans nos communauté et à travers le 
monde. Il s’appelle le COVID-19. Les 
symptômes (ceux-ci ne sont pas limités à) 
sont les suivant: toux, fièvre, fatigue et 
difficulté à respirer. 

Les premières informations que nous 
avons eu sur le virus COVID-19 s’appelait 
Coronavirus. 

Selon l’Organisation Mondiale de la Santé 
le Coronavirus provient “d’une large 
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famille de virus… qui provoquent des 
infections respiratoires allant d’un simple 
rhume à des maladies plus sérieuses.” 

Le virus se propage facilement et est peut 
en être mortel. Nous devons tous restez 
chez nous, se laver les mains souvent, et 
suivre toutes les nouvelles procédures. 
Connaissez-vous les procédures? 
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Comment pouvons-nous arrêter 
la transmission? 

Les procédures du COVID-19 

La plus importante des règles est de rester chez soi en 
confinement, et de maintenir sa distance des autres, sauf cas 
excep8onnel: si vous travaillez ou si vous avez besoin de produits 
de première nécessité. Quand vous sortez vous devez porter un 
masque. 

Il a été demandé aux familles de se tenir à distance de leurs 
proches tant que le virus est présent. Pour le moment, on ne peut 
toujours pas rendre visite à nos proches vivant en maison de 
retraite ou dans les hôpitaux. Renseignez-vous donc des 
procédures là où vous résidez. 

À ce jour il est très important que TOUS nous nous lavions les 
mains régulièrement et que l’on u8lise un désinfectant à mains 
souvent. 

Travaillons ensemble et soyons prudents. 
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Que dois-je faire? 
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6 Pi

Gardez vos distance! 
Tenez-vous à 6 Pi de distance 
des autres. Ce qui représente 
la longueur d’une crosse de 
hockey.

Hand washing

Lavez-vous les mains! 
U8lisez du savon avec de l’eau 
8ède et du désinfectant à 
mains.

Home

Restez chez vous! 
Sortez uniquement pour des 
sor8es essen8elles et limiter à 
une fois par semaine.

Merci!

Merci 

Remerciez sincèrement 
tous ceux qui travaillent 
toujours.
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COVID-19 

Lavez-vous et désinfectez vos 
mains FRÉQUEMMENT 

Lavez vos mains fréquemment 
avec du savon et de l’eau

Utilisez un désinfectant 
quand c’est nécessaire

Lavez vos les mains: 
• Avant et après les repas 
• Après être aller aux toilettes 
• Après avoir éternuer ou avoir moucher. 
• Après caresser un animal ou avoir eu 

un contact avec une autre personne. 

Le désinfectant à mains aide 
à prévenir la transmission du 

virus. Si vos mains sont 
sales, le désinfectant à 

mains sert à désinfecter vos 
mains.

Le lavage fréquent des mains et 
l’utilisation du  

Désinfectant sert à arrêter la 
transmission du virus.
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Le virus du COVID-19 se 
transmet très facilement. 

Tenez-vous au moins à 6 Pieds 
des uns et des autres: 

6 Pieds c’est: 
 

Au moins la longueur 
d’une crosse de hockey 

 

La longueur d’un manche 
à balai ou d’une mop 

Elliot, G. (2021) www.demen4ability.com  
Page  

27

http://www.dementiability.com


 
C’est presque la 

distance de votre bras 
vers le bras de l’autre 

personne. 
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Répondre au COVID-19 
Pourquoi doit-on porter des 

masques? 

Lorsque quelqu’un tousse ou 
éternue on transmet des 
bactéries sur certaines 

surfaces et/ou personne. On 
pourrait ensuite toucher cette 

surface maintenant infectée par 
une personne qui a éternué ou 

qui a toussé sans le savoir. Voilà 
pourquoi nous devons tous 

nous laver les mains 
régulièrement. Et également se 

les désinfecter souvent.  
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Répondre au COVID-19 
Le virus se transmet facilement

Pour arrêter la transmission il faut: 
• Porter des gants 
• Mettre un masque 
• Porter des équipements de 

protection individuelle.

Lorsque quelqu’un porte des gants, un 
masque et/ou un équipement de protection 

individuelle cela veut dire qu’il ou elle se 
protège ainsi que les autres - contre la 

transmission du virus.
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Guide pour le Port du masque.

Avant de porter le masque, nettoyer vos mains avec un 
désinfectant à base d’alcool ou lavez vos mains avec du savon et 

de l’eau. Ou utilisez les deux.

Assurez-vous de bien couvrir votre bouche et votre nez avec le 
masque, de façon à ne rien garder exposé à l’air.

Quand vous utilisez un masque en papier remplacez le dès que 
vous le sentez humide. Le masque jetable ne peut être utilisé 
qu’une fois. Les masques réutilisables peuvent être lavés en 

machine.

Pour enlever votre masque, retirez le par l’arrière de la tête (Ne 
touchez pas le devant de votre masque). Jetez ensuite le masque 

à la poubelle. Nettoyez bien vos mains avec un désinfectant à 
base d’alcool ou lavez-vous les mains avec du savon et et l’eau.
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Journée 1 Journée 2 Journée 3

Journée 4 Journée 5 Journée 6

Journée 7 Journée 8 Journée 9

Journée 10 Journée 11 Journée 12

Je dois rester dans Ma Chambre pendant ….. Jours 

Coronavirus ( COVID-19) 
En Quarantaine ….. Jours 

Barrez en fin de journée.
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Je dois rester dans Ma Chambre pendant ….. Jours 

Coronavirus ( COVID-19) 
En Quarantaine ….. Jours 

Barrez en fin de journée.

Journée 13 Journée 14 FIN DE 
QUARANTAINE

NOTES
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Comment se divertir durant le 
COVID-19 
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Écouter de la musique Lire un livre Peindre ou dessiner

Avoir une conversation virtuelle 
avec la famille ou un(e) ami(e) Écrire une lettre à un(e) ami(e)

Jardiner

Fabriquer un objet en bois. Faire du ménage Se faire une beauté
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Références: 

Pour de plus amples informations au sujet du COVID-19 
Veuillez contacter les autorités locales de santé, ou vous 
tenir informé sur les sites web suivants:  

Organisation Mondiale de la santé: 

https://www.who.int/fr/emergencies/diseases/novel-
coronavirus-2019 

Santé Canada: 

https://www.canada.ca/fr/sante-publique/services/maladies/
maladie-coronavirus-covid-19.html 

https://www.canada.ca/fr/sante-publique/services/maladies/
2019-nouveau-coronavirus/professionnels-sante/
hypotheses.html 

Centre de contròle des infections: 

https://ccnmi.ca/ 

D’autres ressources sont disponibles sur: 

www.dementiability.com 
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