COVID-19:
COMMENT
'ISOLER ?

Certaines personnes ne peuvent rester seules dans une chambre. La
sécurité et le bien-étre de votre famille sont prioritaires dans la
planification de lisolement. Les enfants, les ainés ayant besoin de soins
et les membres de la famille vivant avec des troubles de santé mentale
peuvent avoir besoin de s'isoler avec un proche ou un soignant.

Lors de la planification de lisolement avec les membres de votre

famille, assurez-vous de proteger les plus vulnérables et que tout le
monde est confortable avec le plan.
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RESTEZ A LA MAISON

Directives pour lI'isolement a la maison
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* Autant que
possible, restez
dans une
chambre et

Seules les
personnes déja
vivant avec vous,

Demandez d

ardez la porte , . Aqi ' - Assurez une bonne
g / P quelqu'un de faire * Désinfectez la salle de bain apres - ur insi aue los
fermée. .. ravoir utilisée. ventilation en S
votre épicerie pour ) soignants
e Mangez et VOUS (OU e Utilisez un rouleau de papier ouvrant la fenétre. | :
devraient demeurer

dormez dans
cette chambre.

hygiénique réservé exclusivement
pour vous et le gardez séparé des
autres rouleaux.
* Tirer la chasse avec le siege et le
00 AT AsPenc]t bNLP couvercle baissés.
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Iépicerie de faire la
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CONTINUEZ
A RESPECTER
LES MESURES

Couvrez-vous la bouche et le nez en
toussant ou en éternuant

e Utilisez un mouchoir jetable (« Kleenex »)
quand vous toussez, éternuez ou vous
mouchez.

* Jetez le mouchoir immeédiatement dans
une poubelle et lavez-vous les mains tout
de suite.

® Sivous navez pas de mouchoir, toussez

’ Oou éternuez dans votre coude.

/\0

Surveillez vos symptdomes. Prenez

votre température quotidiennement.

* Un thermometre devrait étre réservé
exclusivement pour vous. Sinon, le
désinfectez avant l'utilisation par quelguun
dautre.

* Prenez votre température A tous les jours, &

la méme heure, et gardez un registre.
® Sivous prenez des médicaments pour la
fievre tels lacétaminophéne (« Tylenol »),

prendre votre température.
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attendez au moins quatre heures avant de

Lavez-vous les mains souvent

* Lavez-vous les mains avec de l'eau et du savon
pendant au moins 20 secondes. Séchez vos mains
avec un essuie-tout jetable ou votre propre serviette.

* Dans labsence deau et du savon, utilisez un
désinfectant pour mains & base d'alcool (minimum 70
%).

* Lavez-vous les mains avant de manger et apres, avant
daller d la toilette et apres et  chaque fois quelles
sont visiblement souillées.

* Sivous avez un animal, lavez-vous les mains apres
avoir touché.




EVITEZ LE CONTACT AVEC
LES AUTRES PERSONNES ==
/

Evitez le contact avec les autres personnes dans la

maison autant que possible

Si ce n'est pas possible, portez un masqgue afin de protéger les autres.
Sivous n‘avez pas de masque, gardez une distance d'au moins deux

metres (longueur d'une table a manger) des autres personnes. N /

Portez un masque :

e guand quelgu'un d'autre est dans la méme piece que vous
e guand vous partez pour un rendez-vous médical
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A NE PAS FAIRE

Partager les objets
personnels
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Visiter les autres

QOu recevoir la visite

Fréquenter les milieux
publics

* garderie
* école

* é&picerie
e travail

* etc.



SOIGNANT D' UNE
PERSONNE EN
ISOLEMENT

Qui peut aider ?

Si vous avez besoin de quelguun (p. ex, un proche)
pour vous aider avec vos activités quotidiennes
(manger, aller & la toilette, déplacements, etc.), ca
devrait étre la méme personne a chaque fois. Cette
personne devrait étre en bonne santé, ne pas faire de
maladie chronique (diabéte, hypertension, asthme, etc.),
ne pas étre en traitement pour la TB latente ou active ou

le cancer et ne pas avoir une ordonnance pour plusieurs
médicaments.



Comment fournir des soins a une

personne en isolement

Avant d'aider

WLorsque vous étres
dans la méme piece,

PORTEZ UN
MASQUE
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Lavez-vous les mains ;

Portez un masque ;

Portez des gants jetables ;

Avant de prodiguer des soins et apres. Vous ne devez
pas toucher votre visage avant de vous étre lavé les
Mains.

Apreés avoir prodigué des soins

Enlevez et jetez les gants dans une poubelle avec
couvercle, hors de la portée des enfants ;
Lavez-vous les mains ;

Enlevez et jetez le masque dans une poubelle avec
couvercle, hors de la portée des enfants ;
Lavez-vous les mains encore.



Comment
proceder au
lavage et au

nettoyage
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Mettez les draps, serviettes et vétements souillés pouvant
étre contaminés avec les sécrétions ou selles de la

personne en isolement dans un sac en plastique ou dans
un sac d linge en tissu. Ces items peuvent étre lavés avec
les vétements des autres membres de la maisonnée, mais :

* Lavez dans leau chaude ;
* Portez des gants jetables ;
* Ne secouez pas le sac a linge ou les vétements souillés.

Déchets

Les déchets d'une personne potentiellement infectée peuvent étre
jetés dans une poubelle doublée d'un sac (préférablement avec un
couvercle). Une fois plein, le sac devrait étre bien fermé et jeté avec
les autres déchets de la maisonnée.



Nettoyez et désinfectez au moins une fois par jour.

Solution nettoyant maison * Les surfaces fréquemment touchées par la personne malade (p. ex.

mMains courantes, téléphones, appareils électroniques, commutateurs,

Préparez une solution : poignées de porte, tables de chevet, cadre de lit et autres meubles de
| partie deau de Javel (5 %) chambre) :
9 parties deau e La salle de bain et la toilette ;

* Sipossible, la personne malade devrait nettoyer et désinfecter son
Exemple : 50 mL d'eau de Javel 5 % oropre espace personnelle.
(1/4 de tasse) plus 450 mL (2 tasse
et1/4 ) deau

Lavez-vous les mains avec de I'eau et du savon.

® Suite G tout contact avec la personne en isolement ou avec les objets ou
surfaces quelle aurait pu toucher (manettes de controle, appareils
électroniques, téléphones, tables de chevet, vaisselle, etc.) :

* avant de préparer la nourriture et apres, avant de manger et apres ;

e avant daller a la toilette et apres ;

* chaque fois gu'elles sont visiblement souillées.

® Sivous nNavez pas acces A leau et au savon, utilisez un désinfectant pour
mains & base d'alcool (Minimum 70 %).

* Les ustensiles doivent étre lavés avec du savon a vaisselle et de l'eau.
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L'ANXIETE

e ost une réaction normale au stress ou & une situation difficile :
e est déclenchée par un facteur de stress spécifique ;
e O un début et une fin, etc.

Les services sociaux de chague communauté existent pour vous
soutenir dans vos besoins liés a lisolement. Vous pouvez y faire
appel ou ces services pourraient communiguer avec vous
concernant vos besoins au niveau du logement, de |la sécurité
alimentaire, des soins aux enfants ou aux ainés, etc.

Appelez la ligne Info-santé COVID :
1-833-301-0296

Lundi au vendredi
Anglais, frangais, inuktitut
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YAUTRES RESSOURCES

Violence conjugale Réseau QAJAQ Network

Les refuges pour femmes du Nunavik sont Ce service aide les hommes vivant avec des
ouverts. Communiquez avec le CPRK ou les difficultés personnelles et organise des
services sociaux : * Initsiaq (Salluit) * Ajapirvik activités de plein air. Il est disponible durant
(Inukjuak) * Tungasuvvik (Kuujjuag) * En cas cette période difficile qu'est la pandémie

de danger imminent, communiquez avec le COVID-19 : 1- 877-964-0770 (Ungava) ; 1-
CPRK 24/7 & la ligne SOS Conjugal Violence - 877-350-0254 (Hudson).

1 800 363-9010 Ligne 24/7 pour victimes

dagression sexuelle — 1 888 933-9007

Réseau QAJAQ Network

Appel amical

Si, apres votre appel, vous désirez un suivi
quelques jours plus tard, vous n‘avez qua le
demander !

Page Facebook de Reach Out Nunavik :
hwww.facebook.com/reachoutnunavik/
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