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Les dix commandements du déconfinement
Je croise les autres

Le Haut conseil pour la santé publique (HCSP) recommande 
de respecter une distance physique d’au moins 1 mètre entre 
deux personnes en milieux extérieur et intérieur (ex. pour 
faire des courses dans un magasin, en milieu professionnel, 
etc.). Dès lors que cette règle ne peut être garantie, le port du 
masque grand public est obligatoire. En pratique, il faut s’or-
ganiser pour avoir un espace libre de 4 m2 autour de chaque 
personne, c’est-à-dire une longueur d’un bras et demi, dans 
toutes les directions.

Je partage un local

Nettoyer et désinfecter régulièrement les surfaces et les ob-
jets qui sont fréquemment touchés (si possible deux fois par 
jour, au minimum une fois par jour), par exemple les poi-
gnées de porte, interrupteurs, robinets d’eau des toilettes, 
boutons d’ascenseur, accoudoirs de chaise, tables, rampes 
d’escalier, toilettes, claviers, téléphones, télécommandes, 
tables, bureaux, etc. Une seule personne dans la cabine d’un 
ascenseur. Un sens de circulation pour l’entrée et la sortie est 
préconisé pour les déplacements.

Je me lave les mains

Il est recommandé de réaliser une hygiène des mains avant de 
préparer les repas, de les servir, de manger et avant de sortir de 
chez soi. Il est recommandé de se laver les mains après s’être 
mouché, avoir toussé ou éternué, avoir rendu visite à une per-
sonne malade, chaque sortie à l’extérieur, avoir pris les trans-
ports en commun (partagés), être allé aux toilettes, avoir tou-
ché aux parties communes d’un immeuble. Il est recommandé 
de se laver les mains à l’eau et au savon pendant 30 secondes 
puis de les sécher avec une serviette propre ou à l’air libre.

Je vais à l’école

La distance physique d’au moins un mètre doit être respectée 
dans les classes entre les bureaux des élèves et dans les espaces 
communs intérieurs et extérieurs de l’école (dortoirs si adaptés, 
cantine, salle de détente des encadrants, cours de récréation, 
etc.). Le lavage doit être réalisé après être allé aux toilettes, 
avant de manger et après s’être mouché, avoir toussé ou éter-
nué. Il doit être aussi pratiqué avant de rentrer en classe, lors 
de chaque changement de classe, au moment des récréations 
et en entrant et en sortant de la cantine et de l’école.

Je suis en quarantaine

Le malade Covid-19 maintenu à domicile réside le plus possible 
dans une seule pièce du logement (chambre). Lorsqu’il sort, il 
porte un masque et applique les mesures barrières. Avant de 
sortir de la pièce il surventile la pièce où il réside en assurant 
une aération ponctuelle par ouverture en grand des fenêtres 
pendant quelques minutes. Dans le cas d’un logement ne dis-
posant que d’une seule pièce (studio), il est conseillé si possible 
que les autres occupants du logement soient hébergés ailleurs 
(familial ou dans un lieu dédié, par ex. hôtel, résidence). Désin-
fecter les toilettes après chaque utilisation.

Je fais du sport

Lors d’activités physiques, les émissions de gouttelettes sont 
particulièrement importantes et à risque de transmission. Le 
risque de transmission de main en main en pratique sportive 
par les objets partagés doit également être pris en compte 
(nettoyage/désinfection des équipements sportifs). La dis-
tance entre deux personnes pratiquant une activité sportive 
doit être suffisamment augmentée bien au-delà d’un mètre, 
par exemple 5 m pour une marche rapide et 10 m pour la 
pratique du footing ou une pratique du vélo.

Je me déplace

Utiliser si possible un véhicule individuel propre (vélo, trotti-
nette...) pour ses déplacements professionnels. Utiliser des 
lingettes désinfectantes pour nettoyer les poignées des en-
gins en location avant et après leur utilisation (voitures, vé-
los, trottinettes, etc.). Emporter avec soi du gel hydroalcoo-
lique pour se frictionner les mains en entrant et en sortant 
du transport collectif. Porter un masque grand public dans 
les transports en commun. Respecter les gestes barrières en 
complément de l’hygiène des mains et de la distanciation 
physique.

Je porte un masque

Les masques grand public doivent répondre à des critères de 
performance de filtration, de « respirabilité » (pendant une 
durée maximale de 4 h) et de forme. Les masques doivent être 
ajustés et couvrir la bouche et le nez. Les mains ne doivent 
pas toucher le masque quand il est porté. Le sens dans lequel 
il est porté doit être impérativement respecté : la bouche et 
le nez ne doivent jamais être en contact avec la face externe 
du masque. Une hygiène des mains est impérative après avoir 
retiré le masque. Enfin, respecter malgré tout les distances.

Je fais mes courses

Se faire livrer les courses chez soi, en particulier si on est une 
personne fragile. Éviter de faire ses courses si on présente des 
symptômes respiratoires. Respecter les gestes barrières à l’inté-
rieur du commerce. Respecter la distance sociale d’au moins 
un mètre entre chaque client, ou porter un masque et éviter 
les croisements de personnes. Réaliser une hygiène des mains 
en entrant dans le commerce et avant de prendre un chariot 
ou un panier. Ne pas remettre en rayon un produit déjà mani-
pulé ; un produit manipulé doit être obligatoirement pris.

Je lave le linge d’un malade

Ne pas secouer les draps et le linge. Ne pas plaquer les draps 
et le linge contre soi. Transporter les draps et le linge à laver 
dans la machine à laver le linge sans dépose intermédiaire 
dans le logement collectif ou au domicile. Traiter le linge dans 
une machine à laver par un cycle de lavage de 30 mn à 60°C 
minimum. Les déchets produits par ces catégories de per-
sonnes, notamment les masques, mouchoirs à usage unique 
et bandeaux de nettoyage des surfaces, sont placés dans un 
petit sac plastique pour déchets ménagers. Quand il est rem-
pli, fermer et mettre ce sac dans le sac de collecte des ordures 
ménagères.
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