
FOR MORE INFORMATION ON CORONAVIRUS:

BE PREPARED (COVID-19)
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PLAN AHEAD
There are simple, practical things you can do to prepare in case 
you or someone in your household becomes ill or if COVID-19 
becomes common in your community.

Make a plan that includes:
ff Essential supplies (a few weeks’ worth) on hand so you will not 

need to leave your home if you become ill.

�� Avoid panic buying. Add a few extra items to your cart every 
time you shop. This places less of a burden on suppliers, 
and can help ease financial burden on you as well.

�� Renew and refill your prescription medications.

ff Alternative arrangements in case you become ill or if you need 
to care for a sick family member. For example:

�� Have backup childcare in case you or your usual care 
provider become ill.

�� If you care for dependents, have a backup caregiver in 
place.

�� Talk to your employer about working from home if possible.

ff Reducing your exposure to crowded places if COVID-19 becomes 
common in your community. For example:

�� Shop and use public transit during off-peak hours

�� Exercise outdoors instead of in an indoor fitness club

STAY INFORMED
ff Learn about the symptoms of COVID-19, how it spreads and 

how to prevent illness.

ff Get your information from reliable sources such as the 
Public Health Agency of Canada, and provincial, territorial 
and municipal public health authorities.

ff If the news media is making you feel anxious, take a break 
from it.

COMMUNICATE
ff Share your plan with your family, friends and neighbours.

ff Set up a buddy system to check in on each other by phone, 
email or text during times of need.

HEALTH CARE
	 thermometer

	 fever-reducing medications 
(acetaminophen or ibuprofen for 
adults and children)

CLEANING
	 paper towels

	 plastic garbage bags

	 dish soap

	 laundry detergent

	 household bleach

	 household cleaning products

HYGIENE
	 toilet paper

	 feminine hygiene products

	 diapers

	 facial tissue

	 soap

	 alcohol-based hand sanitizer

SHOPPING LIST
FOOD

	 dried pasta and rice

	 pasta sauces

	 canned soups, vegetables and beans

	 pet food



POUR EN SAVOIR PLUS AU SUJET DU CORONAVIRUS :

SOYEZ PRÊT (COVID-19)

 1-833-784-4397  phac.info.aspc@canada.ca canada.ca/le-coronavirus

PLANIFIEZ
Vous pouvez prendre des mesures simples pour vous préparer si un 
membre de votre ménage ou vous-même tombez malade ou si le 
nouveau coronavirus devient courant au sein de votre collectivité.

Établissez un plan :
ff Procurez-vous des articles essentiels (en quantité suffisante pour 

quelques semaines) afin de ne pas avoir à quitter votre domicile si 
vous tombez malade. 

�� Évitez de faire des achats sous l’effet de la panique. Ajoutez 
quelques articles supplémentaires à votre panier chaque fois 
que vous faites des courses. Ainsi, vous allégerez la charge des 
fournisseurs et possiblement votre propre charge financière. 

�� Renouvelez vos médicaments sur ordonnance. 

ff Prenez d’autres arrangements au cas où vous tomberiez malade ou 
si vous deviez prendre soin d’une personne malade. Par exemple :

�� Demandez à quelqu’un d’autre de prendre soin des enfants si vous 
ou votre gardien habituel tombez malade. 

�� Si vous prenez soin de personnes à charge, demandez à une autre 
personne de prendre la relève. 

�� Discutez avec votre employeur de la possibilité de travailler de 
la maison. 

ff Diminuez votre risque d’exposition en évitant les lieux bondés si 
le nouveau coronavirus devient courant dans votre collectivité. 
Par exemple : 

�� Faites vos emplettes et prenez le transport en commun en dehors 
des heures de pointe. 

�� Faites de l’exercice en plein air plutôt que dans un centre de 
conditionnement physique. 

RESTEZ INFORMÉ
ff Apprenez-en davantage sur les symptômes du coronavirus, la 

façon dont il se propage et les mesures à prendre pour prévenir 
la maladie. 

ff Obtenez vos renseignements auprès de sources fiables, comme 
l’Agence de la santé publique du Canada et les autorités de santé 
publique provinciales, territoriales et municipales. 

ff Si les nouvelles dans les médias vous rendent anxieux, prenez 
une pause.

COMMUNIQUEZ 
ff Faites part de votre plan à votre famille, à vos amis et à vos voisins. 

ff Mettez en place un système de compagnon pour vérifier comment 
vont les autres par téléphone, courriel ou message texte.

SOINS DE SANTÉ
	 thermomètre

	 médicaments contre la fièvre 
(acétaminophène ou ibuprofène 
pour adultes et enfants) 

NETTOYAGE 
	 essuie-tout

	 sacs à poubelle en plastique 

	 savon à vaisselle

	 détergent à lessive

	 eau de Javel

	 produits de nettoyage domestiques

HYGIÈNE
	 papier de toilette

	 produits d’hygiène féminine 

	 couches

	 mouchoirs

	 savon

	 désinfectant pour les mains 
à base d’alcool

LISTE D’ACHATS
ALIMENTATION

	 pâtes alimentaires sèches et riz

	 sauces pour pâtes

	 soupes, légumes et légumineuses 
en conserve

	 nourriture pour animaux


