
Covid-19
Les gestes à adopter



Porter un masque
en toute sécurité

Les gestes barrières 

à adopter

9  
étapes

pour bien  
se laver  

les mains

Pour tenir la maladie à distance et éviter la propagation du virus, 
l’adoption des gestes barrière est indispensable. Ils permettent de 

se protéger du virus mais aussi de protéger ses proches. Ces gestes 
doivent être respectés avec ou sans port de masque barrière. 

•	Tousser ou éternuer dans son 
coude ou dans un mouchoir. 

•	Utiliser un mouchoir à usage 
unique puis le jeter.

•	Se laver très régulièrement 
les mains.

•	Porter un masque. 

•	Rester à plus d’un mètre de 
distance les uns des autres.

ÃÃNe pas tousser dans sa main. 

CORONAVIRUS, POUR SE PROTÉGER ET PROTÉGER LES AUTRES

KEEP THE DISTANCE WITH
OTHER PERSONS

WASH YOUR HANDS
FREQUENTLY

STAY AT HOME

SNEEZE INTO YOUR
FOREARM OR ELBOW

WEARING MASK AND GLOVES
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ÃÃNe pas toucher ses yeux, 
   son nez ou sa bouche 
   sans s’être lavé les 
   mains.  
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Comment ôter son masque ?
Pour éviter la propagation du 
virus, le masque barrière doit 
être correctement retiré avant 
de le jeter ou de le laver pour 
le réutiliser. Pour cela, il faut 
respecter les étapes suivantes : 

ÃÃRetirer les gants, si vous 
en portez (cf p.4) puis se 
laver les mains à l’eau et 
au savon ou avec une solution 
hydroalcoolique.

ÃÃRetirer le masque en  
saisissant par l’arrière  
les élastiques ou les liens 
noués uniquement sans 
jamais toucher la partie avant 
du masque barrière.

ÃÃJeter le masque barrière 
jetable avec les ordures 
ménagères ou mettre le 
masque réutilisable à laver dans 
un contenant hermétique en 
attendant de le laver.

ÃÃLe masque doit être 
lavé conformément  aux 
préconisations du fabricant 
(notice d’utilisation, instructions 
d’entretien) (cf p4). 

ÃÃSe laver les mains à l’eau et 
au savon ou avec une solution 
hydroalcoolique.

Comment mettre son masque ?
Pour être efficace, le masque doit 
être mis correctement. La durée de 
port doit être conforme à la notice 
d’utilisation si existante, mais dans 
tous les cas 4h maximum. Il est 
conseillé de le porter  à même la peau 
et de respecter les étapes suivantes. 

ÃÃSe laver les mains à l’eau 
et au savon ou avec une solution 
hydroalcoolique.

ÃÃPour une réutilisation de 
masque, s’assurer que celui-ci 
ait bien été lavé au préalable 
selon les recommandations du 
fabricant.

ÃÃRepérer le haut du masque.
ÃÃTenir le masque barrière 

uniquement par les élastiques 
ou les liens à nouer, puis le fixer 
derrière la tête, de part ou derrière les 
oreilles, sans les croiser.

ÃÃVérifier que le masque couvre 
bien le menton, si non l’ajuster.

ÃÃPincer la barrette nasale (si existante) 
avec les deux mains pour l’ajuster au niveau 
du nez.

ÃÃUne fois ajusté, ne plus 
toucher le masque Barrière 
avec les mains. Chaque fois que 
le masque barrière est touché, 
l’utilisateur doit se laver les mains 
à l’eau et au savon ou avec une 
solution hydroalcoolique. 
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Retirer ses gants 

en toute sécurité
ÃÃ  Lorsque vous 

portez des gants, 
ils peuvent être 
contaminés, il faut 
donc les retirer 
en prenant des 
précautions. 
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ÃÃPour retirer le 1er 
gant, pincer le côté 
externe du gant au 
niveau du poignet en 
évitant de toucher 
la peau. Le retourner 
pour le retirer. Le 
rouler en boule et la 
garder dans la main 
encore gantée. 

ÃÃPour retirer le 2ème 
gant, glisser ses 
doigts entre sa peau 
et le gant, en évitant 
le contact avec 
l’extérieur du gant,  
le retourner pour le 
retirer. 

ÃÃJeter les gants 
immédiatement 
avec les ordures 
ménagères. Puis se 
laver les mains avec 
du savon.

Laver/sécher son masque ?
Le masque barrière doit être lavé chaque 
fois qu’il est souillé, mouillé ou mal 
positionné sur le visage. 
Le lavage et le séchage du masque 
barrière doit avant tout être conforme 
aux préconisations du fabricant (notice 
d’utilisation, instructions d’entretien...).

ÃÃeviter de mettre en contact linge 
propre et masques souillés. 

ÃÃ  Il est recommandé avant le lavage des 
masques de nettoyer son lave-linge, en 
procédant à un rinçage à froid avec de la 
javel ou de le faire tourner à vide à 60°C ou 
95°C sans essorage.

ÃÃLe cycle complet de lavage doit 
être au minumum  de 30 minutes avec 
une température de lavage de 60°C. 
Utiliser sa lessive habituelle. Il est fortement 
déconseillé d’utiliser de l’adoucissant et de 
la javel.

ÃÃ Il est recommandé un séchage complet  
( toutes les couches ) du masque, au sèche-
linge ou sèche-cheveux, dans un délai 
inférieur à deux heures après la sortie de 
lavage. Eviter de le laisser sècher à l’air libre 
ou de le passer au micro-ondes. 

ÃÃAprès chaque lavage, procéder à une 
inspection du masque (avec des gants de 
protection ou des mains lavées). En cas de 
dommage du masque barrière (problème 
d’ajustement, déformation, usure...), le 
masque barrière doit être jeté. 

Réalisation : Mutualité Française Grand Est. Basé sur les recommandations  
du Ministère des Solidarités et de la Santé et de l’AFNOR. 
Offert par la Mutualité Française Grand Est grandest.mutualite.fr 


