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COVID-19: hhcLian
Proteccao da Saude e Seguranca
para Marchas de Protesto

Estas normas foram produzidas para demonstracdes no Equador, mas podem ser Gteis em qualquer lugar.

Saude é dignidade (zapatismo)

Saude é auséncia de medo
(Sergio Arouca, Brazil)

Saude é cuidado (Feminismo)

Nos devemos cuidar uns dos outros enquanto o governo e o legislador - em alianca com

a Camara do Comeércio, os bancos e o grande capital - obedecem aos mandatos do Fundo
Monetdrio Internacional mas violam os direitos do povo. N6s cuidamos uns dos outros e
saimos a rua para exigir dignidade e satide sem medo. N6s tormamos as ruas num estado
de emergéncia.

NAS RUAS:

Mantenha dois metros de distancia... Sempre. Sempre.
Evite o contacto fisico. Cumprimentem-se uns aos outros a distancia.
Use mascara

e Use mascaras cirurgicas, mascaras de pano feitas em casa, ou cachecodis ou
lencos (bandanas). Guarde as mascaras N95 para os trabalhadores de saude.

e Se atacarem com gas lacrimogénio, nao toque no seu rosto. Nao retire a mascara.
e Nunca toque nos seus olhos.

Use viseiras protectoras contra o virus e contra spray de pimenta e gas
lacrimogénio no rosto. As viseiras podem ser facilmente feitas a partir de
garrafas de refrescos grandes de plastico transparente cortadas ao meio. Ver as
instrugoes aqui: www.youtube.com/watch?v=W-4ASh9CkyO.

Se nao tiver uma viseira, use 6culos ou 6culos de proteccao.



Traga alcool para higienizar as maos.
Use mangas compridas, calcas compridas, sapatos confortaveis.

Use chapéu, amarre o cabelo para tras.

SE UTILIZAREM GAS PIMENTA OU GAS LACRIMOGENIO

A medida que se afasta do gés lacrimogénio ou spray

de pimenta, o efeito desaparece. O gas lacrimogénio
desaparece rapidamente, o spray de pimenta pode durar
uma hora ou mais.

Os latas de gas lacrimogénio sdo quentes e vao queima-lo. | = d— ol
Use luvas resistentes ao calor para o caso de as apanhar. . o b . :

Uma mascara embebida em dgua e vinagre ou sumo de ' ' - = LS
limao, ou lenco (bandana) sobre a boca e nariz da um s
pouco de proteccao.

* Veja a respiracao. O spray de pimenta pode causar graves problemas respiratorios,
especialmente em pessoas com asma. Isto pode ser muito assustador. Ajude as pessoas a
respirar melhor e a manter a calma.

e Lave os olhos com muita 4gua, ou melhor, com uma mistura de 4 colheres de
sopa de bicarbonato de sd6dio em 1 litro de 4gua, ou uma mistura de partes
iguais de agua e anti-acido liquido (como Maalox, Gaviscon). Deitar ou esguichar
a agua na parte do olho perto do nariz em direccao ao exterior do olho (perto da
orelha).

DEPOIS DA MARCHA:

Quando chegar a casa, retire as luvas, a mascara, a roupa e o material
e deixe-0s no exterior ou num saco fechado para serem desinfectados
ou eliminados.

Limpe também os seus telemoéveis quando regressar a casa. Sao as
coisas mais usadas, tocadas, respiradas, que todos carregamos.

Lave as maos e tome banho.

Lave as suas roupas em agua quente.

ESTE E UM PROTESTO PACIFICO!

Utilize o seu telemodvel para filmar e transmitir a marcha.

Exija que a policia mantenha a distancia:
2 metros/6 pés de distancia. Exija que se identifiquem. Nao os deixe tocar no seu telemoével ou
nos seus documentos de identidade; a policia tem altas taxas de infeccao por COVID.

Nao se deixe prender. As prisoes sao locais de alto risco para a COVID.

Nao ceda.



Em caso de prisao, grite o seu nome para que outros
saibam que foi levado. Exija o direito de contactar a
familia, amigos, um advogado. Escreva o namero de
telefone de apoio legal no seu braco para o caso do seu
telefone ou documentos se perderem ou serem levados
pela policia.

Organize equipas de pessoas que tenham ou recebam
formacao médica para emergéncias. Podem transportar
mantimentos (luvas, mascaras, higienizador, lava olhos,
ligaduras) em mochilas marcadas com uma cruz vermelha
e ajudem a tratar as pessoas enquanto se protegem a si
proprios e aos outros.

JUNTOS PODEMOS CUIDAR UNS DOS OUTROS E DEFENDER A NOSSA SAUDE
E DIGNIDADE, SEM MEDO.

PAT U AR, | TS AT

Health for All Neow!
People's Health Movement




