Health

Como protestar com seguran¢a durante a pandemia da COVID-19

A Cidade de Nova York ainda esta enfrentando uma pandemia. A COVID-19 ainda esta se espalhando e
VOCé corre risco sempre que se reune com outras pessoas fora da sua casa. O mais seguro no momento
é permanecer em casa 0 maximo possivel, mas se vocé decidir participar de um protesto publico, use as
dicas abaixo para se proteger melhor e também as pessoas com as quais vocé se importa.

Prepare-se antes de sair

Figue em casa se vocé nao se sentir bem. Se vocé sair, colocard a saude das outras pessoas em
risco. Se vocé tiver um problema de salde sério, ou se tiver mais de 65 anos, figue em casa para se
proteger. Vocé pode agir de outras maneiras em casa, como se registrando para votar, apoiando as
organizacoes comunitarias locais e entrando em contato com legisladores.

Use as protegoes faciais corretamente. Sua protecao facial deve cobrir seu nariz, boca e queixo; isso
ajudara a impedir a propagacado de perdigotos se vocé decidir entoar gritos de protesto. Lembre-se
de que vocé pode transmitir a COVID-19 mesmo que ndo tenha os sintomas.

Leve apenas o necessario para manter a sua seguranca. Leve dculos a prova de estilhacos,
desinfetante de maos a base de dlcool, uma protecao facial, sua prépria garrafa de agua, lanches,
uma identificacao e qualquer medicamento necessario (por exemplo, um inalador).

Leve agua com sabdo e agua de torneira em garrafas de esguicho. Caso vocé seja exposto(a) a
spray de pimenta, lave a drea com sabdo para quebrar as moléculas do éleo. Depois, enxague bem
os olhos com agua. Evite esfregar os olhos e o rosto, pois isso pode piorar a sensacao de ardéncia,
além de facilitar a transmissao da COVID-19.

V4 com um grupo pequeno. E melhor marchar cercado(a) por pessoas conhecidas. Assim, se mais
tarde o resultado do teste para COVID-19 de alguém der positivo, os acompanhantes da pessoa
deverdo fazer o teste também.

Tenha um plano. Prepare-se mentalmente: mapeie a rota, estabeleca rotas de saida e possiveis
retornos.

Mantenha a seguranga enquanto protesta

Use instrumentos de percussao ou de outro tipo para fazer barulho e placas com dizeres. Limite a
guantidade de cantos ou gritos para reduzir a possibilidade de exposi¢ao de outras pessoas. Gritar é
como tossir: vocé exala pequenos perdigotos que podem espalhar o virus para as pessoas ao redor.
O distanciamento fisico ainda é importante. Mantenha o maximo de distanciamento fisico possivel
de outras pessoas que nao fagam parte do seu grupo.

Continua praticando a higienizagdo saudavel das maos. Use um desinfetante de maos a base de
alcool e evite encostar em outras pessoas. Além disso, evite tocar em seu rosto. Se for necessario
tocar em seu rosto para ajustar a protecdo facial, use um desinfetante de maos antes e depois.
Traga seus proprios (BYO) suprimentos e nao compartilhe. Evite dividir garrafas de agua,
microfones ou megafones.

Cuide da sua saude fisica e mental. Preste ateng¢do para sair de uma situagao perigosa.

O que fazer quando vocé voltar

Parta do principio de que vocé foi exposto(a) a COVID-19 e faca um teste. Faca um teste para
COVID-19 cinco dias ap0ds a exposicdo. Acesse nyc.gov/covidtesting ou ligue para 311 para saber
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mais. O teste é gratuito em locais patrocinados pelo NYC Health + Hospitals. Os resultados do teste
ndo serdo compartilhados com as autoridades.

e Evite o contato com outras pessoas, principalmente quem corre mais risco de desenvolver doencas
graves em decorréncia da COVID-19 (incluindo pessoas com mais de 65 anos e qualquer um com
algum problema sério de saude).

e Lave suas maos com agua e sabao por pelo menos 20 segundos assim que vocé voltar para casa.

e Cuide da sua saude mental. Se vocé precisar de mais apoio, ligue para a NYC Well, 24 horas por dia,
7 dias por semana, no numero 888-692-9355.

O Departamento de Saude da Cidade de Nova York pode mudar as recomendag¢6es a medida que a situagido evolui.
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