
como se proteger
do coronavírus?

cartilha
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À todas as organizações, movimentos 
e pessoas de favelas e periferias engajadas 
a pensar e concretizar diferentes formas 

de prevenção e cuidado contra 
o coronavírus.
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Aqui é Ana Paula, André, Alan, Caju, Érika, Fernanda, Gabriela, Gabrielle 
Araujo, Gabrielle Vidal, Gesem, Isabela, Isabella, Jean Carlos, Marcella, 
Michelle, Nyl, Priscila, Quitta, Rebeca, Sarah, Taiane, Thaís, Thiago, Vitoria.

Nós trabalhamos no Observatório de Favelas do Rio de Janeiro e formamos 
o grupo que desde março de 2020 vem produzindo a campanha de comu-
nicação “Como se proteger do coronavírus”.

Fomos conversar com pessoas especializadas em saúde, que conhecem o 
dia a dia de favelas e periferias brasileiras, e depois criamos peças gráficas, 
áudios, textos e vídeos. Esse material tem sido compartilhado principal-
mente no whatsapp, facebook, instagram, youtube e twitter.

Esta cartilha foi desenvolvida para que informações sobre como se prote-
ger do coronavírus  possam chegar também até outras pessoas, além da-
quelas que já nos acompanham nas redes sociais. O objetivo é informar 
você, moradora e morador de favelas e periferias, sobre como se 
cuidar e se proteger durante a pandemia.

A missão é que todo mundo saiba

“como se proteger do coronavírus”! 

Esperamos que você, seus familiares, amigos e vizinhos, 
aproveitem a cartilha!

Olá, moradora!
Olá, morador! 

https://api.whatsapp.com/message/KMXLBAFZISA2A1
https://web.facebook.com/Observatoriodefavelas
https://www.instagram.com/defavelas/
https://www.youtube.com/channel/UCdk-Ey5eeAeSKsfCfyieJlQ
https://twitter.com/defavelas
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1. Que vírus é esse?

SARS-CoV-2 é o nome do vírus e COVID-19 é a 
doença que ele causa na gente.

É importante esclarecer que esse vírus não foi 
criado em laboratório para matar a população 
do mundo. O que os cientistas já sabem é que 
ele apareceu em um mercado de animais na Chi-
na e foi se modificando até conseguir sobreviver 
dentro da gente e de fato nos deixar doentes.  

Apesar de ter surgido em partes mais frias do 
mundo, o clima quente do Brasil e de outros pa-
íses não impediu o vírus de chegar até aqui e se 
espalhar.

O coronavírus, assim como todos os outros vírus, 
não é um ser vivo: ele precisa entrar no nosso 
corpo para viver e se multiplicar. Fazendo uma 
comparação, podemos pensar que o vírus é como 
um carro que depende de um motor para poder 
andar. Quando uma pessoa é infectada, ela vira 
o motor que permite ao vírus circular.

Do que o vírus é feito?

O vírus é formado por uma gordurinha. Então, 
imagine aquela vasilha cheia de gordura que 
você tem em casa  e que, pra lavar, você usa de-
tergente ou água quente. Então, com o vírus é a 
mesma coisa. Por isso lavar a mão com água e 
sabão é fundamental.

Ainda não  existe remédio ou 
vacina que cure COVID-19! 

Os médicos e cientistas ainda estão pesquisan-
do uma vacina. O que nós podemos fazer en-
quanto isso é evitar locais com muitas pessoas 
próximas e cuidar da nossa higiene e da limpeza 
da casa.

Formas de evitar:

distanciamento social + máscara 
+ lavagem das mãos.



5

2. A pandemia está 
LONGE de acabar! 

Pandemia  é quando
muitas pessoas ficam 
doentes ao mesmo 
tempo no mundo todo.

Quarentena  é uma palavra usada 
para falar do isolamento de pessoas 
que estão ou que podem estar do-
entes. Essas pessoas precisam ficar 
separadas das outras por um certo 
tempo, até que não mais transmi-
tam a doença.

Curiosidade: Antigamente as 
pessoas usavam a palavra “quaren-
tena” para falar dos 40 dias que 
passageiros ficavam dentro de um 
navio sem poder sair. Isso acontecia 
quando alguém achava que tinha 
havido infecção na viagem.

Distanciamento físico/
social é a principal forma 
de evitar que alguém passe 
o vírus para frente!
Você deve ficar pelo menos 
um metro separado de outra 
pessoa, em todos os lugares. 
Além disso, não deve ir a 
locais que costumam ficar 
muito cheios, com grande 
número de pessoas juntas 
no mesmo espaço.

1

2

3

1

Antes
Poucas pesquisas

Quarentena no mundo todo
Dificuldade global de 

adaptação

2

Agora
Pesquisas avançadas para 

 tratamento e cura 
Distanciamento físico e 

social  flexível3
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3. Por que é importante 
ficar em casa?

Uma pessoa infectada, com ou sem sintomas, 
pode infectar muitas pessoas.

Facilite para o SUS!
Menos infectados      Mais leitos disponíveis

Precisa sair?
Use máscara de pano e evite aglomerações.

Aguenta mais um pouco, que a nossa 
hora vai chegar. Se puder, 

#FicaEmCasa

SUS quer dizer Sistema 
Único de Saúde, de forma 
abreviada. Aqui no Brasil 
temos um dos maiores sis-
temas de saúde pública do 
mundo. No SUS, a popula-
ção é atendida em clínicas 
da família, postinhos de 
saúde e hospitais. O SUS 
também produz vacinas e 
ajuda com recursos para 
as pesquisas sobre saúde.

4. Lavagem das mãos 
O que lava mão é água e sabão!

Dissolver 1 sabão em barra em em 2 L de água

2L de água        Para lavar 
(Dá pra lavar a mão até 12 vezes!)

4

 Para ensaboar

4
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Sobre as máscaras: 
É importante que elas cubram o na-
riz e boca e que tenham uma cama-
da dupla de tecido! 

5. Máscaras 
Vai sair? 
Use Máscaras de pano!

Troque a cada duas horas
Separe as máscaras sujas das limpas
Lave com água e sabão
A máscara é de uso INDIVIDUAL. 
Não compartilhe!

TNT e perfex não são tecido!

Não é porque você está de máscara
que é 100% seguro sair de casa. 
Evite aglomerações!

Outras dicas importantes:

Durante a lavagem das mãos, esfregue o 
sabão por 1 minuto cantando sua música 
favorita!

Não lave as mãos com produtos para a 
limpeza da casa! 

Lave as mãos sempre que puder; você não 
precisa gastar com álcool gel 70%

Não coloque as mãos na boca, nariz e olhos.

Não use a mesma toalha para secar as mãos 
e o rosto.

Quando tem que lavar as mãos?

Logo que chegar da rua: lave!

Após cuidar de crianças e idosos que 
moram com  você: lave!

Antes e depois de fazer comida ou comer: 
lave!

Essas são as horas mais importantes de lavar as 
mãos. Assim, você se cuida e protege quem está 
perto!
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6. Alimentação

Nenhum alimento 
cura COVID-19, 

mas alguns nos 
fortalecem!

Hidratem-se

Beber muito líquido ajuda a
 eliminação de vírus e bactérias 

Ah, e não esqueça de 
reforçar a limpeza dos 
alimentos quando voltar 
do mercado!

10x por dia



9

7.  Saúde mental 

Deixe de lado esse baixo astral!
Vai ficar tudo bem! 

Foca na respiração
 3x ao dia
Se mexe aí!

Fique perto de quem 
você ama, Mesmo que 
virtualmente

Escolha um horário do seu dia
 para buscar informações! 
#cuidadocomfakenews
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Peça ajuda profissional 
ou a sua rede de afetos!

A fé move montanhas! 
Conecte-se com aquilo 
que você acredita! 

8. Deslocamentos 

É necessário se deslocar? 
É preciso se cuidar!

Se precisar realmente sair de casa, 
você deve se preparar antes. 
Nessa hora: menos é mais! 

Só leve para rua o 
que for essencial!Evite tocar em objetos 

pessoais na rua: 
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Durante o caminho, resista 
bravamente ao desejo de 
mexer no celular! 

Chegou no trabalho? 

Lave as mãos e itens  
pessoais com água e 
sabão, por um minuto! 
Fique em espaços em 
que o ar circule e evite 
tocarnas pessoas! 
 

Vende produtos na 
rua, no trem ou no
 ônibus?  

Evite manter os produtos expostos ao 
toque e à saliva de outras pessoas.

Na volta pra casa, 
de novo: 

Só manter o necessário ao 
alcance das mãos e resistir ao 

uso do celular!

Chegando em casa

Tire os sapatos antes de entrar e 
evite circular com sua bolsa. Se for 
possível, vá direto pro banho, lave 
os cabelos e troque de roupa!

A roupa que foi 
com você para a 
rua precisa ser 
TODA lavada! 



12

9. Transporte público

Não durma no ponto!
Partiu falar de transporte público seguro?

Limpeza nos veículos, 
estações e pontos! + +

Janelas abertas!
Só passageiros sentados       
e 1 a cada dois bancos
Enquanto estiver esperando a 
condução, também é importante 
manter o distanciamento. 
Transporte seguro é responsabi-
lidade de todo mundo. Quando 
precisar usar, proteja a si e ao 
outro.

Alô governantes, bora 
planejar e fiscalizar!

10. Mototaxistas
Se não dá pra parar, precisa se cuidar!
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(Dá pra lavar a mão até 12 vezes!)

Mantenha a moto 
SEMPRE limpa, 
principalmente guidão 
e capacetes

2 LITROS DE ÁGUA    8 COLHERES DE CLORO 
Para limpar guidão e capacetes depois de cada corrida!

Beba água de 2 em 2 horas!
Use máscara de pano e troque a cada 2 horas

Ah, o papo ao pé do ouvido 
com o carona pode facilitar a 
contaminação pelas gotículas! 

KITS pra deixar no ponto! 
Limpeza das mãos em primeiro lugar! 

Dissolver 1 sabão em barra em 
em 2 L de água      Para ensaboar

     
2 L de água     Para lavar 
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11. Isolamento 
domiciliar 

As pessoas devem ficar isoladas em casa se estiverem 
com sintomas de COVID-19 ou se tiverem feito teste e o 
resultado for positivo.  Assim, não irão contaminar seus 
familiares.
 

Não divida com outras pessoas 
objetos pessoais 

Não divida pratos, 
talheres e copos 
com quem estiver 
contaminado

Casa pequena? 
USE MÁSCARA

No banheiro: Na cozinha:  

Na hora de dormir:

Coloque tudo em um saquinho e sinalize para 
que catadores e garis não sejam infectados!

Máscaras e materiais usados 
para limpeza da casa:

Z
ZZ

Z
ZZ

distância mínima de 1 metro
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12. vacina

Defender a vacina é defender a vida!
Diga SIM para a vacina

A vacina é fechamento purinho!
Cria anticorpos

Impede que casos graves se desenvolvam

Evita mortes!

Me vacinei e agora?
Tomou a primeira dose? 
Siga usando máscara, lavando as mãos, evitando 
aglomeração e aguarde a segunda dose.

Tomou a segunda dose? 
Siga usando máscara, lavando as mãos, evitando
 aglomeração e aguarde 15 dias.

Passou 15 dias?
Parabéns! Seu corpo começou a criar os anticorpos 
necessários para combater o vírus. Siga usando 
máscara, lavando as mãos e evitando aglomeração.

A vacinação é um compromisso de cuidado coletivo. 
Enquanto toda a população não estiver vacinada, 
devemos continuar seguindo as orientações de 
proteção para reduzir a circulação do vírus.

 Confie na ciência!
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Especialistas
Adriana Barbosa, Fundadora da Feira Preta

Alexandra Veras Sobreira, Psicóloga, Gestalt-tera-
peuta. Mestranda em Psicologia Social na Universi-
dade Federal do Ceará.
 
Alexandre Palma, Professor da Escola de Educação 
Física da UFRJ

Ana Paula, Érika Lemos Pereira, Isabela Souza, Jean 
Carlos e Rebeca Brandão, equipe do eixo Arte e Ter-
ritório do Observatório de Favelas

Andreza Rodrigues, Professora da Escola de Enfer-
magem Anna Nery/UFRJ e Coordenadora do Projeto 
de Extensão Saberes em Saúde: circulação de sabe-
res dentro e fora da Universidade.

Aruan Braga e Lino Teixeira, do eixo Políticas Urba-
nas do Observatório de Favelas

Bianca Toledo, advogada, produtora cultural, mes-
tre em direito cultural, assessora parlamentar do 
Tarcísio Motta e membra do conselho e da comissão 
de cultura

Bira Carvalho, coordenador do Imagens do Povo e 
pessoa com deficiência

Bruna Nascimento, Nutricionista e Professora da 
Universidade Paulista – Brasília

Carmela Zigoni, Assessora Política do Inesc

Catarina Freitas, Professora do Instituto Ciências 
Biomédicas da UFRJ

Gabrielle Rodrigues da Silva, Giselle Natalina Sou-
sa da Silva, Tainá Pereira da Silva, Victória Montei-
ro Lobianco, Alunas do Projeto de Extensão Saberes 
em Saúde: circulação de saberes dentro e fora da 
Universidade, da Escola de Enfermagem Anna Nery 
da UFRJ.

Geisa Lira, Psicoterapeuta, especialista em Psicolo-
gia Clínica Individual e de grupos

Gilberto Vieira, Coordenador do data_labe

Gilmara Cunha, Fundadora e diretora do Conexão G

Girzia Tajra e Suzana André, Doutorandas na Esco-
la de Enfermagem Anna Nery/UFRJ e colaboradoras 
no Projeto de Extensão Saberes em Saúde: circula-
ção de saberes dentro e fora da Universidade.

João Felipe P. Brito, Sociólogo e Professor da Uni-
versidade Federal do Vale do São Francisco

Laerte Breno, do Pré-vestibular Unifavela e colunis-
ta e fotógrafo do Voz das Comunidades.

LincLab - Laboratório Interdisciplinar de Linguagem 
Cidadã 
(linclab.com.br). A colaboração foi feita como parte 
do projeto “Ação Linguagem Solidária”.

Luciana Figueiredo, Professora da Faculdade de Ar-
quitetura e Urbanismo da UFRJ

Mauro Santos, Professor da Faculdade de Arquite-
tura e Urbanismo da UFRJ
 
Olney Motta, Veterinário, Professor e pró-reitor de 
extensão da UENF - Universidade Estadual do Norte 
Fluminense

Projeto de extensão Saberes em Saúde da Escola de 
Enfermagem da UFRJ

Renata Furtado, Professora e Psicóloga

Tainá de Paula, Arquiteta e urbanista, ativista das 
lutas urbanas, especialista em patrimônio cultural 
pela FIOCRUZ, mestre em Urbanismo pelo Prourb, 
conselheira do fórum de desenvolvimento da onu 
para as nações periféricas latinoamericanas, presi-
dente do IAB na pasta de relações institucionais e 
faz parte do coletivo bairro a bairro

Tatiana Santos, Nutricionista

Fontes
Materiais produzidos pelo SUS
Boletim “De olho no corona”  



RealizaçãoApoioParceria

Compartilhe!
Divulgue essas informações para geral 

que você ama e quer cuidar em tempos 
de coronavírus!

aCESSE TODO 
NOSSO CONTEÚDO

Quer saber mais?

https://web.facebook.com/Observatoriodefavelas
https://api.whatsapp.com/message/KMXLBAFZISA2A1
https://www.instagram.com/defavelas/
https://twitter.com/defavelas
https://www.youtube.com/channel/UCdk-Ey5eeAeSKsfCfyieJlQ
https://br.linkedin.com/company/defavelas
http://www.observatoriodefavelas.org.br
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