e recibir enseres para aseo personal,

e atencion médica,

e agua y tres alimentos por dia,

e comunicarte con tus familiares o recibir

MENSAJES DE AUTOCUIDADO Conoce tus

0 Hay muchos riesgos en la ruta. La extorsion y los
robos son comunes, incluso viajando en tren u otro
transporte. Siempre cuida tus pertenencias.

€ si llevas teléfono celular, no lo
prestes a personas en quienes
no confias. Si alguien hace mal

PARA PERSONAS MIGRANTES Informacion util

derechos

+ - gzcr)\:reew;gl?g:gcms te puede ! @ si las autoridades te detienen, su visita y la de tu representante legal.
8 : . conserva la calma y escucha las - :
= ~ I
American 3 o Antes de salir, informate sobre las rutas, las ) &N instrucciones. E_n todo momento debes reglblr un trato QIgno. No
+ 3 distancias, los transportes, los albergues seguros o Viajar de dia y en un | o Sin importar tu situacion migratoria, cuentas con firmes ningun documento sin que t? expliquen su
S y los climas en la ruta. También busca los teléfonos ruoo de confianza @) Deja a una persona de confianza varios derechos, como el acceso gratuito a contenido y las consecuencias de firmarlo.
T g de los consulados de tu pais y de otras instituciones 9 Z * . en tu pais de origen una copia la salud publica, a la educacion, a la justicia,
en caso de que necesites pedir ayuda. puece Ser menos o fotografia de tu documento a registrar nacimientos, matrimonios o @ Tras tu salida de detencion o regreso a

riesgoso, sobre todo
para las mujeres.

Si es posible, no te
separes de tu grupo.

defunciones. Nadie debe detenerte por acceder a
estos derechos.

Recuerda que en la ruta encontraras diferentes
climas, a veces, extremos. Preparate con ropa
adecuada y toma precauciones ante posibles
riesgos, como la presencia de animales peligrosos.

oficial con una fotografia reciente
y/o huella digital, asi como de los
nifos y niias con los que viajas.

tu pais, la autoridad tiene que darte
de vuelta tus pertenencias.

@ Si las autoridades te detienen por no
tener documentos migratorios, algunos de tus O Si tienes miedo de regresar a tu pais porque
derechos son: tu vida corre peligro, es muy importante
* recibir informacion clara y en tu idioma solicitar proteccion como refugiado

sobre el proceso y tus derechos, para evitar ser devuelto. Para obtener

* conocer la ubicacion del lugar informacion del proceso, puedes acercarte a
en donde estas y sus reglas, las autoridades o al personal de albergues,
* recibir asesoria legal, del ACNUR, del CICR o de la Cruz Roja.

o Si deseas regresar de manera
voluntaria a tu pais, llama o acude a la
Organizacion Internacional para las Migraciones
(OIM) +52 55 1910 5599 0 +52 55 2690 4314.
Ellos cuentan con un programa
de retorno voluntario asistido. Este apoyo es
gratuito.

© Por tu seguridad, no des informacién a
desconocidos sobre: tu viaje o tu familia,
si tienes familiares o amigos en Estados
Unidos, o si alguien te esta apoyando
economicamente. Mencionarlo te podria
poner en peligro de sufrir extorsion.

© Busca lugares
seguros para pasar
la noche, dormir al aire
libre puede ser muy peligroso.
Viaja con una linterna.

Cruz Roja |
Espafiola

+CIFRC |

© Ssi eres victima o testigo
de un delito en
México, tienes derecho
a iniciar un proceso
de regularizacion por
razones humanitarias,
a la asesoria juridica,
asi como a recibir
asistencia médica.
Importante: para
acceder a este
derecho, sera
necesario que
denuncies lo sucedido.

() En México, solo el Instituto Nacional de
Migracion debe pedir comprobar tu
situacion migratoria. Ninguna otra
autoridad debe exigir revisar tus
documentos o detenerte si la
autoridad migratoria no esta
presente. Si tienes dudas sobre el
trato de parte de las autoridades,
puedes llamar a la Comision
Nacional de Derechos Humanos:

+ 52 55 5681 8125

Manten el (0] ntaCto 0 Si viajas en un grupo de confianza, ponte de acuerdo 0 Trata de usar solo teléfonos
sobre lo que deben hacer si pierden el contacto .
durante el viaje. Acuerda formas de como responder cglulares qe personas de copflanza.
en situaciones de peligro incluido que hacer si alguien Si usas teléfonos de dGSCOﬂOCIdOS,
borra el numero en el registro del

es detenido, desaparece, sufre un accidente o fallece.
teléfono cuando termines la llamada.

con tus familiares

© Apréndete
al menos
3 numeros
telefonicos de
personas de

Recuerda que puedes buscar ayuda en un albergue 0
con la Cruz Roja. Ayuda a que una familia no viva sin
saber sobre su ser querido.

© Apaga tu teléfono celular o ponlo © Si viajas con un nifio, nifia 0

en modo de avion para EUISAREL adolescente, asegurate de que aprenda
la bateria, ya que tus datos personales y teléfono.
hay trayectos Establezcan un plan para seqguir por Si

o Durante tu viaje llama a tu familia, informales:
e nombre exacto del lugar en el que estas,
e con quién viajas,
e tu préximo punto de destino,
e y el dia en el que planeas volver a comunicarte.
En caso de una emergencia, esto facilitara tu
busqueda. Si no logras hablar con ellos, puedes
enviarles un mensaje de voz.

tu confianza,

@ La ley mexicana prohibe

; ! 1d Profi largos en los que llegaran a perder el contacto. ' '

Site encuentras la detencion de ninos, ninas o Recuerda que algunos albergues y no podras recargarlo. Si son demasiado peauefios para InC|UI’d QS
?nr:‘éersrﬁastgucaocr:olg’ y adolescentes en Estaciones puntos de la Cruz Roja ofrecen internet, @ Considera llevar aprenderse s dat%Sq asegﬂfate los codigos
Comision Ejecutiva o0 Estancias Mlgrgtorlas. ||amada§ gratuitas y puntos de carga una bateria portatil. que viaje con una tarjeta con tu internacionales.
de Atencion a Ellos deben ser enviados a de bateria. Procura usar estos servicios Solo haz las llamadas informacion. Eso ayudard para

Victimas (CEAV): instituciones responsables de |a para contactar a familiares 0 amigos, necesarias y guardalo reunificarlos en caso

+52 55 1000 2000 ninez, junto con sus familiares. sobre todo antes de cruzar una frontera. en una bolsa de plastico. de una separacion.

solicita informacion sobre tu estado de salud y
solicita tu reporte médico. También puedes
buscar a la Cruz Roja para que te asistan.

O Lleva una botellade @ Si presentas sintomas
plastico vaciapara  como fiebre, tos, dolor de
reusar: puedes llenarla cuerpo o vomito y diarrea,
en los puntos de laCruz - a0yide de forma inmediata

Roja 0 en puq}osdde a un centro de salud donde
agua purincadd. -5 asistencia es gratuita.

® Los casos de violencia sexual
son urgencias médicas y
requieren atencion inmediata.
Acudir a un centro de
salud en las primeras 72
horas tras el incidente
puede salvar tu vida.

© Viaja con tu carnet de
vacunas contra la COVID-19
y otras enfermedades.

Cuida tu salud

€ Informate sobre tu tipo de sangre
y lleva la informacion contigo.

(4] En caso de ser detenido, informa
a las autoridades si tienes alguna
enfermedad y si necesitas alguna

medicina. Incluso durante la detencion

@ si tienes una enfermedad cronica,
como diabetes, hipertension o VIH,
viaja con tus medicinas y recetas
médicas. Aprende sus nombres y

& No utilices calcetines o zapatos
himedos, ya que pueden
provocarte ampollas

o En hospitales o centros de salud

puedes solicitar atencion médica. Puede
ayudar mencionar los medicamentos que
requieres y ensefiar tus recetas.

no descuides tu tratamiento.

Si usas métodos para prevenir
el embarazo, liévalos contigo.
También los puedes obtener
gratuitos en algunos centros de
salud o puntos de la Cruz Roja.

Q Procura beber agua
constantemente o hidratarte
con suero, mas si te encuentras
embarazada, esto evitara que te
deshidrates. No consumas agua

publicos, tienes derecho a recibir estancada o de la llave. Protégete del

atencion médica de emergencia

e infecciones de piel.

© Recuerda siempre seguir las tres Siempre viaja con calcetines

medidas para la prevencion de
enfermedades infecciosas: lavado
de manos frecuente, uso de
cubrebocas y uso de repelente de
mosquitos 0 manga larga.

calcetines de algodon vy el
uso de talco tambien

adicionales y chancletas. Los

La Cruz Roja te puede
apoyar con el traslado.
También puedes pedir
apoyo psicoldgico.

El nimero de
emergencia en México
y en Estados Unidos
es el 911.

ayudan a evitar
ampollas. \

En caso de caminar por

sol con sombrero, gorra y ropa adecuada.

N
A |
-

gratuita. Al terminar tu revision médica

En caso de viajar
en tren o vehiculo

© No amarres ropa a
tu cintura, puede

engancharse y causarte
accidentes. Tampoco
lleves bolsas u otras
cosas en tus manos.

© Si un desconocido te ofrece
transportarte, evalua bien los
riesgos  fijate en el tipo de
vehiculo. No aceptes trasladarte
en vehiculos cerrados de los que
no puedas bajarte por tu propia
voluntad.

@ Evita subir al tren o vehiculos

N © Sacude tu ropa, zapatos y mochila
de carga con ninos.

antes de usarla, y revisa el lugar
donde vas a dormir o a sentarte
para evitar picaduras o mordeduras.
Utiliza repelente para evitar picaduras.

bosque, selva o desierto

© No viajes en vehiculos

0 en espacios reducidos

con muchas personas donde
podrias asfixiarte. Si no

cuentas con suficiente

espacio y ventilacion no

uses ese trasporte.

@ Evita subir al tren o
vehiculos de carga
si no has comido,
descansado o si
estas bajo el efecto
de alcohol, drogas
0 medicamentos
relajantes. Podrias
caerte si te quedas
dormido. Haz turnos
con tus companeros
para descansar y
cuidarse.

€ En los lugares con climas calidos,
puedes encontrar animales
venenosos, como alacranes, aranas
y viboras. Las picaduras o mordeduras
de estos animales pueden ser mortales.

€ Eneltrenoen
vehiculos de carga

es recomendable

viajar sentado. Pon
atencion en el camino:
hay ramas, cables
eléctricos o tuneles

ue te pueden golpear

o0 hacerte caer. Siéntate
donde tengas puntos

de apoyo.

€ Si un animal te pica o muerde, busca
atencion médica. Evita mover la

parte lesionada y enjuaga la
herida con agua limpia. No
chupes ni presiones el area
[.» afectada: causa mas dano y
aumenta el riesgo de
infeccion.

Comision Mexicana de ayuda a Refugiados (COMAR)
en Ciudad de México:

55 5209 8800 ext. 30147 y en Tapachula, Chiapas:

55 8055 9382 / 962 64 25 31 18 / 962 64 25 31 19.

Consulado de Honduras en México: 55 5211 5747

Como marcar el nimero de teléfono
de tu familia y a donde llamar en caso
de una emergencia

MENSAJES DE AUTOCUIDADO
PARA PERSONAS MIGRANTES

O Guarda y manten C()n’[ig() © Los rios son mucho mas profundos
de lo que parecen. Cruzarlos con mucha
todos tus documentos ropa 0 mochilas podria reducir tu movilidad.
Existen corrientes y remolinos que pueden
en una bolsa de causar tu muerte.
plaSt|C0 asegurada atu @ En el desierto, las temperaturas
Vesti menta para no son extremas: mucho calor

durante el dia, mucho frio

Consulado de El Salvador en la Ciudad de México:
55 5281 5723 ext. 206 / 55 5281 5725.

Si eres salvadoreiio: puedes llamar gratis a tu familia desde
México marcando desde cualquier teléfono al: 800 74 76 117

Consulado de Guatemala en la Ciudad de México:
55 5540 7520 ext. 111, 112 / Linea de emergencia: 55 3699 2052

ap
B + st +

© 2015.0083/003 07.2021

\ pe rd e rl 0S 0 por la noche. Recuerda povy Consulado de Nicaragua en México: 55 5540 5625 +
viajar con bastante agua Para marcar a México desde algtin otro pais: Consulado de Venezuela en México: 55 5203 4233 P ot o

\ mOJar|OS purificada o suero para Celular o fijo: 00 + 52 + numero celular a 10 digitos Consulado de Haiti en México: +
\ deshidratart Para marcar de México al extranjero, primero se tiene 55 5557 2065 / 55 5580 2487 cror e
no .eS \aratarte y que marcar LD cédig.o del pais + codigo de la ciudad Comision Nacional de Derechos Humanos Escanea este c()digo e

vestir pantalones + numero al que se quiere llamar. (CNDH) En México: 800 715 2000 con la camara de tu +

y mangas largas Guatemala: 00502 + 8 digitos . . . cruz Roun

brir tu cab ’ Honduras: 00504 + 8 digitos Instituto Nacional de Migracion (INM) celular y descarga los

y cuprir tu cabeza El Salvador 00503 + 8 digitos en México: 800 00 46 264 mensajes en tu teléfono. .

para protegerte del sol. Venezuela: 0058 -+ 10 digitos Alto Comisionado de Naciones Unidas G e

N También lleva contigo ropa Haiti: 00509 + 8 digitos - para los Refugiados (ACNUR) en México: +

abrigadora, guantes, una Nicaragua: +505 + 8 digitos 800 226 8769 o 800 283 2718 R

linterna y c’eriII 0S ’ El numero de emergencia en México Para mas informacion y contactos, accede la aplicacion +

. y en Estados Unidos es: 911 RedSafe del CICR.

+CIFRC | CICR
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HOW TO STAY SAFE AND

WELL WHEN MIGRATING |,
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© 1 you are the victim of a
crime in Mexico, or you
witness one, you have the
right to begin the process
of regularization for
humanitarian reasons,
the right to receive
legal advice and the
right to receive medical
attention. Important: You
must report the crime
in order to be able to
access these rights. If
you find yourself in this
situation, contact the
Executive Commission
for Victim Care
(Comision Ejecutiva de
Atencion a Victimas or
CEAV) on
+52 55 1000 2000

Looking after
your health

° If you have a chronic health condition such as
diabetes, high blood pressure or HIV, make
sure you take your medication and
prescriptions with you. Memorize the
name of each medication and remember
to keep taking it.

If you are using contraception, make
sure you take it with you. Free

contraception is available at some
health-care centres and Red

Cross stations.

o In hospitals and health-care
centres, you have the right
to free emergency health care. At
the end of your check-up, ask for

information about your state of

Travelling by train
or other vehicle

€@ Avoid gettingonto a
freight train or vehicle
if you have not eaten
or rested, or if you are
under the influence
of alcohol, drugs or
medication that can
make you drowsy. If
you go to sleep, you
could fall. Take it in
turns with your travel :
companionstorestand =

o Before setting off, be sure to have checked routes

e For your own safety, don’t share any information

0 In Mexico, only the National Migration Institute

€ If you have a mobile phone, do
not lend it to strangers or to
anyone you do not fully trust.
If they access your list of
contacts, this could put you in

i i danger. :
and distances, transport options, safe shelters and |

weather conditions along the route. Note down the
contact details of your country’s embassies and other
useful organizations in case you need their help.

Useful information

O Itis generally safer +
to travel during
thedayandina
group, especially for
women. Try to stay
with your group.

Remember that you will encounter a range of weather
conditions during your journey, which may be extreme.
Take appropriate clothing and be prepared for any
eventuality, including poisonous or dangerous animals.

about your journey or your family with
strangers. Don’t say anything about having
friends or relatives in the United States and don’t
say if someone is providing you with financial
support. Someone could use this information to
extort money from you.

© Find safe places to
spend the night. It
is usually extremely
dangerous to sleep outdoors.

Make sure you pack a torch.

Keeping in contact

(Instituto Nacional de Migracion) may
ask to check your immigration status.
No other authority may demand to
see your documents or detain you

if the immigration authorities are

not present. If you are concerned
about how you have been treated

by the authorities, you can call

the CNDH (National Human Rights
Commission) on +52 55 5681 8125

with your family

o During your journey, keep in touch with your family
and let them know the following:

e your precise current location

e with whom you are travelling

e your next destination point

e when you will next contact them.

In case of emergency, this information will make it
easier to find you. If you don’t manage to speak to
them, leave a voice message with this information.

€© Mexican law prohibits

the detention of children and
adolescents in immigration
detention centres. They must
be sent, together with their
family members, to institutions
designated for children.

© Remember that some shelters and Red
Cross stations provide an internet
connection, free phone calls and battery
charging points. Try to make use of these
services to contact your friends and family,
especially before crossing a border.

health and for a copy of your medical
records. In case of emergency in Mexico
and the United States, dial 911. You can
also seek assistance from the Red Cross.

O Pack a plastic drinking
bottle that you can
reuse. You can refill it at
Red Cross stations and
at drinking water points.

9 Make sure you know your blood group
and carry this information with you.

o If you are detained, let the authorities
know if you have a health condition or
iliness or if you need medication. As a
detainee, you have the right to medical
treatment. It will help if you can clearly
explain what medication you are taking
and show them your prescriptions.

e To prevent dehydration, drink
water regularly or take rehydration
drinks. This is especially important

if you are pregnant. Do not drink
stagnant water or tap water. Protect
yourself from the sun with a hat and
appropriate clothing.

© Do not tie items of clothing
around your waist, as

they could get caught on
something and cause you
serious injury. Do not carry
a bag or any other
items in your hands.

O Avoid getting on to a freight train
or other freight vehicle with children.

© Do not travel in vehicles
or small spaces with lots

of people where you may
suffocate. Do not get on

if there is not enough

€© While onboard a e
space or ventilation.

freight train or any other
freight vehicle, it is
recommended that you
remain seated. Be careful
and look out for any
branches, electrical cables
or tunnels that could hit
you or cause you to fall.
Sit where you can hold on

to something.

watch each other. =—:

O Put all of your documents
In a plastic bag that is
attached to your clothes

9 Rivers are much deeper than they seem.

Calling family and friend and
Crossing them while wearing lots of clothes or emergency contact numbers
with a rucksack can reduce your mobility. You

can easily drown in currents and whirlpools.

0 Your journey will be dangerous. Extortion and
robbery are common, even when travelling by train
or other modes of transport. Never leave your
belongings unattended.

'S

0 If the authorities detain you, keep
calm and listen to their instructions.

. O Leave a copy or photograph
: of your official identification

document with a recent
photograph of yourself and/or your
fingerprint with someone you trust in your
country of origin. Do the same for any
children who are travelling with you.

o If you want to return voluntarily to your
own country, contact or visit the International
Organization for Migration (IOM) (+52 55 1910
5599 / +52 55 2690 4314). They offer a free-of-
charge assisted voluntary return programme.

0 If you are travelling with a trusted group of people,
agree on what to do if you lose contact with each
other during the journey. Also agree on what to
do in dangerous situations, including if someone
is detained, disappears, has an accident or dies.
Remember that you can seek help at a shelter or
from the Red Cross. You can help a person’s family
know what has happened to their loved one.

© switch off your mobile phone or put it in
airplane mode to save battery

as you will go for

long periods without

being able to recharge

it. Consider taking a
portable battery pack.

Only use your mobile

phone to make essential
calls and keep it in a plastic
bag when not in use.

Ly,

@ If you are experiencing
symptoms such as a fever,
cough, body aches, vomiting
or diarrhoea, go immediately
to a health-care centre where
you will be seen free of
charge.

© Always remember to take the
following three steps to prevent
infectious disease: wash your
hands frequently, wear a face
mask, use mosquito repellent and/
or wear long-sleeved tops.

© If a stranger offers to take you
somewhere, carefully assess the
risks and check what type of vehicle
you would travel in. Do not agree
to travel in an enclosed vehicle
where you cannot get out by
yourself.

Mexican Commission for Refugee Assistance (COMAR) in Mexico
City: 55 5209 8800 ext. 30147 and in Tapachula, Chiapas: 55 8055
9382 /962 64 25 31 18 / 962 64 25 31 19.

Embassy of Honduras in Mexico City: 55 5211 5747.

Know your

rights

0 You have various rights, independent of your
immigration status, such as free access to
public health care, education and justice, and
the right to register births, marriages and
deaths. No one can remove these rights from you.

@ If you are detained by the authorities for not
having immigration documents, you still have
the right to:

¢ receive information that is clear, and in your own
language, about the process and your rights

¢ know the location of where you

are being held and its rules

¢ receive legal advice

e receive personal hygiene items

© Only use a mobile phone of
someone you trust where
possible. If you do use a
stranger’s phone, delete your
call from their call history
when you finish.

O you are travelling with a child or
adolescent, make sure they memorize
your personal details and phone
number. Make a plan of what to do if you
lose contact.

If they are too young to memorize these
details, give them a card with your
information and put it somewhere safe.
This will help you to be reunited if you
become separated.

©O Carry your vaccination
booklet with you to show
your vaccination status for
COVID-19 and other illnesses.

@ Do not wear damp shoes or socks
as they can cause blisters and
skin infections. Make sure you
pack an extra pair of socks and a
pair of light plastic shoes. Cotton
socks and talcum powder can also
help prevent blisters.

Walking through woodland,
a forest or a desert

€ In places with hot climates, you may
encounter poisonous animals, such as
scorpions, spiders and snakes. Bites or
stings from these animals can kill you.

e receive medical attention

e receive water and three meals a day

e have contact with your family or family
visits and to have visits from your legal
representative.

You must be treated in a respectful and humane
way at all times. Do not sign any document
without someone first explaining its contents and
the implications of you signing it.

0 Once your detention is over or you have returned
to your country of origin, you have the right to
have your belongings returned to you.

O If you are afraid to return to your country of
origin because your life is in danger, you must
apply for protection as a refugee to avoid being
returned. For information about the process,
seek advice from the authorities, staff working
in shelters, the United Nations Refugee Agency
(UNHCR), the International Committee of the
Red Cross (ICRC) or the Red Cross.

© Memorize at
least three
telephone
numbers
of people

you trust,
including the
international
dialling codes.

@ Sexual violence is a medical
emergency that requires
immediate attention. Visiting

a health-care centre

- within 72 hours after
the incident could
save your life. The
Red Cross can help
you with transport
and psychological
support. In case of
emergency in Mexico
and the United
States, dial 911.

© Shake out your clothes, shoes and
rucksack before using them and
check the area where you will sit or
sleep to avoid bites and stings. Use
insect repellent to help prevent being
stung or bitten.

@ I an animal bites or stings you, seek
immediate medical attention. Do not

rub the affected area and rinse
the wound with clean water. Do
not suck out the venom or put
, : pressure on the affected area:
this will only cause more

harm and increase
the risk

of infection.

HOW TO STAY SAFE AND
WELL WHEN MIGRATING

. Embassy of El Salvador in Mexico City: + S
tO feve nt th em fl’o m o In the desert, you will encaunier 55 5281 5723 ext. 206 / 55 5281 5725. 3+ s
p extreme temperatures: extreme If you are a Salvadorean citizen, you can call your family for free ;i é
. heat in the dav and extreme cold from Mexico by calling this number from any phone: g
getting lost or wet. ! y 800 74 76 117.
\ at nlght' Remember o travel Embassy of Guatemala in Mexico City: 55 5540 7520 ext. 111 and g g
, . A mbassy of Guatemala in Mexico City: xt. n o
with enough drinking i To call someone in Mexico from another country: 112. / Their emergency number is: 55 3699 2052. +

For mobile and landline numbers: dial 00 + 52 +

water or rehydration
10-digit number.

drinks to avoid
getting dehydrated.

Embassy of Nicaragua in Mexico: 55 5540 5625.

. . ) Embassy of Venezuela in Mexico: 55 5203 4233.
To call someone in another country from Mexico: dial

i Embassy of Haiti in Mexico: 55 5557 2065 / 55 5580 2487. . . .
- Wear trousers :);) ; I(I:ountry code + city code + the number you want Yy Scan this code with your +
) : National Human Rights Commission (CNDH) cell phone camera and
long-sleeved Guatemala: 00 + 502 + 8-digit number in Mexico: 800 715 2000. do nﬁoad s gRRE
. - .. W

tops and a head Honduras: 00 -+ 504 + 8 dlqlt. umber National Institute of Migration (INM) in Mexico: g +
: El Salvador 00 + 503 + 8-digit number 800 00 46 264 to your phone. .y
covering to protect Venezuela: 00 +58 + 10-digit number . Panameta
yourself from the sun. Also H:aiti: 00 + 509 + 8-dig’it.number. United Nations Refugee Agency (UNHCR) in Mexico: +
) Nicaragua: +505 + 8 digitos 800 226 8769 / 800 283 2718. e

take warm clothing, gloves, a I f in Mexico and the United Stat Use the ICRC’s RedSaf bsite f format d u

. n case of emergency in Mexico and the United States, se the ’'s RedSafe app or website for more information an
torch and matches with you. dial 911 cortact detaile. o
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0 Si tu as un téléphone portable, 0 Les dangers sont nombreux sur la route. Les con nais

CONSEILS PRATIQUES

I 1 . . i icles d’hygié i
Informations utiles ne le préte qu’a des personnes extorsions et les vols sont fréquents, notamment . sor:,(;e,‘ﬁzaizsuirﬂg fi:u e f:prj‘s";';‘i ,.f,;,i"fs
AUX M I GRANTS FR de conﬁance- Une Ut”isation lors des voyages en train ou par d'autres moyens de tes d rOIts e rester en contact avec tes proches ou recevoir

transport. Fais toujours attention a tes affaires.

malveillante de tes contacts des visites d’eux et de ton représentant légal.
pourrait te mettre en danger. l «~ @ Siles autorités t'arrétent, reste Tu as le droit d’étre traité avec dignité en toutes
] N calme et écoute leurs instructions. circonstances. Ne signe aucun document si on ne
: : : ‘en xpliqué le contenu et les consequen
0 Quel que soit ton statut migratoire, tu as des ten a pas explique le contenu et les conscquences

o Avant de partir, renseigne-toi sur les itinéraires,
les distances, les moyens de transport, les lieux

d’hébergement siirs et les conditions climatiques le o Il est generalement l

0 Laisse une copie ou une photo de
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:9:19 r?Ie tog parcours. Er(;]pttarte égalertngpt IteS n_umstrot'é de “:::'r‘fe:sfg‘n'fr’nse‘;ﬂg:t + N ton document d’identits, comportant droits comme P'accés gratuit aux services deta S'gnature.' | o
aeu ecg 8023 tue: J:r%rll:tll) :Szined,g?dzays et d’'autres institutions pour ; — une photo récente de toi et/ou tes publics de santé, d’éducation et de justice,  €) Quand tu quittes un lieu de détention ou
Vo : f ' s des alimat Ise_deplalcertpdendant empreintes digitales, a une personne de ainsi que I’enregistrement des naissances, que tu rentres dans ton pays, les autorités
oublie pas que tu seras confronté a des climats a journée et dans un 5 - soriaine. Fai . . s )
différents, parfois extrémes, pendant ton voyage. _ _ confiance dans ton pays d’origine. Fais de des mariages ou des déceés. Tu ne peux ‘ doivent te rendre tes effets personnels.
Emporte des vétements adaptés et prends des - ‘.jbel CO”f'i”‘:e' meme pour les enfants avec qui tu voyages. pas Etre arrété Juste parce que tu CNeTCNES 8 g .\ o ocr e dans ton pays dorgin et
scauti : i possible, reste . . AN&fini :
g:g:;:ct;o;z r::i(r)nn;;t)a( :jzsn;:rc:;is, comme par exemple la avgc ton groupe o Si tu souhaites retourner bénéficier de ces droits. que tu as peur cPy retourner, il est trés important
' volontairement dans ton pays, e Si tu es arrété par les autorités parce que tu n’as pas de que tu demandes I'asile pour éviter d’étre
e Pour ta sécurité, ne donne pas d’informations o Cherche un endroft adresse-toi a I’Organisation permis de séjour, tu conserves certains droits comme expulsé. Pour en savoir plus sur la marche a
a des inconnus sur ton trajet ou ta famille. siir oul passer la nuit: internationale pour les migrations « recevoir des informations claires, dans ta langue, sur Suivre, renseigne-tol aupres des autorites ou
Ne leur dis pas si tu as des proches ou des amis dormir dehors peut étre (OIM, +52 55 1910 5599 ou +52 55 la procédure en cours et sur tes droits ; du personnel des centres d’hebergement, du
vivant aux Etats-Unis, ou si quelqu’un t’aide X . e connaitre I'emplacement de ton lieu de détention et Haut-Commissariat des Nations Unies pour les
; 5 trés dangereux. Voyage avec 2690 4314). Elle propose gratuitement un P
financierement. En parler pourrait t’exposer a 9 - voyag o _ son réglement intérieur ; réfugiés (HCR, ou ACNUR en espagnol/portugais),
cuzron | +CIERC | un risque d’extorsion. une lampe de poche. programme d’aide au retour volontaire. « recevoir une assistance juridique ; du CICR ou de la Croix-Rouge locale.
Espafiola
Os o , —— , Garde Ie contaCt o Si tu voyages au sein d’un groupe de confiance, 0 Essaie d’utiliser uniquement
Situ es victime ou Au Mexique, seul I'Institut national de mettez-vous d’accord sur ce que vous ferez si 1A
témoin d’un délit au la migration est autorisé & vérifier avec ta famille vous perdez le contact en cours de route les telephones portables de
Mexique, tu as le droit ton statut migratoire. Aucune autre Planifiez aussi votre réponse aux situations personnes de confiance. Si tu dois o A d
d’entamer un processus autorité ne peut exiger de contréler dangereuses, par exemple en cas d'arrestation, de : .y pprenas
de régularisatirt))n pour tes papiers ni t'arréter en disparition, d’accident ou de déces d’un membre du toutef0|s emprunter Ie telephone ar cceur au
motifs humanitaires, de labsence de représentants des @) Durante Pendant ton voyage, appelle tes proches et groupe. N'oublie pas que tu peux demander de [aide d’un inconnu, supprime le numéro par _
snviesde Fimmigaion Situas oumis-lu e nfornaons st bincos A SOOI que fu as composé de Phistorique moins trois
: . . ) | u ibu u i )
juridique et de béneficier des doutes quant a la facon dont les . Levgzlaﬁ??:tvoo;;;ef.trouves, migrants sachent ce qui est arrivé & leurs proches. des anpels apres avoir raccroché numeros de
de soins médicaux. autorités te traitent, tu peux appeler « ta prochaine destination ; et o - PP p : télénhone de
Important: tu ne peux la Commission nationale des droits * la date a laquelle tu prévois de les rappeler. o Ete:)nus;Oeq:ﬁfgzorr;%ggr;sgﬁ P
faire valoir ces droits de ’hnomme au + 52 55 5681 8125. Il sera ainsi plus facile de te localiser en cas e ¢ ) ersonnes
que si tu dénonces le d’urgence. Si tu ne parviens pas a les joindre, tu peux pour économisersa @ Si tu voyages avec un enfant ou un adolescent, P '
délit fi © Lo icgislat - leur envoyer un message vocal. batterie, car tu resteras fais-lui apprendre par cceur les informations de conflance,
? 'L &N qUESEoN. : : a fegisiation mexicaine parfois longtemps sans te concernant, y compris ton numéro de i |
i tu te trouves dans interdit de placer les enfants etles @) Souviens-toi que certains centres N téléphone. Explique-Iui ce qu'il devrait faire s y COMPris 1es
une telle situation, adolescents dans des centres de d’hébergement et points d’assistance de la @ Emporte éventuellement une vous étes séparés et perdez le contact. indicatifs
appellg la Comrplgsmn retentloq (estaglones ou gstanglas Croix-Rouge permettent d’l_mllser Internet, batterie portable. Limite-toi Si Penfant est trop jeune pour apprendre ces e
executive pour l'aide ~ migratorias). lls doivent étre de passer des appels gratuitement et de aux appels indispensables et informations, inscris-les sur une petite carte qu'l pays.
aux victimes (CEAV) transféres, avec leur famille, ,dans des recharger des batteries de portables. Profites- range ton téléphone dans un devra toujours garder sur lui. Cela aidera a vous
au +52 55 1000 2000. institutions chargées de I’'enfance. en pour donner des nouvelles & ta famille ou tes sac en plastique. réunir en cas de séparation.
amis, surtout avant de passer une frontiéere.
t'explique ton état d té et qu'on t . : 4 . .
remeti ton dossier médical. T peux auss © Emporte une bouteille en © Si tu présentes des © Emporte avec toi ton carnet de @® Les agressions sexuelles sont
Prends soin demander de ['aide ala Croix-Rouge. plastique réutilisable: tu symptomes tels que vaccination contre le Covid-19 des urgences médicales qui
d : € Vérifie quel est ton groupe pourras la remplir aux points fiavre. toux. courbatures et d’autres maladies. necessitent une prise en charge
o information sur toi. Rouge 0U aUX fOntalneS VO ISSB - e SIOU Ia ee, @ EV|te d’utiliser deS Chaussettes - uln CI;I;t:‘le de Sante‘dE:nS
Si tu es atteint d’'une maladie chronique comme le o, - . . es eures apres les
diabéte, I'hypertension ou le VIH, emporte tes o En cas d’arrestation, indique aux autorités d’eau purlflee. rendS tOI ImmEdlatemept ou des chaussures humides: elles fait tt P
médicaments et tes ordonnances avec toi. si tu souffres d’une maladie et si tu as danS un Centre de Sante qu| favorisent la formation d’ampoules PRI aits peu e sauver
Mémorisei le nom des médicaments besoin d’un traitement. Tu as le droit de 6 d . t t et les infections de la peau la vie. La CI’OIX-ROUQB
et ne néglige pas ton traitement. demander une assistance médicale méme ropose des soins aratuits. - -
Si tu utilises des moyens de . p p g pem te fOUI'nII’ une

en détention. Il peut étre utile de préciser les . Voyage tOUjOUFS avec une paire de
médicaments que tu prends et de montrer

{65 OrdonnaNCes. . Q © Essaie de toujours appliquer les trois chaussettes de rechange et des

contraception (prévention des
grossesses), emporte-les avec toi. Sache
aussi que certains centres de santé ou
points d’assistance de la Croix-Rouge
en distribuent gratuitement.

aide au transport; tu
peux également
demander un soutien
psychologique.

Le numéro d’urgence

mesures suivantes pour eviter tongs. L utilisation de chaussettes
d’attraper une maladie infectieuse:

se laver fréequemment les mains,
porter un masque et utiliser de

Q Veille a boire de I’eau trés
souvent ou utilise des solutions de
réhydratation, d’autant plus si tu es

en coton et de talc peut

o Tu as le droit de recevoir aider a prévenir les

gratuitement des soins enceinte. Ne consomme pas d’eau

- . id i B06- : ) ) ampoules. i
ks utores kst et N a oo ant-moustques ot des : ; Cots U o5t o 011
::IIS: ’;BE;ZTJI?;iz?]n;:gggggzlﬁ;ﬁ casquette et des vétements adaptés. X vétements a manches Iongues. ats-unis estle '
Si tu voyages en train ou © \attache pas de vétements N ‘ Osiun SRR TEN S IR S @ Pour éviter de te faire piquer ou
a bord d,un autre Véhl CUl eo autour de ta taille: ils peuvent Q Evite dg monter avec de§ gnfants a Siun ’Inconnu_te proppse de te une ]U“g'ﬁ ou un desert mordre, secoue tes vétements,
se coincer quelque part et bord de trains ou d’autres vehicules de transporter, evalue bien les risques et tes chaussures et ton sac a dos
provoquer un accident. Ne porte transport de marchandises. vérifie le type de véhicule. N’accepte avant de les utiliser et inspecte
¥ \ Cbies dans tes malrs, © e voyage pasavec  Pas de voyager & bord d'un véhicule o bien Pendroit ol tu comptes
@ Evite de monter & bord ] . de nombreuses autres fermé dont tu ne pourrais pas 0 Dans les régions au climat chaud, tu t'asseoir ou dormir. Utilise un
d’un train ou d’un autre personnes flar!s un vehicule ou un descendre quand tu le souhaites. trouveras peut-étre sur ton chemin ¢ . oL o
véhicule de transport de € !l est conseillé de rester espace réduit ol tu risquerais de des animaux venimeux comme des répulsif pour eviter les piqures et
marchandises si tu n’as assis quand tu voyages t?f?DhyXlef- Sl 'y a pas de scorpions, des araignées et des viperes, les morsures.
pas mangé, que tu es sur un train ou un autre o '|samr’ne.nlt d’espace et dont la pigire ou la morsure peut étre
fatigué ou que tu as pris véhicule de transport de d’aeration, n'utilise pas ce ortelle © it t s piguerou morre par
marchandises. Pendant moyen de transport. : piq D

de I'alcool, des drogues
ou des tranquillisants: tu
risques de t’endormir
et de tomber.
Organise-toi avec tes
compagnons de voyage
pour vous reposer en F
alternance et veiller les =
uns sur les autres.

un animal, demande I'aide d’un
médecin. Evite de bouger la partie
atteinte et rince-la a I'eau propre.
N’essaie pas d’aspirer le venin avec

, '} ta bouche et n’appuie pas sur
la zone atteinte, car cela
ne fait qu’aggraver les
choses et augmente le
risque d’infection.

le trajet, fais attention
aux branches, aux
cables électriques et
aux tunnels: tu pourrais
te faire percuter et
éjecter. Installe-toi la ou
tu trouveras des prises
auxquelles t’accrocher.

: Commission mexicaine d"aide aux réfugiés (COMAR) & Mexico

O Pour ne pas perdre ou @ Les riviéres sont souvent bien plus Informations pour appeler 555208 8600 ot 30147 o & Topchule, hapas 53605 S5

. profondes qu’il n’y parait. Les traverser ta famille ou demander une /962 64 25 31 18/ 962 64 25 31 19 omision Mexicana de ayuda a
mouliller tes documents, avec des vétements lourds ou beaucoup de aide d’urgence Refugiados (COMAR)

C lat du Hond Mexique: 55 5211 5747
range-les tous dans un sacs peut réduire ta mobilité. Les courants et e e Tonts 2 AT

. Consulat d’El Salvador a Mexico:
_ ] les tourbillons peuvent provoquer la noyade. 55 5281 5723 ext. 206 / 55 5281 5725.
sac en plastique etanche o
\ Dans le désert, les températures
et attaChe'le d teS sont extrémes: trés chaudes la

CONSEILS PRATIQUES
AUX MIGRANTS

Si tu es salvadorien, tu as la possibilité d’appeler gratuitement ta
famille depuis le Mexique en composant, depuis n’importe quel
téléphone, le numéro: 800 74 76 117

-]
£
o

a
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~ iournée et tres froides la Consulat du Guatemala a Mexico : Conine
\ vetements journee et t 55 5540 7520 ext. 111,112 / numéro d’urgence: 55 3699 2052 S
. nuit. Veille a emporter Pour passer un appel au Mexique depuis un autre Consulat du Nicaragua au Mexique : 55 5540 5625 X
; ) pays: Byt
suﬁflg.::lmment g eal'.l Portable ou fixe : 00 + 52 + numéro a 10 chiffres Consulat du Venezuela au Mexique : 55 5203 4233
purifiée ou de solution I i +
de réhydratation Pour passer un appel international depuis le Mexique,  Consulat d’Haiti au Mexique : Scannez ce code avec ot o
' composer le numéro comme suit : 00 + indicatif pays 55 5557 2065 / 55 5580 2487 . ondurena
Prévoi tal p pay I’appareil photo de votre
- revols un pantaion, + indicatif zone + numéro du correspondant. i : : , +
N 5 Commission nationale des droits de ’lhomme téléphone portable et
des vetements a Guatemala : 00502 + 8 chiffres (CNDH) au Mexique : 800 715 2000 ale hp Ip seResin
: i elechargez ies messages
manches llongues . :IO ggn‘::or?%%%%; f g'::ll:fi;?rses Instituto Nacional de Migracion (INM) Sur vgtre télé honeg +
et de quoi te couvrir Venezuela : 0058 + 10 chiffres au Mexique: 800 00 46 264 P ; Faameia
la tete pour te_ proteqer du soleil. Haiti : 00509 + 8 chiffres Haut-Commissariat des Nations Unies pour les réfugiés (HCR/ +
Emporte aussi des vétements Nicaragua: +505 + 8 digitos ACNUR) au Mexique: 800 226 8769 ou 800 283 2718 i
chauds, des gants, une lampe de Numéro des services d’urgence au Mexique et aux Tu trouveras davantage d’informations et de contacts sur +
poche et des allumettes. Etats-Unis: 911 Papplication RedSafe du CICR.

ek | +#CIFRC |
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AUTOCUIDADO

Cruz Roja |
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6 Caso seja vitima ou
testemunha de um delito
no México, vocé tem
0 direito de iniciar um
processo de regularizagao
por razes humanitarias
junto a assessoria juridica
e de receber assisténcia
médica. E importante notar
que, para acessar esse
direito, sera necessario
denunciar a ocorréncia.
Caso vocé se encontre
nessa situacao, entre em
contato com a Comissao
Executiva de Atencao
as Vitimas (CEAV) pelo
numero +52 55 1000
2000 para obter mais
informagoes.

© 2015.0083/003 07.2021

Cuide da sua saude

o Se vocé tem uma condi¢ao médica cronica
como diabetes, hipertensao ou HIV, viaje
com seus medicamentos e suas
receitas médicas. Decore 0s nomes
deles e ndo abandone seu tratamento.

Se vocé utiliza métodos

contraceptivos, leve-os na viagem.
Também é possivel obter métodos
contraceptivos gratuitos em alguns

centros de saude ou pontos da
Cruz Vermelha.

o Em hospitais ou centros de satde

publica, vocé tem direito a receber
atendimento médico de emergéncia
gratuitamente. Uma vez terminada a

Em caso de viajar de
trem ou outro veiculo

@ Evite subir em um trem
ou veiculo de carga
se nao tiver comido,
descansado ou se
estiver sob o efeito
de alcool, drogas
ou medicamentos
relaxantes, pois vocé
poderia cair se acabar
dormindo. Reveze com
seus colegas para
descansar e realizar
cuidados pessoais.

Informacoes uteis

por parte de outra pessoa

o Antes de partir, informe-se sobre as rotas, as pode colocar vocé em perigo.
distancias, os meios de transporte, os abrigos
seguros e as condicdes meteoroldgicas durante a
viagem. Também procure 0s numeros de telefone
dos consulados do seu pais e de outras instituicoes,

caso seja necessario pedir ajuda.

© viajar durante o

dia e em um grupo
de confianca pode
representar um risco
menor, principalmente
para as mulheres. Se
for possivel, nao se
separe do seu grupo.

Lembre-se de que, durante a viagem, vocé se
deparara com condicoes meteoroldgicas diferentes,
as vezes extremas. Para se preparar, leve roupas
adequadas e tome precaucdes diante de possiveis
riscos, como a presenca de animais perigosos.

e Para sua seguranca, nao dé informacoes a pessoas
desconhecidas sobre sua viagem, sua familia, se vocé
tem familiares ou amigos nos Estados Unidos ou se
recebe ajuda econdmica de alguém. Mencionar isso
pode colocar vocé em perigo de sofrer extorsao.

© Procure lugares
seguros para passar a
noite; dormir ao ar livre pode
ser muito perigoso. Viaje com
uma lanterna.

Q No México, somente o Instituto
Nacional de Migracao deve pedir
comprovacao da sua situacdo migratoria.
Nenhuma outra autoridade devera exigir
a revisao da sua documentacao ou
deter a sua pessoa se a autoridade
migratdria ndo estiver presente. Em
caso de duvidas sobre o tratamento

por parte das autoridades, vocé pode
ligar para a Comissao Nacional de
Direitos Humanos pelo numero

+52 55 5681 8125

e com quem vocé esta viajando;
e seu préximo ponto de destino;

@ A legislagio mexicana
proibe a detencéo de criancas e
adolescentes em Estacoes Migratodrias
ou Centros Provisorios. Eles devem

ser encaminhados a instituicoes
responsaveis pela infancia e
adolescéncia, junto com seus
familiares..

mensagem de voz..

consulta médica, solicite informagdes sobre seu
estado de saudde, assim como seu prontudrio
médico. Vocé também pode pedir a assisténcia
da Cruz Vermelha com isso.

€© Informe-se sobre o seu tipo sanguineo
e leve essa informagéo com vocé.

0 Caso seja detido(a), informe as autoridades
se vocé tem alguma condi¢ao médica e se
precisa de algum medicamento. Mesmo

durante a detencao, vocé pode solicitar a

atendimento médico. Pode ser util mencionar .
o0s medicamentos de que vocé precisa e mostrar
as receitas.

G Procure beber agua regularmente
ou se hidratar com soro,
especialmente se estiver gravida,

pois isso evitara a desidratacdo. Nao
consuma agua parada ou da torneira.
Proteja-se do sol usando um chapéu
ou boné e roupas adequadas.

© Nao amarre roupas na sua
cintura, pois elas podem ficar
presas em algo e provocar
acidentes. Também nao
leve sacolas ou outros
itens nas suas maos.

€© Em trens ou

veiculos de carga, é
recomendavel viajar
sentado(a). Preste
atenc@o no caminho para
nao ser atingido(a) por
galhos, cabos elétricos
ou tuneis que fagam vocé
cair. Sente-se em algum
lugar onde vocé tenha

pontos de apoio.

o Guarde e mantenha COﬂSigO G Os rios sao muito mais profundos do que

todos os seus documentos
em um saco plastico preso
a sua roupa para que eles
nao sejam perdidos ou

molhados.

parecem. Atravessa-los com muita roupa ou
com mochilas pode reduzir sua mobilidade.
Existem correntes e redemoinhos que
poderiam ocasionar sua morte.

de emergéncia

No deserto, as temperaturas
sao extremas: muito calor
durante o dia e muito frio
a noite. Lembre-se de
viajar com bastante agua
purificada ou soro para
evitar a desidratacéo,
além de usar calgas
compridas, vestir
camisetas de

manga comprida e
cobrir a cabeca para
se proteger do sol. Leve
também roupa de frio, luvas,
uma lanterna e fosforos.

digitos

+ numero de telefone desejado.

Guatemala: 00502 + 8 digitos
Honduras: 00504 + 8 digitos
El Salvador: 00503 + 8 digitos
Venezuela: 0058 + 10 digitos
Haiti: 00509 + 8 digitos
Nicaragua: +505 + 8 digitos

Estados Unidos é 911

e Se for levar um telefone celular,
nao o empreste a pessoas que
nao sejam da sua confianca.

0 mau uso dos seus contatos

Mantenha o contato

com seus familiares

o Durante a viagem, ligue para sua familia e informe:
¢ 0 nome exato do lugar em que vocé esta;

e 0 dia em que pretende voltar a entrar em contato.
Em caso de emergéncia, dispor dessas informacoes
facilitara a busca por vocé. Se ndo conseguir
conversar com sua familia, vocé pode enviar uma

e Lembre-se de que alguns abrigos e pontos
da Cruz Vermelha oferecem internet,
ligacoes gratuitas e pontos de carga de
bateria. Procure usar esses servigos para
entrar em contato com familiares ou amigos,
principalmente antes de cruzar uma fronteira.

N

« ®
ot

-}

© Evite subir em trens ou veiculos
de carga com criancas.

© Nao viaje em veiculos ou
espacos reduzidos com muitas
pessoas para evitar o risco

de asfixia. Se o0 espaco e a
ventilacao nao forem
suficientes, ndo utilize
esse meio de transporte.

Como discar o numero de telefone da
sua familia e para onde ligar em caso

Para fazer ligacoes para o México de outro pais:
Celular ou fixo: 00 + 52 + nimero de celular com 10

0 numero de telefone de emergéncia no México e nos

0 Ha muitos riscos na estrada. A extorsdo e 0s roubos sao
comuns, inclusive em viagens de trem ou outros meios de
transporte. Cuide sempre dos seus pertences.

0 Caso vocé seja detido(a) pelas
autoridades, mantenha a calma e
escute as instrucoes.

_ I

. Q Deixe com uma pessoa de confianga
- no seu pais de origem uma copia ou
fotografia do seu documento oficial,
contendo uma foto sua recente e/ou sua
impressao digital, assim como uma copia
ou fotografia dos documentos das criancas ou
adolescentes com quem vocé for viajar.

o Caso deseje retornar ao seu pais de
forma voluntaria, entre em contato com a
Organizacao Internacional para as Migracoes
(OIM) pelos numeros +52 55 1910 5599 ou +52

55 2690 4314. Eles tém um programa de retorno
voluntario assistido. Esse apoio é gratuito.

0 Se for viajar em um grupo de confianca, defina com o
grupo o que fazer caso percam o contato durante a
viagem. Estabelecam formas de responder a situacoes
de perigo, inclusive o que fazer se alguém for detido,
desaparecer, sofrer um acidente ou falecer. Lembre-se
de que vocé pode procurar ajuda em um abrigo ou na
Cruz Vermelha. Isso contribui para que uma familia ndo
fique sem informacdes sobre um ente querido.

Q Desligue seu telefone celular
ou ative 0 modo avido para
economizar a bateria,
uma vez que nao sera
possivel carrega-lo
durante certos trajetos
longos. Considere levar
uma bateria portatil.

Faca somente as ligacoes
necessarias e guarde

0 aparelho em um saco
plastico.

Ly,

O Carregue uma garrafa @ Se vocé apresentar sintomas
de plastico vazia para
reutilizar. Vocé podera

enché-la nos pontos da
Cruz Vermelha ou em
pontos de agua

como febre, tosse, dor no
corpo ou vomito/diarreia,
procure imediatamente um
centro de saude que ofereca
atendimento gratuito.
purificada.
© Lembre-se de sempre seguir as
trés medidas para a prevencao de
doencas infecciosas: lavar as maos
com frequéncia, usar mascaras
faciais e usar repelente de
mosquitos ou camiseta de manga
comprida.

@ Se uma pessoa desconhecida
oferecer uma carona, avalie bem
0S riscos e preste atengao no tipo
de veiculo. Nao aceite caronas
em veiculos fechados que
impossibilitem sua descida

por vontade
propria.

Comissao Mexicana de Ajuda a Refugiados (COMAR) na Cidade do
México: 55 5209 8800 (ramal 30147) e em Tapachula, Chiapas:

55 8055 9382 / 962 64 25 31 18 / 962 64 25 31 19.

Consulado de Honduras no México:

55 5211 5747

Consulado de El Salvador na Cidade do México:
55 5281 5723 (ramal 206) / 55 5281 5725.

Se vocé é de El Salvador, é possivel fazer uma ligagao gratuita do
México para sua familia discando o seguinte niumero em qualquer
telefone: 800 74 76 117

Consulado da Guatemala na Cidade do México:
55 5540 7520 (ramal 111/112) /
Linha de emergéncia: 55 3699 2052

Consulado da Nicaragua no México: 55 5540 5625
Consulado da Venezuela no México: 55 5203 4233

Consulado do Haiti no México:
55 5557 2065 / 55 5580 2487

Comissao Nacional de Direitos Humanos (CNDH) no México:
800 715 2000

Instituto Nacional de Migracao (INM) no México: 800 00 46 264

Alto Comissariado das Nacdes Unidas para os Refugiados (ACNUR)
no México: 800 226 8769 ou 800 283 2718

Para mais informacoes e contatos, acesse
o aplicativo RedSafe do CICV.

Para fazer ligagdes do México para o exterior, é
preciso discar 00 + cddigo do pais + cadigo regional

Conheca seus

direitos

0 Independentemente da sua situagéo migratoria,
vocé conta com varios direitos, como o acesso
gratuito a saude publica, a educacao, a justica
e ao registro de nascimentos, casamentos ou
obitos. Ninguém deve deter vocé por fazer valer
esses direitos.

9 Caso vocé seja detido(a) pelas autoridades
por ndo possuir documentos migratorios, estes
sao alguns dos seus direitos:

e receber informacoes claras no seu idioma sobre
0 processo e seus direitos;

e conhecer a localizacao e as regras do lugar em

que voceé esta;
e receber assessoria juridica;

© Procure usar somente telefones celulares
de pessoas de confianca. Caso use 0
telefone de uma pessoa desconhecida,
exclua o nimero do historico de
chamadas assim que terminar a ligacao.

© Se for viajar com uma crianga ou
adolescente, certifique-se de que ele ou
ela memorize seus dados pessoais e seu
numero de telefone. Estabelegam um plano
a seguir caso percam o contato.

Caso se trate de uma crianga pequena
demais para memorizar seus dados,
certifique-se de que ele ou ela carregue
consigo um cartdao com as suas
informacoes durante a viagem.

Isso sera util para vocés se reencontrarem
caso se separem.

© Viaje com seu certificado
de vacinacao contra a
COVID-19 e outras doencas.

D Nao utilize meias ou sapatos
umidos, pois isso podera
provocar o surgimento de
bolhas e infeccoes cutaneas.
Viaje sempre com meias
adicionais e chinelos. Usar talco
e meias de algodao
também ajuda a
evitar as
bolhas.

N

Em caso de caminhar por um

bosque, floresta ou deserto

€) Em lugares de clima quente, é
possivel que vocé encontre animais
venenosos, como escorpioes, aranhas e
cobras. As picadas ou mordidas desses
animais podem ser letais.

Escaneie este codigo
com a camera do seu
celular e baixe as

mensagens para o seu
telefone.

e receber artigos de higiene pessoal;

e receber atendimento médico;

e receber agua e trés refeicdes por dia;

e contatar seus familiares ou receber visitas
de parentes ou do seu representante legal.

Vocé deve receber um tratamento digno em todos
os momentos. Nao assine nenhum documento
sem receber uma explicacdo sobre o contetdo
dele e sobre as consequéncias de assina-lo.

O Diante de sua saida da detengao ou seu
retorno ao seu pais, a autoridade em
questao tem a obrigacao de devolver
seus pertences.

o Se vocé tiver medo de voltar ao seu pais
por correr risco de vida, é muito importante
solicitar protecdo como pessoa refugiada para
evitar sua repatriacéo. Para obter informagoes
sobre 0 processo, procure as autoridades ou 0s
funcionarios do seu abrigo, do ACNUR, do CICV
ou da Cruz Vermelha.

© Memorize pelo
menos trés
numeros de
telefone de
pessoas da

sua confianca,
inclusive

os codigos
internacionais.

@ Os casos de violéncia sexual
sao urgéncias meédicas e
requerem atendimento imediato.
Procurar um centro de

saude dentro de 72 horas

apos o incidente pode
salvar sua vida. A Cruz
Vermelha pode ajudar
com o transporte. Vocé
também pode solicitar
apoio psicologico. 0
numero de telefone de
emergéncia no Meéxico e
nos Estados Unidos é
911.

© Sacuda suas roupas, seus sapatos
e sua mochila antes de usa-los e
examine os lugares onde for dormir
ou se sentar para evitar picadas ou
mordidas. Utilize repelente para evitar
picadas.

€) Se vocé sofrer uma picada ou
mordida de um animal, procure
atendimento médico. Evite mover
a parte lesionada e enxague

a ferida com agua limpa. Nao
chupe nem aplique pressao na
area afetada, pois isso
causa mais danos e
aumenta o risco de
infeccao.
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KONTNI = MENSAJ

€ si ou genyen telefon selile, pa
prete moun ou pa fe konfyans li.
Si yon moun mal sévi ak kontak
ou yo li gendwa mete w an

SWEN PESONEL Enfomasyon itil

S danje. |
§ o Avan ou soti, chache enfomasyon sou wout la, )
§ distans, mwayen transpo, akomodasyon san o Vwayaje Iajounen ak |
2 danje ak klima sou wout la. Epitou chache nimewo ka fe

8 telefon konsila peyi w yo ak lot enstitisyon nan ka an gwoup ou Ka fe B

© gen nesesite pou w mande éd. konfyans gendwa

gen mwens danje,
sitou pou fanm. Si sa
posib, pa separe w
de gwoup ou a.

Sonje ke sou wout la w ap jwenn klima diferan,
pafwa, ekstrem. Prepare w ak rad apwopriye epi pran
prekosyon avan risk ki posib yo, tankou prezans bet
danjere.

9 Pou sekirite w, pa bay enkoni enfomasyon sou:
vwayaj oswa sou fanmi w, si w genyen fanmi
oswa zanmi nan Etazini, oswa si gen yon moun
k ap sipote w sou plan ekonomik. Mansyone
sa gendwa mete w nan gwo danje epi fé yo
fe pwofité sou ou.

Jwenn kote ki an

sekirite pou pase nwit

lan, domi nan lari a tre
danjere. Vwayaje ak yon lanp.

Cruz Roja |
Espafiola

+CIFRC |

© si ou se yon viktim oswa
temwen yon krim nan
Meksik, ou gen dwa
pou yo komanse yon
pwosesis regilarizasyon
pou rezon imanite, jwenn
konsey legal, epitou
jwenn asistans medikal.
Enpotan: pou jwenn
akse ak dwa sa a, w
ap bezwen rapote sa ki
te pase. Si ou twouve
W nan sitiyasyon sa a,
chache enfomasyon
nan Komisyon Egzekitif
Atansyon pou Viktim
(Comision Ejecutiva de
Atencion a Victimas,
CEAV):
+52 55 1000 2000

@ Nan Meksik, sél Enstiti Nasyonal
Migrasyon dwe mande pou verifye
sitiyasyon migrasyon w. Okenn 10t
otorite pa ka mande pou revize
dokiman ou yo oswa kenbe

ou si otorite imigrasyon

an pa la. Si w genyen dout

sou tretman otorite yo, ou ka
rele Komisyon Nasyonal Dwa
Moun:+ 52 55 5681 8125

Kenbe kontak

af fanmi ou yo

ﬂ Pandan vwayaj ou a rele fanmi w,
ba yo enfomasyon sou:
¢ non egzat kote w ye a,
e ak kiyes w ap vwayaje,
¢ ki pwochen destinasyon w,
¢ ak nan ki jou w espere kominike anko.
Nan ka yon ijans, sa pral fasilite rechech ou.
Si w pa rive pale avék yo, ou ka voye yon

© Lwa Meksiken entedi
mesaj vokal.

detansyon timoun ak adolesan
ak fanmi yo nan Estasyon
Imigrasyon. Yo dwe voye yo bay
enstitisyon ki responsab pou
anfans yo ansanm ak fanmi yo.

© Sonije ke en kék obéj oswa pwen la Kwa
Wouij ofri enténét, apél gratis ak kote
pou chaje batri. Pwofite sévi ak sévis sa
yo pou kontakte fanmi oswa zanmi, sitou
avan w travese fwontyé a.

enfomasyon sou eta sante w epi mande
yon rap6 medikal. Epitou chache Kwa Wouj
pou asistans.

© Gen enfomasyon sou gwoup
sangen w epi pote | ave w.

pou w re-itilize: ou
gendwa plen | nan pwen
Kwa Wouj yo oswa nan
pwen dlo trete yo.

Veye sante ou

ﬂ Si ou gen yon maladi kwonik tankou
dyabeét, tansyon wo oswa VIH, vwayaje
ak medikaman ou yo ansanm ak
preskripsyon yo. Aprann non yo epi
pa neglije tretman ou.

Si w ap sévi ak metod pou evite
gwoses, pote yo avek ou. Epitou
ou ka jwenn kontraseptif gratis
nan kek sant sante oswa pwen
Lakwa Wou.

@ Nan ka ke yo te arete w, enfome otorite
yo si ou gen nenpot maladi epi si ou
bezwen nenpot medikaman. Epitou

pandan detansyon an ou ka mande a

atansyon medikal. Sa gendwa ede lé w S
mansyone medikaman ke w bezwen yo

ansanm ak preskripsyon yo.

@ Bwe dlo souvan oswa idrate

tet ou ak solisyon salin, sitou

si w ansent, sa ap evite ke w

dezidrate. Pa konsome dlo domi

oswa tiyo. Pwoteje tet ou kont soley la
ak chapo, kasket ak rad apwopriye.

9 Nan lopital oswa sant sante piblik
yo, ou genyen dwa resevwa
atansyon medikal ijans gratis. Apre

konsiltasyon medikal ou a mande

Nan ka w ap vwayaje
nan tren oswa machin

© Pa mare rad nan ren ou, li
ka kwoke nan yon bagay
e fe w fe aksidan. Pa pote
sache oswa lot bagay
nan men w.

© Evite monte tren oswa machin
kago ak timoun yo.

© Pa vwayaje nan machin oswa
espas etwa ak anpil moun kote
w ka toufe. Si pa genyen ase
espas ak vantilasyon pou sevi
ak transpo sa a.

@ Evite moute nan tren
an oswa machin
machandiz si ou pa te
manje, repoze oswa
si ou anba enfliyans
a alkol, dwog oswa
medikaman ap detann,
ou ta ka tonbe si domi
pran w. Antann ou ak
kamarad ou yo ke
youn apre lot
n ap repoze ak voye
je youn sou lot.

€ Nan tren oswa

nan machin kago li
rekomande pou
vwayaje chita. Rete
veyatif pandan w sou
wout: gen branch, kab
elektrik oswa tinél ki
kapab frape w epi lage
w até. Chita kote ou ka
gen sipo pou kenbe.

Ki jan pou rele nimewo telefon fanmi
ou ak ki kote pou yo rele nan ka ta
gen yon ijans

O Gade ak kenbe tout @ Rivye yo pi pwofon parapo ak jan yo parét
. la. Travése yo ak anpil rad oswa valiz gendwa
d0k|man W yO nan y0n diminye mobilite w. Genyen kouran ak
SaChé plastlk kl byen sere toubiyon ki gendwa lakoz lanmo w.
nan rad ou pou'w pa pedl anpil chalé pandan lajounen,
OSWa mouye Yyo. anpil fredi lannwit. Sonje
) vwayaje ak anpil dlo trete
ak solisyon salin pou
evite dezidratasyon
epi mete pantalon
ak manch long
epi kouvri tét ou
pou pwoteje tet
ou kont soley la.

Epitou pote rad cho, gan, yon
flach, ak alimet avek ou.

O Nan dezé, tanperati yo ekstrém:

Pou rele Meksik nan kek 6t peyi:
Selilé oswa telefon fiks: 00+ 52 + 10 chif nimewo
telefon nan

Pou rele soti nan Meksik aletranje, dabo ou dwe
konpoze 00 + kod peyi a + kod vil la + nimewo ou vie
rele a.

Gwatemala: 00502 + 8 chif
Ondiras: 00504 + 8 chif
Salvado 00503 + 8 chif
Venezwela: 0058 + 10 chif
Ayiti: 00509 + 8 chif
Nicaragua: +505 + 8 digitos

Nimewo ijans lan nan Meksik ak Etazini se: 911

0 Gen anpil danje sou wout la. Moun k ap fé
pwofite ak vol se bay komen, sa ki gen ladann
vwayaje nan tren oswa lot transpo. Toujou
siveye zafé pésonél ou.

Q Si otorite yo arete ou, rete kalm,
koute enstriksyon yo.

0 Kite yon kopi oswa foto dokiman
. ofisyél ou nan men yon moun ou fe
konfyans nan peyi w ak yon foto
resans ak/oswa anprent dijital ou,
fé menm bagay la pou timoun k ap
vwayaje avé w yo.

o Si w swete retounen nan peyi w
nan fason volonté, rele oswa ale nan
Oganizasyon Enténasyonal pou Migrasyon
(OEM) +52 55 1910 5599 o0 +52 55 2690 4314.
Yo genyen yon pwogram retou volonté asiste.
Ed sa a gratis.

0 Si w ap vwayaje ak yon gwoup ou fé konfyans,
mete w dako avék yo sou sa ki dwe fét si
w pédi kontak avék yo pandan vwayaj la.
Sonje fason pou w reponn nan sitiyasyon danje
tankou kisa pou w fé si yon moun nan detansyon,
dispareét, sibi yon aksidan oswa mouri. Sonje ke w
gendwa chache ed nan yon obgj oswa nan Kwa
Wouj. Y ap ede pou yon fanmi pa rete san nouvel
SOU moun yo renmen.

@ Eseye itilize

telefon selile moun

ou fe konfyans

selman. Si w itilize
telefon moun ou pa
konnen, efase nimewo

a nan istorik telefon nan
Ié w fin fe apel la.

Ly

O Pote yon boutey plastik @ Si ou gen sentom tankou

lafyev, tous, doule nan ko
oswa detres respiratwa
ak dyare, ale imedyatman
nan yon sant sante, kote
asistans lan gratis.

© Toujou sonje swiv twa mezi
pou prevansyon maladi
enfektyez: [ave men w souvan,
sevi ak mask epi anti-moustik
oswa manch long.

© Si yon enkoni ofri w transpo, evalye
risk yo byen epi gade nan ki kalite
machin. Pa aksepte monte machin
femen kote w pa ka desann
poukont ou.

Komisyon Meksiken pou Ed pou Refijye (Comision Mexicana de
Ayuda a Refugiados, COMAR) nan vil Meksiko: 55 5209 8800 ekst.
30147 epi nan Tapachula, Chiapas: 55 8055 9382 / 962 64 25 31 18/
962 64 25 31 19.

Konsila Ondiras nan Meksik: 55 5211 5747

Konsila Salvado nan vil Meksiko:

55 5281 5723 ekst. 206 / 55 5281 5725

Si w se salvadoryen: ou ka rele fanmi ou gratis nan Meksik pou sa
konpoze apati nenpot telefon: 800 74 76 117

Konsila Gwatemala nan vil Meksiko: 55 5540 7520 ekst. 111,112/
Liy ijans: 55 3699 2052

Konsila Nicaragwa nan Meksik: 55 5540 5625

Konsila Venezwela nan Meksik: 55 5203 4233
Konsila Ayiti nan Meksik: 55 5557 2065 / 55 5580 2487

Komisyon Nasyonal Dwa Moun (Comisién Nacional de Derechos
Humanos, CNDH) Nan Meksik: 800 715 2000

Enstiti Nasyonal Migrasyon an (Instituto Nacional de Migracion,
INM) nan Meksik: 800 00 46 264

Wo Komisyoné Nasyonzini pou Refijye yo (Alto Comisionado de
Naciones Unidas para los Refugiados, ACNUR) nan Meksik:
800 226 8769 oswa 800 283 2718

Pou plis enfomasyon oswa kontak, jwenn akseé ak aplikasyon
RedSafe CICR.

Konnen dwa

pa ou

0 Kélkeswa sitiyasyon migratwa w, ou genyen
plizye dwa, tankou aksé gratis ak sante piblik,
ak edikasyon, ak jistis, ak anrejistreman
nesans, maryaj oswa lanmo. Pésonn pa ka
anpeche w jwenn akse ak dwa sa yo.

9 Si otorite yo arete w paske w pa genyen
dokiman migratwa, kék nan dwa w genyen yo se:

e resevwa enfomasyon klé nan lang
ou sou pwosesis la ak sou dwa w yo,
e konnen kote w ye a ansanm ak
regleman li yo,

* resevwa asistans legal,

e jwenn atik pou lijyén pésonél,

© Eten telefon selilé w epi mete | sou
mod avyon pou konseve batri a,
puiske w ap fe traje long kote w
p ap ka chaje li. Anvizaje pote yon
batri potab. Jis fé apeél ki nesesé yo
epi konseve li nan yon saché plastik.

© Si w ap vwayaje ak yon timoun oswa
adolesan, asire w ke yo memorize
enfomasyon péesonél ak nimewo
telefon ou. Etabli yon plan pou swiv nan
ka ou pédi kontak.

Si yo two piti pou aprann enfomasyon
W Yo, asire w ke w vwayaje ak yon kat
ki gen enfomasyon w sou li. Sa ap ede
w reyini avek yo nan ka ta gen yon
separasyon.

© Vwayaje ak kat
vaksinasyon COVID-19
ak lot maladi.

@ Pa mete choset oswa
soulye mouye, yo ka lakoz
zanpoud ak enfeksyon sou
po. Toujou vwayaje ak choset
anplis ak sandal. Choset
koton ak itilizasyon
poud ede nan
evite
zanpoud.

N

Nan ka w ap mache

nan fore oswa deze

€ Nan kote ki gen klima cho ou ka
jwenn bét venime tankou eskopyon,
arenyen ak sépan. Lé bet sa yo pike
oswa mode w sa ka debouche sou
lanmo.

Eskane kod sa a ak
kamera telefon selilé ou
epi telechaje mesaj yo
sou telefon ou.

e atansyon medikal,

e dlo ak twa repa pa jou,

e kominike ak fanmi w oswa resevwa vizit
nan men yo ak reprezantan legal ou.

Pandan tout peryod la yo dwe trete w ak diyite. Pa
siyen okenn dokiman san yo pa eksplike w sa ki
ladann ak konsekans si w siyen i.

€ Lée w soti nan detansyon oswa
retounen nan peyi w, otorite yo dwe
remet ou byen pésonél ou yo.

O Si w pe retounen nan peyi w paske lavi w
an danje, | ap enpotan anpil pou w mande
pwoteksyon antanke refijye pou evite yo
voye w tounen. Pou jwenn enfomasyon sou
pwosesis la, ou ka apwoche otorite yo oswa
pesonel abri yo, UNHCR, ICRC oswa
Lakwa Wou.

© Memorize
omwen 3
nimewo telefon
moun ou fé

konfyans, Ki
gen ladan kod
entenasyonal

yO.

¢ Ka vyolans seksyel yo se
ijans medikal epi yo bezwen
atansyon imedyat. Ale nan
- yon sant sante nan
premye 72 edtan yo

apre ensidan an ka
sove lavi ou. Kwa
Wouj ka ede w nan
deplasman an.

Epitou w ka mande
asistans sikolojik.
Nimewo ijans lan nan
Meksik ak Etazini

se 911.

© Souke rad, soulye oswa valiz ou
anvan ou itilize yo epi tcheke ki
kote ou pral domi oswa chita pou
evite pike oswa mode. Sévi ak anti-
moustik pou evite yo pike w.

€ Si yon bét pike ou mode ou, chéche
atansyon medikal. Evite bouje pati

ki blese a epi rense blesi a
avek dlo pwop. Pa souse ni
peze zoOn ki afekte a: sa ap
lakoz plis dega epi ogmante
risk enfeksyon.

h
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