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MULHERES DO MAR | SAUDE, TRABALHO E RECONHECIMENTO

APRESENTACAO

Esta Cartilha foi elaborada no
ambito do projeto “Marisqueiras de
Grossos-RN: As Marcas do Trabalho
que o Mar Néo Leva”, desenvolvido
para investigar as condicbes de
trabalho e os principais agravos a
saude enfrentados pelas
marisqueiras do municipio de
Grossos, Rio Grande do Norte.

As marisqueiras sao trabalhadoras tradicionais, essenciais para
a seguran¢a alimentar, para a economia local € para a preservag¢do
dos saberes culturais das comunidades pesqueiras. Apesar de sua
relevancia, enfrentam diversos riscos ocupacionais, COmMoO
acidentes com animais terrestres e marinhos, contato com
ambientes insalubres, esforgo fisico repetitivo, exposicao prolongada
ao sol e auséncia de equipamentos adequados de protegao.

Com base na pesquisa realizada pelo projeto, esta Cartilha apresenta
informacdes organizadas sobre acidentes de trabalho, doencas
relacionadas a atividade da mariscagem, como Lesdes por Esforco
Repetitivo, Disturbios Osteomusculares Relacionados ao Trabalho,
doencas de pele e agravos ginecoldgicos. Também traz orientagdes
sobre promocao e prevencdao em saude, incluindo atualizacao
vacinal, controle de doencas cronicas e praticas de autocuidado.

O material tem como objetivo apoiar as marisqueiras, profissionais
da saude e gestores locais, contribuindo para a reducao de riscos
ocupacionais, 0 acesso a informacao em saude e a valorizagao
dessa categoria, reconhecendo seu papel fundamental no
desenvolvimento sustentdvel das comunidades pesqueiras.
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CARTILHA

ACIDENTES COM ANIMAIS TERRESTRES

Acidente com abelhas o
qgue fazer?

Normalmente, as abelhas soé atacam as/ “@‘
pessoas quando seus ninhos estao sendo !
ameacados, mas € necessario ter cuidado
principalmente se vocé possui alergia, pois

levar picadas de abelha pode ser fatal. Esse

tipo de acidente costuma ocorrer em locais

abertos, como zonas rurais.

Como se proteger? Sinais e sintomas

e Ndio faca movimentos ° Dor; g
bruscos perto de abelhas; » Vermelhidao;
e Evite usar perfumes fortes e ¢ Inchaco pelo

roupas coloridas que possam corpo;
atrair insetos;  Falta de ar.w

* Nao tente espantar uma J p
colmeia sozinho, ha

materiais e vestimentas
especificos para isso.

O que fazer?

Deve-se buscar atendimento na unidade médica mais
préoxima, pois, caso sejam muitas picadas ou se vocé for
i alérgico, é necessario fazer medicacées para evitar choque
anafilatico.

RASPANDO COM CARTAO PLASTICO, NAO TENTE TIRAR COM LAMINA, POIS PODE
AUMENTAR A LESAQ!



CARTILHA

ACIDENTES COM ANIMAIS TERRESTRES

Acidente com escorpides

Como acontecem?

Os acidentes com escorpiao podem ocorrer
dentro de casa, em construcbes ou
terrenos baldios repletos de lixo. De
maneira geral, esses animais preferem
ambientes escuros, como tijolos, e
costumam agir mais a noite. As maos sao
os locais mais picados.

Como se proteger? Sinais e sintomas
®* Manter a sua casa ¢ Dor;
limpa e organizada; ¢ ¢ Formigamento;
* Observar sapatos e + Falta de ar;
roupas antes de ¢ Espasmos.

vestir;

* Usar sapatos fechados, r \/ & #h
especialmente a noite; Py

* Inspecionar frestas e locais .
escuros antes de colocar a mao.

.

O que fazer?

Vocé prescisa buscar atendimento médico

em alguma unidade imediatamente, pois, -——
além das medicacdes para dor,
precisamos fazer soro especifico contrao ~_ =~

escorpido e verificar a situacdo da vacina DTdP
itetanical A .
antitetanical! _VAGGINE_ - %,,,'3.,3

3 T
)u’j”ww )IO



CARTILHA

ACIDENTES COM ANIMAIS TERRESTRES

Acidente com caes

Como acontecem?

Nao s6 as mordeduras, mas também as
arranhaduras e lambidas de mucosas
(olho, boca, locais do seu corpo que
estejam machucados) podem ocasionar
raiva. E importante ficar atento ndo sé
aos acidentes acontecidos com os gatos
da rua, mas também com os da sua casa.

Como se proteger? Situagdes dé

e Mantenha seu cdo com a e Ferimento em
vacina da raiva atualizada; face ou regido

* Nao irrite animais, intima;
principalmente 0s e Animais nao
desconhecidos; vacinados;

* Tenha ainda mais cuidado e Animais com sinal de raiva;
com as criangas. * Animais que faleceram.

2

0 ] (q'?‘\n

O que fazer?

WAC,

Il

Busque atendimento médico na unidade
de saude mais proxima, pois, além das
medicacées para dor e da limpeza da
lesao, precisamos analisar a
necessidade de fazer soro antirrabico e
antibioticos, além de realizar a vacina
contra a raiva!




CARTILHA

ACIDENTES COM ANIMAIS TERRESTRES
&

Acidente com gatos
Como acontecem?

Nao s6 as mordeduras, mas também as
arranhaduras e lambidas de mucosas (olho, /
boca, locais do seu corpo que estejam §
machucados) podem ocasionar raiva. E
importante ficar atento n3ao so aos
acidentes acontecidos com os gatos da rua,
mas também com os da sua casa.

Como se proteger? Situa¢bes de maior gravidade
e Mantenha seu gato com a e Ferinfento em face . ou
vacina da raiva atualizada; regido intima;
~ . . . . I
* Nao irrite animais e Animais ndo vacinados;

* Tenha ainda mais cuidado

s ¢ Animais com
com as criangas.

sinal de raiva;

N e Animais que
faleceram.
=g
®9 Dund
=
| & |
N =

O que fazer?

Busque atendimento médico na unidade de
saude mais proxima, pois, além das
medicacées para dor e da limpeza da lesdo,
precisamos analisar a necessidade fazer
soro antirrabico e antibiéticos,

além de realizar a vacina contra a raiva! 12




CARTILHA

ACIDENTE COM PEIXE NIQUIM

Acidente com peixes

Como acontecem?

Ocorrem principalmente quando banhistas ou pescadores
pisam acidentalmente no peixe, que costuma ficar
camuflado e enterrado na areia ou lama de praias e
manguezais. O peso do corpo esmaga o tecido glandular
localizado na base dos espinhos da nadadeira dorsal,
injetando o veneno

posai,

Como se proteger?

Arraste os pés,
avisando sobre sua
presenca

Use calcados
grossos nas areas

de mangue
Mantenha atencéao

dobrada ao A~
caminhar na agua

Necrose

SituagOes de maior gravidade

* Vitimas com infeccao
bacteriana secundaria grave. i

* Necrose extensa de pele ou s Bh
de musculos; J‘L 8 u

* Fragmentos de espinhos TN 13
retidos 025




CARTILHA

ACIDENTE COM PEIXE NIQUIM

O que fazer?

Mergulhe o local afetado em

: 40 ° :

agua quente, entre 40 °C e ﬂ 40 °C
§9§5%

50 °C (quente, mas sem :
50 °C

causar queimaduras), por 30
a 90 minutos ou até a dor
diminuir. O calor ajuda a
reduzir a acdo de parte do
veneno e alivia a dor. Em
seguida, lave bem o local e
procure atendimento de saude
para avaliacao e tratamento Q
adequado. Nao aplique gelo ou

compressas frias, pois elas

podem piorar a dor e nao 0
neutralizam o veneno.

CONHECA OUTRAS ESPECIES DE NIQUIM

Thalassophryne punctata Thalassophryne amazonica
Encontrada em dreas  costeiras e Espécie de dgua doce presente na regiao
estuarinas do Norte e Nordeste. Amazonica.

Fonte: FishBase - Thalassophryne punctata Fonte: Aqualog. Thalassophryne amazonica 14

/ Potamobatrachus trispinosus.



CARTILHA

ACIDENTES COM OUTROS ANIMAIS MARINHOS
PECONHENTOS

Arraias, bagres e afins

Como acontecem?

Acontecem ao pisar em arraias na areia
OU ao manusear bagres e peixes-
escorpiao nas pedras e redes. Os
ferroes rasgam a pele profundamente,
causando forte trauma fisico e
injetando toxinas muito dolorosas
simultaneamente.

Como se proteger?

* Deslize os pés no fundo do mar;

+ Evite tocar peixes sem usar luvas
grossas;

+ Use calcados fechados perto de
recifes rochosos.

Situagbes de maior gravidade

« Vitimas com forte reacao v
alérgica sistémica;

+ Sangramentos intensos devido
a vasos rompidos;

+ Fragmentos de ferrdes retidos;

¢ Lesdes toracicas ou
abdominais.

15



CARTILHA

ACIDENTES COM OUTROS ANIMAIS MARINHOS

PECONHENTOS
O que fazer? p
Mergulhe a regiao ferida em agua bem o
quente rapidamente, pois a alta
R P : ooo
temperatura inativa as toxinas do veneno, OlgogolO
] a

reduzindo muito a dor. Nao puxe farpas
cravadas e procure logo um hospital para
remocao segura e curativos!

\ ’
-~ s
Vocé sabia que alguns peixes aparentemente =~ =
- - - -
inofensivos podem causar acidentes graves?
Assista ao video e descubra como identifica-los e
agir corretamente.
Scan we
( Erm|
ﬁ#dm.' [ 3
Sihy +v;u“-' ¢
At R
e s
v
L 1."."_'L-u. _J

Clique no link ou escaneie
o QR Code com a camera
do celular para ser
direcionado ao video.

s

el

Médico explica riscos de peixes pegonhentos e primeiros socorros em casos de acidentes

1D YouTube
https://youtu.be/Ppn7thd-vL8?si=BUdNSMZuH-fp2A-Q


https://youtu.be/Ppn7thd-vL8?si=BUdNSMZuH-fp2A-Q

CARTILHA

ACIDENTES COM PERFUROCORTANTES COM
PEIXES NAO VENENOSOS E CRUSTACEQS

Peixes e crustaceos

Como acontecem?

Ocorrem frequentemente durante a pesca,
limpeza dos pescados ou caminhadas em
recifes. Espinhas, dentes, escamas afiadas
de peixes ou as garras e carapagas de ¢
caranguejos e siris podem cortar ou perfurar T i
a pele profundamente. \

Como se proteger? " gjtyacBes de maior gravidade
* Use luvas de protecio ao e Vitimas com infeccdo
limpar peixes; bacteriana secundaria
* Evite colocar as maos em grave.
tocas escuras; * Sangramentos continuos
* Caminhe calcado sobre de veias ou de artérias;
rochas e corais vivos. * Fragmentos de carapacas
A retidos;
* Cortes profundos em
tendoes.

O que fazer?

Controle o sangramento fazendo pressao direta sobre
a ferida com um pano limpo. Lave abundantemente
com agua e sabao para evitar infeccées. Procure logo
a unidade de saude para

retirar fragmentos e tomar vacina antitetanica! 17



CARTILHA

ACIDENTE COM CARAVELA (AGUA - VIVA)

Aguas-vivas e caravelas W )
!

Como acontecem?

Ocorrem frequentemente durante o banho ”
de mar, quando os tentaculos desses (| ‘

animais encostam na pele. O leve atrito / )(/ *
dispara  imediatamente milhares de , il ) b
minUsculas agulhas, injetando veneno que ‘, //F\
causa dor ardente e queimaduras. {

by 5

Como se proteger? ~  Situagdes de maior gravidade &
e Observe sempre as bandeiras ¢ Vitimas com choque

de alerta na praia; anafilatico ou falta de
e Nunca toque nos animais ar;

mortos na areia; e Queimaduras muito
e Use roupas de Ilycra ao extensas afetando

praticar esportes. criangcas pequenas;

s Lesbes atingindo o
rosto ou os olhos;

* Dor, vomitos e
arritmias.

O que fazer?

Lave a regidao atingida com agua do mar ou, quando
.u\og disponivel, utilize vinagre conforme o protocolo do
servico de saude. Ndo use agua doce, pois pode
aumentar a liberacdo de toxinas e piorar a dor.
Remova os tentaculos cuidadosamente com uma pinga
e procure atendimento médico em caso
de sinais de alergia! 18



CARTILHA

ACIDENTE COM COBRA

Serpentes e cobras Como

acontecem?

Ocorrem frequentemente em trilhas,
matas, plantagdes ou durante a limpeza
de entulhos. O animal, sentindo-se
ameacado pela aproximacdo rapida ou
por um pisoteio acidental, da o bote e
injeta o veneno através de suas presas.

Como se proteger? ‘ Situacdes de maior gravidade
e Use botas de cano alto ou * Sangramentos intensos,
perneiras sempre; urina muito escura ou forte
¢ Nao coloque as maos dentro queda de pressao;
de buracos ou frestas; ¢ Dificuldade respiratoria,
¢ Mantenha quintais e terrenos paralisias, visdo turva ou
ao redor bem limpos. palpebras caidas;

(R WA

* Inchaco progressivo e
necrose severa na regiao da

picada.
/ r';’
e T 3 s
. & - s ‘ I\\\
@ O que fazer?
O Mantenha a vitima calma e em repouso absoluto,

mantendo o membro picado elevado. Lave o local
== m==  COM agua e sabdo. Nunca faca torniquete ou cortes

e e procure um hospital imediatamente para

m Il ] aplicar o soro antiofidico. Nao tente capturar o 19
- animal; Fotografar apenas se for seguro!

b



CARTILHA

AGRAVOS A SAUDE RELACIONADOS AO TRABALHO

Agravos de doencas de pele Por

gue acontecem?
Acontecem quando a barreira de protecao da

pele é rompida. A radiacdo dos raios UV do :
sol, que atinge a sua pele durante o trabalho 2; ; gg/
ao ar livre, representa um dos maiores perigos

para a saude e pode causar problemas sérios.

Quais sao os problemas?

* Queimaduras e manchas;

* Envelhecimento da pele; "‘.
* Feridas que nao cicatrizam; -

L

Cancer de pele;

Como se proteger?

+ Use chapéus de abas largas e 6culos
de sol;

+ Vista camisas de mangas compridas;

+ Passe protetor solar (FPS 30 ou

‘ —_— superior);
<IN * Use protetor labial com protecao
W /7 |,  solar (FPS);
I 3
4 * Fique atenta a sua pele.

ATENCAO ESPECIAL!

Se vocé notar qualquer mudanca na
pele (sinal que muda de cor, cresce 0
ou sangra, ferida que nao cicatriza),

procure atendimento médico. O cancer )
de pele tem cura quando descoberto

cedo!

20



CARTILHA

AGRAVOS A SAUDE RELACIONADOS AO TRABALHO

Agravos de doencas ginecologicas Por
gue acontecem?

O trabalho na maré, muitas vezes dentro da
agua ou em ambientes Umidos, pode favorecer
infeccoes. Além disso, carregar peso e fazer
forca pode causar problemas no uUtero e na
bexiga.

Quais sao os problemas?

*Infec¢cbes vaginais: Coceira, corrimento
com cheiro ruim, ardéncia ao urinar;

* Infeccao urinaria: Vontade de urinar
toda hora, dor ou ardéncia ao fazer xixi,
urina com cheiro forte;

* Descida do utero(prolapso): Sensacao
de peso, principalmente depois de
carregar carga pesada.

| Como se proteger?
- ‘ Troque de roupa molhada assim
‘ que possivel;

¢ Use roupas intimas de algodao;

I.I L - * Beba bastante agua e nao segure o

Xixi;
o B — * Evite carregar muito peso de uma
Fdd] vez so.
- N

Ao perceber qualquer um dos sintomas citados,
procure atendimento médico. 21
Cuidar da sua saude é um ato de amor!



MAPA DO CUIDADO

conhecga a importancia dos exames preventivos

A rotina de trabalho das marisqueiras muitas vezes faz com que o cuidado
com a propria satide seja deixado em segundo plano. No entanto, realizar
exames preventivos e manter a vacinacao em dia é fundamental para prevenir
doencas e aumentar as chances de um tratamento eficaz quando necesséario.

HPV
£
0 Hpilomavirus Humano) é uma infecgdo sexualmente

transmissivel muito comum e a principal causa do cancer do colo
do Utero.

Exame Preventivo (Papanicolau)
Por que fazer? *
O exame preventivo ajuda a identificar alteragdes causadas pelo HPV
antes que evoluam para o cancer do colo do Utero. Por isso, mesmo
sem sintomas, € importante realiza-lo periodicamente.

\
\
N
ell S o
—: Quando descobert ecocemente, as
_o'grafi 3 chances de tratamento e cura sdo muito

= maiores.
P:# t}ue] fazer? la

A gy . \ Exame gratuito pelo SUS;
mamografia eoApr1nc1pal exame para detectar . Deve ser realizado por mulheres
precocemente o cancer de mama, aumentando as \

chances de tratamento e cura. No SUS, o « que ja iniciaram a vida sexual.

rastreamento é recomendado para mulheres de \
50 a 69 anos, a cada dois anos, ou conforme ‘
orientagdo do profissional de satde.

\
~
~

S~

Autoconhecimento das mamas \\

Conhega o aspecto normal das suas mamas. Se
perceber noédulos, secrecdo, retracdes ou
outras alteragdes, procure uma Unidade Basica de
Saude. O autoconhecimento complementa, mas
néo substitui a mamografia.




CARTILHA

AGRAVOS A SAUDE RELACIONADOS AO TRABALHO

Prevencado de LER e DORT (Dores e Lesdes por Esforco
Repetitivo)

O que sao?

Sao dores e problemas nas juntas, musculos e tenddes
causados por movimentos e esforcos repetitivos no
trabalho.

Por que as marisqueiras podem ter essa doenga?

* Devido ao esforco fisico constante, como ficar
agachada por muito tempo;
* Repetir os mesmos movimentos com as maos e 0s

bracos ao longo do dia;
e Carregar peso e trabalhar em  posicoes .

desconfortaveis;

Como prevenir?

* Varie a posicdo: Se estd agachada, levante e estique o corpo de
vez em quando;

* Alongue-se: Estique os bracos, pernas, pescoco e costas
durante as pausas;

* Faca pausas: A cada 1 hora de trabalho, descanse por 5 a 10
minutos;

se a dor ndo passar com repouso, se esta atrapalhando seu
trabalho, procure o posto de saude mais préximo da sua

casal! 23
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ALONGAMENTOS PARA PREVENCAO DE DORES E
LESOES

Alongamentos simples ao longo do dia ajudam a reduzir a tensao
muscular, melhorar a mobilidade e prevenir desconfortos. Faca os
movimentos lentamente, sem dor, mantendo cada posicao por 20 a
30 segundos e respeitando os limites do seu corpo.

o) ﬁ

por 20 a 30 segundos. o Incline a cabega para o Incline a cabega para o Vire a cabega para o Vire a cabega para
um lado. o outro lado. um lado. © outro lado.

1. PESCOCO

Aliviam tensdes e
dores na regiao do
pescogo e ombros.

2. COLUNA

Melhoram a postura,
a flexibilidade e
ajudam a aliviar dores
nas costas.

ha cada posica da coluna: e Arqueie as costas o Arqueie as costas Gire o tronco para
por 20 a 30 segundos. ’“‘" -se ¢ tente para cima, para baixo. um lado e depois para
alcangar os pés. o outro,

3. PUNHOS

Previnem dores e
lesoes causadas por
movimentos repetitivos.

&~
S

Mantenha cada posi¢ao 0 Estenda o brago & frente 0 Estenda o brago A frente o Junte as palmas das o Faga movimentos

por15a 20 Spgundos com a palma da mao com a palma da mio méos na frente do circulares com os
em cada mio para fora e puxe os para cima e puxe oS peito e pressione punhos para os dois
dedos para tras com dedos para baixo com levemente. lados.
a outra m3o. a outra mio.

4. JOELHOS

Ajudam a manter a
mobilidade e reduzem
a rigidez nas
articulages.

Mantenha cada posicio P\meo pé em diregio e Apoie um pé na cadeira o Apoie as mios na parede Delte -5€ @ puxe um
por 20 a 30 segundos ao gliteo, alongando ¢ incline o corpo para ¢ leve uma perna para |oolho em direio a0
em cada perna. a parte da frente frente, alongando a tris, alongando a peito. Troque de

da coxa. parte de trds da coxa. panturrilha. perna.

Orientacées importantes:

* Realize os movimentos de forma lenta e controlada.

¢ Evite forcar além do limite de conforto.

* Mantenha a respiracdo tranquila durante os alongamentos. 24
¢ Suspenda o exercicio caso sinta dor intensa ou tontura.
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PROMOCAO E PREVENCAO EM SAUDE /ﬂ

o
Atualizacao vacinal Por El

gue vacinar?

Manter a vacinagao em dia ajuda a prevenir doengas e proteger
sua saude. Para quem trabalha em contato com agua, lama e
animais marinhos, essa protecao se torna ainda mais
importante.

Vacinas importantes

Gripe (Influenza)

A
\ 4

|
%

‘'

Todo ano, de preferéncia
antes do inverno.

Tétano

A cada 10 anos. Muito importante
para quem trabalha com objetos

cortantes.
Hepatite B: 3 doses
COVID-19 Pneumocécica
#
Ed
e A
Conforme orientacdo do Especialmente se vocé tem
posto de salide mais de 60 anos ou algum

problema de saude.

Procure o posto de satide mais proximo da sua casa e leve sua carteira de
vacinagdo! 25
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PROMOGCAO E PREVENCAO EM SAUDE

Controle de fatores de risco para Diabetes e Pressao Alta

Por que é importante?

Diabetes e pressao alta sdao doencas silenciosas - vocé
pode ter e nao sentir nada no comeco. Mas com o tempo,
elas podem causar problemas sérios no coragao, rins,
olhos e pernas.

Como saber se vocé tem risco?

Tem mais de 40 anos;

Tem familiares com diabetes ou pressao alta;
Esta acima do peso;

Nao faz atividade fisica regular;

Come muita comida salgada, frituras e doces;

Figue atenta aos sinais

Pressao alta

Dor de cabega, tontura, zumbido no ouvido, vista z

~o)

€escura.

i

™, Diabetes

Muita sede, vontade de urinar toda hora, cansaco, 26
visdo embacada, feridas que demoram a cicatrizar.
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PROMOGCAO E PREVENCAO EM SAUDE %#

O que fazer?

Verifique sua pressao
arterial regularmente

faca exames de sangue
pelo menos duas vezes
por ano

24
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PROMOGCAO E PREVENCAO EM SAUDE

Orientagcdes sobre atividade fisica e alimentagao

Atividade Fisica
IMPORTANTE! Comece devagar e respeite seus limites. Procure
sempre orientacao de profissionais da area da salde e educadores
fisicos antes de de iniciar uma nova atividades fisica.

“é“v\\\@ uﬂg\\ Sugestdes:
L o )}
T Caminhada: 30 minutos por dia, pelo menos 5 dias
. na semana;
)
- -
}‘/‘K _ o —
’%, ’ Alongamento: Todo dia, principalmente antes e
"n mes depois do trabalho;
N - " L
1% 5% + Danga: E divertido e faz bem para o corpo e para a
mente;

H1drog1nastlca Se tiver acesso, € oOtimo porque
nao forca as juntas;

>
= _:CS::CL:S

28
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PROMOGCAO E PREVENCAO EM SAUDE

Orientagcdes sobre atividade fisica e alimentagao

Alimentacao Saudavel

Sugestodes:

Frutas e verduras: Consuma pelo menos 3 porgoes
por dia. Dé preferéncia as frutas da estacao, que
costumam ser mais frescas e econdmicas;

Leguminosas: S3o alimentos ricos em proteinas,
ferro e outros nutrientes importantes para a saude;

Peixes: 0 peixe é uma excelente fonte de proteinas
e gorduras saudaveis;

Agua: Mantenha-se bem hidratada ao longo do dia,
especialmente durante o trabalho sob o sol;

(1

IMPORTANTE! Evite:  excesso de acucar; alimentos
ultraprocessados e excesso de sal.
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