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MULHERES DO MAR | SAÚDE, TRABALHO E RECONHECIMENTO 

 

 
APRESENTAÇÃO 

Esta Cartilha foi elaborada no 
âmbito do projeto “Marisqueiras de 
Grossos-RN: As Marcas do Trabalho 

que o Mar Não Leva”, desenvolvido 

para investigar as condições de 
trabalho e os principais agravos à 
saúde enfrentados pelas 
marisqueiras do município de 
Grossos, Rio Grande do Norte. 

As marisqueiras são trabalhadoras tradicionais, essenciais para 
a segurança alimentar, para a economia local e para a preservação 
dos saberes culturais das comunidades pesqueiras. Apesar de sua 

relevância, enfrentam diversos riscos ocupacionais, como 

acidentes com animais terrestres e marinhos, contato com 
ambientes insalubres, esforço físico repetitivo, exposição prolongada 
ao sol e ausência de equipamentos adequados de proteção. 

Com base na pesquisa realizada pelo projeto, esta Cartilha apresenta 

informações organizadas sobre acidentes de trabalho, doenças 

relacionadas à atividade da mariscagem, como Lesões por Esforço 

Repetitivo, Distúrbios Osteomusculares Relacionados ao Trabalho, 

doenças de pele e agravos ginecológicos. Também traz orientações 

sobre promoção e prevenção em saúde, incluindo atualização 

vacinal, controle de doenças crônicas e práticas de autocuidado. 

O material tem como objetivo apoiar as marisqueiras, profissionais 
da saúde e gestores locais, contribuindo para a redução de riscos 
ocupacionais, o acesso à informação em saúde e a valorização 
dessa categoria, reconhecendo seu papel fundamental no 

desenvolvimento sustentável das comunidades pesqueiras. 

8  

 
 



CARTILHA 

 

 
ACIDENTES COM ANIMAIS TERRESTRES 

 
Acidente com abelhas o 

que fazer? 

Normalmente, as abelhas só atacam as 
pessoas quando seus ninhos estão sendo 
ameaçados, mas é necessário ter cuidado 
principalmente se você 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? 

 Não faça movimentos 

bruscos perto de abelhas; 
 Evite usar perfumes fortes e 

roupas coloridas que possam 

atrair insetos; 
 Não tente espantar uma 

colmeia sozinho, há 

materiais e vestimentas 

específicos para isso. 

Sinais e sintomas 
 Dor; 
 Vermelhidão; 
 Inchaço pelo 

corpo; 
 Falta de ar. 

 
O que fazer? 

Deve-se buscar atendimento na unidade médica mais 

próxima, pois, caso sejam muitas picadas ou se você for 

alérgico, é necessário fazer medicações para evitar choque 

anafilático. 

Além disso, OS FERRÕES DEVEM SER REMOVIDOS O MAIS RÁPIDO POSSÍVEL, 9 
RASPANDO COM CARTÃO PLÁSTICO, NÃO TENTE TIRAR COM LÂMINA, POIS PODE 
AUMENTAR A LESÃO! 
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ACIDENTES COM ANIMAIS TERRESTRES 

 

Acidente com escorpiões 

Como acontecem? 

Os acidentes com escorpião podem ocorrer 

dentro de casa, em construções ou 
terrenos baldios repletos de lixo. De 
maneira geral, esses animais preferem 
ambientes escuros, como tijolos, e 
costumam agir mais à noite. As mãos são 
os locais mais picados. 

 

Como se proteger? 

 Manter a sua casa 

limpa e organizada; 
 Observar sapatos e 

roupas antes de 

vestir; 

 Usar sapatos fechados, 

especialmente à noite; 
 Inspecionar frestas e locais 

escuros antes de colocar a mão. 

 

O que fazer? 

Você prescisa buscar atendimento médico 

em alguma unidade imediatamente, pois, 

além das medicações para dor, 

precisamos fazer soro específico contra o 

escorpião e verificar a situação da vacina 

antitetânica! 

Sinais e sintomas 

Dor; 

Formigamento; 

Falta de ar; 

Espasmos. 
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ACIDENTES COM ANIMAIS TERRESTRES 

Acidente com cães 

Como acontecem? 

Não só as mordeduras, mas também as 

arranhaduras e lambidas de mucosas 
(olho, boca, locais do seu corpo que 
estejam machucados) podem ocasionar 
raiva. É importante ficar atento não só 
aos acidentes acontecidos com os gatos 
da rua, mas também com os da sua casa. 

 
Como se proteger? Situações de maior gravidade 

 Mantenha seu cão com a 

vacina da raiva atualizada; 
 Não irrite animais, 

principalmente os 

desconhecidos; 
 Tenha ainda mais cuidado 

com as crianças. 

 Ferimento em 

face ou região 

íntima; 
 Animais não 

vacinados; 
 Animais com sinal de raiva; 
 Animais que faleceram. 

  

O que fazer? 

Busque atendimento médico na unidade 

de saúde mais próxima, pois, além das 

medicações para dor e da limpeza da 

lesão, precisamos analisar a 

necessidade de fazer soro antirrábico e 

antibióticos, além de realizar a vacina 

contra a raiva! 

11 
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ACIDENTES COM ANIMAIS TERRESTRES 

 
Acidente com gatos 

Como acontecem? 

Não só as mordeduras, mas também as 

arranhaduras e lambidas de mucosas (olho, 
boca, locais do seu corpo que estejam 
machucados) podem ocasionar raiva. É 
importante ficar atento não só aos 
acidentes acontecidos com os gatos da rua, 
mas também com os da sua casa. 

 

Como se proteger? 

 Mantenha seu gato com a 

vacina da raiva atualizada; 
 Não irrite animais 
 Tenha ainda mais cuidado 

com as crianças. 

Situações de maior gravidade 

 Ferimento em face ou 

região íntima; 
 Animais não vacinados; 

 Animais com 

sinal de raiva; 
 Animais que 

faleceram. 

  

 
O que fazer? 

Busque atendimento médico na unidade de 

saúde mais próxima, pois, além das 

medicações para dor e da limpeza da lesão, 

precisamos analisar a necessidade fazer  

soro  antirrábico  e  antibióticos, 

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 
 
Como se proteger? 

Arraste os pés, 

avisando sobre sua 

presença 

 
 
 
 
 
 
 

 
Situações de maior gravidade 

 Vítimas com infecção 

bacteriana secundária grave. 
 Necrose extensa de pele ou 

de músculos; 
 Fragmentos de espinhos 

retidos

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

Fonte: Agência FAPESP 

(2023) 

 
Use calçados 

grossos nas áreas 

de mangue 

 
Necrose 

 
 
 

 
Fonte: Canva Imagens 

 

 
 
 

 

 

13 

 
 
 
 
 
 
 

 
Mantenha atenção 

dobrada ao 

caminhar na água 
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ACIDENTE COM PEIXE NIQUIM 

O que fazer? 

 

Mergulhe o local afetado em 

água quente, entre 40 °C e 
50 °C (quente, mas sem 

°C 

causar queimaduras), por 30 
°C 

a 90 minutos ou até a dor 

diminuir. O calor ajuda a 

reduzir a ação de parte do 

veneno e alivia a dor. Em 

seguida, lave bem o local e 

procure atendimento de saúde 

para avaliação e tratamento 

adequado. Não aplique gelo ou 

compressas frias, pois elas 

podem piorar a dor e não 

neutralizam o veneno. 

CONHEÇA OUTRAS ESPÉCIES DE NIQUIM 
 

 
Fonte: FishBase – Thalassophryne punctata Fonte: Aqualog. Thalassophryne amazonica 

/ Potamobatrachus trispinosus. 

Thalassophryne amazonica 
Espécie de água doce presente na região 

Amazônica. 

Thalassophryne punctata 
Encontrada em áreas costeiras e 

estuarinas do Norte e Nordeste. 
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ACIDENTES COM OUTROS ANIMAIS MARINHOS 

PEÇONHENTOS 

Arraias, bagres e afins 

Como acontecem? 

Acontecem ao pisar em arraias na areia 

ou ao manusear bagres e peixes-
escorpião nas pedras e redes. Os 
ferrões rasgam a pele profundamente, 
causando forte trauma físico e 
injetando toxinas muito dolorosas 
simultaneamente. 

 

 
Como se proteger? 

 Deslize os pés no fundo do mar; 
 Evite tocar peixes sem usar luvas 

grossas; 
 Use calçados fechados perto de 

recifes rochosos. 

 

 
Situações de maior gravidade 

 Vítimas com forte reação 

alérgica sistêmica; 
 Sangramentos intensos devido 

a vasos rompidos; 
 Fragmentos de ferrões retidos; 
 Lesões torácicas ou 

abdominais. 

15 
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ACIDENTES COM OUTROS ANIMAIS MARINHOS 
PEÇONHENTOS 

O que fazer? 
 

Mergulhe a região ferida em água bem 

quente rapidamente, pois a alta 

temperatura inativa as toxinas do veneno, 

reduzindo muito a dor. Não puxe farpas 

cravadas e procure logo um hospital para 

remoção segura e curativos! 

 
 

 
Clique no link ou escaneie 

o QR Code com a câmera 

do celular para ser 

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

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

PEIXES NÃO VENENOSOS E CRUSTÁCEOS 

Peixes e crustáceos 

Como acontecem? 

Ocorrem frequentemente durante a pesca, 

limpeza dos pescados ou caminhadas em 
recifes. Espinhas, dentes, escamas afiadas 
de peixes ou as garras e carapaças de 
caranguejos e siris podem cortar ou perfurar 
a pele profundamente. 

 

 

Como se proteger? 

 Use luvas de proteção ao 

limpar peixes; 
 Evite colocar as mãos em 

tocas escuras; 
 Caminhe calçado sobre 

rochas e corais vivos. 

Situações de maior gravidade 
 Vítimas com infecção 

bacteriana secundária 

grave. 
 Sangramentos contínuos 

de veias ou de artérias; 
 Fragmentos de carapaças 

retidos; 
 Cortes profundos em 

tendões. 

 

 
O que fazer? 

Controle o sangramento fazendo pressão direta sobre 

a ferida com um pano limpo. Lave abundantemente 

com água e sabão para evitar infecções. Procure logo 

a unidade de saúde para 

retirar fragmentos e tomar vacina antitetânica! 17 
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ACIDENTE COM CARAVELA (ÁGUA - VIVA) 

Águas-vivas e caravelas 

Como acontecem? 

Ocorrem frequentemente durante o banho 

de mar, quando os tentáculos desses 
animais encostam na pele. O leve atrito 
dispara imediatamente milhares de 
minúsculas agulhas, injetando veneno que 
causa dor ardente e queimaduras. 

 
 

Como se proteger? 

 Observe sempre as bandeiras 

de alerta na praia; 
 Nunca toque nos animais 

mortos na areia; 
 Use roupas de lycra ao 

praticar esportes. 

 

 

Situações de maior gravidade 

 Vítimas com choque 

anafilático ou falta de 

ar; 
 Queimaduras muito 

extensas afetando 

crianças pequenas; 
 Lesões atingindo o 

rosto ou os olhos; 
 Dor, vômitos e 

arritmias. 

O que fazer? 
Lave a região atingida com água do mar ou, quando 

disponível, utilize vinagre conforme o protocolo do 

serviço de saúde. Não use água doce, pois pode 

aumentar a liberação de toxinas e piorar a dor. 

Remova os tentáculos cuidadosamente com uma pinça 

e procure atendimento médico em caso 

de sinais de alergia! 18 
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ACIDENTE COM COBRA 

Serpentes e cobras Como 

acontecem? 

Ocorrem frequentemente em trilhas, 

matas, plantações ou durante a limpeza 
de entulhos. O animal, sentindo-se 
ameaçado pela aproximação rápida ou 
por um pisoteio acidental, dá o bote e 
injeta o veneno através de suas presas. 

 

 
Como se proteger? 

 Use botas de cano alto ou 

perneiras sempre; 
 Não coloque as mãos dentro 

de buracos ou frestas; 
 Mantenha quintais e terrenos 

ao redor bem limpos. 

 

 

Situações de maior gravidade 

 Sangramentos intensos, 

urina muito escura ou forte 

queda de pressão; 
 Dificuldade respiratória, 

paralisias, visão turva ou 

pálpebras caídas; 
 Inchaço progressivo e 

necrose severa na região da 

picada. 
 

 

O que fazer? 
Mantenha a vítima calma e em repouso absoluto, 

mantendo o membro picado elevado. Lave o local 

com água e sabão. Nunca faça torniquete ou cortes 

e procure um hospital imediatamente para 

aplicar o soro antiofídico. Não tente capturar o  19 
animal; Fotografar apenas se for seguro! 
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AGRAVOS À SAÚDE RELACIONADOS AO TRABALHO 

Agravos de doenças de pele Por 

que acontecem? 
Acontecem quando a barreira de proteção da 

pele é rompida. A radiação dos raios UV do 

sol, que atinge a sua pele durante o trabalho 

ao ar livre, representa um dos maiores perigos 

para a saúde e pode causar problemas sérios. 

Quais são os problemas? 

 Queimaduras e manchas; 
 Envelhecimento da pele; 
 Feridas que não cicatrizam; 
 Câncer de pele; 

 
Como se proteger? 

Use chapéus de abas largas e óculos 

de sol; 

Vista camisas de mangas compridas; 

Passe protetor solar (FPS 30 ou 

superior); 

Use protetor labial com proteção 

solar (FPS); 

Fique atenta à sua pele. 

 

ATENÇÃO ESPECIAL! 

Se você notar qualquer mudança na 

pele (sinal que muda de cor, cresce 

ou sangra, ferida que não cicatriza), 

procure atendimento médico. O câncer 

de pele tem cura quando descoberto 

cedo! 
20 
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AGRAVOS À SAÚDE RELACIONADOS AO TRABALHO 

 

Agravos de doenças ginecológicas 
 
Por 

que acontecem? 

O trabalho na maré, muitas vezes dentro da 

água ou em ambientes úmidos, pode favorecer 
infecções. Além disso, carregar peso e fazer 
força pode causar problemas no útero e na 
bexiga. 

Quais são os problemas? 

 Infecções vaginais: Coceira, corrimento 

com cheiro ruim, ardência ao urinar; 

 Infecção urinária: Vontade de urinar 

toda hora, dor ou ardência ao fazer xixi, 

urina com cheiro forte; 

 Descida  do  útero(prolapso): Sensação 

de peso, principalmente depois de 

carregar carga pesada. 

 

Como se proteger? 

 Troque de roupa molhada assim 

que possível; 

  Use roupas íntimas de algodão; 

  Beba bastante água e não segure o 

xixi; 

 Evite carregar muito peso de uma 

vez só. 

Ao perceber qualquer um dos sintomas citados, 

procure atendimento médico. 21 
Cuidar da sua saúde é um ato de amor! 



4.2 Agravos de doenças ginecológicas 

Por que acontecem? 

O trabalho na maré, muitas vezes dentro da 

água ou em ambientes úmidos, pode favorecer 
infecções. Além disso, carregar peso e fazer 
força pode causar problemas no útero e na 
bexiga. 

Quais são os problemas? 

Infecções vaginais: Coceira, 

corrimento com cheiro ruim, ardência 

ao urinar; 

Infecção urinária: Vontade de urinar 

toda hora, dor ou ardência ao fazer xixi, 

urina com cheiro forte; 

Descida    do    útero(prolapso): 

Sensação de peso, principalmente 

depois de carregar carga pesada. 

 

Como se proteger? 

Troque de roupa molhada assim 

que possível; 

Use roupas íntimas de algodão; 

Beba bastante água e não segure o 

xixi; 

Evite carregar muito peso de uma 

vez só. 

CARTILHA 

 

 
MAPA DO CUIDADO 

conheça a importância dos exames preventivos 

 
A rotina de trabalho das marisqueiras muitas vezes faz com que o cuidado 

com a própria saúde seja deixado em segundo plano. No entanto, realizar 

exames preventivos e manter a vacinação em dia é fundamental para prevenir 

doenças e aumentar as chances de um tratamento eficaz quando necessário. 

 

HPV 
O HPV (Papilomavírus Humano) é uma infecção sexualmente 

transmissível muito comum e a principal causa do câncer do colo 

do útero. 

Exame Preventivo (Papanicolau) 

Por que fazer? 

O exame preventivo ajuda a identificar alterações causadas pelo HPV 

antes que evoluam para o câncer do colo do útero. Por isso, mesmo 

sem sintomas, é importante realizá-lo periodicamente. 

 

 

 

 
Mamografia 

Por que fazer? 

A mamografia é o principal exame para detectar 

precocemente o câncer de mama, aumentando as 

chances de tratamento e cura. No SUS, o 

rastreamento é recomendado para mulheres de 

50 a 69 anos, a cada dois anos, ou conforme 

orientação do profissional de saúde. 

Quando descobertas precocemente, as 

chances de tratamento e cura são muito 

maiores. 

Exame gratuito pelo SUS; 

Deve ser realizado por mulheres 

que já iniciaram a vida sexual. 

 
Autoconhecimento das mamas 

Conheça o aspecto normal das suas mamas. Se 

perceber nódulos, secreção, retrações ou 

outras alterações, procure uma Unidade Básica de 

Saúde. O autoconhecimento complementa, mas 

não substitui a mamografia. 
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AGRAVOS À SAÚDE RELACIONADOS AO TRABALHO 

 
Prevenção de LER e DORT (Dores e Lesões por Esforço 
Repetitivo) 

O que são? 

São dores e problemas nas juntas, músculos e tendões 
causados por movimentos e esforços repetitivos no 
trabalho. 

Por que as marisqueiras podem ter essa doença? 
 Devido ao esforço físico constante, como ficar 

agachada por muito tempo; 
 Repetir os mesmos movimentos com as mãos e os 

braços ao longo do dia; 
 Carregar peso e trabalhar em posições 

desconfortáveis; 

Como prevenir? 
 Varie a posição: Se está agachada, levante e estique o corpo de 

vez em quando; 
 Alongue-se:  Estique  os  braços,  pernas,  pescoço  e  costas 

durante as pausas; 
 Faça pausas: A cada 1 hora de trabalho, descanse por 5 a 10 

minutos; 

 
 
 
 
 

 

se a dor não passar com repouso, se está atrapalhando seu 
trabalho, procure o posto de saúde mais próximo da sua 

casa! 
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ALONGAMENTOS PARA PREVENÇÃO DE DORES E 
LESÕES 

Alongamentos simples ao longo do dia ajudam a reduzir a tensão 

muscular, melhorar a mobilidade e prevenir desconfortos. Faça os 

movimentos lentamente, sem dor, mantendo cada posição por 20 a 

30 segundos e respeitando os limites do seu corpo. 
 

Orientações importantes: 
 Realize os movimentos de forma lenta e controlada. 
 Evite forçar além do limite de conforto. 
 Mantenha a respiração tranquila durante os alongamentos. 24 
 Suspenda o exercício caso sinta dor intensa ou tontura. 
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PROMOÇÃO E PREVENÇÃO EM SAÚDE 

 

Atualização vacinal Por 

que vacinar? 

Manter a vacinação em dia ajuda a prevenir doenças e proteger 

sua saúde. Para quem trabalha em contato com água, lama e 

animais marinhos, essa proteção se torna ainda mais 

importante. 

Vacinas importantes 
 

Gripe (Influenza) 
 

Todo ano, de preferência 

antes do inverno. 

Tétano 
 

A cada 10 anos. Muito importante 

para quem trabalha com objetos 

cortantes. 

Hepatite B: 3 doses 

 

COVID-19 
 

Conforme orientação do 

posto de saúde 

Pneumocócica 
 

Especialmente se você tem 

mais de 60 anos ou algum 

problema de saúde.

                             Procure o posto de saúde mais próximo da sua casa e leve sua carteira de 

vacinação! 25 
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PROMOÇÃO E PREVENÇÃO EM SAÚDE 

Controle de fatores de risco para Diabetes e Pressão Alta 

Por que é importante? 

Diabetes e pressão alta são doenças silenciosas - você 
pode ter e não sentir nada no começo. Mas com o tempo, 
elas podem causar problemas sérios no coração, rins, 
olhos e pernas. 

Como saber se você tem risco? 

 Tem mais de 40 anos; 
 Tem familiares com diabetes ou pressão alta; 
 Está acima do peso; 
 Não faz atividade física regular; 
 Come muita comida salgada, frituras e doces; 

  
 

 
 

Fique atenta aos sinais 

Pressão alta 

Dor de cabeça, tontura, zumbido no ouvido, vista 

escura. 
 
 

 
Diabetes 

Muita sede, vontade de urinar toda hora, cansaço, 26 

visão embaçada, feridas que demoram a cicatrizar. 
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PROMOÇÃO E PREVENÇÃO EM SAÚDE 

 
O que fazer? 

 

Cuide do seu coração e da sua saúde! 
 
 
 

 

Verifique sua pressão 

arterial regularmente 
 
 
 
 
 

 

faça exames de sangue 

pelo menos duas vezes 

por ano 

 
 

 
27 



CARTILHA 
 
 
 

 

 

PROMOÇÃO E PREVENÇÃO EM SAÚDE 

Orientações sobre atividade física e alimentação 

Atividade Física 
IMPORTANTE! Comece devagar e respeite seus limites. Procure 

sempre orientação de profissionais da área da saúde e educadores 

físicos antes de de iniciar uma nova atividades física. 

Sugestões: 

 

Caminhada: 30 minutos por dia, pelo menos 5 dias 
na semana; 

 
 
 

 

Alongamento: Todo dia, principalmente antes e 
depois do trabalho; 

 
 
 
 

 
Dança: É divertido e faz bem para o corpo e para a 

mente; 
 
 
 
 

 

Hidroginástica: Se tiver acesso, é ótimo porque 
não força as juntas; 
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PROMOÇÃO E PREVENÇÃO EM SAÚDE 

Orientações sobre atividade física e alimentação 

Alimentação Saudável 

 
Sugestões: 

 

Frutas e verduras: Consuma pelo menos 3 porções 

por dia. Dê preferência às frutas da estação, que 

costumam ser mais frescas e econômicas; 
 
 

 
Leguminosas: São alimentos ricos em proteínas, 
ferro e outros nutrientes importantes para a saúde; 

 
 

 
Peixes: o peixe é uma excelente fonte de proteínas 

e gorduras saudáveis; 
 
 

 
Água: Mantenha-se bem hidratada ao longo do dia, 

especialmente durante o trabalho sob o sol; 
 

 
IMPORTANTE! Evite: excesso de açúcar; alimentos 

ultraprocessados e excesso de sal. 
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CONTATOS ÚTEIS 

SAMU: 192 

Corpo de Bombeiros: 193 

Polícia Militar: 190 
 Polícia Civil: 197 
 Central de Atendimento à Mulher (Ligue 180): 180 
 Disque Direitos Humanos: 100 
 Prefeitura Municipal de Grossos: (84) 3327-2418 
 Delegacia Especializada de Atendimento à Mulher (DEAM) – 

Mossoró: (84) 98135-6111 (unidade de referência para a 

região) 
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SAIBA MAIS 

 
Esta cartilha também está 

disponível em formato 

digital. Aponte a câmera 

do celular para o QR Code 

e acesse o conteúdo 

completo. 

 
E-mail: allyssandrarodrigues@uern.br 

Instagram: @rede.maris | @asmarisqueirasgrossos | 

@uernoficial | @ufersa 
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