CARTILHA DA SAUDE DO
PESCADOR ARTESANAL

Orientac¢des para o autocuidado no trabalho de pesca artesanal
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APRESENTACAO

Prezado (a) pescador (a),

Vocé esta recendo esta cartilha para o seu autocuidado, ou seja, contendo
informacdes com medidas e agdes que podem ajuda a prevenir a sua exposicao
ariscos no seu trabalho napesca. O objetivo é contribuir com asua salde a para
a melhoria da sua qualidade de vida. Pois é importante que vocé aprenda a
prevenirsituagdes que podem levar ao seu adoecimento.

Esta cartilha é resultado de um Trabalho de Conclusdo de Curso da
Residéncia em Atencdo Integral em Ortopedia e Traumatologia da
Universidade do Estado do Para (UEPA), e tem o titulo “Construcao e validagao
de tecnologia educativa de educacdo em salde para o autocuidado do
pescador artesanal”, produzido no ano de 2020 e a autora € a fisioterapeuta
Elaine da Silva Abreu.

Esperamos que essa cartilha ajude na sua agcdo em busca de uma saude
melhor.

Boa Leitura!
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VOCE SABE O QUE E SAUDE?

Para entender melhor vejamos as defini¢cdes de Saude que o Sistema Unico de
Saude (SUS) considera:

“Saude é direito de todos e dever do Estado, garantido mediante politicas
sociais e econdmicas que visem a reducdo do risco de doencas e outros
agravos e ao acesso universal e igualitario a agao e servigo para sua promogao,

protecédo e recuperacao” - Artigo 196 da Constituicao Federal de 1988

“Saude é o resultante das condi¢ces de alimentacdo, habitagao, renda, meio
ambiente, trabalho, transporte, emprego, lazer, liberdade, acesso e posse da
terra e acesso aos servicos de saude” - 82 Conferéncia Nacional de Saude de
1986

Isso quer dizer que saude nédo € s6 quando vocé ndo esta doente!
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Osriscos que podem afetar a satde podem seremrazao doambiente em que a
pessoa vive. Alguns locais de trabalho podem apresentar uma concentragao
maior derisco,como ocorre no ambiente da pescaartesanal.

PESCADOR

Como pescador, os riscos a saude aos quais vocé esta exposto no seu trabalho
podem serdivididosem tréstipos:

Ambientais:

frio, calor, umidade, frio, ventos, radiacdo do sol, vibragdes e ruidos
Consequéncias: doengas da pele, como micoses e queimaduras na pele,
resfriados, e problemas de visdo, como a catarata.

Comportamentais

fumo, consumo excessivo de bebidas alcodlicas, uso de drogas e
medicamentos sem orientacéao.
Consequéncias: doencgas do coragédo e pulméo.

Sociais:
longas jornadas de trabalho.

Osacidentes e adoecimentos mais comuns na pesca artesanal séo:

Lesbes por esforco repetitivo (LER); dor na coluna; sobrecarga de peso;
afogamentos; picadas ou lesbes com animais aquaticos e peconhentos;
acidente com objeto cortante; quedas; fraturas; acidente nas embarcacdes e

com o motor;




Orientagdes para o autocuidado no trabalho de pesca artesanal

No trabalho de pesca os pescadores ficam longos periodos expostos ao sol.
E alguns sinais que indicam excesso de exposi¢cdo ao sol sdo: aumento da
temperaturado corpo, pele seca e avermelhada, dor de cabeca, insolacao e até

desmaio.
Problemas nos olhos também podem ocorrer pelo excesso de exposi¢cao ao

sol e a luz, como: “olho seco”, “carne crescida”, dificuldade para enxergar de
pertooudelonge, catarata e conjuntivites.
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O céancer de pele é o mais comum no Brasil e corresponde a cerca de 30% de
todos os tumores malignos registrados no pais. Vale lembrar que esse tipo de
cancer tem grande chance de cura, principalmente se for descoberto e tratado

o maisrapido possivel.
O cancer é mais comum em pessoas com mais de 40 anos, pessoas de pele

clara, sensiveis a acao dos raios solares, em pessoas ou familiares que ja
tiveram doencas de pele e cancer. Por isso essas pessoas devem tomar mais
cuidados, pois elas séo as mais afetadas.

Sempre que for Usar roupas que

possivel evitar cubram todo o
exposicéo ao sol

entre 10h e 16h, ou

corpo, bonés ou
chapéus de abas

se proteger antes largas, 6culos

de se expor ao sol; escuros com

protecéo solar (UV),
sombrinhas e

coberturas.

Atencéo: Fique atento se aparecer na sua pele
os seguintes sinais: um nédulo (carogo), uma Unidade de Saude
ferida que n&o cicatriza em até quatro \

semanas, uma mancha vermelha, um nédulo

ou ferida que sangra ou forma uma camada.
Diante dessas lesdes suspeitas, um
especialista deve ser consultado para
confirmacédo do diagnéstico e tratamento.
Portanto, nessas situagdes procure a unidade
basica de salude mais préoxima da sua /

localidade. j/
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A exposicdo do pescador a ambientes molhados e frios pode favorecer o
aparecimento de doencas como tuberculose pulmonar e outras infeccoes

respiratorias, gripes, resfriados, inflamacgao e dor na garganta, e dor nas juntas.
Além disso, pode causar inflamacao na pele, micoses, alergias e até infeccédo

urinaria.

Dar preferéncia ao uso de Caso apresente sintomas

roupas de algodao, evitar como tosse, que dura mais
tecidos de malha, pois de duas ou trés semanas, e
permanecem mais tempos se a tosse for com sangue,
molhados. serd necessario procurar
uma unidade basica de

saude.




Acidentes co nimais e objetos cortantes

Na pesca podem ocorrer alguns acidentes com animais, como furadas ou
mordidas de peixes, ferrada de arraia, abelhas e cobras, entre outros.

ALGUNS CUIDADOS PARA EVITAR ACIDENTE
COM ARRAIA:

- Ao entrar na 4gua sempre arrastar os pés
- Fazer bastante movimento na agua

EM CASO DE ACIDENTE COM ARRAIA

E RECOMENDADO:

- Lavar olocal com aguacorrente e sabdo
- Colocar no local um bolsa de 4&gua morna para alivio

dador
-Depois deve-se procurar atendimento na Unidade

Basica de Saude mais proxima da sua localidade para
realizar os cuidados necessarios e evitar danos mais
sérios

ALGUNS CUIDADOS PARA EVITAR ACIDENTE COM COBRA:

- Se possivel, usar bota de cano alto ou perneira de couro
- Se possivel, usar luvas de material resistente
- N&o colocar a méo e bragco em buracos

EM CASO DE ACIDENTE POR PICADA DE COBRA, E RECOMENDADO:

- Lavar o local da picada com agua e
sabéo

- Permanecer deitado e com o ATENQAOI

membro elevado

—-Tomarbastante égua - Nao fazer torniquete ou garrote

- Procurar o mais rapido possivel um - N&o chupar o veneno do local da picada
servico médico (pronto socorro) para - Nao cortar ou furar o local da picada
tratamento com soro antiveneno - Nao consumir bebida com &lcool,

- Se possivel, tirar uma foto ou levar a querosene ou outras substancias
cobra para que seja identificada a

espécie
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ALGUNS CUIDADOS PARA EVITAR ACIDENTE COMO FERR
MORDIDAS DE PEIXES:

- Cuidado e atencgédo na hora de tirar o peixe da agua, da rede, do anzol ou ao
tratar

- Usar luvas resistentes para pegar o peixe

- Usar sempre sapatos, botas para evitar pisar nas partes duras e ferrdes do
peixe

EM CASO DE ACIDENTE COM PEIXE, E RECOMENDADO:

- Lavar o ferimento comagualimpae corrente

- No caso de acidente por uma espécie de peixe venosa como o Mandi, Jundia
(bagre) a parte atingida pelo ferrdo deve ser mergulhada em agua quente (em
temperatura suportavel para a pele) de 30 a 90 minutos, pois o calor minimizaa
acdodovenenoediminuiador.

- Deve-se procurar ajuda médicacom urgéncia.

- Ndo é recomendanenhum outro tipo de tratamento caseiro.

ALGUNS CUIDADOS PARA EVITAR ACIDENTE COMO FERROADAS
DE ABELHAS E INSETOS:

- Ndo mexer com abelhas ou se aproximas de uma colmeia

- Ao se encontrar proximo a abelhas ou a uma colmeia afaste-se com calma e
evite movimentosrapidos

- Evitar usar perfumes, 6leos e desodorantes de cheiro forte. As abelhas séo
atraidas por esses cheiros presentes na pele, roupas e cabelos.

- Dar preferénciaao uso de roupas de cor clarae compridas

- Usar repelentes no corpo antes e durante a pesca para afastar insetos como
mosquito, carapand e marium.

EM CASO DE ACIDENTE COM FERROADA DE ABELHA,
E RECOMENDADO:

- Retirar o ferrdo da abelha com a unha ou pinga para evitar que termine de
injetar oveneno

-Emcasodeinflamacé&o e dor, aplicargelonolocal

- Ndo esfregarolocal daferroada

- Em caso de ataque por muitas abelhas, procurar ajuda médica com urgéncia
Atencdo: passar querosene e Oleo diesel na pele para afastar insetos pode
causar sériaintoxicacdo e danos asaude
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O tétano é uma doencga grave causada por uma bactéria. essa bactéria pode
estar presente em varios objetos. A pessoas adoecem quando, acidentalmente,
sofrem lesdes na pele (ferimentos, cortes, perfuragcdes) com anzdis, facas, metal

e outros objetos contaminados.
- Dar preferénciaao uso de roupas de cor clarae compridas
- Usar repelentes no corpo antes e durante a pesca para afastar insetos como

mosquito, carapand e marium.

O QUE FAZER QUANDO SE ACIDENTAR?

-Lavarolocal comaguae sabédo
- Procurar com urgéncia o servigco de saude mais préximo e comunique 0s

detalhes do acidente ao profissional de saide (ndo se esqueca de dizer com

qual objeto vocé se acidentou)
-Sera preciso saber se a pessoa ja tomou vacina contra o tétano e se esta

protegida

Importante!

A vacina para prevencao do tétano
deve ser tomada a cada 10 anos. Ela é
gratuita e esta disponivel em toda a
rede do SUS. Essa é a melhor forma de
prevencgédo dadoencga!

oOO
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Algumas medidas s@o necessarias para evitar acidentes como quedas,
afogamentos e esmagamentos

QUEDAS DENTRO DA EMBARCACAO

- Manter os objetos, ferramentas e restos de materiais organizados dentro da
embarcacgao, paraevitatropecos, escorregamento e quedas

- Usar sapato com solado antiderrapante em atividades realizadas em pé

- Mao usar sandaliade dedo

- N&o consumir bebidaalcodlica

QUEDA NO RIO/AFOGAMENTO

Usar colete salvavidas

- Se possivel ter naembarcagao uma boia circular de salvamento
- Evitar manobras e posi¢des arriscadas que tenham chance de queda do pescador

norio
- Manter aembarcacgao/canoa/rabetasempre em bom estado de funcionamento e

navegacéao paraevitar naufragios

TRABALHO DURANTE A NOITE

Manter a embarcacéo sinalizada e bem iluminada, isso previne colisdo entre

embarcacgdes, choque com objetos aderiva, abalroamento contra costas e cais.
- Estar atento para o trajeto que sera feito e ser prudente na condugao da

embarcacédo




INTOXICACAO

Substancias como a gasolina, diesel e querosene podem causar Sérios
problemas para a saude. Alguns sinais e sintomas de intoxicagdo por ingestao
(engolir) e inalagdo (cheirar) dessas substancias sao enjoos, vomitos, dor de
cabeca, falta de ar e complicagcdes no coracéo e pulmé&o. No caso de contato
com a pele e olhos podem ocorrer inchaco, vermelhidéo e inflamacgao da pelo,
ardénciae dor forte nosolhos.

O QUE FAZER EM CASO DE ACIDENTE:

- Afastar a vitima da fonte causadora levando-a

a um local o mais arejado possivel

- Verificar os sinais como batimento do coracéo
e respiracao

- Levar a vitima o mais rapido possivel para o
atendimento de urgéncia médica

- Afastar a vitima da substancia, mantendo-a

deitada, parada e recebendo ar pelo rosto
- Levar imediato para a urgéncia médica

- Afastar a vitima da substancia
- Retirar o combustivel e lavar a area atingida

com agua corrente limpa em grande quantidade
- Em caso de contato nos olhos,

preferencialmente fazer uso de soro para a

lavagem
- Iniciar o transporte para a urgéncia médica

Fique ligado:

Devido aos riscos que o pescador ficar exposto, os principais
equipamentos de protecdo para pescador sdo luvas, botas, 6culos,
roupas de mangas compridas, chapéus e o colete salvavidas.

E lembre-se:

Fatores como cansaco ap6s longas jornadas de trabalho, sono, estresse
e consumo de bebida alcodlica aumentam a chance de acontecer
diversosacidentes

Cartilha
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CALPELAMENTO

Quando o eixo propulsor da embarcacao (que liga o motor da embarcacgao a
hélice) esta descoberto pode acontecer o escalpelamento, quando a vitima,
geralmente mulher e menina e de cabelos longos, se aproxima do eixo
propulsor descobertoemrotacgéo,

Nesse tipo de acidente os cabelos sdo puxados e enrolados, causando o
arrancamento do couro cabeludo, atingindo muitas vezes, aface, o pescoco, os
olhos e asorelhas. Isso pode levar adeformidades gravissimas e até a morte!

-seagachar pararetirar agua do fundo do barco préximo ao eixo descoberto;
- brincar com o gotejamento de 4gua no eixo;
- pegar qualquer objeto que caia embaixo do eixo;

- descansar deitado proximo ao eixo; entre outros.

Para evitar esse tipo de acidente
vocé deve fazer a cobertura do
eixo que liga o motor a hélice nas
embarcagdes.

Fique atento: o uso de protecgdo
no motor, no eixo e nas partes
moveis das embarcacgdes, é
obrigatdrio e previsto em lei.




As LesOes por Esforcos Repetitivos (LER) ou Distarbios Osteomusculares
Relacionados ao Trabalho (DORT), sao consideradas como adoecimento
ligados ao trabalho. Podem causar danos em musculos, tenddes, ligamentos,

articulagdes, vasos e nervos.

As principais causas para LER/DORT é a repetitividade dos movimentos, ou
seja, quanto mais vezes for realizado o mesmo movimento, maior sera a
possibilidade de aparecimento do transtorno, como jogar e puxa a rede e

remar por varias horas.

Posturas e posi¢cdes erradas e o uso de forga fisica muito grande durante a

pescatambém aumentaorisco paraLER/DORT.

A dor esta presente principalmente nos musculos e articulacdes ou juntas. As

articulagdes mais atingidas sdo punhos, cotovelos, ombros, joelhos e a coluna.

Sempre ha dor nas articulagdes mais utilizadas no trabalho, quando se faz

movimentos e esforgcosrepetidos muitasvezes.

A dor e cansago podem pioram com o trabalho de
pesca em movimentos como remar; levantar e

transportar pesos, jogar ou puxar arede de pesca.

Cartilha
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COMO SABER SE AS DORES NOS OSSOS E
MUSCULOS SAO POR CAUSA DO TRABALHO?

O desenvolvimento de doresrelacionadas ao trabalho pode ocorrer em 5 fases:

Sensacao de peso ou desconforto que ocorre no momento das

cargas maximas de trabalho, agrava aos finais da jornada de

FASE

trabalho, e melhoracom repouso.

punhos e méos associados com o0os movimentos repetitivos com

FASE

] Sensacao frequente de desconforto ou de peso nos ombros, bragos,

mais de um més de duragéao.

Dor que nao passa nos ombros, bragos, punhos e maos com

pequenos tempos de alivio da dor e que piora com o aumento de
2 esforgcos repetitivos, como pescar, remar, carregar as cargas.

FASE

Inchago. Nao melhora do quadro clinico com uso de remédios. Pode

Afetararealizacao do trabalho da pesca e em casa, escola.

Acorda a noite com a dor, deixa objetos cairem das maéos.
3 Dificuldade para executar higiene pessoal, e as atividades fora do

trabalho, como os afazeres domésticos.

FASE

Dificuldade para efetuar movimentos mais delicados. Ocorre o
aumento da dor e inchago. Nao conseguir executar atividades
domésticas e de trabalho de pesca. Dificuldade de dormir em razéao

dador.

FASE

Atencao:

a partir da fase 1 o pescador ja deve tomar os devidos cuidados, como ter pausas para
descanso, ndo ficar muito tempo na mesma posigdo, realizas alongamentos e
relaxamentos e se possivel, deve reduzir horas trabalhadas no dia. Com a mudancas pra
fase 2, 3 e 4, deve-se procurar ajuda de profissionais da saude, como enfermeiros,
médicos e fisioterapeutas, para o tratamento nao sé das dores, mas paraumamudancae

melhoradaatividade no trabalho.




O QUE SAO AS DORES NAS COSTAS E LOMBALGIAS?

(Alombalgia ou dor nalombar ou dor nas cadeiras € uma das principais queixa?
de dor do pescador, ela afeta a parte inferior da coluna vertebral. Pode ser o

resultado de varios anos executando a mesma atividade sem os devidos

\cuidados. )

As lesBes na coluna ocorrem principalmente quando o pescador carrega pea
jogar e puxar malhadeira e tarrafa em postura errada, fica muito em pé ou
sentado, fica com o corpo dobrado para frente. No dia a dia do pescador essas
atividades séo repetidas muitas vezes e por muitos anos o que pode piorar as

lesOes.

(Se a dor lombar se prolongar por mais de 6 meses é classificada como dor\

cronica, o que pode significar que a pessoa vai sentir dor durante a maior parte

do diae que deve procurar ajuda de profissionais da saude.

\ J

r\/ale lembrar que as pessoas que néo realizar atividade fisica no dia a dia térm
maiores chances de desenvolver a lombalgia devido a fraqueza dos musculos

do abdémen e das costas.

J

Cartilha
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Posturas comuns na atividade da pesca que podem
causar lombalgia e outros danos no corpo

Carrega pesos excessivos em ma postura, como a rede.
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FORMA MAIS SEGURA DE LEVANTAR PESO

Carregar pesos daforma correta pode evitar e até reduzirdanos ao corpo.

O pescador deve Abaixar o Segurar a Ao caminhar, Repetir o
se posicionar tronco carga deve se processo
junto a carga, dobrando o firmemente aproximar a inverso

mantendo os pés joelho, e levanta-la carga do corpo para
afastados por mantendo devagar, e manté-la colocar a
uma distancia pescogo e com os centralizado carga no

igual a que existe costas bragos entre as chéo
entre os ombros retas esticados pernas

Atencgao:

Se possivel, evite carregar

peso nacabeca, poisisso pode
causar danos na sua coluna
cervical (pescogo).
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Exercicios de Alongamentos e Relaxamento

Alguns movimentos de alongamento e relaxamento do corpo ajudam areduzir
dor e tensdes nos musculos, articulagdes, ligamentos e tenddes, acumuladas
durante odiade trabalho.

O ideal é realizar os alongamentos todos os dias antes de comecar o trabalho,
durante as pausas, principalmente se estiver sentindo dores no corpo, e apo6s a
jornadade trabalho.

O pescador pode alongar pescogo, ombros, bragos, punhos e méos, tronco,
pernas e pés.

Inclinar a cabeca para a esquerda, para a direita, para
frente e para trds. Manter cada posicao por 30
segundos.

Com os bracgos retos, dobrar as maos para cima e para baixo,
depois girar levemente as maos em circulos, trabalhando os
punhos. Girar paraaesquerdae depois paraadireita.
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Com os joelhos um pouco dobrados e uma das maos na
cintura, levante a outra méo paracima e incline-se paraa
lateral. Manter de 30 a 45 segundos. Repetir para o outro
lado.

Mantenha o corpo reto e a barriga levemente contraida.
Leve um pé para tras e segure comamao do mesmo lado.
Manter de 30 a45 segundos. Repetir do outro lado.
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Cuidados com o uso de tabaco e consumo de
bebidas alcdolicas

O tabagismo é reconhecido como uma doenca crbnica causada pela
dependéncia a nicotina, uma substancia presente nos produtos a base de
tabaco, comcigarros e fumos.

O consumo de cigarros e fumo pode levar ao aparecimento de diversos tipos
de cancer, cancer de boca, de esdfago, de estbmago e de pulmao. Além disso, o
uso do tabaco aumentaachance de um derrame e ataques cardiacos mortais.

Uma dica para quem quer parar de fumar:

- comecar a contar o nimero de cigarros fumados por dia e passar a fumar um
numero menoracadadia.

- adiando a hora em que comeca a fumar o primeiro cigarro do dia. Vocé vai
adiando o primeiro cigarro por um nimero de horas pré-determinado a cada
diaaté chegar o diaem que vocé ndo fumara nenhum cigarro.

Parar de fumar sempre vale a pena em qualquer momento da vida. Quanto
mais cedo vocé parar de fumar menor orisco de adoecer.

O consumo de bebidas alcodlicas também favorece o desenvolvimento de
diversos tipos de cancer, como cancer de boca, faringe, laringe, estdbmago e
mama. Além disso, a combinacdo de alcool com tabaco aumenta a
possibilidade do surgimento do cancer. Além de causar doengas como cirrose
hepatica, gastrite, problemas na erecao sexual e derrame.

Na pesca, o alcool pode alterar o equilibrio, a nogcdo dos acontecimentos,
diminuir o funcionamento do pensamento e causar agitagcédo, o que aumenta as
chancesde quedas e acidentes com as embarcacoes.




Fique por dentro!

O Sistema Unico de Saude (SUS) é o sistema publico de satde de Brasil. Ele é
universal, o que quer dizer que todas as pessoas tem o direito de acesso aos
servicos de saude. O SUS é 100% gratuito, e oferece agdes de prevencgao,
promocao e recuperacdo dasaude.

O pescador artesanal € um segurado especial do Instituto Nacional do Seguro
Social (INSS) e tem direito a auxilio doenca, aposentadoria por idade,
aposentadoria por invalidez, salario maternidade e pensdo por morte. Para
receber esses beneficios, o pescador deve comprovar o tempo de exercicio de
sua atividade, por meio de declaragao emitida pelo dirigente do sindicato que é
acolbniade pescadoresaqual éfiliado.

Telefones importantes:

Disque Saude 136
Servigo de Atendimento Mdvel de Urgéncia - SAMU 192
Corpo de Bombeiros 193
Politica Militar 190
Direitos Humanos 100
Central de Atendimento a Mulher 180

CARTILHA




Orientagdes para o autocuidado no trabalho de pesca artesanal
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