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Apresentagao

Este guia tematico foi elaborado com o propésito de promover
informagdo, conscientizacdo e incentivo ao cuidado com a saide e
a seguranga das mulheres que vivem e trabalham no meio rural. Por
meio da historia de Maria — personagem que representa tantas
trabalhadoras do campo — buscamos aproximar orientagdes
importantes da realidade cotidiana dessas mulheres, valorizando ’
seu papel na producdo agricola, no cuidado com a familia e no

desenvolvimento das comunidades rurais.

O trabalho no campo envolve diferentes atividades e

responsabilidades que podem expor as mulheres a situagdes de

risco ocupacional, ambiental e social. Nesse contexto, conhecer
medidas de prevengdo, prdticas de autocuidado e formas de .

protecéio torna-se fundamental para preservar a saide, melhorar:

a qualidade de vida e fortalecer o protagonismo feminino no

espaco rural. \

\ "

Este guia tematico apresenta informagdes de forma acessivel,
educativa e acolhedora, incentivando reflexdes e atitudes que q
contribuam para ambientes de trabalho mais seguros e para o
fortalecimento da saiude da mulher no campo. Espera-se que

_ este material possa apoiar agSes de educacdo em saide e

_ estimular o cuidado como parte essencial da vida e do trabalho

’t“'l 2 r’l rural.
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Cuidar da terra é importante,
mas cuidar da propria Saude

> égsencialb! -

e ————

Ola! Eu sou a Maria. (p

{2

Morc em uma pequena comunidade
rural, onde a vida acontece em meio
a natureza, as plantacoes e ao trabalho
no campo.

Aqui, cada dia comega cedo. Quando
o sol ainda esta surgindo no horizonte,
j& estou de pé para cuidar da lavoura e
das tarefas da propriedade.

Gosto muito do que fago. Com
dedicacdo e carinho, cultivo os
alimentos que ajudam a sustentar
minha familia e contribuem para a
alimentacdo de muitas outras pessoas.

Assim como milhares de mulheres
agricultoras, participo de todas as
etapas do trabalho rural. Preparo a terra,
acompanho o crescimento das plantas,
realizo a colheita e também ajudo nos
cuidados com a casa e a familia.

Mas, durante essa rotina, também
estou exposta a situagdes que podem
colocar minha salude em risco. Por isso,
é importante conhecer os cuidados
necessarios para trabalhar com mais
seguranga e qualidade devida.

Neste guia tematico, vou compartilhar
um pouco da minha histéria e mostrar
como pequenas atitudes podem fazer
toda a diferenca para proteger a saude
das mulheres que vivem e trabalham
no campo.

VOCE SABIA?

As mulheres desempenham
- um papel fundamental na
agricultura, participando da
producdo de alimentos, da
preservacao dos saberes rurais
e do desenvolvimento das
comunidades do campo.

PROJETO
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p” A VIDA DA MULHER . .
O CAMPOE 0 (S
PERIGO INVISIVEL %"

DESAFIOS QUE FAZEM PARTE
DO NOSSO DIA A DIA —

A rotina no campo exige esforco e dedicacao.
Entre os desafios estao:

“ O\ TRABALHO QUE SUSTENTA
Plantar, cuidar e colher alimentos que
chegam a nossa mesa e garantem o
sustento das familias.

Fd

/1, EXPOSICAO CONSTANTE

' -o- | Sol forte, poeira, chuva, vento e contato

&' . ,’} com produtos quimicos fazem parte da
rotina, muitas vezes sem protecio adequada.

® E RESPONSABILIDADES MULTIPLAS
"-" | Além do trabalho na lavoura, muitas mulheres
b cuidamn da casa, dos filhos, dos animais e
da familia.

SAUDE QUE PRECISA DE ATENGAO

Cuidar de todos comega por cuidar de si
mesma. Estar bem e essencial para continuar
cuidando da vida que nos cerca.

Eles podem entrar
no nosso corpo de
formas que muitas

vezes nao percebemos.
———

0 PERIGO QUE NAO VEMOS

Os agrotéxicos sdo aliados no controle de pragas, [
mas, quando usados sem os devidos cuidados,
podem se tornar um perigo invisivel.

PEQUENAS ESCOLHAS,

GRANDES PROTEGOES ¢

Informacgao, prevencao e cuidado =

sao nossas melhores ferramentas

para garantir saide, qualidade

de vid f Ih Buscar informacdo | Usar os equipamentos |  Beber agua limpae Cuidar da terra com
e vida e‘: um futuro me }’JI‘I para & o primeiro passo o proiachslfs ot Y e gl
fougf n¢se pard) asiproximss para se proteger. a diferenca. fortalecem o corpo. da nossa salde.

geragoes.

' Muther de campe, vocé é forca que thansforma e vida que floresce! Q

-
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Os agrotoxicos sdo produtos utilizados
para controlar pragas, doengas e plantas
invasoras nas lavouras.

Eles ajudam na produgédo agricola,
mas também podem representar riscos
para a saude quando nio sao utilizados
com seguranga.

As particulas podem - .
atingir os olhos, causando '
irritagtes, ardéncia e outros
problemas.

m .--....
-
-

O contato com a pele
pode provocar alergias,
manchas, coceiras e
intoxicagoes.

- / ﬂ'
VIAS RESPIRATORIAS K/
W

A inalagdo de vapores
e particulas presentes
no ar pode causar
irritagoes, tosse, dor de
cabeca e intoxicagbes.

VIA DIGESTIVA [

A ingestdo de alimentos ‘.‘: \
contaminados ou o contato Y A
das méos sujas com a boca N
pode levar os agrotoxicos S
para o organismo, causando L]
nauseas, vomitos, dores & =]
abdominais e outras SRS
intoxicagtes. g - <

Durante o preparo ou a aplicacao desses
produtos, pequenas gotas e particulas
podem entrar em contato com o corpo de
diferentes formas:

=
il
F

- -

CONHECER 0S RISCOS E 0 . Tl
PRIMEIRO PASSO PARA A PREVENGAO. . -

Qe Proteger a saude hoje & garantir qualidade de vida no futurol! (p
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Nosso corpo é mais sensivel a

algumas substancias quimicas. ‘l
Por isso, os riscos podem ser }
| . - :
= ainda maiores para nos. i

O contato frequente ou prolongado com agrotéxicos
pode causar danos a saude da mulher, afetando
diferentes sistemas do corpo.

IMPACTOS NA SAUDE/g R

/" POR QUE 0S RISCOS ._
| PODEM SER AINDA |
| MAIORES PARA AS MULHERES?
|

@ Nosso corpo absorve e elimina |
rais devagar algumas substancias. |

PRINCIPAIS IMPACTOS NA

SAUDE DA MULHER

Podemos ter alteragGes hormonais

|

|

|

A exposicdo a agrotdxicos pode afetar mais facilmente. “

diversos sistemas do corpo, causando

problemas que vao desde sintomas leves
até doencas graves e cronicas.

2 e.s

@ A salde reprodutiva e a gestagiio
podem ser afetadas.

@ Acimulo dessas substancias
ao longo do tempo aumenta
muito os riscos.

SISTEMA NERVOSO SAUDE REPRODUTIVA RRATLE SISTEMA
DESENVOLVIMENTO IMUNOLOGICO
_ DO BEBE
+ Dores de cabega frequentes « Alteragées no ciclo menstrual "
« Tontura e 'adiga - DOTES menstruais iﬂtel'lsas . Ma'ﬁ)rma;aes congénitas +» Maior pmpens&o a lnfetqﬁes

« Esquecimentos + Redugdo da fertilidade + Baixo peso ao nascer + Alergias e inflamacdes
« Dificuldade de concentracio « Aumento do risco de abortos + Parto prematuro « Doencgas autoimunes
+ Ansiedade e depressdo espontaneos » Atraso no desenvolvimento . Cz‘anc'e[- ['aulmento do risco
« Irritabilidade + Menopausa precoce neurolégico da crianga de vérios tipos, como
« Risco aumentado de mama, colo do Gtero,

complicagdes na gestacao ovarios e leucemias)

@ PELE E CABELOS EIESSTPElE:Tf}RIO

« IrritagGes, coceiras
e vermelhidao

« Manchas e lesces

« Dermatites e alergias

+ Queda de cabelo

0 FIGADO E OUTROS % SAUDE
ORGAOS CARDIOVASCULAR

+ Sobrecarga do figado e rins

« Alteracdes nas enzimas
hepaticas

« Problemas digestivos

+ Tosse e falta de ar

« |rritagdo no nariz e garganta
« Asma e bronquite

» Redugdo da capacidade

+ Aumento da pressdo arterial
+ AlteragGes no coragéo

+ Maior risco de infarto
+ AVC ao longo do tempo

Jinorar Mauseas e vomitos
+ Ressecamento P Intoxicages agudas :
e feridas e cronicas R S
& rl
- . 0 QUE FAZER? . i
FIQUE ATENTA AOS SINAIS! ' ﬂ@ , (,q.*?=~s Q : ,/‘.; ) '
| D | NONNS
Sintomas podem aparecer logo apds a exposigio q;, ‘ @ i \x ,,/' |
N Somantiiapa rieces(s' MO s|EoNIERtD. Use sempre Higienize-se Lavebemos | Facaexames | Converse com
Quanto antes identificar, melhor para tratar! | os EPls. ‘ bem apés o alimentos e ‘ preventivos profissionais
| trabalho. utensilios. I regularmente. de satde.

CUIDAR DA SUA SAUDE E CUIDAR DA SUA FAMILIA E DO SEU FUTURO!
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quando nosso corpo entra em contato com
essas substancias. Fique atenta aos sinais!

Y SINAIS DE @
INTOXICACAO 48

A intoxicagao por agrotéxicos pode acontecer

DOR DE CABECA

Pode ser leve ou forte
e constante.

IRRITAGAO NOS OLHOS

Vermelhid3do, ardéncia,
lacrimejamento ou
visdo embacada.

NAUSEA E VOMITOS ~ DOR DE BARRIGA TOSSE E FALTA DE AR

Enjoo, vontade de vomitar  Célicas, desconforto ou Dificuldade para respirar,

ou vémitos. dor abdominal. chiado ou aperto no peito.

[ l'_‘
IRRITACOES NA PELE BATIMENTOS
Vermelhidéo, coceira, E SUOR DO CORAGAO
manchas, queima ¢éo Boca cheia de saliva, Aceleragao, palpitagbes
ou bolhas. suor frio e intenso. ou sensagio de desmaio.

Mosso corpo é mais sensivel a
algumas substéancias quimicas.
Por isso, os riscos podem ser
ainda maiores para nés.

Os sinais podem aparecer

logo apds a exposigdo ou

apenas horas ou dias depois.
Quanto antes identificar,

melhor para tratar!

TONTURA E FRAQUEZA

Sensacdo de desmaio,

fragueza ou mal-estar.

N
Wi

CONFUSAO MENTAL

Dificuldade para pensar,

esquecer das coisas ou
desorientagao.




INTOXICACAO
CRONICA

A intoxicacao nao acontece apenas de uma vez.
A exposicdo frequente, mesmo em pequenas
guantidades, pode causar danos graves a saude
com o tempo, sem que a pessoa perceba.

O perigo é silencioso, mas real!

Atencao!

Os sintomas podem demorar
Meses OU anos para aparecer,
mas os danos ji estéo
acontecendo dentro do corpo,
Quanto antes se proteger,
melhor para a sua satide!

SISTEMA NERVOSO FIGADO , RINS SISTEMA IMUNOLOGICO

Dores de cabega ' Sobrecarga do érgéo, ' Pode causar danos ' Redugdo da defesa do '
frequentes, falta de ' podendo causar | aos rins, prejudicando |  corpo, aumentando o |
memoaria, dificuldade inflamagGes, gordura | a filtragem do sangue | risco de infeccdes, !
de concentragao, no figado e até . elevando a problemas | alergias e até |
irritabilidade e doencas hepaticas. graves. cancer,

depressao. ! ! L

QUEM ESTA MAIS EM RISCO?

¢ Mulheres, especialmente
durante a gravidez
e amamentagao,

* Criangas e adolescentes.

¢ |dosos.

¢ Pessoas que trabalham com
agrotdxicos sem protegdo.

£

o
o

Cansago constante
AlteragGes de humor
Problemas de sono

Perda de apetite ou
desnutricao

¢. ”L' '151 ||“

Os agrotéxicos se acumulam no organismo ao
longo do tempo, principalmente quando nao
usamos equipamentos de protegido, ndo
seguimos as orientagdes da bula ou ndo
respeitamos o periodo de caréncia. _ & .

Q Use sempre os equipamentos de protecao
individual (EPIs).

Siga corretamente as orientacoes da bula.
Nao reutilize embalagens de agrotoxicos.

Mantenha uma boa higiene pessoal.

A P-"eww \ I Respeite o periodo de caréncia.
¢ 0’, f Pa,ug, Ilk Faca exames periodicos e acompanhe sua sadde.

g% f cnmo EVITAR A IHTD}(ICA(;AO CRONICA'?

SISTEMA
REPRODUTIVO

Alteragdes hormonais,
infertilidade, riscos na
gestagio e problemas
no desenvolvimento
do bebé.

SINAIS QUE PODEM APARECER COM 0 TEMPO 3

Dores musculares
e articulares

Problemas de pele

AlteragGes nos exames
de sangue e urina




PROJETO

W 0 QUE FAZER EM (ESO DE
INTOXICACAO?

Agir rapido pode salvar vidas

e evitar complicagbes graves.

5 - = bai Nado espere os sintomas
Iga as orlentagoes abaixo e se agravarem. Quanto

procure ajuda imediatamente! antes receber atendimento

PASSO A PASSO: 0 QUE FAZER

médico, maior a chance
de recuperagio!

AFASTE-SE DO LOCAL

Saia imediatamente
do ambiente
conta nado e leve a

LAVE BEM

Lave a pele com agua
corrente e sabdo em
abundincia. Lave também

NAO PROVOQUE VOMITO

Nio provoque vomito,
nem dé remédios caseiros
ou alimentos. Isso pode

PROCURE AJUDA
IMEDIATA

Ligue para o servigo
de salde mais proximo

LEVE 0 PRODUTO
0U EMBALAGEM

Se possivel, leve a
embalagem ou o rétulo

pessoa para um lugar
arejado e seguro.

os olhos, se houver

piorar a situagdo. ou para o Disque-

Intoxicacao.

do agrotoxico. Essa
informacgéo é essencial
para o atendimento.

contato, com agua
corrente por 15 minutos.

EM CASOS DE DUVIDAS OU EXPOSICAO AOS AGROTOXICOS, PROCURE:

@ & O ©

UNIDADE DE SAUDE CENTRO DE REFERENCIA DISQUE SAUDE SINDICATO DOS VIGILANCIA EM SAUDE
MAIS PROXIMA EM SAUDE DO TRABALHADOR 136 TRABALHADORES OU VIGILANCIA SANITARIA
(CEREST) DO MUNICIPIO

Procure a unidade
de salde do seu
bairro ou comunidade.

3
Ir m

Q Leia sempre o rétulo e siga as orientacoes do produto.

Informagdes,
orientagdes e
encaminhamentos.

Seu sindicato pode
orientar e apoiar
o trabalhador.

Atendimento especializado
em salde do trabalhador.

Dendncias, orientagoes
e agdes de prevengio
na sua regiao.

K |

® Use corretamente os EPls.
@ Guarde os produtos longe de criangas e animais.

@ Cuide da sua saide e da sua familia!

(/'I'? Agir ripids ¢ proteger vidas. Previna-se, cuide-se e compartithe essas informagées!
S~
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Atencao!

Os agrotéxicos podem
contaminar o solo, a dgua, [l
o ar e afetar plantas,
animais e toda a vida

O wuso inadequado de agrotoxicos
nao afeta s6 nossa salde, mas também
prejudica o meio ambiente.

PRINCIPAIS IMPACTOS

ao nosso redor.

CONTAMINAGAO | DEGRADAGAO DANOS A RISCOS A FAUNA

V ; DESEQUILIBRIO
DA AGUA i DO SOLO BIODIVERSIDADE | E FLORA i ECOLOGICO
Pode atingir rios, lagos Altera as caracteristicas Afeta abelhas, insetos : Pode causar morte, : Compromete os ciclos
e nascentes, prejudicando | do solo, reduzinde sua e outros animais | doengas e reduzir i naturais e pode causar
a qualidade da agua que : fertilidade e prejudicando importantes para o . a reproducao de : pragas e doengas
CONsSUMImaos. \ as plantages. equilibric da natureza. | diversas espécies. | resistentes.

(3 )

0 QUE PODEMOS FAZER?

o Use apenas o i @ Armazene e descarte : 0 Proteja nascentes, | °‘ Valorize préticas : o Cuide do hoje para
necessario e siga | corretamente | rios e areas de | sustentaveis e o : garantir um amanha
as orientagoes ' embalagens e preservacao. : manejo integrado ! saudavel para todos.
da bula. i sobras de produtos. | i de pragas. i

DEVOLUGOAS
| EmBALAGENS

VAZIAS

| | LEMBRE-SE! _ \% |' FICA A DICA!

Proteger o meio ambiente
€ proteger a nossa salde,
a nossa produgio e o
futuro das préximas
geracdes! "

Evite aplicar agrotdxicos
em dias de muito vento

ou chuva.

Respeite as faixas de
seguranca proximas a
rios, lagos e moradias.

Cuidar do meie ambiente é cuidar da vida.

Juntos, por um campe mais sauddvel e sustentdvet!



Sao equipamentos usados para
proteger o corpo da trabalhadora
contra os riscos dos agrotoxicos
e de outras atividades no campo.

i ——

K o cuesevve TR

Protege contra o contato
direto com agrotéxicos,
poeira, residuos e

outros agentes nocivos.

Evita intoxicagbes
e doengas.

Garante mais seguranca
e saude no trabalho
e no dia a dia.

AlOGOC ®

%
,' QUANDO USAR? _

o Durante o preparo
e aplicagdo de agrotoxicos.

Ma limpeza de equipamentos.
e embalagens.

Em atividades com poeira,
adubos e outros produtcs

& ATENGAO!

O EPI é de uso individual.
N&o compartilhe com
outras pessoas.

—_—— i —

-
P

Usar EPl é um
ato de cuidado
com vocé e com
quem vocé ama!

MASCARA | GCULOS DE PROTEGAO |
Evita respirar ! Protegem os olhos

contra respingos, :
poeira e particulas. :

LUVAS
Protegem as maos
do contato com
produtos quimicos
e sujeiras. ,

" ROUPA COMPRIDA |
| Cobre o corpo e reduz |
vapores, poeira
e particulas de
produtos.

o contato da pele com |
| substancias perigosas.

TOUCA ARABE OU COIFA

Protege a cabega e |

AVENTAL IMPERMEAVEL

Protege o tronco
e as pernas contra
respingos e
contaminagdes.

(% N

CHAPEU OU BONE ARABE

Protege o rosto, pescogo
e orelhas do sol e de

respingos.

BOTAS DE BORRACHA

Protegem os pés |

e as pernas de i os cabelos de poeira,
respingos e umidade. ' produtos e do sol. |
: /

#

Lave sempre Seque 3 sombra | Verifique .| Guarde em local
apos o uso | em local arejado, ! "ES“"E"’"‘?F“‘E seha | limpo, seco e
comntagualal |l K e R e e longe de criancas
sabdo neutro. danos. Troque e animais.

' se necessario.

Usar o fP/ cerle W
s e




confortdveis. verifiquesendoha | amarrando bem
Evite acessérios rasgos, furos ou | nas costas ou
come  brincos, exposicao. na cintura.
| anéis e pulseiras.
@  ORDEM PARA RETIRAR 0 EP| ==,
Retire as luvas o S|

COMO VE

| CORRETAMENTE

Vestir o EPl da maneira certa é

fundamental para garantir sua protecao

e evitar a contaminacao.

Siga os passos e cuide de vocé!

ROUPA ADEQUADA

Use roupas
compridas e

Retire os éculos

Retire o avental

Retire as botas

Retire a mascara
por dltimo

=&
}gf;’%‘i

CALCA E BOTAS

Vista a calga por
cima da bota e

{
I
!
I
I
I
I
I
I
I
I
|
I
I
I
I
|
I
L}

AVENTAL

Coloque o avental

impermeavel

)

|
Sempre lave bem :
as maos com !
dgua e sabdo |
|

1

I

i

I

I

I

apos retirar
o EPI.

i/
#
P
-

ESTIR 0

MASCARA

Ajuste a mascara
cobrinde bem o
nariz e a boca.

Verifique a vedacio

antes de iniciar
a atividade.

O EPI s6 protege |
quando usado |

corretamente,

Cuide de vecé heje pare W
continuar colhends un
amanhi melhor! O

Seguranca no campo comega com escelhas

ocuLos

Coloque os 6culos

de protegio
ajustando bem
para  evitar
entrada de
respingos.

Nio use EPI
danificado ou
quebrado.

OO | EMBRE-SE &2

' o Use o EPI do inicio ao fim da atividade.
0 Nunca compartilhe seu EPL.

conscientes! 3%

LUVAS

Vista as luvas
cobrindo bem
os punhos da
roupa. Verifique
se ndo ha furos
OU rasgos.

Faga a limpeza e
armazenamento

| correto apés o uso.

@ Mantenha seu EPI sempre limpo,
seco e guardado em local adequado.

DICA DA MARIA

Coloque sempre seu EPI
em local limpo e seco
e verifique se estd em
bom estado antes de usar.

PRONTO!

Seu EPI esta

completo!

Agora vocé
pode realizar sua
atividade com
mais seguranga.

Substitua seu EPI
sempre gque
necessario.




i, amcga,.’ @
Alguns erros simples
podem colocar nossa
salde em risco, mesmo
usando o EPI. Fique
atenta para nao

cometer esses erros
no dia a dia!

_ @ Ni0 USAR 0 EPI COMPLETO

Usar s6 uma parte do EPl ndo garante protecdo
! total. Todos os itens sdo importantes!

COLOCAR 0O EPI DA MANEIRA ERRADA

Usar o EPI de forma incorreta pode deixar
partes do corpo expostas e facilitar a
contaminacao.

USAR EPI DANIFICADO OU SUJO

Luvas rasgadas, botas furadas e mascaras
[ usadas por muito tempo perdem a protecdo
| e podem fazer mal.

NAO HIGIENIZAR APOS 0 USO

Guardar o EPI sujo ou sem lavar corretamente
pode contaminar vocé e outras pessoas.

REUTILIZAR EPI DESCARTAVEL

Mascaras, luvas e outros itens descartaveis
s0 devem ser usados uma vez. Reutilizar
€ arriscado!

RETIRAR O EPI ANTES DO FINAL DO TRABALH) girem®

Tirar o EPI antes de terminar a atividade ‘?
pode causar contamina¢do no momento
em que vocé ainda esta exposta.

Pequenos cuidados fazem toda a diferenga na

sua salde e bem-estar. (fse sew EP/ aﬁeb;é{lt& certo
e pr&feja & que mais importa: vece!

P ——



0i, eu sou a Marial
Seguranga no trabalho
comega com a
atencdo aos detalhes
e 0 compromisso com
a nossa satide.

2 CHECKLIST
de sequianca

Antes, durante e depois do trabalho
com agrotoxicos, cada cuidado faz
a diferencal!

Use este checklist
para revisar suas

praticas e garantir
mais protecgao |

todos os dias!
k. i

SIM NAD AS VEZES OBSERVAGOES

PROJETO

ANTES DO TRABALHO

Li o rétulo do produto e segui todas as recomendacgbes.

Usei todos os EPIs recomendados (luvas, mascara, éculos, roupa adequada, botas).
Verifiquei se os equipamentos de aplicacio estio em bom estado.

Preparei a calda em local arejado e seguro.

Afastrei criangas, animais e outras pessoas da drea de aplicagao.

(CRONONONONE

Verifiquei a previsiio do tempo (evitei aplicar com vento forte ou chuva).

DURANTE O TRABALHO

Usei os EPIs corretamente durante toda a aplicagao.
Evitei comer, beber ou fumar durante a aplicacio.
Mantive a atengio para evitar derramamentos e contaminagées.

Respeitei a direcdo do vento para evitar que o produto atingisse meu corpo.

QRONONCNQ)

Em caso de contato ou mal-estar, parei o trabalho imediatamente.

DEPOIS DO TRABALHO

Lavei bem as maos, o rosto e outras partes do corpo expostas.

Tomei banho e troguei de roupa.

Lavei as roupas utilizadas na aplicacao separadas das outras roupas.
Guardei os EPIs e equipamentos no local correto.

Armazenei os produtos em local trancade e fora do alcance de criangas e animais.

Descartei embalagens vazias corretamente (triplice lavagem e devolugao).

- —-- e e et e o e e e e — e -
f \

: 1 ' Anotacoes importantes:
Cuidar da sequranga é : :

cuidar da vida, da nossa R L 0 AR AC R 0 C TN
famﬂia e do nosso f|ll‘tll"“0.I @ ...................................................................................... :

CHCNONONONO

[ A

Dividas? Procure um(a) profissional de satde, um técnico agricola ou a unidade de salide mais préxima.
Informacgao e prevencao andam juntas!



S’audm/

MAIS SAUDE MAIS ENERGlA MAIS VIDA!

Uma alimentacdo saudavel
fortalece o corpo, da disposicao
para o trabalho no campo e
protege contra doengas.

Comida de
verdade vem

. daterraenutre

' ocorpoe  /

aalma!

Pequenas escolhas todos os dias
fazem uma grande diferencal!

VERDURAS E LEGUMES FEIJOES E LEGUMINOSAS CEREAIS E TUBERCULOS PROTEINAS FRATAS

Ricos em vitaminas, fibras |  Fonte de proteinas, . Arroz, milho, mandioca, | Carnes, ovos e leite I Ricas em vitaminas,

e minerais. Devemn estar | fibras e energia. | batata-doce e inhame | fortalecem o corpo e | antioxidantes e fibras.
presentes em todas as | Inclua no dia a diax | fornecem energia para | ajudamnaconstrucioe | Prefira as da época
refeictes. . feijdo, lentilha, grdo-de- | as atividades diarias. i reparagio dostecidos. | e da suaregido.

L i bico, ervilha, entre outros.

PR ESCOLHAS INTELIGENTES ¢ | or e £ veorrnr2 I ~
[=; i

I 1 Beba bastante 3 =, I :

o IL] azl:nga:;o:i:gua :1 o ;; .
i (:)

|

|

\

Fortalece a Da mais Previne Ajuda a Melhora o
imunidade energia e doencas como  manter o peso humor e a
disposicao anemia, diabetes saudavel qualidade de
e pressao alta vida

Dé preferéncia a alimentos
o L frescos e naturais.

o @ Reduza o consumo de sal,

aclcar e alimentos ultraprocessados.
|

|

| ea Prefira preparagdes assadas,

| cozidas ou grelhadas.

Faca suas refeicoes em ‘

Aproveite o que a sua terra

oferece! Cultive, colha e

consuma alimentos frescos

- | eda época. E mais saudavel,
i i [

o \.ﬁ}ﬁ l\ econdmico e sustentavel!

L e —————— —

horérios regulares e com
calma.

. A sua salide comega
no que voceé coloca
no seu prato!

o
e R —— ——




PROJETO

PRODUCAO DE

E possivel produzir alimentos saudaveis
sem agrotéxicos e com respeito a vida! () i

Maria aprendeu que existem varias formas
de cultivar sem agredir a satde da familia,
da comunidade e do meio ambiente.

Com planejamento, conhecimento e
cuidados diarios, € possivel ter uma
producdo abundante e segura.

—= Priticas que fazem a, di

O ®# ® 0 O

ADUBACAO CONTROLE DIVERSIDADE MANEJO . CONHECIMENTO
NATURAL NATURAL DE CULTURAS DO SOLO E E TROCA DE
DE PRAGAS DA AGUA EXPERIENCIAS
Use esterco curtido, Valorize inimigos Faga o plantio Proteja o solo com Aprender com outras
COMPpOSto organico, naturais, plantas diversificado e a | cobertura vegetal, mulheres, trocar
restos de culturas e repelentes e caldas rotagio de culturas | | ..o queimadas e o l=cer
_ adubos verdes para naturais como alho, para manter o solo | | e conserve a dgua. o G

nutrir o solo. pimenta, neem saudavel e reduzir | | e 5

e fumo. pragas e doengas.

@ Alimentos mais saudaveis e nutritivos

ARG  VANTAGENS DE PRODUZIR SEM AGROTOXICOS
66 Produzir sem agrotoxicos |

. e cw,dar da'f term, | @ Menos riscos de doengas para a familia e para o produtor i.
das pessoas e das @ Preserva o meio ambiente e a biodiversidade '
~ [ Reduz custos e aumenta a autonomia ’
ulturas geracoes. ¢
f Q Valoriza o trabalho e fortalece a agricultura familiar

T — --

3 \ NG
Maria lembra: " Dica importante! %
* | =
A natur.eza v::fere-::tt:s tut.:lo 0 que pre-:flsamos. . Comece a0s POUCSS, experimente
Com cuidado e equilibrio, colhemos alimentos novas praticas e observe os resultados.
de verdade e uma vida mais saudavel! | Cada pequena mudanga ja faz

uma grande diferengal



Durante esta caminhada, aprendemos que
a saude é um dos bens mais preciosos que temos. .

O trabalho no campo é motivo de orgulho,
mas também exige atencdo e cuidado.

Q) Os agrotéxicos podem trazer riscos para a nossa saude,

para nossa familia e para o meio ambiente. M’l‘
Por isso, conhecer os perigos e adotar W

: 1 : @ .
medidas de protecdo faz toda a diferenca. Vi

Q) Cuidar da alimentacéo, utilizar os equipamentos de protecéo
e buscar praticas mais sustentdveis sdo atitudes que ajudam
a construir um futuro mais saudavel para todos.

Q) Espero que esta cartilha tenha contribuido para o seu
conhecimento e fortalecido o compromisso com a sua satide.

Lembre-se: cuidar de vocé também é uma forma
de cuidar de quem vocé ama. : 0\
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