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RESUMO

Quando se torna Oficial da Marinha Mercante, o profissional precisa dar
prioridade a qualidade de vida e suas expectativas de mercado para a vida futura,
pois esse mercado apresenta diversos desafios. E a preocupagdo em manter oS
Oficiais nesta profissdo € cada vez maior, para tanto a Marinha Mercante busca
maneiras de oferecer uma qualidade de vida melhor. Desta forma, abordaremos
algumas definicdes de como essa qualidade se da a bordo das embarcacdes, tendo
como base as razbes pelas quais o investimento no bem-estar, nas atividades
fisicas e na alimentacdo podem contribuir para melhorar o ambiente de trabalho e a

saude fisica e mental de toda a tripulacao.

Palavras-chave: Atividade fisica. Qualidade de vida. Bem-estar. Alimentacdo. Saude

fisica e mental



ABSTRACT

When it becomes official the Merchant Navy, the professional needs to give
priority to quality of life and their market expectations for future life as this market
presents many challenges. And the concern to keep the officers in this profession is
increasing for both the Merchant Navy seeks ways to offer a better quality of life.
Thus, we discuss some definitions of how this quality takes on board vessels, based
on the reasons why investment in wellness, physical activity and food can contribute
to improving the working environment and physical health and mental of the whole

crew.

Keywords: Physical activity. Quality of life. Welfare. Power. Physical and mental
health
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1 INTRODUCAO

A vida embarcada é dificil e muitas vezes o maritimo tem de lidar com
intensa carga horaria de trabalho, falta de descanso apds o servigco, balanco do
navio, condicBes climaticas hostis e principalmente, o afastamento social, em
especial dos seus entes queridos, ja que este trabalho € completamente diferente

das demais profissdes

A prética regular de atividade fisica a bordo, além de ser uma possibilidade de
entretenimento tornando mais sadia e menos entediante a vida a bordo, fazendo
com que suas tripulacdes desenvolvam seu trabalho de forma eficiente, € de suma
importancia para melhoria na qualidade de vida assim como o habito de uma boa
alimentacdo e, em especial, na prevencdo de doencgas, tais como: doencas

cardiovasculares, obesidade, infec¢des, depresséo, entre outras.

A proposta deste trabalho € de incentivar e apresentar a importancia da
atividade fisica para a vida humana, sendo a prética de exercicios a bordo como
area de interesse e sugestdes para implementacdo nos navios mercantes. Levando
em consideracdo também a importancia e os beneficios de uma alimentacao

saudavel e uma boa salde mental.



10

2 QUALIDADE DE VIDA

2.1 Conceito de qualidade de vida

Embora ndo haja um consenso a respeito da definicdo de qualidade de vida, a
explicagdo mais adequada € suprir as necessidades psicofisiolégicas, e adotar
habitos que promovam a funcionalidade do corpo, do emocional e do mental. E o
aprimoramento das nossas habilidades, através do trinbmio: boa alimentacdo, boa

forma e boa cabeca.

Importante ressaltar que a expressao qualidade de vida foi empregada pela
primeira vez pelo presidente dos Estados Unidos, Lyndon Johnson em 1964 ao
declarar que "os objetivos ndo podem ser medidos através do balanco dos bancos.
Eles s6 podem ser medidos através da qualidade de vida que proporcionam as
pessoas.” O interesse em conceitos como "padrao de vida" e "qualidade de vida" foi

inicialmente partilhado por cientistas sociais, filosofos e politicos.

O crescente desenvolvimento tecnolégico da Medicina e ciéncias afins trouxe
como uma consequéncia negativa a sua progressiva desumanizacdo. Assim, a
preocupacdo com o conceito de "qualidade de vida" refere-se a um movimento
dentro das ciéncias humanas e bioldgicas no sentido de valorizar parametros mais
amplos que o controle de sintomas, a diminuicdo da mortalidade ou o aumento da

expectativa de vida

2.2 Analise da qualidade de vida

E notério que qualidade de vida no trabalho (QVT) sofre influéncias de
variaveis diversas, como relacdes interpessoais no ambiente de trabalho, satisfacéo
com a remuneracao, reconhecimento e valorizacdo da atividade exercida, além da

constatacao de que os objetivos estdo sendo atingidos.

Estes fatores também contribuem com o comprometimento com o trabalho, a
produtividade e a motivacdo. Da mesma forma, fatores externos ao ambiente de

trabalho como vida pessoal, saude, lazer e estado emocional também estéo
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relacionados com a qualidade de vida no trabalho. Verifica-se que QV e a QVT estao

intimamente vinculadas.

O indice de Desenvolvimento Humano (IDH) é uma das formas mais
tradicionais de se avaliar qualidade de vida em grandes populaces. Atualmente, o
calculo do IDH é efetuado a partir de trés aspectos principais da populagéo: renda,

educacédo e saude.

Assim quanto mais esses trés aspectos apresentam melhorias, melhor sera o
IDH da localidade em questdo. Esse indice possui limitagdes, pois ndo considera
outros fatores, como a sustentabilidade, a distribuicdo de renda e outros importantes

elementos sociais.

No quesito saude, para o IDH, considera-se a expectativa de vida, no sentido
de que esse fator observa o quao “longa e saudavel”’ é a vida das populacdes. Ja no
quesito da educacdao, é avaliado o indice de alfabetizacdo de adultos e também os
niveis de escolarizacao da populagédo em geral.

Ja o fator “renda” apresenta o foco no padrao de vida e € medido pelo PIB
per capita, que seria o Produto Interno Bruto dividido pela populacéo, além do PPC
(Paridade no Poder de Compra), que executa os calculos no sentido de excluir as
diferencas entre a valorizacao das diferentes moedas dos paises.

Assim, para que o IDH seja calculado, realiza-se uma ponderacdo média entre
esses trés fatores, que devem possuir o0 mesmo peso, pois considera-se que eles
sao elementos igualmente importantes para a garantia do desenvolvimento humano

da populacéo.

O indice varia de zero (nenhum desenvolvimento humano) a um
(desenvolvimento humano total). Paises com IDH até 0,499 tém desenvolvimento
humano considerado baixo, os paises com indices entre 0,500 e 0,799 séao
considerados de médio desenvolvimento humano e paises com IDH superior a 0,800

tém desenvolvimento humano considerado alto.

Segundo MINAYO, HARTS e BUSS (2000) tem por objetivo ser um indicador
sintético de qualidade de vida e esta alicercado na nocdo de capacidades, ou seja,

numa leitura ampliada do conceito de desenvolvimento humano no qual, por
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exemplo, salde e educacdo sdo dimensdes importantes para a expansdo das
capacidades dos individuos.

Assim, uma analise critica deste indicador € sempre importante, pois este
poderia estar mais relacionado com o crescimento e menos com o desenvolvimento

que seria um conceito mais amplo considerando mudancas histérias da sociedade.

2.3 Qualidade de vida a bordo

A qualidade de vida a bordo origina-se inicialmente na duracdo dos quartos
de servico aonde séao fiscalizados e regulamentados pela Convencgéao da IMO sobre
Padrbdes de Treinamento, Certificacdo e Vigilancia (STCW), a Convencao estipula as
horas de trabalho que ndo devem ser excedidas com 0s seus respectivos tempos de
descanso obrigatorio, sendo este de suma importancia pois nessas horas € possivel
dormir, e uma boa noite de sono é uma das principais responsaveis pelo bem-estar

do ser humano.

No Brasil, a competéncia do assunto € do Ministério do Trabalho e do
Emprego, que regula a saude ocupacional e a seguranca do trabalhador através das
Normas Regulamentadoras, as NR’s.

Com a evolucdo da tecnologia, onde se substituem maquinas por
trabalhadores, a tripulagcdo dos navios, hoje em dia, € muito reduzida e circulam
entre 16 tripulantes usualmente. Isso faz com que os dias de confinamento
embarcado se torne mais dificeis e exija uma maior preparacdo psicoldgica do

tripulante.

E importante que os tripulantes saibam e procurem maneiras de se entreter,
ocupando a sua mente para que nao se sintam sozinhos, o que é o grande causador

da depressao e esta é a pior inimiga do trabalho a bordo.

7z

Estar sempre ocupado é uma O6tima opgdo para os estados de confinamento.
Algumas atividades como leituras, musicas, filmes, atividades fisicas e

principalmente o contato com a tripulagdo nas horas cabiveis que sdo, na maioria
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das vezes, nos horéarios das refeigcdes no refeitério, que € o ponto de encontro dos
tripulantes.

Direcionando o tema, sdo considerados 0s aspectos mais importantes a
bordo: Alimentacédo, Psicoldgico e Atividades fisicas. Uma boa alimentacéo torna o
corpo disposto e pronto para realizar exercicios assim como 0s exercicios tornam o
ser humano mais saudavel, influenciando diretamente no emocional do mesmo,
fazendo-o se sentir vivo e bem-humorado para o seu trabalho rotineiro, néo
permitindo que se mantenha em uma zona de conforto, evitando o sedentarismo, 0

que seria completamente desfavoravel para o bem-estar e trabalho.

3 ATIVIDADES FISICAS

3.1 Corpo em movimento

Cada ser humano é Unico e possui seu peculiar esquema de
desenvolvimento, isso define sua individualidade. Nasce dotado de caracteristicas
proprias que determinam sua maneira de ser, de agir e de pensar. Tudo o que faz
para conhecer, para se relacionar, para aprender, o faz pelo corpo.

Suas primeiras experiéncias vividas sao essencialmente corporais, deixando
marcas em seu inconsciente corporal. Apresenta desde o inicio de sua vida uma
grande necessidade de movimentar-se. Levando essa necessidade por toda a vida.
Para que ocorra 0 movimento corporal, diversos processos fisiologicos e
psicolégicos acontecem ao mesmo tempo. Quando corremos ha um aumento da
contracdo e da frequéncia dos batimentos do coracdo, o metabolismo é aumentado,

0s hormoénios sdo mobilizados, a temperatura corporal sobe.
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Precisamos nos conscientizar de que o corpo foi feito para se movimentar e ja
que cada dia mais a modernidade substitui o trabalho humano por maquinas, é
fundamental que de alguma forma coloquemos esse corpo para se mexer. Nesse
contexto temos na atividade fisica um grande aliado para garantir o aumento do
rendimento fisico do nosso corpo. Melhorando assim a eficiéncia funcional de todas
as nossas células. Conquistamos entédo a aptidao fisica que é uma qualidade

positiva para a saude.

Atividade fisica é entendida como qualquer movimento corporal produzido
pelos musculos esqueléticos que resulte em dispéndio energético. Assim, toda e
qualquer atividade fisica protagonizada pelo sujeito no seu dia-a-dia cabe nesta
abrangéncia, ja que contribui para o dispéndio energético total, isto é, a atividade
fisica utilizada nas deslocac¢fes, nas tarefas da vida diaria, nas atividades em tempo
de lazer, nas atividades desportivas mais ou menos organizadas, no trabalho e, no

caso das criangas, na escola e nas suas atividades infantis.

3.2 Energia e atividade fisica

Dado que a existéncia humana obedece a lei da conservacdo da energia, a
medicdo e quantificacdo da atividade fisica € frequentemente expressa em termos
de dispéndio energético, se bem que sejam utilizadas, também, outras

possibilidades.

A quantidade de energia necesséria para a realizacdo de uma atividade pode
ser medida em Quilocalorias (Kcal) ou Quilojoules(Kj). Em alternativa, a atividade
fisica pode ser expressa em watts, como a quantidade de trabalho produzido, em

minutos e horas que indicam periodos de tempo de atividade.

O dispéndio energético total associado a atividade fisica é determinado pela
quantidade de massa muscular envolvida, pela intensidade, duracdo e frequéncia

das contracbes musculares. Embora todos no6s sejamos mais ou menos ativos, o
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valor total da atividade fisica depende fundamentalmente daquilo que cada um
realiza durante um determinado periodo de tempo; este valor evidencia uma forte

variacao interindividual, que se comporta de acordo com a distribuicdo normal.

E importante esclarecer que a expressio dispéndio energético ndo deve ser
usado como sinénimo de atividade fisica. Em primeiro lugar porque, apesar do
dispéndio energético ser uma consequéncia da atividade fisica, quando falamos do
dispéndio energético total incluimos outras componentes como sejam a taxa de
metabolismo basal e o efeito térmico induzido pela assimilacdo e digestdo dos

alimentos.

Em segundo lugar, porque a quantidade de energia despendida por um
individuo € entendida sempre como um valor relativo, equacionado em funcédo da
sua massa corporal. Um individuo pequeno que seja extremamente ativo pode
gastar, diariamente, a mesma quantidade de Quilocalorias que um individuo maior e
que seja sedentario, logo ndo se pode afirmar que sejam semelhantes em termos de

atividade fisica.

Por isso, sempre que a atividade fisica for expressa em termos de dispéndio
energético, Quilocalorias ou Joules, a massa corporal do individuo tem que ser

tomada em consideragao

E valido salientar que o dispéndio energético diario total € composto por 3

componentes:

e ataxa de metabolismo basal, isto €, a energia necessaria para o corpo manter

a sua temperatura, bem como as contra¢cdes musculares involuntarias;

e 0 efeito térmico da alimentacdo, isto €, a energia necessaria a digestao e

assimilacao dos alimentos;

7

e a guantidade de energia despendida na atividade fisica, isto é, todo o
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movimento corporal realizado voluntariamente e durante todo o dia.

As duas primeiras componentes apresentam uma variabilidade inter- e intra-
individual pequena (a sua contribuicdo no dispéndio energético diario total € de cerca
60 a 75%) comparativamente com a maior fonte de variacdo que €, sem sombra de
davida, a que advém da enorme variabilidade dos valores da atividade fisica dos

sujeitos.

3.3 Exercicios fisicos

Mesmo apresentando alguns elementos em comum, a expressao exercicio
fisico ndo deve ser utilizado com conotacédo idéntica a atividade fisica. E fato que
tanto o exercicio fisico como a atividade fisica implicam a realizagdo de movimento
corporais produzidos pelos musculos esqueléticos que levam a um gasto energético,
e, desde que a intensidade, a duracdo e a frequéncia dos movimentos apresentem
algum progresso, ambos demostram igualmente relacdo positiva com os indices de
aptidao fisica. No entanto, exercicio fisico ndo é sindbnimo de atividade fisica: o
exercicio e considerado uma subcategoria da atividade fisica.

Por definicdo, exercicio fisico é toda atividade fisica planejada, estruturada e
repetitiva que tem por objetivo a melhoria e a manutencdo de um ou mais
componentes da aptiddo fisica (CASPERSEN et alli, 1985). Diante dessa
perspectiva, o exercicio fisico devera apresentar conceito mais restritivo do que a

atividade fisica.

O exercicio fisico ndo e o Gnico mecanismo de promocao da aptiddo fisica: os
habitos de pratica da atividade fisica em nosso cotidiano também desempenham

importante papel nesse campo.

Beneficios trazidos pelo exercicio:
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e Manutencgéo da tonificacdo dos musculos

e Aumento da taxa de metabolismo (a quantidade de calorias que o seu
organismo queima 24 horas por dia)

e Melhoria na circulacao

¢ Melhoria nas fun¢des cardiacas e pulmonares
e Aumento do autocontrole

¢ Reducéo do estresse

e Aumento da habilidade de concentracao

¢ Melhoria na aparéncia

¢ Reducéo da depresséo

Melhoria na qualidade do sono

Prevencéao de diabetes, pressao sanguinea e colesterol altos.

Queima de calorias e perda de peso

3.4 Inatividade fisica

O esporte e a atividade fisica chegaram ao século XIX acompanhando as
transformacdes politicas e sociais que comecaram nos séculos anteriores,
demonstrando, desde entdo, uma tendéncia a servir como uma tela de projecdo da
din&mica social. O exercicio fisico € uma forma de lazer e de restaurar a saude dos

efeitos nocivos que a rotina estressante do trabalho e do estudo traz.

O exercicio, ap6s superado o periodo inicial, € uma atividade usualmente
agradavel e que traz inumeros beneficios ao praticante, que vao desde a melhora do
perfil lipidico até a melhora da autoestima. Qualidade de vida em saude coloca sua
centralidade na capacidade de viver sem doencas ou de superar as dificuldades dos

estados ou condi¢cdes de morbidade.

A inatividade fisica e um estilo de vida sedentario estao relacionados a fatores

de risco para o desenvolvimento ou agravamento de certas condicbes médicas.
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Pode-se definir sedentarismo, como a auséncia, falta ou diminuicdo de atividade

fisica ou esportiva.

Sao consideradas sedentarias as pessoas que apresentam um gasto caloérico
muito pequeno semanalmente por nao praticar atividade fisica. Tal estilo de vida ja é

tido como o grande vildo da atualidade.

Quem tem uma vida sedentéria, pode apresentar um processo de regressao
funcional, perdendo a flexibilidade articular, podendo prejudicar o funcionamento de
diversos orgaos, atrofiar as fiboras musculares, aumentar a ocorréncia de inimeras
doencas, como pressédo alta, diabetes, obesidade, aumento do colesterol, e infarto
do miocérdio. Tal estilo de vida pode também causar a morte subita.

A prética de exercicios fisicos deve se tornar um habito, pois quando isso
ocorre € mais facil conciliar os exercicios quando se estar a bordo e quando se esta
em terra. O que as vezes ocorre com os tripulantes ao desembarcarem é se

abdicarem de todas as rotinas e os exercicios estdo inclusos nela.

Tornando-os um habito, o que ndo é tdo complicado devido ao tempo
disponivel maior, serd mais facil manter o bom condicionamento e saude do corpo
humano assim como tentar n&o fugir muito dos parametros de uma boa
alimentacdo. Uma pequena mudanca nos habitos de vida € capaz de provocar uma

grande melhora na saude e na qualidade de vida.
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4 ALIMENTACAO

O alimento é uma condicdo essencial para a sustentacdo da vida, ou seja,
para que a alimentacdo seja feita de maneira correta tem que ser ingerida na

gquantidade e variedade adequadas.

E preciso que todos sejam alertados dos riscos decorrentes da ingestdo de
alimentos e bebidas ricas em calorias, gorduras, sodio e acucares. Gestos simples
gue envolve, por exemplo, reduzir o consumo de sal, comer mais frutas, verduras e
gréos integrais, aliado com atividade fisica regular, representam efetivamente,
conforme apontam estudos, uma grande e decisiva diferenca quando buscamos o

bem-estar.

Ressalta-se a importancia de que os locais destinados a alimentacdo sejam
limpos, arejados e agradaveis para que esse ato seja benéfico e que promova
estado de bem-estar, uma vez que o aproveitamento dos alimentos pelo organismo

tende a ser favorecido por condicdes ambientais satisfatorias.

4.1 Alimentacdo Saudavel

Uma alimentacdo saudavel e equilibrada tem como objetivo, manter nosso
organismo em perfeito funcionamento, fortalecer os 0ssos, construir e reconstruir
tecidos musculares, manter e desenvolver a salude mental, entre outros beneficios.

Todos os alimentos sdo compostos por nutrientes que ajudam nesse processo.

Figura 1 - Piramide alimentar
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Oleos e gorduras /A\ Aclicares e doces

A

1 a2 porgies J 1 a2 porcgies
¥

Carnes e ovos
1 a2 porcies

Leguminosas
1 porcao

Leite e derivados
3 porcies

Hortalicas
4 a5 porcies

Cereais, paes,
tubérculos, raizes

e massas
5 a 9 porcoes

Fonte: www.sonutricao.com.br/conteudo/alimentacao/

Carboidratos /fibras: Massas, péaes, batatas, cereais e arroz devem ser consumidos
em maiores quantidades durante o dia, os carboidratos sdo compostos por 65% do
total de calorias (energia) fornecidas pela alimentagéo. Dé sempre preferéncia para

0S alimentos integrais.

Frutas e hortalicas: Oferecem vitaminas, minerais e fibras para o corpo,

responsaveis para bom funcionamento do organismo.

Proteinas (leite e derivados, carnes e ovos): Sao responsaveis pela preservacao e

construcdo de mausculos, pele e de outros tecidos do corpo humano.

Acucares e doces / 6leos e gorduras: Gorduras, Oleos, acucares e doces, fazem
parte do grupo de gorduras e carboidratos e também séo fornecedores de calorias,
juntamente com as proteinas.
uma vez que ja existem de forma natural, de composicdo ou de adicdo em varios
alimentos e preparagbes. A limitagdo de Oleos e gorduras deve ser vista

cuidadosamente.
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4.2 A Importancia da alimentacéo balanceada a bordo

Sabe-se que uma alimentacgéo inadequada pode comprometer o desempenho
no trabalho e em todas as atividades. Habitos alimentares incorretos, a longo prazo,
levam a desequilibrios. O que comemos pode afetar o humor, energia, sono,
concentracdo e memoéria. E importante mudar gradual e definitivamente os
comportamentos alimentares inadequados para nos transformarmos em pessoas

mais saudaveis.

O sobrepeso e a obesidade séo fatores de risco para doencas crénicas, como
cancer, diabetes e doencas relacionadas ao coracdo que, por sua vez, Sao

responsaveis por despesas com a saude, deficiéncias e morte.

7z

A bordo nado é criterioso a elaboracdo da dieta, geralmente se tem duas
fontes de carboidratos, salada e legumes e duas fontes de proteina. Essa divisdo é
feita pelo cozinheiro ou por um oficial. O que pode variar muito de navio para navio
devido o conhecimento do profissional responsavel por tal elaboragéo e a tripulagéo,
que é o caso de navios de bandeiras estrangeira onde se tem outras culturas e
costumes alimentares. Entdo por ndo existir nutricionista cada tripulante se torna

responsavel pela sua alimentacéo balanceada.

E ideal que se faca refeicdes de 3 em 3 horas, nunca deixando as principais
pra tras, café da manha, almoco e jantar. No intervalo dessas refeicbes é
aconselhavel comer alimentos energéticos, fibras e vitaminicos, Exemplo: frutas e

barras de cereais.

4.2.1 beneficios

Uma alimentagdo saudavel regada de muitos nutrientes, exercicios e dietas
balanceadas é sinbnimo de mais saude e qualidade de vida e resultara em uma vida

prolongada e util, independentemente da idade.
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. Aumenta a imunidade e reduz infec¢des;

. Previne varias doencas, entre elas o cancer;

. Aumenta a energia e reduz o cansago;

. Melhora o humor, auxilia no combate a depresséo e os efeitos do estresse;
. Retarda o envelhecimento e melhora a circulagéo.

4.2.2 maleficios

Se a alimentacdo nao for variada, ndo sera fornecida adequadamente a
quantidade de nutrientes necessarios para que vocé tenha saude, proporcionando
doencas relacionadas a caréncia nutritiva, como por exemplo, obesidade, gengivites

e entre outras que veremos no decorrer deste estudo.

e Mau humor;

e Cansaco e falta de energia;

e Disturbios de sono;

¢ Dificuldades de concentracdo e problemas de memodria;
e Sobrepeso e obesidade;

e Doencas cardiovasculares;

e Diabetes;

e Aumento do risco de desenvolver cancer, principalmente pancreas,

préstata e mama.

e Osteoporose

4.3 Habitos alimentares e exercicios

Muitas pessoas acham que apenas fazer atividade fisica ira ter uma vida
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saudavel, pessoas que pensam assim estdo completamente erradas, a atividade
fisica € sim muito importante para termos uma vida saudavel, mas temos que

concilia-las com boa saude mental e uma alimentacdo saudavel e equilibrada.

Levando em consideracao as dificuldades na elaboracdo da dieta a bordo dos
navios, conclui-se que ha uma necessidade maior em realizar exercicios. E sabido
que a forca de vontade € de suma importancia para enfrentar as situacfes adversas
como falta de tempo para a pratica das atividades, ma estrutura ou auséncia de

aparelhos adequados e de um profissional da area para fazer acompanhamento.

E valido lembrar que ap6s superado o periodo inicial, a atividade se torna
usualmente agradavel e traz inUmeros beneficios ao praticante, que vao desde a

melhora do perfil lipidico até a melhora da autoestima.
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5 CONFINAMENTO A BORDO DAS EMBARCACOES

5.1 Conceito

Confinamento significa o estado ou condigdo daquilo ou daquele que esta

confinado, preso, impedido de sair de um espaco limitado.

No trabalho offshore (plataformas maritimas e navios) o regime de confinamento
de define da seguinte forma: O trabalho em regime de confinamento dos
trabalhadores em embarcagfes apresenta uma situacdo bastante peculiar que é a
de estarem em alto mar, ndo é raro, ha centenas de quildbmetros da costa, durante
um periodo de varios dias, o que lhes permite apenas deslocarem-se apenas dentro
de umespaco limitado. Vibracdes, ruidos, conversas entre pessoas,

geralmente estdo presentes em seus momentos de repouso, lazer ou refeicdes

Consequéncias geradas pelo confinamento fazem com que o trabalhador néo tenha

qualidade de vida.

5.2 Dificuldades a bordo

Dentro deste prisma ha muitas limitagdes a movimentagéo, constituidas por
onde s6 os trabalhadores daquela area devem circular. Nas horas de descanso a
limitacdo torna-se mais presente, pois o trabalhador deve permanecer no camarote
ou caminhar pelo navio, quando as condigBes atmosféricas e a movimentacdo da

embarcacao permitem.

e

Outro aspecto relevante é a proximidade entre os locais de trabalho e o
casario (camarotes, salas de TV, refeitorio etc). Isto dificulta o desligamento dos
trabalhadores, quando em seus momentos de alimentacdo, repouso ou lazer, de

suas atividades de trabalho.
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No caso do ambiente confinado, é importante considerar que a proximidade
de atividades diferentes como trabalho, alimentacgéo, lazer, repouso e atendimento a
saude, favorece ao sedentarismo confirmando a hipétese de uma maior prevaléncia
de obesidade nas embarcacfes. Consequentemente acarretando doencas como

depressao, obesidade e ansiedade.

5.3 Formas de amenizar o confinamento

Os hébitos de lazer mais frequentes na plataforma durante o tempo livre sdo a
TV, o video, os jogos de mesa, a leitura de livros, jornais e revistas, a busca
de informacdes sobre o mundo externo, 0 repouso e 0 entretenimento com jogos

mais leves sdo os mais procurados pelos empregados.

Vale ressaltar que a comemoracao de datas especiais e o0 acompanhamento
espiritual é de suma importancia para essa amenizacao [...] pode-se dizer que o0s
fatores que mais determinam a existéncia de boas relacGes entre 0s pares,
relacionam-se com a presenca do desafio do trabalho e com o risco inerente a
atividade, o que imprime uma condicdo cooperativa nas relacbes, nao raro,
evoluindo para o companheirismo e amizade. Este fato ameniza os efeitos da
caracteristica basica do regime que € o Isolamento do meio social (SOUZA,1996,
p.06).

5.4 Doencas causadas pelo confinamento

5.4.1 depresséao

A depressdo é uma doenca. Ha uma série de evidéncias que
mostram altera¢des quimicas no cérebro do individuo deprimido, principalmente com
relacdo aos neurotransmissores (serotonina, noradrenalina e, em menor

proporcdo, dopamina), substancias que transmitem impulsos nervosos entre as
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células. Outros processos que ocorrem dentro das células nervosas também estédo

envolvidos.

Ao contrario do que normalmente se pensa, os fatores psicologicos e
sociais, muitas vezes, sdo consequéncia e ndo causa da depressdo. Vale ressaltar
que estresse pode precipitar a depressdao em pessoas com predisposicao,

que provavelmente € genética.

Segundo dados da Organizacdo Mundial de Saude (OMS), mais de 350
milhdes de pessoas do mundo todo sofrem, em algum grau, de depressdo. O
transtorno mental, que é mais comum do que podemos imaginar, é caracterizado por
tristeza, perda de interesse em toda e qualquer atividade, auséncia de prazer,
oscilacbes entre sentimentos de culpa e baixa autoestima. Distlrbios do sono e no
apetite também sdo bastante comuns. Ou seja: todas as areas da vida séo

afetadas.

Sabendo que a bordo todos esses sintomas se intensificam visto que o
confinamento torna tudo mais dificil porque a pessoa se sente presa e sozinha por

estar longe da familia.

5.4.1.1 combatendo e evitando a depresséao a bordo

N&o possui uma cura certa, muitos médicos indicam remédios para amenizar,
mas principalmente para esse quadro mudar é preciso da forca de vontade da
pessoa que esta passando por essa situacdo. Uma alimentacdo adequada,
exercicios, férias, ndo trabalhar em excesso e guardar um tempo para fazer as

atividades que gosta séo alguns dos fatores que ajudam a deixar a tristeza de lado.

Dicas para auxiliar a evitar a depresséo

1. Se empenhar na rotina de bordo
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A depresséo pode fazer a estrutura da sua vida desmoronar, fazendo um dia
se fundir com o outro e deixando vocé totalmente sem rumo. Definir as tarefas que
devem ser realizadas, incluindo a ocupacdo no tempo livre, com horarios e

atividades, pode ajudar a colocar as coisas de volta nos trilhos.

2. Pratique exercicios fisicos regularmente

Um minimo de exercicios fisicos pode fazer uma grande diferenca. A pratica
regular de exercicios aumenta a quantidade de endorfinas no corpo, que sao
responsaveis por uma sensacdo de bem-estar reconfortante. A longo prazo, a
pratica de exercicios fisicos regulares parece encorajar o cérebro a se religar de
maneira positiva. E necesséaria organizacdo para conseguir praticar qualquer
atividade, visto que a rotina é cansativa e ndo existe uma estrutura confortavel para

tais exercicios.

3. Tenha uma alimentagéo saudavel

Se a depressao tende a fazer vocé comer demais, ficar no controle da sua
alimentacéo vai fazer vocé se sentir melhor e mais confiante automaticamente. Ha
evidéncias de que alimentos com édmega-3, 4cidos graxos — como salméao e atum —

e acido folico — como espinafre e abacate — podem ajudar a aliviar a depressao.

4. Desafie pensamentos negativos
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O trabalho mental é uma parte significativa e fundamental na luta contra a
depressado. Por isso é preciso mudar a maneira de pensar. Pois quando se esti
deprimido, os pensamentos tendem a ser 0s piores possiveis, em relacdo a tudo. E
a tendéncia € se agravar. Por isso, uma boa ideia é usar a l6gica como tratamento
natural para curar depresséo. O individuo pode se sentir como se ninguém gostasse
dele, mas existe alguma evidéncia real para achar isso? E preciso pratica para
pensar assim, mas com o tempo se torna algo natural, sendo possivel domar

pensamentos negativos antes que eles saiam de controle.

5.4.2 ansiedade

O termo ansiedade tem varias definicdes nos dicionarios nédo técnicos: aflicao,
angustia, perturbacdo do espirito causada pela incerteza, relacdo com qualquer

contexto de perigo, entre outros.

Levando-se em conta o0 aspecto técnico, devemos entender ansiedade como
um fendbmeno que ora nos beneficia, ora nos prejudica, dependendo das
circunstancias ou intensidade, e que tornar-se patoldgico, isto é, prejudicial ao nosso

funcionamento psiquico (mental) e somatico (corporal).

A ansiedade estimula o individuo a entrar em acao, porém, em excesso, faz

exatamente o contrario, impedindo reacdes.

5.4.2.1 causas

Os transtornos de ansiedade sao doencas relacionadas ao funcionamento do

corpo e as experiéncias de vida.

A pessoa pode se sentir ansiosa a maior parte do tempo sem nenhuma razéo
aparente ou pode ter ansiedade apenas as vezes, mas tdo intensamente que se
sentira imobilizada. A sensacéo de ansiedade pode ser tdo desconfortavel que, para
evita-la, as pessoas deixam de fazer coisas simples (como usar o elevador) por

causa do desconforto que sentem.
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5.4.2.2 sintomas

E sabido que todos esses sintomas estdo presentes a bordo. Os transtornos
da ansiedade tém sintomas muito mais intensos do que aquela ansiedade normal do

dia a dia. Eles aparecem como:

e Preocupacgbes, tensbes ou medos exagerados (a pessoa ndo consegue
relaxar)

e Sensacdo continua de que um desastre ou algo muito ruim vai acontecer

o Preocupac0fes exageradas com saude, dinheiro, familia ou trabalho

e Medo extremo de algum objeto ou situacdo em particular

o Medo exagerado de ser humilhado publicamente

« Falta de controle sobre pensamentos, imagens ou atitudes, que se repetem
independentemente da vontade

« Pavor depois de uma situacao muito dificil.

5.4.2.3 combate através da alimentacao

Certos alimentos podem levar a ansiedade; outros podem apazigua-la.
Primeiramente deve-se manter os niveis de aclcar estaveis no sangue, com a

distribuicdo de pequenas refei¢cdes ao longo do dia.

Carboidratos complexos contém serotonina, um neurotransmissor que tem
efeito calmante no cérebro. Consuma cereais integrais (arroz ou farinha de trigo
integral) em todas as refeicfes. Ingira quantidades suficientes de vitaminas do
complexo B, aumente a ingestdo de levedo de cerveja, arroz integral e hortalicas

verde-escuras.

Alimentos fibrosos e iogurte com lactobacilos vivos ajudardo a melhorar a
flora intestinal, 0 que sera benéfico para a producdo de serotonina via intestinal.
Calcio e magnésio acalmam o organismo. Boas fontes sdo encontradas em: algas

marinhas, brocolis, couve, soja, nozes, salméo, sardinha, iogurte sem acucar.

5.4.2.4 alimentos que devem ser evitados

A cafeina e o alcool causam a ansiedade e seus sintomas. Acucar refinado

(doces) e refrigerantes sdo os principais inimigos das pessoas ansiosas. Eles


http://www.minhavida.com.br/saude/temas/ansiedade#sintomas-collapse
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elevam os niveis de acucar sanguineo rapidamente, o que leva a irritabilidade,
depressao e tensédo. A ansiedade pode ser resultado de toxinas acumuladas no

COrpo e estresse.
Suplementos naturais que podem ser utilizados:

¢ hidroxitriptofano (aminoacido precursor da serotonina);
e Oleo de peixe ou linhaca;

e Levedo de cerveja (complexo B);

¢ Dolamita (célcio e magnésio);

e Plantas como kava-kava, valeriana, erva-de-sdo-jodo e camomila.

5.4.3 obesidade

A obesidade é considerada doenca universal de prevaléncia crescente

e hoje assume caréter epidemiologico, como o principal problema de saude publica
na sociedade moderna. O individuo é considerado obeso quando a quantidade de
gordura relativa a massa corporal se iguala ou excede a 30% em mulheres e a 25%
em homens e a obesidade grave € caracterizada por um conteldo de gordura
corporal que exceda 40% em mulheres e 35% em homens importante problema de

saude publica.

E sabido que existem diferentes causas que desenvolvem a obesidade, entre
eles, os aspectos bioquimicos, genéticos, fatores psicoldgicos, fatores fisioldgicos e

fatores ambientais.

A manutenc¢do estavel do peso e composi¢ao corporal durante os anos resulta
de um balanco preciso entre a ingestdo e o gasto energético; um desequilibrio nesta
relacdo desencadeia o processo da obesidade. Sendo assim, a falta de atividade
fisica e os distarbios alimentares sdo hoje, sem duvida, os principais fatores

predisponentes para a obesidade.

A ingestao de alimentos industrializados (fast-foods, salgadinhos e doces) que

sdo comuns a bordo, o0 aumento do consumo de refrigerantes e de grande proporc¢éo
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de calorias derivadas de gordura e a reducdo de atividade fisica sdo fatores
etiolégicos responsaveis pelo crescimento da prevaléncia da obesidade nas

populacdes urbanas do ocidente.

5.4.3.1 prevencéo da obesidade

Dessa forma, promover o aumento da atividade fisica e incentivo a aquisicao
de habitos alimentares saudaveis, criando condi¢cbes objetivas para sua realizacao,
seriam, provavelmente, os principais componentes de politicas de uma vida

saudavel.

Utilizado como umas das estratégias na prevencao da obesidade, o exercicio
fisico tem papel adjuvante no tratamento da obesidade, pois o gasto calérico
proveniente da atividade fisica se mostra como grande aliado na perda de massa

corporal, sendo também fator contribuinte para aumento nos niveis de aptidao fisica.

O exercicio fisico especialmente na resisténcia muscular localizada, aumento
da capacidade aerdbia, diminuicdo da massa corporal e percentagem de gordura
corporal, sem, no entanto, limitar a velocidade de crescimento linear ou reduzir a

massa corporal magra.
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6 CONSIDERACOES FINAIS

Foi verificado através desse TCC que a pratica de atividades fisicas a bordo,
deve ser um dos instrumentos que contribuem para amenizar a dificil rotina de
confinamento e isolamento que a vida embarcada acaba impondo ao maritimo. Por
ISSO a preocupagdo com a qualidade de vida neste mercado de trabalho se faz tdo
necesséria. Buscando alcancar este objetivo € grande o anseio do ser humano, que
procura diversas alternativas para conseguir manter o bem-estar e o equilibrio fisico,

psiquico e social, garantindo uma vida melhor e que traga mais satisfatoria.

Para tal, torna-se de suma importancia que a Marinha Mercante brasileira
promova a melhoria da qualidade de vida, a melhora nas condi¢bes de trabalho,
beneficios e remuneracéo. Todas estas acfes sao de fundamental importancia para
gque o maritimo tenha um melhor relacionamento com seus colegas de bordo e

principalmente no seu desempenho profissional.

Ficou evidenciado pelo trabalho exposto o quéo importante é a atividade fisica
para a vida humana, onde também foi possivel perceber que ha diversas solucdes
para implementacdo da pratica de atividades fisicas a bordo dos navios mercantes.

Sendo assim, os objetivos propostos inicialmente foram alcangados.
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