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Lideranga e saude
ocupacional
ﬂ para bombeiros

O exemplo desta corporacao
esperamos que possa
inspirar muitas outras

P2

CC Anosso vgr,k :
qualquer pessoa que quelra ser

bombeiro voluntario tem de ter,

para além do perfil psicolégico
adequado, uma condicao fisica

apropriada. )) Pa

Programa PLHAME

(Promoting Healthy
Lifestyles: Alternative
Models’ Effects)

Estar em boa
forma constitui
uma defesa
indispensavel
para a propria
vida do
bombeiro.

Acompanhe
este projeto
através do site
http://bombeiros.
psicologia.
ulisboa.pt
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MARIA JOSE CHAMBEL, INVESTIGADORA RESPONSAVEL DO PROJETO
“PROCESSO DE LIDERANCA E SAUDE OCUPACIONAL DOS BOMBEIROS"

O numero quatro
da nossa newsletter
esta dedicado as
praticas de promocao
da saude que
podem ser aplicadas
no contexto dos
bombeiros.

Nestes Ultimos anos temos vindo a assistir a uma crescente
preocupacdo com o bem-estar de todos e em particular com

0 bem-estar em contexto de trabalho ou no decurso do exercicio

da atividade profissional. Se é certo que muitos fatores do contexto
(e.g., lideranga, caracteristicas das tarefas, funcionamento e
coesdo da equipa) sdo fundamentais para explicar os niveis de
bem-estar dos profissionais, as praticas individuais ndo podem ser
esquecidas. Neste sentido, o nUmero quatro da nossa newsletter
esta dedicado as praticas de promocdo da saude que podem ser
aplicadas no contexto dos bombeiros, contribuindo ndo s6 para o
seu bem-estar, mas também para o exercicio eficaz da sua atividade
profissional e, consequentemente, para o bem-estar de todos.

Na entrevista ao Comandante Richard Marques, podemos conhecer
uma corporagdo “modelo” que através de uma estratégia que
premeia a pratica de habitos saudaveis, tem vindo a conseguir »
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a adesdo dos diferentes elementos da corporacdo a essas praticas,
obtendo uma maior eficacia na atuacao da equipa. O exemplo desta
corporagdo esperamos que possa inspirar muitas outras porque os
resultados que apresentamos de um breve estudo que realizamos,
mostram que as praticas de vida saudavel (e.g. exercicio fisico,
alimentacdo e consumo de tabaco e bebidas alcodlicas) parecem
estar longe do dia-a-dia de muitos dos bombeiros portugueses.

No final, damos um conhecer um programa de promogdo de um estilo

de vida saudavel nos bombeiros que esperamos possa também
ser uma fonte de inspiracdo para as diferentes corporacdes.

Esperamos que a leitura deste niumero possa contribuir
para que todos possam adotar um estilo de vida (mais)
sauddvel, promovendo seu bem-estar! ¢

ESCOLA NACIONAL DE

BOMBEIROS
r , msttuio_Nacional de Sadde
Doutor Ricardo Jorge

Fundagio
F I para a Ciéncia
e a Tecnologia

The “Leadership process and firefighter’soccupational
health: Development of an intervention program”
is a FCT funded project - PCIF/SSO/0054/2018
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ENTREVISTA AO COMANDANTE RICHARD MARQUES

A nosso ver,
qualquer pessoa que
qgueira ser bombeiro
voluntario tem de ter,
para além do perfil
psicoldgico adequado,
uma condicao fisica
apropriada.

Entrevista realizada em 25/01/2021

Questdo - E sabido que a corporacdo de bombeiros de
Portimao tem vindo a implementar a pratica de exercicio
fisico de forma regular. Antes de mais, gostariamos de
conhecer as caracteristicas da corporagao que comanda.

Comandante Richard Marques - Temos cerca de 136 operacionais, sendo

que 50 sdo bombeiros profissionais. Estes 50 elementos estdo divididos em

4 brigadas de intervencdo permanente. Apesar de muito esporadicamente
efetuarmos transporte de doentes ndo urgentes, quando as demais entidades
ndo conseguem, a verdade é que estamos dedicados a resposta a situac8es de
emergéncia. Temos uma forca minima de 15 operacionais disponiveis 24 horas.
Este nimero aumentar consoante as exigéncias do contexto. Por exemplo, no
pico do verdo teremos cerca de 30 a 35 elementos em prontiddo no quartel e
destacamentos, prontos para qualquer emergéncia que possa surgir. »
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As faixas etarias com maior niUmero de operacionais em atividade

no quadro situa-se entre os 20 e 40 anos de idade. A maioria dos bombeiros
estdo em regime de voluntario (86 dos 136). Embora tenham outra ocupacado,
a verdade é que os voluntarios se entregam intensamente a missdo,

e acedem ao mesmo programa de formacdo e treino que os camaradas

em regime de permanéncia. Este empenho permite-lhes estar ao mesmo nivel
dos bombeiros profissionais, pelo que o cidaddo ndo consegue distinguir

0 operacional pelo regime em que esta inserido no corpo de bombeiros. »

¢

Embora
tenham outra
ocupacao, a
verdade é que
os voluntarios
se entregam
intensamente

a missao. ))




(q ¢

(...) neste
corpo de
bombeiros,
todos os
operacionais
sao alvo

de uma

reavaliacao
fisica (2 vezes

por ano) %

ENTREVISTA

Q - E uma corporacdo com elementos muito jovens.
Parece haver uma forte adesdo a causa defendida
pelos bombeiros...

R - A verdade é que tem havido uma continua renovacdo dos nossos
quadros de pessoal. Nos primamos pela exigéncia! O processo

de preparacdo e aprontamento ultrapassa em larga escala os requisitos
minimos legalmente exigidos para o desempenho da missdo de bombeiro.
Aqui, para que alguém possa ingressar no quadro ativo e exercer

a funcdo de bombeiro de 32, passa por um processo de selecao

e formacdo que chega a durar um ano e meio, além do curso inicial

de bombeiro e durante o periodo probatdrio, os candidatos tém acesso
a um pacote de formagdo de matérias perigosas e combate a incéndios
nas diferentes vertentes que asseguram as competéncias minimas

para integrar equipas de intervencdo. Privilegiamos a aquisicdo

de equipamentos tecnologicamente modernos, mas nunca descuramos
a qualificacdo dos nossos recursos humanos, porquanto sdo eles

0 NOSSO Maior capital.

A nosso ver, qualquer pessoa que queira ser bombeiro voluntario
tem de ter, para além do perfil psicoldgico adequado, uma condicdo
fisica apropriada. Deve cumprir um conjunto de requisitos fisicos
previamente definidos no nosso programa de selecdo. Por outro lado,
neste corpo de bombeiros, todos 0s operacionais sdo alvo de uma
reavaliacdo fisica (2 vezes por ano) e, diariamente, dedicam uma
parte do seu tempo & préatica de exercicio fisico. E um programa
acompanhado por um técnico de desporto do Municipio de Portimdo,
integrado no plano de atividades diario do efetivo de servico.

Q - Fale-nos um pouco sobre as caracteristicas
desse programa, que visa melhorar diariamente
a condigdo fisica dos bombeiros.

R - A existéncia deste programa de acompanhamento diario tem sido
possivel gragas ao quadro de cooperagdo que existe com a Camara
Municipal de Portimdo, que nos disponibiliza um técnico de desporto.

Este profissional vem todos os dias ao quartel durante 1 hora. Esta iniciativa

tem garantido, nos ultimos 3 anos, a melhoria de cerca de 40% »
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Foto: Corporagdo de Bombeiros de Portimdo

€CC Desde gue iniciei funcoes (...) a minha equipa
comecou a colocar em pratica medidas

que aspirassem a uma melhoria
da preparacao fisica dos bombeiros. b))

da condicdo fisica dos nossos bombeiros. Desde que iniciei funcdes
como comandante aqui em Portimdo, ja ha 7 anos, a minha equipa
comecou a colocar em pratica medidas que aspirassem a uma melhoria
da preparacdo fisica dos bombeiros. Foi comecar do O! Julgo que

o facto de ter pertencido a Forca Especial de Protecdo Civil fez

com que adquirisse maior consciéncia sobre estas questdes.

Por sua vez, esta pratica didria tem obrigado todos os

elementos a refletirem sobre 0s seus habitos de vida e sobre
a necessidade de mudar alguns menos salutares. »
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Os bombeiros sentem necessidade em continuar a praticar exercicio
fisico fora do horario de trabalho, e em melhorar a sua alimentacdo.
Tinhamos 3 elementos que sofriam de obesidade e, devido a

toda esta dinamica, conseguiram perder cerca de 40 Kg.

Paralelamente a esta hora de preparacdo fisica diaria, temos uma
nutricionista que define o tipo de alimentacdo dos bombeiros nos
momentos de maior esforco. Os nossos elementos vdo a consultas

de nutricdo regularmente, de maneira a delinear o plano alimentar cc
a sequir. Temos também uma equipa médica e psicologos, que Tentamos
asseguram a saude fisica e psicoldgica de todos os bombeiros. incutir a
ideia de que
se eles [os
bombeiros
Q - Pelo que é possivel constatar, a vossa - . ]
nao estiverem
corporagao manifesta forte preocupagao fisicamente
com a condigdo fisica dos bombeiros... preparados
alguém pode
R - Sim, tentamos incutir a ideia de que se eles [0os bombeiros] morrer! ))

ndo estiverem fisicamente preparados, alguém pode morrer!
Pretende-se que um bombeiro deva conseguir subir a um 89
andar e tirar de |a uma pessoa com 200 Kg. O bombeiro so6
pode fazer isto se tiver uma preparacdo fisica adequadal!

Aproveito para acrescentar que, neste ano, implementamos

um incentivo. Temos um grupo de salvamentos especiais,

que iniciou a sua atividade em 2018, do qual pode fazer parte
qualquer bombeiro. Contudo, s6 pode pertencer a esta unidade
especial quem cumprir os requisitos técnicos, psiquicos e fisicos.
Estes bombeiros tém um prémio, entregue trimestralmente

e que se mantem desde que concluam com sucesso provas

fisicas e técnicas a que sdo sujeitos regularmente. »




ENTREVISTA | 9

Q - Pelo que conhecemos, arriscar-nos-iamos

a dizer que o corpo de bombeiros de Portimédo

é um modelo a sequir nas questdes relacionadas
com a manutengao da saude e forma fisicas

dos operacionais. Quais foram as principais
dificuldades que encontrou aquando da
implementagdo desta estratégia, que visa

a mudanga de habitos?

R - £ importante reconhecer que nem todos os bombeiros est&o

no nivel desejado de preparacdo fisica, mas 0os que tém estao

na linha da frente. Este é um processo lento e gradual,

em que a melhoria é continua. Para fazer a diferenca, cada bombeiro

(( sabe que necessita ter uma condicdo fisica adequada. Ainda que

Felizmente, ndo tenham atingido os objetivos, o facto de todos cumprirem

temos vindo aquela hora didria de exercicio permite-lhes melhorar

a assistir a sua saude.

a uma Todos os bombeiros reconhecem que ter uma compleicdo apropriada

mudanga é fundamental. Por exemplo, ha uns anos, operacionais que comecavam

de o turno as 8h00 tomavam o pequeno-almoco durante a manhad.

paradig ma. Este era um mau habito, porque ndo sei se vamos ter uma emergéncia

)) as 8h01 e em vez de termos, por exemplo, uma vftima para socorrer,
temos também o bombeiro que ndo se alimentou! £ através

da explicacdo destas pequenas coisas que conseguimos “evangelizar”

todos os elementos da corporacdo, no sentido de mudarem certos habitos.

Outro aspeto que para mim é fundamental diz respeito a proibicdo
de consumo de bebidas alcodlicas. Durante o turno, nenhum

dos meus bombeiros pode ingerir uma gota de alcool. Quando
entrei para 0os bombeiros, ainda em crianca, assistir ao consumo
de alcool nos bombeiros mais velhos do que eu, era constante.

Felizmente, temos vindo a assistir a uma mudanga de paradigma.
Por seu turno, no que concerne ao tabagismo, a implementacdo
de exercicio fisico diario motivou alguns dos

nossos bombeiros a deixarem de fumar.

Como comandante, tenho de pensar no futuro da corporacao,
em como sera daqui por 10 anos. Com a implementacdo destas
politicas, tenho a certeza de que daqui por 10 anos vamos
ter bombeiros mais bem preparados e mais saudaveis. ¢
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Praticas saudaveis
nos bombeiros:
Um estudo
exploratério

O trabalho dos bombeiros é marcado por uma extensa lista de tarefas
complexas, cujo nivel de exigéncias fisicas e psicoldgicas é muito
elevado. Neste sentido, torna-se fundamental que cada operacional
tenha uma compleicdo adequada, de modo a ser capaz de enfrentar
favoravelmente as adversidades do seu quotidiano laboral. Por outro
lado, estar em boa forma constitui uma defesa indispensavel para

a propria vida do bombeiro, uma vez que |he concede uma maior
capacidade para enfrentar as elevadas exigéncias da profissdo.

A implementacdo de programas de treino fisico, especialmente aqueles
gue promovem o incremento da massa muscular e resisténcia, € um
aspeto fulcral para assegurar a boa forma dos bombeiros (Andrews

et al., 2019). De facto, a atividade que fomenta o desenvolvimento

da massa muscular e forca (halteres, supino, entre outros), também
designado treino de resisténcia, comparativamente com o exercicio
aeroébico (corrida, ciclismo, natacdo), relaciona-se com um ndmero

mais abrangente de beneficios para a condigdo fisica dos bombeiros,
destacando-se a reducdo da percentagem de massa gorda, acréscimo
da forca, resisténcia e capacidade cardiorrespiratoria. Esta otimizacdo
da forma fisica encontra-se diretamente associada a um melhor
desempenho profissional dos bombeiros (Siddall et al., 2018). »
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Por outro lado, uma alimentagdo saudavel constitui também uma pratica
fundamental para assegurar a saude e prevenir o desenvolvimento

de doencas metabdlicas e cardiovasculares. Atenta a esta realidade a
Direcdo Geral de Saude (DGS) desenvolveu o manual “Recomendacdes
Gerais para a Alimentacdo de Bombeiros” (DGS, 2017), baseada nos
principios da dieta mediterranea, onde especifica detalhadamente

as necessidades nutricionais e alimentares inerentes a cada funcdo
desempenhada, nomeadamente, no dia-a-dia e em situacdes de

atividade fisica intensa, como é exemplo, o combate a incéndios.

O consumo de tabaco constitui um fator de risco acrescido porque é
responsavel por mais de 8 milhGes de mortes por ano em todo o mundo,

7 milhdes em resultado da utilizacdo direta do tabaco e 1,1 milhdes

em resultado de exposicdo ao fumo ambiental do tabaco. O consumo

e a exposicdo ao fumo ambiental do tabaco podem contribuir para o
desenvolvimento de varias doencas, incluindo doencas cardiovasculares,
para além de cancro. No mesmo sentido, o alcool &€ uma substancia quimica
capaz de causar intoxicacdo apds o seu consumo em quantidades elevadas,
a qual se ocorrer de forma regular pode levar a danos em varios 6rgdos

do corpo humano, principalmente no figado, pancreas, coracdo e cérebro,
0S quais potenciam varias doencas como a cirrose hepatica e o cancro. O
consumo cronico de alcool pode também causar perturbacdes psiquicas,
como irritabilidade, insonia, depressdo, psicose e deméncia alcodlica.

Durante o més de maio, através da Escola Nacional de Bombeiros,
pedimos aos bombeiros das diferentes corporacdes para
responderem a um questionario, no qual avaliamos a sua adesdo a
diferentes praticas saudaveis, nomeadamente pratica de exercicio
fisico, alimentacdo saudavel e consumo de alcool e tabaco.

O questionario foi respondido on-line através da plataforma
Quatrics e 0 anonimato dos participantes foi assegurado.

Participaram no estudo 861 bombeiros, com as sequintes caracteristicas:
- 578 (67%) homens e 283 (33%) mulheres;

« 540 (62,7%) com idade até 40 anos e 321(37,3%) com mais de 40 anos;
-+ 472 (54,8%) bombeiros ha mais de 10 anos;

- 492 (57,1%) a trabalhar menos de 40 h por semana como bombeiro
e 369 (42,9%) a trabalharem mais de 40h semanais como bombeiros; »
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Como resultados em relacdo as praticas saudaveis verificamos o seguinte:

TABELA 1 - PRATICA DE EXERCICIO FiSICO

Pratica de Exercicio Coletivamente na

Individualmente

Fisico (minimo 30 min.) Corporagao
Nunca 159 (18,5%) 503 (58,4%)
1 vez por semana 386 (44,8%) 248 (28,8%)
3 ou mais vezes por semana 316 (36,7%) 110 (12,8%)
TABELA 2 - HABITOS ALIMENTARES
Pratica de Alimentagao Consumo de alimentos

saudavel hipercaléricos
Quase nunca 123 (14,3%) 103 (12%)
As vezes 208 (59%) 699 (81,2%)
Quase sempre 530 (26,7%) 59 (6,9%)
TABELA 3 - PESO

Ultrapassaram o peso ideal... Pratica de Alimentagao saudavel

0a4Kg 428 (49,7%)
5a8Kg 177 (20,6%)
Mais de 8 Kg 256 (29,7%)

Destaca-se ao nivel da pratica do exercicio, a percentagem de bombeiros
que nunca pratica exercicio fisico (18,5%), sendo preocupante que mais de
metade nunca pratiquem exercicio fisico coletivamente na sua corporacdo.

Em relacdo aos habitos de alimentacdo, destaca-se o fato da
maioria dos participantes referirem que: s6 “as vezes” praticam
uma alimentagdo saudavel; “as vezes” consomem alimentos
hipercaldricos; mais de metade tém excesso de peso. »
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TABELA 4 - CONSUMO DE TABACO

Sim 312(36,2%)  iomres por dia 166 (19,3%)
1 a 10 cigarros
vor dia 152 (17,7%)

N&o, deixei de fumar o
héa menos de 1 ano 34 (3,9%)

N3o, deixei de fumar o
entre 1 e 5 anos 48 (5,6%)

N3o, deixei de fumar o
ha mais de 5 anos 91 (10,6%)

N3o, nunca fumei 376 (43,7)

No que se refere aos habitos de consumo de tabaco, verifica-se na nossa
amostra um consumo superior a observada na populacdo Portuguesa.

De acordo com os dados do Inquérito Nacional de Saude, em 2019, 17%

dos Portugueses com 15 ou mais anos de idade eram fumadores e 21,4%
eram ex-fumadores. No mesmo sentido e em relacdo ao consumo de tabaco
especificamente em bombeiros, também se observa na nossa amostra

um consumo superior ao verificado em outros estudos: num estudo realizado
em com 677 bombeiros no Missouri, EUA, a prevaléncia de consumo de
tabaco em bombeiros profissionais era de 13,6%, enquanto em bombeiros
voluntarios era de 17,4%; num estudo realizado com 157 bombeiros do Ohio,
EUA, apenas 7% dos participantes reportaram consumo de tabaco diario; num
estudo realizado com 711 bombeiros de Belo Horizonte, Brasil, a prevaléncia
de consumo de tabaco foi de 7,6%, sendo 9,8% dos inquiridos ex-fumadores.

No que se refere ao consumo de alcool na nossa amostra observa-se um
consumo idéntico ao observado na Populagdo Portuguesa, de acordo com
o Inquérito Nacional de Saude de 2019. No entanto, no caso dos »
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bombeiros, o consumo de alcool no local de trabalho pode aumentar
0S riscos para a salde e para a seguranga ndo so do trabalhador
e dos seus colegas, mas também para a populacdo em geral.

Deste modo, sobressai a necessidade de implementar programas de
promocdo de salde, nomeadamente de incentivo a pratica do exercicio
fisico, de uma alimentacdo saudavel e de ndo consumo de tabaco ou de
consumo perigoso de alcool, que possam modificar estes resultados. Estes
programas devem ajustar-se as idiossincrasias das corporaces e ajustar
a intervengdo de forma a transformar essas mesmas idiossincrasias

em recursos validos e essenciais. De facto, algumas das caracteristicas
culturais ou de funcionamento (e.g. trabalho por turnos, conjugacdo

de profissionais e voluntarios) devem ser tidas em consideracdo para

que estes programas possam ser implementados com sucesso. ¢
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PHLAME

- Promoting Healthy
Lifestyles: Alternative
Models’ Effects

Como sabemos ser bombeiro acarreta um elevado dispéndio de energia,
esforco e entrega pessoal, 0s quais constituem verdadeiros fatores de
risco para a sua saude fisica e mental. Em concreto, o intenso esforco
levado a cabo durante certas tarefas, associado a uma condicdo fisica
por vezes deficitaria e a habitos de vida pouco salutares, constituem uma
conjugagdo perigosa que p8e em xeque a saude e bem-estar dos proprios
bombeiros. Neste sentido, tornou-se imperiosa a necessidade de desenhar
programas de intervengdo, que visassem alterar os habitos alimentares

e aumentar a pratica de exercicio fisico. Desta necessidade surgiu o
PHLAME (Promoting Healthy Lifestyles: Alternative Models' Effects),

um programa que tem como principal objetivo melhorar a dieta alimentar
e 0s habitos de pratica desportiva dos bombeiros. Antes da aplicacdo

do programa, os participantes devem responder a um questionario
relativo aos seus habitos de vida (alimentacdo e pratica de exercicio
fisico), sendo também avaliado o seu peso e indice de massa corporal.

O programa PHLAME é composto por duas condicBes de intervencdo
distintas: individual e em equipa. A intervencdo de carater individual,
também designada por Entrevista Motivacional, tem como objetivo
aumentar a motivacdo de cada participante para otimizar a sua dieta
alimentar e aumentar a sua atividade fisica. Estas sessfes sdao conduzidas
por especialistas e ajustadas a realidade de cada bombeiro. Por outro
lado, a intervencdo em equipa decorre igualmente ao longo de varias »
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sess@es realizadas por uma equipa de varios bombeiros da corporacdo,
sendo conduzidas por um elemento pertencente a corporacdo, mediante
as indicagBes presentes no manual do programa. As atividades realizadas
em cada sessdo tém também como objetivo melhorar os habitos de vida
dos participantes. Ambas as intervencdes devem decorrer durante alguns
anos, para que possam ser obtidos resultados mais consolidados.

O programa PHLAME foi aplicado em varias corporacdes de bombeiros
norte-americanas. Por exemplo, num estudo levado a cabo em

2010, MacKinnon e colaboradores verificaram que os dois tipos de
intervencdo (individual e em equipa) surtiram efeitos manifestamente
positivos, sendo de destacar que os bombeiros pertencentes a
condicdo equipa revelaram uma alteracdo mais significativa nos seus
estilos de alimentacdo. Os autores salientaram a importancia da
cumplicidade e confianca entre os elementos da corporacdes, como
caracteristicas promotoras da mudanca de comportamentos.

Os resultados relativos a implementacdo deste programa sdo, de
facto, bastante interessantes, demonstrando que as alteracdes de
habitos e comportamentos sdo possiveis. O facto de os bombeiros
adotarem um estilo de vida mais saudavel possibilita um incremento
dos seus niveis de bem-estar e, como consequéncia, uma melhor
qualidade no trabalho prestado a toda a comunidade. ¢
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