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Os B ombeiros ,  no  exerc íc io  da  sua  a t i v idade ,  en frentam s i tuações  

que  a  ma ior  par te  das  out ras  prof issões  não  enf renta .  

Mesmo sendo uma das  at iv idades  ma is  nobres  e  mais  

reconhec idas ,  pode  impl icar  a  expos ição a  r i scos  de  saúde ,  à  

ocor rênc ia  de  ac identes  de  t rabalho ,  a  e levados  n í ve is  de  s t re sse ,  

com grande  impacto  no  seu  bem-estar  f ís ico  e  ps ico lóg ico .  

Entre  1 1  de  Outu bro  e  2  de  Novembro  fo i  fe i t a  u ma consul ta  aber t a 

a  t odos  os  bombe iros ,  a t ravés  de  um ques t ionár io  on l ine ,  que  te ve 

por  ob je t ivo  conhecer  os  es t i l os  de  v ida  dos  bom be iros ,  bem como 

comportamentos  re la t i vos  à  sua  saúde  e  segurança .  

Um dos  ob je t ivos  da  anál ise  dos  resu l tados  deste  Quest ionár io 

prende-se  com a  a tual i zação  do  Manua l  “Promoção da  S aúde  e  de  
um Est i l o  de  V ida  S audáve l  nos  B ombe iros  Por tugueses” ,  de  20 18 ,  

da  autor ia  da  D ireção-Geral  da  S aúde  (DGS)  e  da  Aut or idade  

Nac iona l  de  Emergênc ia  e  de  Pro teção  C iv i l  (ANEPC) ,  com  a  

consequente  a tual i zação dos  supor tes  ex is te ntes .   

Ma is  a inda ,  com base  nos  resu l tados  do  quest ionár io ,  pre tende -

se  susten tar  med idas  e  pro je tos  fu turos  no  que  à  saúde  e  

segurança  dos  bombe iros  d i z  respe i to .

RESUMO 
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Em te rm os  g en ér i cos ,  os  b omb e i ros  qu e  

r es p o nd er am ao  Qu es t i o ná r io  s ão :  

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

I_SOBRE OS BOMBEIROS 
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 V ínculo e  t ipo  de v ínculo ao Corpo de Bombeiros 
 

 

N = 3 . 6 2 8 ;  N R = 0  

 

De  aco rdo  com  o s  da d o s  m a is  r ec en tes  do  R ec e nse amen to  N ac i on a l  d e  

B o m be i r os  P o r t ug ue ses  (R N BP ) ,  6 9 %  d os  bo m be i r os  sã o  v o lu nt ár ios  e  

3 1 %  sã o  p ro f i ss io na is .  No  âmb i to  d es te  Q ues t io nár i o ,  5 6 % d as  

r es p os t as  f ora m  d ada s  p or  b omb e i ro s  v o l un tá r io s  e  4 4% po r  b o mb e i ros  

p r o f i ss i on a is .   

De  sa l i en ta r  a i nd a  q ue  o  t o ta l  d e  bom b e i r os  p ro f i ss i ona is  das  

Ass o c ia çõ es  Hum an i tá r ia s  q ue  res p on de u  a o  Ques t io nár i o  é  d e  65 % .  

 

 Género 
 

 

N = 3 . 6 2 8 ;  N R = 0  

A p erce nt ag em de  h omens  e  de  mu lh eres  q ue  r es p o ndeu  a o  

Qu es t io ná r i o  ( 7 1 %  d e  h om e ns  e  29 %  de  mul heres )  aco m pa n ha  os  da dos  

do  RN B P no  qu e  re sp e i ta  aos  d ad os  nac io na is  -  7 7%  do s  b o mb e i ros  são  

h om e ns  e  23 %  sã o  m u lh e r es .  
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 Corpos de Bombeiros de proveniência dos bombeiros 

 

N = 3 . 6 2 8 ;  N R = 0  

O  m ap a  ac ima  rep rese nt a  as  perc en ta g e ns  d e  r espo s tas  p o r  d is t r i to ,  

f ac e  a o  t o ta l  na c io na l  d e  r es p os t as .   

C om o  s e  po d e  v er i f i c a r ,  r esp ond eram a o  Ques t io ná r io ,  b o mb e i ros  de  

t od os  os  d is t r i t os  de  Po r t ug a l  C on t i nen ta l ,  g ara n t i nd o -se ,  d es ta  fo rma ,  

u ma  am o st ra  re p r e s en t a t i v a  d o  t e r r i t ó r io .   
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 Faixas etár ias 
 

 

N = 3 . 6 2 8 ;  N R = 0  

 

 
N = 3 . 6 2 8 ;  N R = 0  

 

 

 

 

 

 
 

Do  t o t a l  de  b omb e i r o s  q u e  res po nde ra m ao  Ques t io ná r i o ,  6 2%  s i t ua -se  

en t re  as  f a i x a s  e tá r i a s  d os  2 6  a os  45  a n os ,  o  q ue  es tá  de  a c ord o  com 

os  da dos  m a is  rec en t es  em R NB P em q ue  es t a  p erc en t age m é  d e  5 7 % .   

 

Es tas  p er ce n t a ge ns  a l t e ram -se  s e  c ons ide ram o s  o s  h om ens  e  as  

m ul he res ,  com  uma p e rc e ntag em s ig n i f i ca t i v a  de  m ul heres  ab a ixo  d o s  

4 5  a no s  (93 % ) .   

 

É  v i s í v e l  qu e ,  so b re t ud o  a  p a r t i r  dos  35  a nos ,  ex is t e  uma d im i nu iç ão  

p r og ress i va  d a  p r e s en ça  d as  m u l heres  nos  Co rp os  d e  B o mb e i ro s ,  o  q ue 

p o de rá  re pr es en tar  um a  d i f i c u lda d e  d e  comp at i b i l i z ação  da  s ua  v id a  

p e ss o a l ,  f am i l i a r  e  pro f i ss i on a l  c om  a  ex ig ê nc i a  d a  a t i v id ade  d os  

b o mb e i ro s  v o lu nt ár i os  e  o s  ho rá r i os  pr a t i cad os .  Es ta  mesma  t end ênc i a  

t amb ém  s e  v e r i f i ca  n os  dad os  ma is  r ece nt es  em RNB P ,  em  q ue  a  

p e rce n tag em  d e  m u lh eres  co m men os  de  45  a nos  é  d e  88 %  e  a  

p e rce n tag em  d e  hom ens  e nt re  os  2 5  e  o s  5 5  a nos  é  d e  7 7% .  

 

 

 

Entre 15 e 25 anos 17%

Entre 26 e 35 anos

Entre 36 e 45 anos

Entre 46 e 55 anos

Entre 56 e 55 anos

29%

33%

16%

5%
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 Tempo como Bombeiro 

 

N = 3 . 6 2 8 ;  N R = 0  

 

 
T e ndo  com o r e fe r ê n c ia  os  dad os  d o  u n i ve rso  de  bomb e i r os  q ue 

r es p o nd er am ,  e f e t i v a me nt e  4 5%  re fe rem te r  1 5  a no s  o u  ma is  d e  t emp o 

d e  se rv i ç o  co m o b om b e i r os ,  o  qu e  f a z  pr ev e r  p erma nênc ias  

t ende nc ia l m en te  lo ng as  no  ex erc í c io  d es ta  a t i v id ade .   

 

C on tud o ,  s e  se  an a l i sa r em  as  d i f er enças  en tr e  os  h om e ns  e  as  

m ul he res ,  ve r i f i ca-s e  qu e  5 4 %  d os  h om ens  têm ma is  d e  1 5  a n os  d e  

s erv i ço  po r  co mp ar açã o  c om o s  23%  d e  mu lh eres  q ue  a p r ese nt am os  

m es mo s  a no s  de  ser v i ç o .  A i nda  no  ca so  d as  m ul h eres ,  a  ma io r i a ,  i s to  

é  53 % ,  s i t u a -se  en tr e  1  e  1 0  a no s  d e  se rv i ço .  

 

 Índice  de Massa Corporal  
 

 

N = 3 . 4 5 4 ;  N R = 1 7 4  
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F o n t e :  I N E 1  N = 3 . 4 5 4 ;  N R = 1 7 4  

 

 

 

 

 

O  Í nd ice  d e  Mas s a  C or po ra l  ( IM C) ,  ca lc u lad o  a t rav és  da  fó rmu la  IMC  =  

P es o  /  (A l t u r a  x  A l t u r a ) ,  pe rmi t i u  c o nc l u i r  q ue  62 %  d os  b o mb e i ro s  q ue 

r es p o nd er am  a o  Qu es t i o ná r i o  s i t u a-se  nas  c l a ss i f i caç õ es  d e  “Exc esso  

d e  Pes o  –  Gra u  I ” ,  “ Ex c ess o  d e  Peso  –  Grau  I I ”  e  d e  “O b es id ad e ” ,  ma is  

9 %  q ua ndo  c om p a ra d o s  com  a  p op u la çã o  p o r tug ues a .  

 

Es te  da do  a ss u me  p ar t i c u l a r  imp o r tâ nc i a  q ua nd o  es t amo s  p eran t e  uma 

a t i v id ad e  f i s i ca m en te  m u i to  ex ig en te ,  s e j a  nos  ma iores  p i co s  d e 

a t i v id ad e  do  c om ba te  aos  i nc ênd ios  r ura is ,  s e ja  no  d es emp en ho  de  

a l g umas  a t i v idad es  d iá r i as  c o mo  sã o  o  s erv i ço  de  t ra nsp o r t e  d e 

do en tes ,  as  e m e r gên c ias  m éd ica s  ou  a  i n te rve nçã o  em co nt ex to  d e  

i nc ênd i o s  u rba no s  o u  i ndus tr ia i s  e  des enca rc era ment o ,  t od as  c o m 

ex ig ên c ia  d e  ap t idã o  f í s i c a  pa ra  s upo r ta r ,  p o r  ex emplo ,  e qu ipam e ntos  

p e sad os .  

 

S e  um I MC  e le vado  ac ar r e ta  r i s co s  sér ios  p a ra  a  s a úde  d e  um ad u l t o  

c o m um a  a t i v ida d e  ma is  s ed en tá r ia  e  s em ex ig ênc ia  de  es fo rço  f í s i c o ,  

es tes  r i scos  s er ão  na tu ra lm en te  ac res c i d os  qua nd o  s e  t ra tem de 

b o mb e i ro s ,  n om e ada m ent e  aum en to  da  p rob ab i l i da de  d e  l es ões  

m ús cul o- es qu e l é t i ca s .  

 

 

  

                                                           
1 Instituto Nacional de Estatística. Lisboa: INE, última atualização destes dados: 02 de julho de 2020. Disponível na 
www:<https://www.ine.pt/xportal/xmain?xpid=INE&xpgid=ine_indicadores&indOcorrCod=0009657&contexto=bd&s
elTab=tab2&xlang=pt>. 

IMC_Bombeiros vs. População portuguesa

HM_População portuguesa HM_Bombeiros

1,5% Baixo peso 1,3%
40,9% Peso Normal 36,5%
17,8% Excesso de peso - Grau I 18,4%
18,8% Excesso de peso - Grau II 22,2%
18,8% Obesidade 21,6%
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A a t i v i d ad e  f í s i c a  t em  um  g ra nd e  imp ac t o  nã o  

a p e nas  na  saúd e  ger a l ,  m as  tam b ém in f l ue nc ia  

as  co m pe t ênc ias  f í s i ca s  e  ps i c o ló g ica s ,  

f undam ent a is  p ar a  um bo mb e i r o  rea l i z a r  as  

s u as  fu nçõ es .  

 

N o  ca s o  c on cre t o  do s  b omb e i ro s  

p r om o v e :  

 A  res is tê nc i a ,  a  f or ça  e  a  f l ex ib i l i d ade ;  
  

 A  s a úd e  ca rd io va scu l ar ;  
  

 A  t o l erâ nc ia  a o  c a lo r ;  
  

 A  p r ev enç ão  d a  d iab et es  t i p o  2 ;  
  

 A  red u ção  d o  r i s c o  de  l esõ es  m úsc ul o -
es qu elé t i ca s ;   

  

 A  ma nu t e nç ã o  d e  um  pes o  eq u i l i b ra d o ;  
  

 A  ma nu t e nç ã o  d a  m as s a  musc u la r .  

 

N es te  ca p í t u l o  p r e t e nd e-s e ,  pa ra  a l ém d e 

c o nh ece r  a s  p rá t i ca s  d e  a t i v idad e  f í s i ca  

do s  b om b e i ro s ,  co nh ec er  a  o rg a n iz açã o 

d e  e x erc í c io  f í s i c o  nos  Co rpos  d e  

B o m be i r os .  

 

 

 

 

 

 

II_  ATIVIDADE FÍSICA 



 

 
S aúde  e  S e gurança  do s  B o mb ei ro s_ Rel a tór io  F ina l  12 

 

 Prática de at iv idade f ís ica intensa [pelo  menos  30 minutos]  
 

 

N = 3 . 6 2 8 ;  N R = 0  

 

 

C erca  d e  m e t a de  do s  bo m be i ros  qu e  resp ond e ram a o  q ues t i on ár io  nã o 

p r a t i cam  exe rc í c io  f í s i c o ,  send o  es te  um va l o r  a  t er  em o b s er vaçã o ,  

so br e tud o  q ua nd o  e s ta m os  p era n te  um g rup o  d e  o pe ra c io na is  cu j as  

a t i v id ad es  sus c i ta m  u ma  e l evad a  ex ig ênc i a  pa ra  s upo r t ar  ca rg as  

e l eva das ,  m a nu s eam en to  d e  equ ipame ntos  pes ad os ,  o u  ou t ras  com o ,  

p o r  ex em plo ,  s up or t ar  e  g e r i r  l o ngo s  p er íod os  de  es fo rç o  e m co nd iç õ es  

ad versas ,  u t i l i z a ção  de  fo rça  ex p los iv a  e  p erm an ênc i a  e m co nd iç õ es  

am b i en ta is  ad v e r sas  ex t e nu an tes .  

T od o s  sab em os  a  imp o r tâ nc ia  d a  c ond i ção  f í s i ca  pa ra  os  b o mb e i ros ,  o  

d e sga s t e  f í s i c o  a  q ue  es ta  a t i v id ade  o br iga ,  a s  pa ss ag en s  ráp ida s  de 

r epo uso  a  exe rc í c io ,  p er í od os  reduz ido s  d e  d esca nso ,  p eso  d o  mat er i a l  

d e  so c or ro ,  a  p res sã o  do  s o c or ro  rá p id o .   

O s  ex em p los  ma is  c o m u ns  s ã o ,  num  fo g o  urba no ,  s ub i r  a t é  um  4 º  o u  5 º  

a nda r  c o m  to d o  o  eq u i p ame nt o  e  EP I ;  num  f ogo  f l or es t a l ,  sub i r  ou 

d e scer  a  ser ra ,  a s  l onga s  e  exa us t i v a s  ho ras  d e  c omba te ;  nu m 

d e senca rc er amen to ,  o  p eso  d os  ma te r ia i s  e  no  p ré-ho sp i t a la r ,  o  t i po  

d e  v í t im as  e  m a no b r a s  a  e fe tua r .  
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E dos 5 1% dos bombe iros  que  prat icam at iv idade  f ís ica… 

 

… c om q ue  f req uê nc i a  o  f az em  
Do s  b omb e i ros  qu e  p ra t i ca m  
ex erc í c i o  f í s i c o ,  a  g r and e  ma io r i a  
( 8 1 % )  p ra t i c a ,  p e l o  men os ,  d uas  
v ez e s  p o r  s ema na .  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
O  t i po  d e  ex erc í c i o  f í s i c o  ma is  
p ra t i c ad o  p e l os  b o mb e i ros  é  a  
c o r r ida  o u  a  c ami nhad a ,  c om  5 3 % d o  
t o t a l  d a s  res po s tas ,  s eg u id as  da  
m us cul ação ,  com 1 4 % ,  e  dos  
d espo r t os  d e  gr up o ,  co m  1 2% .  
 
Es ta  era  uma  p erg un ta  d e  esco l ha  
m úl t i p la ,  s end o  qu e  mui tas  
r es p os tas  d ad a s  in c lu í ram ma is  d o  
qu e  uma p rá t i c a  desp o r t i va .  

 
N = 1 . 8 6 8 ;  N R = 1  

… qu e  t i po  d e  ex erc í c io  f í s i c o  p ra t i ca m  

 
N = 3 . 8 3 3 ;  N R = 0  

 

 

 

 

 Prática de exerc ício  f ís ico  no  Corpo de Bombeiros 

 

N = 3 . 6 2 7 ;  N R = 1  N = 1 . 3 0 2 ;  N R = 0  

 

  

28%

22%

Uma vez por semana

Duas vezes por semana

Três vezes por semana

Mais de três vezes/ semana

19%

31%

Aulas de ginásio

Bicicleta, BTT, Ciclismo

Outro

Caminhada

Desportos de grupo

Natação

Musculação

Artes marciais

27%

12%

14%

8%

2%

26%

4%

2%

5%

Corrida
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 Mot ivos para que não exista prát ica de exercício  f ís ico  no 
Corpo de Bombeiros  

 

N = 3 . 6 2 7 ;  N R = 1  N = 2 . 3 2 5 ;  N R = 2 7  
 

A ma io r ia  d os  b omb e i r o s  ( 64 %)  res p o nde u  qu e  n ão  ex is te  a  p rá t i ca  de 

ex erc í c i o  f í s i co  no  s eu  Co r po  de  Bom b e i ro s .   

A na l i s ad os  o s  mo t i vos  p ar a  que  es sa  p rá t i c a  nã o  ex i s ta ,  v er i f i ca -se  

qu e  a p e nas  em  37 %  do s  cas os  i s so  s e  d ev e  à  nã o  ex i s tênc ia  de  

c o nd i çõ es  no  Co r po  de  Bo m be i ros  par a  t a l .   

Em 4 8 %  das  r espo s ta s ,  o  mo t i v o  p r ende -s e  com a  a us ênc i a  de  

o r ga n iz a ç ão  i n t e rn a  n o  C o rpo  d e  B omb ei ro s ,  m esm o  ex is t i ndo  

c o nd i ç ões  no  ed i f i cad o  p ar a  t a l .  

E fe t i vam en te ,  f i ca  d emo ns t rado  qu e  nã o  é  t an to  a  ex is tênc i a  o u  não  de 

c o nd i çõ es  f í s i cas  d o  CB  pa ra  a  pr á t i ca  d e  ex er c í c io  q ue  de term i na  q ue  

o  mesm o  oc o rra ,  ma s  s im  a  cu l tu ra  d o  p ró p r i o  C B q ue  na  o rg a n iz a çã o 

da s  s uas  a t i v id ad es  d iá r ia s  co n tem pl a  com o im po r t an te  a  p rá t i ca  d iá r ia  

d e  ex erc í c io  e  i n cen t i va  a  q ue  a  m esma o co r ra .  
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U ma  a l im e nt a ção  eq u i l i b r ada  e  a  

ma n ut enç ão  d e  um a  h id ra ta ção  ad equad as  

c o n t r ib ue m p a ra  um  es t i l o  d e  v id a  

sa udá v e l  e  p ara  a  p ro m oçã o  da  s aúd e  e  d o  

b e m- es tar .  

 

O  d es emp en h o  f í s i c o  e  m e nta l  de  q ua lq ue r  

s er  hum a no  e nco n t ra - se  d ep enden te  d a  

a l im en ta çã o  p ra t i c ad a  e  da  manu t ençã o  d e  

u ma  h id ra t açã o  ad e qu ad a .  

 

P o r  o u t r o  l a d o ,  o  c ons umo  d e  b eb id as  

a l c oó l i cas ,  pa ra  a l ém  d e  p o tenc ia r  o  r i s c o  

d e  d oe nça s  e  d e  a l t e raç õ es  d e  

c o mp o r t a me n to ,  po d e  t e r  c o ns eq uênc i as  

m ui to  g ra ves ,  p r i nc i p a lm ent e  n um 

t ra ba l ho  ex ig e n t e  c o mo  o  de  bo m be i ro .  

 

S a b e -se ,  i g u a lme nt e ,  qu e  fuma r  p re j ud ica  

g r av eme n te  a  sa úd e ,  c on t r ib u i ndo  pa ra  

a umen ta r  o  r i sco  d e  c an cro ,  d o enç as  

r es p i ra tó r ias  c ró n i cas ,  d o enç as  

ca r d io v ascu l a r es ,  d i a b et es  e  c egu e i ra .  

 

P r e t ende -se  n es te  ca p í tu lo  a b orda r  as  

qu es t õ es  r e la t i vas  a  há b i tos  a l im e nta r es ,  

d e  co ns um o d e  ág ua ,  ca fé  e  beb id as  

a l c oó l i cas ,  b em  com o os  há b i to s  

t abá g ico s .  

  

III_ ALIMENTAÇÃO, HIDRATAÇÃO 
E CONSUMOS 
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 Háb i tos  al imentares 
 

 

N = 3 . 6 2 8 ;  N R = 0  

S ó em 2 4%  d as  res po s t as  a o  Qu es t io nár i o  é  q ue  o s  b om be i ro s  re f er i ra m 

a  i ng es tã o ,  t od os  os  d ia s ,  d e  3  a  5  po rçõ es  d e  f r u tas  e  l eg um es ,  

i nd i cad o r  imp o r t a n t e  d e  u m a a l imenta çã o  eq u i l i b rad a .   

Ex is t e  t am b ém  uma p erc en ta g em r ed uz ida  d e  r esp os tas  s ob re  o  

c o ns um o d iá r i o  d e  d o ce s  e/ ou  s a l gad os  (3 %) .  

A  pr eo cup a çã o  com  um a  a l im en ta çã o  eq u i l i b r ada  po r  pa r t e  d os  

b o mb e i ro s  t e m uma m a i or  re l ev â nc ia ,  a ten tas  as  ex ig ê nc i as  f í s i cas  a  

qu e  sã o  su j e i t os  du r a nt e  t od o  o  a no  e ,  e m p a r t i c u l a r ,  d uran t e  o  p er ío d o  

ma is  c r i t i c o  do s  i nc ê nd io s  r ur a is .  

 

 

 Consumo de água 
 

 

N = 3 . 6 2 8 ;  N R = 0  

 

 

Todos os dias24% 3%

Consumo de doces e/ou 

salgados

13% Quase nunca 28%

63% Às vezes 69%

Alimentação equilibrada 
[3 a 5 porções diárias de frutas 

e legumes]
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O s  n í v e i s  d e  h id r a t açã o  do s  b omb e i ro s  em s i t uaçã o  d e  p ré-c o mba te ,  

c o mb a t e  e  p ós-c o mb at e  às  c hamas  é  m ui t o  im p o r ta n t e ,  s end o  q ue  d ev e 

s er  i ng er ida  ág ua  c o m reg u l a r id ad e ,  ta nt o  nes ta  c omo  n ou tr as  

a t i v id ad es  d i ár i as  d a  m iss ã o  dos  bo mb e i ros .  

C on tud o ,  e  a p esa r  d e  não  te r  s id o  esp ec i f i cad o  o  t i po  d e  o co rrênc i a  em 

ca usa  nes ta  s eq u ên c i a  de  p ergu nt as  so br e  o  co nsum o  de  águ a  dura nt e  

o  serv i ç o  no  CB ,  an tes  e  ap ós  uma  oc o rr ênc ia ,  a p en as  57 %  d os  

b o mb e i ro s  r esp o nd eu  b eb e r  á gua  a n tes  d e  uma  oco rr ênc ia ,  p o r  

c o mp ar açã o  co m as  m a is  d e  9 0%  d e  resp o s t as  s o b re  o  co ns umo 

enq ua n t o  s e  enco n t ra  de  serv i ç o  n o  CB  e  ap ós  uma o c orrê nc ia .  

 

 Consumo de café 
 

 

N = 3 . 6 2 8 ;  N R = 0  

 

 

 

 

 

C er ca  de  me t ad e  dos  b om b e i ro s  assume  te r  um  c on sum o d i á r i o  e l evad o  

d e  ca fé  (ma is  de  3  ca fés /  d i a ) .  S ão  in úm eros  o s  e f e i t os  co m pr ov ad os  

da  ca f e ín a  no  o rg an is m o ,  s e ndo  q ue  o s  m a is  com uns  s ão  o  a umen to  d o  

b a t ime nt o  ca rd ía co ,  a  es t imu laçã o  da  ad re na l i na  que  p od e  p r ovoc ar  

t remo res  e  a ns ied ad e  exc ess i va ,  a  es t imul a ção  do  s is t ema  ne rv o so  

c e nt ra l  q ue  p od e  co nd uz i r  a o  a p ar ec im en to  d e  p a l p i t aç õe s ,  en t re  

o u t ro s .  

S a b e -se  i gu a l m ente  qu e  o  es t ím u lo  da  c a f e í na  pod e  r eve la r-s e  ú t i l  na  

c o nc e nt raç ão ,  o  qu e  pa ra  o  t i p o  d e  a t i v id ad e  do s  bo m be i ro s  e  

so br e tud o  em  p er íod os  ex t r ao rd i ná r ios  d e  se rv i ço ,  p od er á  i nduz i r  a  

s ens a çã o  -  n em s e m p r e  rea l  -  d e  c o nt ro lo  e  d e  v i g í l i a  a t i va .  
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 Consumo de bebidas alcoól icas 
 

 

N = 3 . 6 2 8 ;  N R = 0  

 

A  gr and e  ma i o r i a  dos  b omb e i r os  re sp o nd eu  nã o  co ns umi r  b eb idas  

a l c oó l i cas  no  exe rc í c i o  d a  s ua  fu nção  –  98 ,3 % res po nd eu  “Ra ram ent e ”  

e  “ Nu nca ”  à  qu es t ã o  s o b re  o  c o ns umo  d e  be b id as  a l co ó l i cas  qua ndo  

es tá  d e  se r v i ço  e  9 9 , 7% ,  nas  mesmas  ca teg o r ia s ,  à  p ergu n ta  so b r e  a  

c o nd u çã o  de  ve íc u lo s  d ep o is  d o  c on sumo  de  be b ida s  a l coó l i ca s .  

As  p erc en ta g ens  r e la t i v a ment e  a  es tas  mesm as  ca tego r ias  

[ “R a ra me nt e ”  e  “N u nca ” ]  b a ix a m p a ra  os  5 9%  e  p ara  os  86 % às  

p e rg un ta s ,  res pe t i v a m e nte ,  s ob re  o  c o ns umo d e  b eb ida s  a l co ó l i c as  e  

o  co nsum o d e  m a is  d e  4  o u  5  be b ida s  a l c oó l i ca s  n a  mes ma  oc as iã o .  

 

 

 

 

 

 

 

Consumo bebidas alcoólicas

2% 0%Diariamente

Consumo de mais de 4 a 5 bebidas 

alcoólicas na mesma ocasião

3%

37%

1%

13%

Com frequência

Às vezes

96,6%

0,1%

Com frequência

42%

17%

31%

55%

Raramente

Nunca

88,7%

Às vezes

Consumo bebidas alcoólicas em 

serviço

0,2%

0,1%

Diariamente

Raramente

Nunca

0,1%

0,1%1,5%

9,6% 3,1%

Condução de veículos de bombeiros 
depois de consumir bebidas alcoólicas
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 Consumo de tabaco 
 

 

N = 3 . 6 2 8 ;  N R = 0  N = 4 3 2 ;  N R = 1  
 

 

N = 3 . 6 2 8 ;  N R = 0  N = 1 . 2 6 2 ;  N R = 8  
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S eg undo  re su l t ado s  d o  I nq uér i to  Nac io na l  d e  S aúd e  ( I NS )  20 1 9 2:  

 

 1 6 , 8%  d a  p op ul aç ão  r es id en te  em P or tuga l  Co nt i nen ta l ,  

c o m 15  ou  m a is  a nos ,  er a  f umad ora ,  d i ár ia  o u  o cas io na l ,  

( 23 , 9 %  hom ens  e  1 0 , 9%  m ul he res ) .  

 

 

A na l i sad as  a s  r esp o s tas  ao  Qu es t io nár i o ,  ve r i f i ca -s e  q ue :  

 

 3 6%  d o s  ho m ens  bomb e i r os  sã o  f umad o r es  e  d es tes ,  5 5%  

f um am  a t é  um  m aço  po r  d ia ;   

 32 %  d as  m u l h er es  b o mb e i ras  sã o  fumad ora s  e  d es ta s ,  
6 3 % fum a m  a t é  1 0  c ig a r ros  po r  d i a   

 

 

 

P o r  c o mpa r a ção  com  os  d ad o s  a cerca  da  po pu la çã o  res id en te  em 

P o r t ug a l ,  v e r i f i cam -s e  m a is  2 1 %  de  mu l her es  b omb e i ra s  fu mad o ras  

f ac e  às  mul he r es  que  de c la rar am f uma r  e  ma is  1 2% fa ce  a os  h omens  

qu e  d ec l a ra ra m  fum a r .  

  

                                                           
2 Instituto Nacional de Estatística - Estatísticas da Saúde : 2019. Lisboa : INE, 2021. Disponível na 
www:<url:https://www.ine.pt/xurl/pub/257483090>. ISSN 2183-1637. ISBN 978-989-25-0560-2 
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P er t o  d e  um  t e rço  d a  v id a  hum an a  é  v i v ida  d ura n te  o  son o .  Es te  

t em um a re c on hec ida  im po r tâ nc ia ,  v i s t o  q ue  t em um g ra nd e  

i mpa c to  n as  c ap a c id ad e s  f í s i cas  e  c og n i t i v a s  c omo ,  po r  ex empl o ,  

a  m emó r i a ,  c onc ent raç ão ,  cap a c id ad e  de  l i da r  co m o  s t r es s e  e  

p a ra  a  p rev en ção  de  d i ve rsas  d o ença s .  

S o n o  i n te rr om p i do ,  ho ra s  d e  so no  i ns uf i c i e nt es  o u  i r r egu l a res  

sã o  c i rcu ns tâ nc i a s  com  q ue  o s  bo mb e i ros  s e  dep a ram c om 

f req uê nc i a  e  q ue  po d em te r  im pac to  na  s ua  s a úd e .  

A  a d oçã o  d e  es t r a t é g ia s  de  h ig i en e  d o  s on o ,  q ua ndo  nã o  es tã o  d e 

s erv i ç o ,  c o m o po r  ex em p lo  de i ta r-s e  q uas e  sem p re  à  m esma h ora  

e  d o rm ir  em  l o ca l  s i l enc ios o  e  es c ur o ,  a ss um em p ar t i c u la r  re l ev o  

n o  c a so  d os  b o mb e i r os .  

P o r  o ut ro  l ad o ,  p od end o  a  m iss ão  do s  b om be i ro s  s er  mu i to  

a b so rv en t e ,  a  c apa c ida de  d e  re l axa r  e  rea l i z a r  o ut ras  a t i v id ad es ,  

p o de rá  s er  t am b ém  um a fo rma d e  d esca ns o  e  p o t enc ia r  um ma io r  

b e m- es tar .  

Da í  a  impo r t â nc ia  d es t e  t em a e  d a  i nc l usão  d es t e  cap í tu lo  so bre  

o  des c ans o  d os  bom b e i r os .    

 

 IV_DESCANSO 
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 Descanso 
 

 

 

 

 

 

 

 

N = 3 . 6 2 8 ;  N R = 0  

 

Em resumo… 

 

 

 

 

 

 

Relaxar e aproveitar o tempo livre…

Quase nunca 12%

Às vezes 65%

Quase sempre 23%
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O s  va lo r es  a c ima ,  s ob re tud o  qua ndo  co n j uga dos ,  r ea lç am as  

d i f i cu ld ad es  d e  u m  n º  s ig n i f i c a t i vo  d os  b omb e i ros  c o ns egu i rem 

c o nc i l i a r  a  s ua  a t i v id ad e  c om as  ro t i nas  d e  d esca nso  e  so no .  

T a is  r es u l tad os  v êm r e f orç ar  a  i d e ia  d e  qu e  o  t ra ba l ho  n um  co rp o  de  

b o mb e i ro s  p od e  d i f i c u l t a r  a s  ro t i na s  d e  s on o  e  t em p os  de  d esca nso  

s u f i c i en t e s  e  ad equ ad os ,  o  q ue  p od e  comp ro m et er  a  sua  sa úde  e  

s egu ra nça  e ,  c o nsequ e nt eme nte ,  a  sa úd e  e  s eg ura nç a  daq ue l es  a  q uem 

p r es tam  ass is tê nc ia  e  s oco rro .  
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É  r ec o nh ec id o  q u e  as  a t i v id ad es  d es env o lv id as  p e l o s  bomb e i r os  po d em 

i mpl i ca r  a  e xp o s i çã o  a  r i s c os  d e  s a úd e ,  à  o co rr ênc i a  de  ac id en tes  de 

t ra ba l ho  e  a  e le vad os  n í v e i s  de  s t res s e ,  c o m g ra nd e  imp ac t o  no  s eu  

b e m- es tar  f í s i c o  e  p s i c o l óg i co .  

 

Em bo ra  o  reg ime  j u r íd i c o  a tua l  ap l i cá ve l  a os  bo m be i ros  j á  co n tem p le  

c o mo  um  d i r e i t o  a  v ig i l ânc ia  m éd ica  da  sa úde  (pa ra  os  bo mb e i r os  

v o lun t ar ios )  e  a  m ed ic i na  d o  t r ab a lh o  (p ar a  os  b o mb e i ros  

p r o f i ss i on a is ) ,  im p o r t a  da r  d es taq ue  n es te  c ap í tu l o  ao  ac esso  a  es t es  

d i r e i t o s  e  o  a c esso  a o s  c u ida d os  de  sa úde  pr imá r i os .   

 

 

 

 

V_SAÚDE 
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 Cuidados de saúde pr imár ios 
 

 
N = 3 . 6 2 8 ;  N R = 0  

 
A m a io r i a  dos  b om b e i r os  ( 8 9 %)  a f i rma  t er  m éd ico  d e  f am í l i a ,  t endo  a  

ú l t im a  co nsu l ta  d e  r o t i na  a c on te c ido ,  em 66 %  da s  resp o s t as ,  h á  menos  

d e  um  a no .  Ta mb ém  a s  ú l t imas  a ná l i s es  e  exam es  de  ro t i na ,  em  68 % 

da s  r esp os tas  ao  Qu es t i on ár io ,  o c or reram há  m eno s  d e  um a n o .  

 

J á  no  c as o  d a  m ed i c i na  o ra l ,  a  p erce n tag em d e  bo mb e i ro s  q ue  fo i  a  

u ma  c o ns u l t a  h á  m e no s  d e  um an o  b a ixa  l i g e i ram en te  p ara  5 9% .   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Última consulta de rotina 

há...

Últimas análises e 

exames de rotina há...

42%

Menos de 1 ano

Menos de 6 meses

22%

41% Há mais de 1 ano

dos Bombeiros tem 

médico de família
89%

34%

Menos de 6 meses

Menos de 1 ano

Há mais de 1 ano

42%

26%

32%

24%

Última consulta de saúde 

oral/dentista há... 

37%
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 V ig i lânc ia da saúde 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

C om p a ra nd o  o s  d ad o s  d e  v ig i l â nc ia  d e  sa úd e  e nt re  b o mb e i r os  

v o lun t ár ios  e  bom b e i r os  pro f i s s i on a is ,  co ns t a ta -se  q ue  7 % d os  

b o mb e i ro s  pr o f i ss i o na i s  res po nd eu  nunca  t e r  t i d o  co ns ul ta s  d e 

M ed ic in a  do  T rab a lh o ,  po r  o p os iç ão  a os  8 6 % do s  b o mb e i ros  vo l un tá r i os  

qu e ,  o u  nã o  f o r am i nc l u íd os ,  o u  n unca  ouv i ram fa lar  d o  P rog ra m a de 

V ig i l ânc ia  M éd i ca  do s  B omb e i ro s .  

 

 

 

 

 

  

[bombeiros voluntários]

N=453; NR=0

N=1.766; NR=0

62%

Nunca tive 
consultas MT

Inclusão no Programa de Vigilância Médica 

dos Bombeiros no ano de…

[bombeiros profissionais]
Última consulta da Medicina do Trabalho Inclusão no Programa de Vigilância Médica 

dos Bombeiros 
Nunca ouvi falar 

do Programa
59%

Sim 15%

Não 27%

N=3.115; NR=0

2019 12%
Não me lembro 66%

2014 6%
2015 3%
2016 5%
2018 7%

7%

27%
Entre um ano e 

dois anos

Há menos de um 
ano

Há três ou mais 
anos

4%
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M esmo  t end o  em  v is t a  a  ga ra n t i a  d a  pr es taçã o  de  so c or ro ,  nad a  d ev e 

f az er  c o mp ro m et er  o u  neg l igenc iar  o  cum p r imen to  d as  r eg ras  de  

s egu ra nça .  

N os  ú l t im o s  a nos ,  t êm  s id o  reg is t ados  vá r ios  a c id e nt es  rod o v iá r i os  

c o m b omb e i r o s ,  a lg uns  des tes  c om co ns equ ênc i as  gra ves  p ara  os  

b o mb e i ro s  ( f e r im ent os  gra ves  o u  m or t e ) .  S ó  e n t re  20 08  e  20 2 1 ,  t emos 

a  l am enta r  a  m o rte  d e  16  b omb e i ros  e m a c id e nt es  d e  v iaç ã o  (A NE PC ,  

j u lh o  d e  2 02 1 ) .  

Es ta  é  c l a ra m e nte  u m a  á rea  p r io r i t ár ia  d e  in te rv ençã o ,  a tende nd o  a  

qu e  c o mp or ta m e nto s  s eg u ro s  s a lv a m v ida s  -  a  d o  bomb e i r o  e  a  d o s  

c id adã os  a  qu em  p res tam  so c or ro .  

 

 

 

 

 

VI_SEGURANÇA 
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 Uso de cinto  de segurança 
  

 

N = 3 . 6 2 8 ;  N R = 0  

 

 

 

P es e  em b o r a  os  b o mb e i r os  es te ja m d isp ensad o s  d o  uso  o br iga tó r i o  do  

c in to  de  s egu ra nça  d en t ro  d as  l o ca l i dad es 3,  8 6 % dos  b o mb e i ros  

r es p o nd eu  us a r  “S e m p re ”  e  “F req uen tem ente ”  o  c i n t o  d e  s egu ra nça 

aq ua nd o  d a  co ndu çã o  d e  v e íc u l o  d e  B o m be i r os  e  87 % qu and o  va i  a o  

l a d o  do  mo to r is t a .  Co n t ud o ,  ap en as  4 9 %  res p ond eu  usa r  o  c in to  de  

s egu ra nça  “S em pr e”  e  “ Fr eq ue nt eme nte ”  q ua nd o  va i  no s  ba nc os  d e  t rás  

d e  um  ve ícu l o  d e  bo m be i ros .  

 
 

                                                           
3 c f r .  P o r t a r i a  n . º  3 1 1 - A / 2 0 0 5 ,  d e  2 4  d e  M a r ç o  

...na condução de veículo 
de Bombeiros

...quando o Bombeiro vai 
ao lado do motorista

68% Sempre 67%

18% Frequentemente 20%

7% Às vezes 8%

19% Raramente

12% Nunca

3% Raramente

30% Sempre

19% Frequentemente

20% Às vezes

4% Nunca

...quando o Bombeiro vai no 

banco de trás do veículo 

4%

2%
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 Ut i l ização de telemóvel 
 

 

N = 3 . 6 2 8 ;  N R = 0  

 

 

T e ndo  em c o ns id era ç ão  q u e  a p enas  62%  d os  bom b e i ros  nunc a  u t i l i z a  

o  te lem ó v el  aq ua ndo  d a  co ndu ção  de  um v e ícu l o  de  B om b e i ro s ,  

i mpo r t ar á  pe rc eb er  m e l ho r  em qu e  c i rc uns tâ nc i a s  e  q ua is  as  

j us t i f i c aç õe s  p a ra  qu e  i s so  aco n t eça .   

U ma  d as  h ip ó t es es  q ue  p od erá  s er  l ev an tada  p rend e-s e  com a  

f ac i l i dad e  de  c om un ica ç ão  v ia  t e l emó vel  em d et r im en to  dos  

p r o t oc o lo s  d as  co m un icaç õ es  v ia  r ád i o .  Co n tud o ,  r es ta  a  d úv id a  s e 

es sa  c omu n ic açã o  te l e f ó n ic a  não  p od erá  s er  f e i t a  p e lo  c he fe  d e  

v ia tu ra  ou  p o r  o ut ro  e l em e nto ,  em vez  do  mot o r is ta .  

O u tr o  mo t i vo  p ara  a  u t i l i z a çã o  do  t e lem ó v el  p o der á  s er  a  

n eces s ida d e  de  e fe tua r  a  v er i f i ca ção  de  uma m or ada  o u  a  u t i l i z aç ã o 

d e  G PS ,  ou  m esm o d e  o u t ra s  a p l i caçõe s ,  q ue  p ermi tam a  ob tenç ã o  

d e  d i reçõ es .  A i nd a  ass im ,  imp or ta rá  p erc eb e r  p or  q ue  mo t i v o s  ess a  

v e r i f i c açã o  n ão  fo i  f e i t a  a nt es  da  s a íd a  p a ra  a  oc or rê nc ia .  

  

Nunca 62%

Utilização de telemóvel aquando da 
condução de um veículo de Bombeiros

Sempre 1%

Frequentemente 1%

Às vezes 11%

Raramente 25%
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O s  bo m be i ros  t êm d e  l i da r  c om u ma 

c o mb in ação  c o mp l exa  d e  f a to res  d e  r i s c o ,  

i nc l u i nd o  a  imp rev i s ib i l i d ad e  da s  

s i tu açõ es  em qu e  têm d e  t raba l ha r .   

A  s ua  m iss ã o  ex i g e- l he s  d ec is õ es  rá p ida s  

em s i tua çõ es  c r í t i c as ,  a tuaç õ es  

eme rg en tes  em  s i tu açõ es  l im i te .   

Ass o c ia d o  a  es t e  p e r f i l  f u nc i o na l ,  es t á  

t amb ém  a  e l eva d a  r ep res en ta ç ão  s oc ia l  

so br e  o  pa pe l  d o  B o mb ei ro ,  qu e  f az  

ac r esc er  a  sua  re sp o nsa b i l i d ad e  p e ran t e  

os  o ut ros .  A  p esad a  resp o ns ab i l i da d e  d e 

sa l va r  v id as .  

Es ta ndo  p e rm an en t em e n te  ex po s t os  a  

i nc ide n t es  p o t e nc ia lm e nt e  t r aum á t i co s ,  

p a ra  a l ém  d a  sua  s aúd e  “ f í s i ca ” ,  é  

f undam ent a l  c ons id e ra r  a  su a  sa úd e  

“ ps i co l ó g ic a ”  t am b é m .  

Es te  ca p í tu l o  p re tend e  co n he cer  a  f o rma 

c o mo  os  bom b e i r os  s e  s e nt em em g era l  e  

c o m a  s u a  m is são  e m p a r t i c u la r .  

F o ra m a i nda  ac r esc en tad as  d ua s  

qu es t õ es  r e la t i va s  a o  imp a c to  d a  

p a nd emi a  C OV ID- 1 9 .  

 

 

  

VII_  SINTO-ME…  
[nível de satisfação] 
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 Sat is fação com a missão 
 

 
N = 3 . 6 2 8 ;  N R = 0  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
N = 3 . 6 2 8 ;  N R = 0  

 

N = 3 . 6 2 8 ;  N R = 0  

29%

20% Às vezes 13%

Sinto-me…

...útil aos outros quando 

trabalho nos bombeiros

41% Sempre 56%

…satisfeito com o trabalho que 

faço nos Bombeiros

2% Raramente 1%

1% Nunca 0,4%

37% Frequentemente

Sinto…

Concordo 
totalmente

Concordo

Discordo 
totalmente

4%

…que tenho condições adequadas 

para desempenhar a minha função

14%

41%

Nem discordo nem 
concordo

26%

Discordo 
parcialmente

14%

Sinto…

…que trabalho/estou demasiadas horas nos 

Bombeiros

…que ando sob grande 

pressão ou stress

11% Sempre 6%

21% Frequentemente 14%

40% Às vezes 43%

16% Raramente 26%

12% Nunca 11%
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Contudo… 
E  emb o ra  com  p r op or çõ es  ma i s  b a ixa s ,  q ue  nã o  d e ixa m de  m e rec er  

u ma  a tençã o  es p ec í f i ca  
 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 Impactos da Pandemia COVID-19 
 

 

N = 3 . 6 2 8 ;  N R = 0  

 

S o b re  o  im pa c to  d a  pa nd em ia  CO V I D - 19 ,  4 1%  do s  b omb e i ro s  “C on co rdo u 

t o t a l m ente ”  o u  “ Co nco rd ou ”  q ue  se  s en te  ou  s e nt iu  a f e tad o  p o r  es t a .  

 

Sinto-me/Senti-me…

…Afetado pela Pandemia COVID-19

Concordo 
totalmente

9%

Concordo 32%

Nem discordo nem 
concordo

30%

Discordo 
parcialmente

14%

Discordo 
totalmente

15%
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 A  que n ível  foram sent idos os impactos da Pandemia COVID-19 
 

 

N = 1 . 4 9 1 ;  N R = 1 8  

 

Es ta  er a  u m a p e r gu nt a  de  esco l ha  m ú l t i p l a ,  s end o  qu e  m ui tas  

r es p os t as  dad as  i nc l u í r am m a is  d o  que  um a o pçã o .  

Do s  b om b e i r o s  q ue  “Co nc ord ara m to ta lmen te ”  ou  “ Co nc orda ram ”  q ue 

s e  s en tem  o u  s ent i r am a f e ta d o s  p e l a  pa nd emia  CO V ID- 1 9 ,  6 1%  d os  

b o mb e i ro s  r e fe r iu  s en t i r -s e  o u  te r-se  s en t ido  a f e t ado  no  exerc í c i o  da  

s u a  a t i v idad e ,  5 7 % a  n í v e l  p es so a l  e  49 % a  n í v e l  f a mi l i a r ,   

 

 Após uma ocorrência emocionalmente ex igente 
 

 

N = 5 . 4 4 3 ;  N R = 4  

 

O  q ue  s e  pr e t e nde u  id e n t i f i ca r  co m es ta  qu es tã o  sã o  a lgum as  das  

es t ra t ég i as  q ue  c ada  bom b e i ro  u t i l i z a  p a ra  l i d a r  c om s i tu açõ es  m a is  

d i f í ce is  c o m qu e  s e  d epa ra  no  ex erc í c io  d a  su a  a t i v idad e .   
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P od em o s  co ns id e ra r  q ue  a  te nd ênc i a  va r ia  en t re  a s  es t r a t ég i as  ma is  

b e né f i ca s  ou  ad ap t a t i va s ,  co m o fa lar  com  o ut ras  pes so a s  s ob re  o  

o c o rr ido  e  a s  m e no s  b e néf i cas ,  co m o p o r  ex empl o ,  o  i so l amen to  o u  o  

c o ns um o  d e  a l im ent os  o u  s ubs tâ nc ias  n oc i va s  à  s aúd e  pa ra  

“ u l t r apa ss a r ”  a  s i tu açã o .  

Ass im ,  a p ós  u m a oco rr ênc i a  em oc i o na lm en te  ex ig en te ,  8 0%  d os  

b o mb e i ro s  f a la  sob re  o  a ss un to :  ou  co m qu em es te ve  no  m es mo 

s erv i ç o /o co rr ênc i a ,  o u  com  o u t ro s  c o leg as  qu e  nã o  es t i v eram no 

m es mo  s e rv i ço / oco rr ênc i a  o u  c om fam i l i a res /am ig os .   

R e f i ra-s e  qu e  a  o p çã o  de  f a la r  so br e  o  a s sun t o  co m os  co l ega s  q ue  

es t i v era m  n o  m esmo  s erv i ç o/o c or rênc i a  f o i  es co l h id a  em 47 , 7 %  das  

r es p os t as ,  s eg u id a  d e  1 6 , 9%  q ue  esc o lh era m “ Fa l o  com o u t ro s  c o legas  

qu e  nã o  es t i v e r a m no  mesmo  s e rv i ço /oc o rr ênc ia ”  e  d e  1 5 , 6 % q ue 

es co l her am “F a lo  so br e  o  ass un to  c om fam i l i a r es /a m igos ” .  

Es ta  er a  u m a p e r gu nt a  de  esco l ha  m ú l t i p l a ,  s end o  qu e  m ui tas  

r es p os t as  dad as  i nc l u í r am m a is  d o  que  um a o pçã o .  

 

 

 

 

 S into-me… 

 
N = 3 . 6 2 8 ;  N R = 0  
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Es tas  e ram a s  ú l t im as  d uas  qu es t ões  do  Qu es t io ná r i o  e  não  t i nham 

qu a l qu er  in tenç ão  d e  a va l i a r  os  n í v e is  d e  d ep res s ão ,  d e  a ns i edad e 

o u  d e  s t resse  no s  b om b e i ro s .  

A i nda  ass im ,  e  t a l  c o mo no u t ras  qu es t õ es  em q ue  a s  p erc en tag en s  

n ão  f or am ex p r ess iv a s ,  es t es  d ad o s ,  co n j ugad os  co m o s  re su l tado s  

d e  o u t ra s  va r i áv e is ,  nã o  n os  p od em d e ixa r  desc ans ado s  e  d ev em 

f az er - no s  re f le t i r  s o b re  m ed idas  e  p r og ra mas  qu e  v isem  a  me l ho r ia  

do  b em - es t a r  g era l  d o s  b om b e i ros .  
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Esta foi a primeira consulta nacional feita aos bombeiros sobre questões 

relacionadas com os seus estilos de vida, saúde e segurança, a qual teve 

uma taxa de resposta muito elevada, o que permitiu obter uma amostra 

representativa dos bombeiros, tanto em número, como em distribuição 

geográfica. 

Assim, algumas conclusões a que chegamos neste relatório permitirão sustentar 

medidas e projetos futuros no que à saúde e segurança dos bombeiros diz respeito. 

78% dos bombeiros sente-se “Sempre” e “Frequentemente” satisfeito com 

o trabalho que faz nos bombeiros e 85% sente-se útil aos outros. 

Este nível de satisfação e sentido de utilidade é único - e certamente muito dificilmente 

comparável com outras áreas de atividade - e demonstrativo do valor, empenho e 

dedicação dos bombeiros à missão que desenvolvem. 

Ser bombeiro não é apenas combater as chamas: é assumir uma elevada 

responsabilidade social, é ser reconhecido na sua comunidade, é ser um símbolo de 

confiança e segurança, a quem a população recorre sempre que tem um problema pelo 

que, também esta representação social, desempenha um papel fundamental na forma 

como se sentem no desempenho da sua missão. E os resultados obtidos sobre o seu 

nível de satisfação demonstram isso mesmo. 

Contudo, a atividade de bombeiro é altamente exigente do ponto de vista 

físico e, talvez mais ainda, do ponto de vista emocional.  

Os bombeiros lidam com situações que vão desde um transporte de doentes não 

urgentes, emergências pré-hospitalares a emergências imprevisíveis como cheias, 

incêndios rurais e urbanos, colisões entre veículos, derrocadas de edifícios, etc. Os 

riscos a que estão sujeitos, seja da sua própria vida, seja porque estão presentes 

quando a vida de outros está em perigo e até quando morrem, coloca os bombeiros 

num patamar em que tudo deve ser feito para salvaguardar e promover o seu bem-

estar, a sua saúde e a sua segurança. 

CONCLUSÕES 
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 SAÚDE 
 

1 O consumo de tabaco, os erros alimentares, a obesidade, o consumo excessivo de 

álcool, a falta de atividade física e as dificuldades na gestão do stresse estão hoje 

claramente identificados como sendo os principais fatores implicados na origem de 

doenças crónicas (doenças cardiovasculares, cancro, patologia respiratória crónica, 

diabetes, as doenças osteoarticulares e as perturbações da saúde mental, como a 

depressão). Estas doenças constituem, hoje, a principal causa de morbilidade e 

mortalidade nas sociedades desenvolvidas. 

 

2 Se estes fatores têm um claro impacto na população em geral, nos bombeiros assumem 

particular relevância, face ao desafio da atividade que desenvolvem, pelo que alguns 

resultados deste Questionário devem fazer soar as sirenes: 
 

 
 Apesar da maioria dos bombeiros não fumar (53%), entre os que fumam, estão acima 

dos valores, quando comparadas com os dados de 2019 da população residente em 

Portugal 

  13% dos bombeiros respondeu não consumir 3 a 5 porções diárias de frutas e legumes 

 
 62% dos bombeiros que respondeu ao Questionário situa-se nas classificações de 

“Excesso de Peso – Grau I”, “Excesso de Peso – Grau II” e de “Obesidade” 

  49% dos bombeiros respondeu não praticar nenhuma atividade física 

 
 64% dos bombeiros respondeu que não existe a prática de exercício físico no seu 

Corpo de Bombeiros, sendo a principal justificação (48%) a ausência de organização 

interna no Corpo de Bombeiros, mesmo existindo condições no edificado para tal 

 
 29% dos bombeiros tem dificuldade em adormecer, 24% dorme menos de 6 horas / 

noite e 12% “Quase nunca” dorme bem 

  67% respondeu que vai trabalhar depois de um serviço noturno 

  77% dos bombeiros quase nunca ou só às vezes aproveita o tempo livre 

 

 

3 Como fator positivo, no entanto, refira-se que a maioria dos bombeiros (89%) afirma ter 

médico de família, tendo, na sua maioria, a última consulta de rotina e as últimas 

análises e exames de rotina acontecido há menos de um ano. 
 

4 Comparando os dados de vigilância de saúde entre bombeiros voluntários e bombeiros 

profissionais, temos uma clara diferença entre bombeiros profissionais que têm tido 

consultas de Medicina do Trabalho, por oposição aos bombeiros voluntários que, ou não 

foram incluídos, ou nunca ouviram falar do Programa de Vigilância Médica dos 

Bombeiros (59%). 
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5 65% dos bombeiros assume que, após uma ocorrência emocionalmente exigente, “Fala 

sobre o assunto com o(s) colega(s) que também esteve(estiveram) no mesmo 

serviço/ocorrência” ou com “…outro(s) colega(s) que não esteve(estiveram) no mesmo 

serviço/ocorrência”, o que constitui uma estratégia adequada de lidar com estas 

situações e justifica, em larga medida, o alargamento dos programas de apoio de pares, 

já desenvolvidos no âmbito das Equipas de Apoio Psicossocial (EAPS) da ANEPC. 
 

 

 SEGURANÇA 
 

 

1 O cinto de segurança é um fator de proteção que salva vidas e, pese embora os 

bombeiros estejam dispensados do seu uso obrigatório dentro das localidades, as 

percentagens, de 7% de bombeiros que responderam que “raramente” ou “nunca” usa 

cinto de segurança aquando da condução de veículo de Bombeiros e de 6% quando vai 

ao lado do motorista, são preocupantes. 
 

 

  Estas percentagens sobem para 31% de bombeiros que responderam que não usam 

cinto de segurança quando vão na parte de trás do veículo, situação que apenas se 

justifica nos casos em que as viaturas ainda não têm esse sistema disponível. 

 

 No que ao uso de cinto de segurança diz respeito, são sempre muito preocupantes: 

os valores abaixo dos 100%, sobretudo nos casos de quem conduz as viaturas e dos 

bombeiros que vão ao seu lado. Disto depende a vida dos seus ocupantes e, apesar 

de não ser legalmente obrigatório, deve passar a ser uma prática instituída e 

cumprida por todos. 
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 SAÚDE 
 

Adaptar rotinas e planos em função da exigência da atividade dos 

Bombeiros 

 

A  Tomando como exemplo atletas de alta competição, as rotinas alimentares que 

adotam durante ou antes de uma prova ou competição são distintas daquelas que 

têm fora desses deles.  
 

 Considerando as exigências específicas das diversas atividades dos bombeiros, será 

de aprofundar quais as rotinas alimentares e de hidratação mais adequadas, seja em 

picos especiais de atividade, como o dos incêndios rurais, seja no transporte de 

doentes ou intervenção em meio urbano. 
 

 Os planos alimentares deverão ser adaptados em função do tipo de atividade, 

momentos do ano, idade e sexo do bombeiro, merecendo por isso um estudo mais 

aprofundado em parceria com outras entidades da área da saúde e do desporto. 

 

 

B  A atividade física tem de ser promovida, fora e dentro do CB, durante todo o ano e 

com uma atenção particular antes da época de incêndios, atento o aumento 

exponencial do esforço físico que o combate ao incêndio rural exige. Sem uma 

preparação física adequada é como, utilizando-se mais uma vez o exemplo dos 

atletas de alta competição, enviar um atleta para uma prova sem qualquer treino 

prévio. 

PROPOSTAS 
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  Também neste âmbito da preparação física, deverá ser aprofundada a adaptação dos 

Planos de Treino em função do tipo de atividade, momentos do ano, idade e sexo do 

bombeiro, em parceria com outras entidades da área do desporto. 
 

 No entanto, por melhor Plano de Treino que seja definido, a mudança de 

comportamentos neste âmbito está diretamente dependente da cultura do Corpo de 

Bombeiros, face à atenção e prioridade que dá à preparação física dos seus 

elementos. 

 

C  Refletir sobre estratégias adaptativas para lidar com a adversidade, sobre a higiene 

do sono, sobre como relaxar e aproveitar o tempo livre, são algumas das variáveis 

que podem influenciar claramente a saúde e o bem-estar. Assim, é importante criar 

condições para a efetiva implementação de Programas de Resiliência Psicológica e 

para a concretização de Programas de Formação para Elementos de Comando Sobre 

Gestão Psicossocial.  

 

D  Também as respostas ao Questionário vieram reforçar a importância do reforço dos 

programas sobre apoio de pares e de como esse apoio pode ser um fator de 

prevenção de perturbação de stresse pós-traumático ou de outros problemas no 

âmbito da saúde mental. Para além da disponibilidade permanente das Equipas de 

Apoio Psicossocial da ANEPC, para intervenção após um incidente critico, será 

fundamental o alargamento do Programa de Apoio de Pares.  
 

 

P r op o s t a  d e  p ro j e to  p i l o to  em 5  C B  /  1  p o r  reg iã o  
 

H Á B I T O S  A L I M E N T A R E S   
 
 
 
+  

A T I V I D A D E  F Í S I CA   
 
 
 
+  

O U T R A S  E S T R A T É G I A S  
R e c o l h a  d e  i n f o r m a ç ã o  
+  
A n á l i s e  d e  i n f o r m a ç ã o  
+  
A t u a l i z a r  /  d e f i n i r  
r o t i n a s  a l i m e n t a r e s ,  p o r  
a t i v i d a d e  

R e c o l h a  d e  i n f o r m a ç ã o  
+  
A n á l i s e  d e  i n f o r m a ç ã o  
+  
A t u a l i z a r /  d e f i n i r  
a t i v i d a d e  f í s i c a  r e g u l a r  
e  a d a p t a d a  a  p e r í o d o s  
d e  m a i o r  i n t e n s i d a d e  

R e c o l h a  d e  i n f o r m a ç ã o  
+  
A n á l i s e  d e  i n f o r m a ç ã o  
+  
R e f l e t i r  s o b r e  
e s t r a t é g i a s  a d a p t a t i v a s  
p a r a  l i d a r  c o m  o  s t re s s  e  
s o b r e  a  h i g i e n e  d o  s o n o  

 

E  As respostas ao Questionário vieram demonstrar as lacunas do Programa de 

Vigilância Médica dos Bombeiros e o número reduzido de bombeiros abrangidos até 

à data, o que vem reforçar a necessidade do seu relançamento, acompanhamento da 

implementação e ampla divulgação juntos dos Corpos de Bombeiros. 

 

F  Refletir sobre possiveis estratégias de conciliação entre vida familiar e profissional, 

adaptadas ao contexto dos bombeiros, por forma a incentivar a manutenção de 

voluntários, homens e mulheres, nos CB. 

 

G  Pese embora a elevada taxa de respostas ao Questionário, o que já por si revela a 

própria preocupação dos bombeiros com a sua saúde e segurança, há algumas 

seções e temas que carecem de maior aprofundamento e desenvolvimento posterior 

a partir destas conclusões. São os casos de, por exemplo, os hábitos alimentares e 

o uso do telemóvel, que poderão vir a ser alvo de recolha adicional de informação 

para medidas mais adequadas e ajustadas à realidade dos bombeiros portugueses. 
 


