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Abstract

Firefighters are a population group that is subject to stress and poorer sleep
quality due to their professional activity. The aim of this cross-sectional pilot
study was to explore the relationship between weight status and sleep health,
physical activity, perception of dietary consumption, and stress among
firefighters. The study was conducted in May 2022. An online questionnaire
was developed using Google Forms® and shared through social media for
data collection. A total of 30 firefighters participated in the study, with the
majority being male (60.0%), over 40 years of age (56.7%), and residing in
Lisbon (90.0%). The majority of participants were overweight (63.3%), walked
for 4 days per week for about 30 minutes, and spent approximately 4 hours
in sedentary activities. The median score for sleep health was 18 out of 30
points. Weight status was only positively correlated with age. These results
suggest a possible need for the development of health programs targeting
firefighters to improve their lifestyles and occupational health, with further
studies needed with a larger sample size.

Resumo

Os bombeiros sao um grupo populacional que esta sujeito a stress e pior
qualidade do sono decorrentes da sua atividade profissional. Este trabalho
teve como objetivo estudar a relacéo entre o estado ponderal com a saude do
sono, atividade fisica, percecao do consumo alimentar ou dietético e o stress
entre os bombeiros. Este estudo piloto transversal decorreu durante o més de
maio de 2022. Para recolha de dados foi desenvolvido um questionario online
de aplicacdo direta GoogleForms® e partilhado através das redes sociais.
Participaram neste estudo 30 bombeiros sendo a maioria do sexo masculino
(60,0%), com mais de 40 anos (56,7%), com residéncia em Lisboa (90,0%). A
maioria dos participantes tinha excesso de peso (63,3%), caminhavam 4 dias
por semana cerca de 30 minutos, e passavam cerca de 4 horas em atividades
sedentarias. A mediana da pontuacao da saude do sono foi 18 em 30 pontos. O
estado ponderal apenas estava correlacionado de forma positiva com a idade.
Estes resultados apontam para uma possivel necessidade do desenvolvimento
de programas de saude dirigidos aos bombeiros de modo a melhorarem os
seus estilos de vida e saude ocupacional, sendo necesséria a realizacdo de
mais estudos com uma amostra de maior dimensao.



https://orcid.org/0000-0003-1238-1798
mailto:p6665%40ulusofona.pt?subject=
https://orcid.org/0000-0002-6494-4639
about:blank
https://www.alies.pt/BBR%20Editions/Vol-20-1-2023/bbr.20.1.304.pdf
https://www.alies.pt/BBR%20Editions/Vol-20-1-2023/bbr.20.1.308.pdf

Leandro Oliveira et al.

Introduction

Firefighters are exposed to several activities that
pose significant short-term, medium-term, and long-
term health risks. Among these risks inherent to the
firefighter activity, we can highlight the development
of cardiovascular diseases, respiratory diseases,
musculoskeletal diseases, and cancer. Equally
important is the higher likelihood of work-related
accidents compared to the general population (1).

In Portugal, the latest data from the National Institute
of Statistics shows that in 2021, there were 26,123
firefighters, of which 21,137 (80.9%) were male and
10,392 (60.2%) were volunteers (2). According to
Decree-Law 247/2007, of June 27th, to professional
firefighting bodies, among other activities, it is their
responsibility to perform the following functions:
firefighting; providing assistance to the population
in case of fires, floods, collapses, and collisions,
as well as in all accidents, disasters, or calamities;
providing assistance to shipwrecked individuals; and
performing first aid and health-related activities in
the field of healthcare (3).

In order to perform their duties, firefighters must
maintain good health and proper nutritional status.
Firefighters with a high body mass index (BMI),
body fat percentage (%), or waist circumference are
at increased risk of injuries during service, (4), more
days with reduced health (5) as well as a higher
mortality rate while performing their duties due to
cardiovascular diseases (6). In fact, many firefighters
experience asignificant weightgain duetoanincrease
in body fat throughout their careers. (7). For example,
a study that followed firefighters from Massachusetts
between 1996 and 2001 found an increase in body
mass index (BMI) from 29 kg/m? to 30 kg/m?, with
the prevalence of obesity increasing from 35% to
40% during that period (7). Another study reported
that obese firefighters had a higher prevalence of
hypertension, higher levels of total cholesterol, and
lower levels of high-density lipoprotein concentration
compared to non-obese firefighters (both volunteer
and career) (8).

38

Introducao

Os bombeiros sao expostos a vdrios riscos que
acarretam elevados riscos de saude a curto, médio e
longo prazo. De entre estesriscos inerentes a atividade
de bombeiro podemos destacar o desenvolvimento
de doencas cardiovasculares, doencas respiratorias,
doencas musculo-esqueléticas, e cancro. Ndo menos
importante é a maior probabilidade de ocorréncia
de acidentes de trabalho quando comparados com a
populacdo em geral (1).

Em Portugal, os dados mais recentes do Instituto
Nacional de Estatistica mostram que, em 2021,
existiam 26 123 bombeiros, sendo 21 137 (80,9 %)
do sexo masculino, e 10 392 (60,2 %) voluntarios (2).
Segundo o Decreto-lei 247/2007, de 27 de Junho,
aos corpos de bombeiros profissionais compete, no
exercicio das suas funcdes, as seguintes atividades
(entre outras): o combate a incéndios; prestar socorro
as populacdes em caso de incéndios, inundacoes,
desabamentos e abalroamentos, e em todos os
acidentes, catastrofes ou calamidades; prestar socorro
a naufragos; e exercer atividades de socorrismo na
area da saude (3).

Para o desempenho das suas funcdes, os bombeiros
devem ter um bom estado de saude, bem como um
estado nutricional adequado. Bombeiros com um
indice de massa corporal (IMC) elevado, percentagem
de gordura corporal (%) ou perimetro da cintura
elevado, possuem uma maior probabilidade de
lesdes no servico, (4), mais dias com menos saude (5),
e taxa de mortalidade mais elevada no desempenho
das suas funcdes devido a doencas cardiovasculares
(6). De facto, muitos bombeiros sofrem um aumento
de peso muito a custa de um aumento da quantidade
de gordura corporal ao longo da sua carreira (7).
Por exemplo, um estudo, que seguiu bombeiros
de Massachusetts entre 1996 e 2001, constatou
um aumento do indice de massa corporal (IMC)
de 29 kg/m? para 30 kg/m?, tendo a prevaléncia de
obesidade aumentado de 35% para 40% durante esse
periodo (7). Outro estudo, reportou que bombeiros
obesostinham uma maior prevaléncia de hipertensao,
niveis mais altos de colesterol total, niveis menores
da concentracao de lipoproteina de alta densidade
em comparac¢dao com bombeiros (voluntarios e de
carreira) nao obesos (8).



In addition, the fact that firefighters deal directly with
people's lives requires them to be focused and alert
for quick decision-making, which can have life or
death consequences for the individuals they rescue
(9). These situations can lead to post-traumatic stress
disorder (PTSD) and chronic occupational stress
(10). It is known that occupational stress affects not
only employees but also organizations due to its
implications: psychological (anxiety, depression,
irritability, impaired decision-making, lack of
concentration); physical (headaches, hypertension,
cardiovascular, pulmonary, renal, musculoskeletal,
and immune system disorders); and organizational
(absenteeism, turnover, low productivity, job
dissatisfaction, reduced performance) (9).

These consequences caused by occupational
stress also have implications on firefighters' weight
management. In a study of metropolitan Australian
firefighters, food intake was largely determined
by shift schedules, attitudes of colleagues, time,
accessibility, and health considerations (11).

Several studies have pointed out a bidirectional
relationship between dietary habits and sleep quality.
Poor sleep quality can negatively affect dietary
habits, resulting in low-nutrient quality food intake
and increased appetite and energy intake (12). On the
other hand, dietary choices can also influence sleep
quality (13).

The aim of this study is to study the relationships
between weight status, sleep health, physical activity,
and perceived stress-related eating in a sample
of Portuguese firefighters. Understanding these
interactions can allow the development of tailored
health-promoting interventions for this population.
To date, no studies have been found in Portugal
that outline and relate these lifestyle variables
comprehensively in firefighters, making this research
relevant to contribute to knowledge about the health
and well-being of this specific population.
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Além disso, o facto de os bombeiros lidarem
diretamente com a vida das pessoas, exige que
estes estejam concentrados e conscientes, para uma
rapida tomada de decisao, que poderd ter como
consequéncia a vida ou a morte dos individuos que
socorrem (9). Estas situacdes podem levar a stresse
pos-traumatico e stresse ocupacional crénico (10).
Sabe-se que o stresse ocupacional afeta nao sé os
colaboradores,mastambémasorganizacbesdevidoas
suas implicacdes: psicolégicas (ansiedade; depressao;
irritabilidade; incapacidade de tomar decisoes;
falta de concentracao); fisicas (dores de cabeca;
hipertensao; doencas cardiovasculares, pulmonares e
renais; problemas musculoesqueléticos, e do sistema
imunitario); e organizacionais (falta ao trabalho;
rotatividade; baixa produtividade; insatisfacdo com o
trabalho; baixo empenho) (9).

Estas consequéncias causadas por este stress
ocupacional tém também implicagées na gestao do
peso dos bombeiros. Em um estudo com bombeiros
australianos metropolitanos, a ingestao de alimentos
foi amplamente determinada pelos horarios dos
turnos, atitudes dos colegas de trabalho, tempo,
acessibilidade e saude (11).

Viérios estudos tém apontado para uma relacao
bidirecional entre os hdbitos alimentareseaqualidade
do sono, nomeadamente uma ma qualidade do sono
pode afetar negativamente os habitos alimentares,
traduzindo-se numa alimentacao de baixa qualidade
nutricional, e num aumento do apetite, e ingestao
energética(12), poroutrolado,asescolhasalimentares
podem influenciar a qualidade do sono (13).

O objetivo deste trabalho é estudar a relacao entre o
estado ponderal com a saide do sono, atividade fisica
e percecao do consumo alimentar e o stress numa
coorte de bombeiros portugueses. O conhecimento
destas interacdes pode permitir o delineamento
de intervencbes promotoras de saude feitas a
medida deste grupo populacional. Em Portugal
nao foram encontrados estudos que relacionassem
estas varidveis nem que fornecessem uma visao
tdo completa dos estilos de vida dos bombeiros
portugueses, portanto esta investigacao é relevante
para contribuir para o conhecimento sobre a saude e
o bem-estar desta populacao especifica.



Leandro Oliveira et al.

Materials and Methods

Study Design and Data Collection

This is a pilot cross-sectional study that included
firefighters in Portugal who were 18 years of age or
older, and excluded those who had been firefighters
for less than 6 months.

Data collection was conducted using an online
questionnaire, through the GoogleForms® platform,
and all data were self-reported. The data collection
questionnaire included the following sections:
sociodemographic characteristics (gender, age,
education level, marital status, anthropometric data);
sleep quality; food consumption under stress; and
physical activity.

The questionnaire was available during the month of
May 2022 and was shared through Facebook® directly
to firefighters, requesting their participation in the
study as well as asking them to share it with their
colleagues in the profession. Thus, a non-probabilistic
snowball sampling method was used. Body mass
index (BMI) was calculated using the formula weight
(kg) / height? (m) (14), and classified according to the
World Health Organization criteria for adults (15).

Sleep health was assessed using the Satisfaction
Alertness Timing Efficiency Duration (SATED) scale,
validated for the Portuguese population (16). The
scale assesses five core dimensions of sleep that have
been consistently associated with various health
outcomes, including sleep regularity, subjective
satisfaction with sleep, alertness during waking hours,
timing, efficiency, and sleep duration. In the original
scale, each question is assigned a value of 0, 1, or 2
points, and the final score is calculated by summing
the individual item scores, resulting in a total score
that can range from 0 (poor sleep health) to 10 (good
sleep health) (17). However, as mentioned by Buysse
(17), other response options can be given using Likert
scales. In this study, we chose to use the version
validated in a sample of the Portuguese population
(16), where a 6-point Likert scale was used (0 - never;
5 - always), resulting in a maximum final score of 30
points. The higher the score, the better the sleep
health.
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Material e Métodos

Desenho do estudo e recolha de dados

Este é um estudo piloto transversal que teve como
critérios de inclusdo ser bombeiro em Portugal e ter
18 anos ou mais, e como critérios de exclusdo ser
bombeiro ha < menos de 6 meses.

Utilizou-se um questiondrio online para a
recolha de dados, este foi contruido através da
plataforma GoogleForms® e todos os dados foram

autorreportados. O questiondrio para recolha
de dados compreendia as seguintes secgoes:
caracterizacdo  sociodemografica (sexo, idade,

escolaridade, estado civil, dados antropométricos);
qualidade do sono; consumo alimentar sob stress; e
atividade fisica.

O questionario esteve disponivel durante o0 més de
maio de 2022 e foi partilhado através do Facebook”
diretamente a bombeiros, solicitando a sua
participacdao no estudo, bem como a partilha do
mesmo pelos seus colegas de profissao. Deste modo,
foi realizada uma amostragem nao probabilistica do
tipo bola de neve. Foi calculado o indice de massa
corporal (IMC) através da formula peso (kg) / altura?
(m) (14), e classificado de acordo com os critérios da
organizacao mundial de saude para adultos (15).

A salde do sono foi avaliada através da escala
Satisfation  Alertness Timing Efficiency Duration
(SATED) validada para a populacdao portuguesa (16).
A escala avalia cinco dimensdes centrais do sono,
que tém sido consistentemente associadas com os
varios resultados ao nivel da saude, nomeadamente
a regularidade do sono; satisfacdo subjetiva com o
sono; estado de alerta durante as horas de vigilia;
timing; eficiéncia; e duracdo do sono. Na escala
original, a cada questao é atribuido o valor 0, 1 ou
2 pontos, sendo a pontuacao final dada pela soma
individual dos itens, obtendo-se um resultado total
que pode variar entre 0 (saude do sono pobre)
e 10 (boa saude do sono) (17). Porém, tal como
mencionado por Buysse (17), podem ser dadas outras
opcodes de resposta utilizando escalas de Likert. Neste
estudo optou-se por usar a versao validada numa
amostra da populacdo portuguesa (16), em que foi
utilizada uma escala do tipo Likert de 6 pontos (0 —
nunca; 5 - sempre), resultando numa pontuacao final
de, no maximo, 30 pontos. Quanto maior a pontuacao
maior a saude do sono.



To assess the participants' perception of food
consumption, smoking habits, and physical exercise
under conditions of stress, they were asked to report
theirlevel of agreement (on a Likert-type scale ranging
from 1 - strongly disagree to 5 - strongly agree) with
the following statements: "When | feel stressed, | tend
to consume more sweets"; "When | feel stressed, | tend
to engage in more physical exercise"; "When | feel
stressed, | tend to consume more fast food"; "When |
feel stressed, | tend to smoke"; "When | feel stressed, |
tend to eat more"; and "When | feel stressed, | tend to
consume fewer fruits and vegetables.”

Physical activity was assessed using the Portuguese
version of the International Physical Activity
Questionnaire (IPAQ) proposed by the World Health
Organization, which provides information on the time
spent walking, engaging in moderate and vigorous-
intensity activities, and sedentary behavior over
the past seven days (18). An open-ended question
was also included to inquire about the reasons that
hindered participation in physical exercise.

Ethical considerations

This study was conducted in accordance with the
ethical guidelines established in the Declaration of
Helsinki of 1964 and its subsequent amendments,
or comparable ethical standards (19). Information
about the study was provided to all volunteers, and
informed consent was obtained, explaining in detail
the study's objectives and protocol. Confidentiality
and exclusive use of the collected data for the present
study were assured, and the data were treated in a
way that ensured anonymity.

Statistical analysis

The IBM SPSS Statistics software, version 26 for
Windows, was used for the statistical analysis of this
study. Descriptive statistics included calculating
medians and percentiles (P25; P75), as well as absolute
frequencies (n) and relative frequencies (%). Fisher's
exact test was used to assess the independence
between pairs of variables, while the Mann-Whitney
test was used to compare mean ranks between
independent samples. Spearman's correlation
coefficient (r) was applied to evaluate the degree of
association between pairs of continuous variables.
The null hypothesis was rejected for a p-value < 0.05.
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Paraavaliacdodapercecaosobreoconsumoalimentar,
habitos tabagicos e exercicio fisico sob condicdes de
stress foi pedido aos participantes que reportassem
(numa escala do tipo Likert de 1 — discordo muito
a 5 - concordo muito) o grau de concordancia as
seguintes questdes: quando me sinto stressado tenho
tendéncia para consumir mais doces; quando me
sinto stressado tenho tendéncia para praticar mais
exercicio fisico; quando me sinto stressado tenho
tendéncia para consumir mais fast-food; quando me
sinto stressado tenho tendéncia para fumar; quando
me sinto stressado tenho tendéncia para comer mais;
e, quando me sinto stressado tenho tendéncia para
consumir menos frutas e horticolas.

A atividade fisica foi avaliada pela versao portuguesa
do Questiondrio Internacional de Atividade Fisica
(IPAQ) proposto pela Organizacdo Mundial de Saude,
este fornece informacdes dos ultimos sete dias
sobre o tempo despendido a andar, em atividades
de intensidade vigorosa e moderada e em atividade
sedentaria (18). Foi também incluida uma questao
de resposta aberta sobre quais os motivos que
dificultavam a pratica de exercicio fisico.

Consideracbes éticas

Este estudo foi realizado seguindo as normas
éticas estabelecidas na Declaracao de Helsinquia
de 1964 e as suas posteriores emendas ou normas
éticas comparaveis (19). Foram disponibilizadas
informacdes a todos os voluntérios sobre o estudo
e um consentimento informado onde se explicou
detalhadamente o objetivo e protocolo do estudo,
foi-lhes garantida a confidencialidade e o uso
exclusivo dos dados recolhidos para o presente
estudo, sendo os dados tratados de forma a garantir
0 seu anonimato.

Andlise estatistica

Foi utilizado o software IBM SPSS Statistics, versao
26 para Windows para o tratamento estatistico
deste estudo. A estatistica descritiva compreendeu o
célculo de medianas e percentis (P25; P75), bem como
de frequéncias absolutas (n) e relativas (%). De modo
a avaliar a independéncia entre pares de variaveis foi
utilizado o teste exato de Fisher, jd para comparar
ordens médias entre amostras independentes foi
utilizado o teste de Mann-Whitney. Por seu turno, o
coeficiente de correlacao de Spearman (r) foi aplicado
para avaliacdo do grau de associacao entre pares de
variaveis continuas. Rejeitou-se a hipotese nula para
um p < 0,05.
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Results and Discussion

This study employed a pilot approach to investigate
the relationship between body weight status, sleep
health, physical activity, and perceived stress-related
consumption in a sample of active Portuguese
firefighters. The main findings of our study were:
a high prevalence of overweight/obesity, low
physical activity, poor sleep quality, and increased
consumption of sweets associated with stress.

In Table 1, the sociodemographic characterization,
weight status, and physical activity of the study
participants are presented. Our sample consisted of
30 firefighters, with the majority being male (60.0%),
over 40 years of age (56.7%), married (60.0%), residing
in the Lisbon metropolitan area (90.0%), having
completed secondary education (53.3%), and having
another profession in addition to being firefighters
(53.3%).

Regarding weight status, the majority were classified
as overweight - pre-obesity and obesity (63.3%). The
high prevalence of overweight/obesity found in this
study is consistent with that found in the Portuguese
population (20), as well as a study conducted
on Portuguese firefighters (21) which reported a
prevalence of overweight of 62%. Furthermore, our
results are also in line with other international studies
in firefighters, such as those conducted in the United
States (22), Brazil (23), and France (24), which report
a high prevalence of overweight/obesity among
firefighters.

Regarding physical activity, it was found that the
participants engaged in walking four times a week
for 35 minutes and engaged in vigorous activities
one day a week for 60 minutes. In addition, they
engaged in sedentary activities for 120 minutes daily.
When asked about the reasons that hindered physical
activity, the majority of firefighters reported work-
related issues (excessive working hours, rotating
shifts,among others) (36.7%), lack of time (36.7%), and
dislike of physical activity or laziness (27.6%). Similar
results to those reported in our study have been
found in other studies with firefighters (22,25), and
are also consistent with findings in the Portuguese
population (26), where 73% of Portuguese individuals
report never engaging in exercise or sports, with an
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Resultados e discussao

Este estudo consistiu uma abordagem piloto para o
estudo da relacdao entre o estado ponderal, a salde
do sono, atividade fisica, e a percecao do consumo
alimentar sob stress numa amostra de bombeiros
portugueses no ativo. Os principais resultados do
nosso estudo foram: elevada prevaléncia de excesso
de peso, uma baixa atividade fisica, uma baixa
qualidade do sono, e uma maior ingestao de doces
associada ao stress.

Na Tabela 1 é apresentada a caracterizacdo
sociodemogréfica, estado ponderal e atividade
fisica dos participantes no estudo. A nossa amostra
foi constituida por 30 bombeiros, sendo a maioria
do sexo masculino (60,0%), com mais de 40 anos
(56,7%), casados (60,0%), com residéncia na area
metropolitana de Lisboa (90,0%), tinham o ensino
secunddrio concluido (53,3%) e além de serem
bombeiros apresentavam outra atividade profissional
(53,3%).

Em relacdo ao estado ponderal, a maioria foi
classificada como tendo excesso de peso — pré-
obesidade e obesidade (63,3%). A elevada prevaléncia
de excesso de peso encontrada neste estudo vai ao
encontro da encontrada na populagao portuguesa
(20), bem como ao de um estudo realizado em
bombeiros portugueses (21) que dava conta de um
prevaléncia de excesso de peso de 62%. Além disso,
0s nossos resultados também sao concordantes com
outros estudos internacionais em bombeiros, por
exemplo nos Estados Unidos da América — EUA (22),
Brasil (23) e Franca (24) que reportam uma elevada
prevaléncia de excesso de peso entre bombeiros.

No que concerne a atividade fisica, verificou-se que
os participantes faziam caminhadas quatro vezes por
semana com uma duracdo de 35 minutos e realizavam
atividades vigorosas um dia por semana durante
60 minutos. Além disso, diariamente realizavam
atividades sedentarias (por exemplo, estar sentado
ao computador, atendimento telefénico, entre
outras) durante 120 minutos. Quando questionados
sobre os motivos que dificultavam a pratica de
atividade fisica, a maioria dos bombeiros respondeu
assuntos relacionados com atividades laborais
(excesso de horas de trabalho, turnos rotativos, entre
outros) (36,7%), falta de tempo (36,7%), ndao gostar
de realizar atividade fisica ou preguica (27,6%).
Resultados semelhantes aos reportados no nosso
estudo foram encontrados noutros trabalhos com
bombeiros (22,25), indo também ao encontro do
reportado na populacdo portuguesa (26), onde 73%
dos portugueses dizem nunca se exercitar ou praticar
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Table 1 - Sociodemographic characterization, weight status and physical activity.
Tabela 1 - Caracterizacao sociodemografica, estado ponderal e atividade fisica.

n=30 n (%)
Sex / Sexo
Male / Masculino 18 (60.0)
Female / Feminino 12 (40.0)
Age/Idade
From 18 to 40 years old / Dos 18 aos 40 anos 13 (43.3)
More than 40 years / Mais de 40 anos 17 (56.7)
Marital status / Estado civil
Married / Casado 18 (60.0)
Divorced / Divorciado/a 3(10.0)
Single / Solteiro (a) 8(26.7)
Widowed / Vitvo (a) 1(3.3)
Region of Residence / Regiao de Residéncia
Center / Centro 1(3.3)
Lisboa Region / AM Lisboa 27 (90.0)
Alentejo / Alentejo 2(6.7)
Education / Habilitacoes literarias
Ensino Basic - 2° cycle / Ensino Basico - 2°Ciclo 3(10.0)
Ensino Basic - 3° cycle / Ensino Basico - 3° Ciclo 3(10.0)
High School / Ensino Secundario 16 (53.3)
Bachelor's degree / Licenciatura 8(26.7)
Do you have another profession? / Tem outra profissao ?
Yes /Sim 16 (53.3)
No / Nao 14 (46.7)
Weight Status / Estado Ponderal
Low weight / Baixo peso 1(3.3)
Normal weight / Normoponderal 10(33.3)
Pré-obesity / Pré-obesidade 12 (40.0)
Obesity / Obesidade 7 (23.3)
Physical activity / Atividade Fisica (Percentile,;ISe;dI:::centile 75)
Walking (days) / Caminhada (dias) - n=30 4(1.0;7.0)
Walking (minutes/day)/ Caminhada (minutos/dia) - n=28 35 (5.0; 60.0)
Sedentary (minutes/day) / Tempo sentado (minutos/dia) n=28 270(120.0; 570.0)
Vigorous (days) / Vigorosa (dias) - n=30 1(0.0; 3.0)
Vigorous (minutes/day) / Vigorosas (minutos/dia) - n=30 60 (0.0; 120.0)
Moderate (days) / Moderada (dias) - n=30 0(0.0; 3.0)
Moderate (minutes/day) / Moderada (minutos/dia) - n=30 30(0.0; 60.0)
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additional 5% doing so only "rarely". In the case of
Portuguese firefighters, it has also been reported that
49% do not engage in any physical activity (21).

These results deviate from the recommendations
of the World Health Organization, which states that
adults should engage in at least 150 to 300 minutes
of moderate-intensity aerobic physical activity, or at
least 75 to 150 minutes of vigorous-intensity aerobic
physical activity, or an equivalent combination of
moderate and vigorous-intensity physical activity
throughout the week for substantial health benefits
(27). In our study, low physical activity was observed
among firefighters, including engaging in walks
four days per week for approximately 35 minutes,
and engaging in sedentary activities for about 270
minutes per day.

Physical activity in firefighters has been studied and
identified as an important determinant of health
(28,29). A study with firefighters from Cyprus (30)
showed that physical activity is inversely associated
with occupational stress and serves as an important
mitigating factor for occupational stress in firefighters.
According to a study with South Korean firefighters
(31), a high perception of excessive workload, higher
engagement in physically demanding tasks, higher
frequency of occupational activities, and engagement
in high-intensity physical activity were significantly
correlated with an increased risk of insomnia.

Table 2 presents the assessment of sleep health
according to the SATED scale. The majority of
participants adopt an intermediate position on the
SATED scale for most of its items. However, about
40% of participants mentioned "always" for the
items "Can you stay awake all day without taking a
nap?" and "Do you find yourself already asleep (or
in bed) between two and four in the morning?". The
median (25th percentile; 75th percentile) score on
the SATED scale was 18 (8.0; 23.0), with a maximum
score of 30 points. Indeed, the literature reports poor
sleep quality among firefighters (32,33), which is
consistent with our study and even more prevalent
among firefighters who work night shifts (34). Poor
sleep quality can affect cognitive functioning (e.g.,
processing speed, visomotor coordination, and
reaction time), increasing the likelihood of poor job
performance or injury (35).
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desporto, com mais 5% a fazé-lo apenas "raramente".
No caso dos bombeiros portugueses, também é
relatado que 49% nao pratica nenhuma atividade
fisica (21).

Estes resultados afastam-se do recomendado pela
Organizacdo Mundial da Saude. Segundo esta,
os adultos devem realizar pelo menos 150 a 300
minutos de atividade fisica aerdbica de intensidade
moderada ou pelo menos 75 a 150 minutos de
atividade fisica aerébica de intensidade vigorosa;
ou uma combinacao equivalente de atividade fisica
de intensidade moderada e vigorosa ao longo da
semana para beneficios substanciais a saude (27), No
nosso estudo verificou-se uma baixa atividade fisica
entre os bombeiros, nomeadamente a realizacdo de
caminhadas quatro dias por semana durante cerca de
35 minutos, e de atividades sedentarias cerca de 270
minutos por dia.

A atividade fisica em bombeiros tem sido um
fator estudado, e apontado como um importante
determinante de saude (28,29). Um estudo (30) com
bombeiros do Chipre, a atividade fisica parece estar
inversamente associada ao stresse ocupacional
e serve como um importante fator atenuante do
stresse ocupacional em bombeiros. Segundo um
estudo com bombeiros sul coreanos (31) uma elevada
percecao de excesso de trabalho, maior realizacao de
atividades que exigem maior forca fisica, uma maior
frequéncia de realizacdo de atividades ocupacionais,
e realizacdo de atividade fisica de alta intensidade
foram significativamente correlacionados com um
risco aumentado de insénia.

Na Tabela 2 é apresentada a avaliacdao da saude do
sono de acordo com a escala SATED. A maioria dos
participantes adota uma posicao intermedia da escala
SATED para a maioria dos seus itens. Contudo, cerca
de 40% dos participantes menciona “sempre” aos
itens “Consegue ficar acordado todo o dia sem fazer
uma sesta?” e “Encontra-se ja a dormir (ou na cama)
entre as duas e as quatro horas da madrugada?”. A
mediana (percentil 25; percentil 75) da pontuacao
da escala SATED foi 18 (8,0; 23,0), num maximo de
30 pontos. De facto, a literatura reporta uma baixa
qualidade do sono entre os bombeiros (32,33), o
que também encontramos no nosso estudo e ainda
mais incidente nos bombeiros que fazem turnos da
noite (34). Um sono de ma qualidade pode afetar o
funcionamento cognitivo (por exemplo, velocidade
de processamento, coordenacgao visomotora e tempo
de reacao), aumentando a probabilidade de um mau
desempenho no trabalho ou lesao (35).
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Table 2 - Sleep health assessment according to the SATED scale.
Tabela 2 - Avaliacao da satide do sono de acordo com a escala SATED.

Sleep health / Satide do sono (n=30)

Never /
Nunca

Rarely /

0,
n (%) Raramente

Occasionally /
Ocasionalmente

Very
frequently /
Muito
frequentemente

Frequently/
Frequentemente

Always /
Sempre

Do you go to bed and get
up at about the same time
every day? / Deita-se e
levanta-se mais ou menos a
mesma hora todos os dias?

4(13.3) 2(6.7)

8(26.7)

5(16.7) 5(16.7) 6(20.0)

Are you satisfied with your
sleep? / Esta satisfeito(a)
com o seu sono?

8(26.7) 3(10.0)

5(16.7)

2(6.7) 8(26.7) 4(13.3)

Can you stay awake all day
without taking a nap? / Con-
segue ficar acordado(a) todo
o dia sem fazer uma sesta?

0(0.0) 3(10.0)

6 (20.0)

4(13.3) 4(13.3) 14 (43.3)

Are you already sleeping

(or in bed) between two

and four in the morning?

/ Encontra-se ja a dormir (ou
na cama) entre as duas e as
quatro horas da madrugada?

5(16.7) 3(10.0)

3(10.0)

3(10.0) 4(13.3) 12 (40.0)

Spend less than 30 minutes
awake at night? / Passa
menos de 30 minutos
acordado a noite?

4(13.3) 5(16.7)

7(23.3)

4(13.3) 4(13.3) 6(20.0)

Do you sleep between 7 and
9 hours a day? / Dorme entre
7 e 9 horas por dia?

7(23.3) 4(13.3)

4(13.3)

6(20.0) 6 (20.0) 3(10.0)

Median (Percentil 25; Percentil 75)

SATED score /
Pontuacao SATED*

18 (8.0; 23.0)

Finally, in Table 3, the perception of consumption and
practice of physical exercise under stress conditions is
assessed. Approximately 50% of participants strongly
disagree/disagree that they tend to engage in more
physical exercise and consume more fast food when
they feel stressed. Participants also mentioned
strongly disagreeing/disagreeing that when they
feel stressed, they tend to smoke (63.3%), eat more
(46.6%), and consume fewer fruits and vegetables
(40.0%).0n the other hand, they mentioned agreeing/
agreeing strongly that when they feel stressed, they
tend to consume more sweets (43.4%). Correlation
tests were also conducted between variables (age,
BMI, SATED scale, and perception of consumption
under stress conditions). It was found that higher age
is positively correlated with higher BMI (r: 0.290; p:
0.041) and negatively correlated with the tendency to
consume fast food (r: -0.427; p: 0.002) and eat more (r:
-0.361; p: 0.010) when feeling stressed. Higher scores
on the SATED scale are negatively correlated with the
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Por fim, na Tabela 3 é avaliada a percecdo do
consumo e pratica de exercicio fisico em condicoes
de stress. Cerca de 50% dos participantes discorda
muito/ discorda que quando se sentem stressados
tém tendéncia para praticar mais exercicio fisico, e
consumir mais fast food. Os participantes mencionam
ainda discordar muito/ discordar que quando se
sentem stressados tém tendéncia para fumar (63,3%),
para comer mais (46,6%), e consumir menos frutas
e horticolas (40,0%). Por outro lado, mencionam
concordar/ concordar muito que quando se sentem
stressados tém tendéncia para consumir mais doces
(43,4%). Foram ainda realizados testes de correlacao
entre varidveis (idade, IMC, escala SATED e percecao
de consumo sob condi¢des de stress). Deste modo,
verificou-se que quanto maior a idade, maior o IMC (r:
0,290; p: 0,041) e menor a tendéncia de consumo de
fast food (r: -0,427; p: 0,002), e comer mais (r: -0,361;
p: 0,010) quando se sentem stressados. Quanto maior
a pontuacao na escala SATED, menor a tendéncia
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Table 3 - Perception of consumption and practice of physical exercise under stress conditions.
Tabela 3 - Percecao do consumo e pratica de exercicio fisico em condicdes de stress (n=30).

I strongly | do not agree I strongly
When | feel stressed | tend to... / disagree / | disagree / nor disagree / l agree / agree /
Quando me sinto stressado tenho Discordo Discordo Néao concord Concordo Concordo
tendéncia para... muito nem discordo muito
n (%) n (%) n (%) n (%) n (%)
~eat more sweets. / 8(26.7) 5(16.7) 4(133) 8(26.7) 5(16.7)
...consumir mais doces.
-exercisemore./ 12 (40.0) 4(133) 7(23.3) 6(20.0) 133)
... praticar mais exercicio fisico.
...eat more fast food./
..consumir mais fast-food. 11(36.7) 7 (23.3) 6(20.0) 4(13.3) 2(6.7)
...smoke. / ...fumar. 19 (63.3) 0(0.0) 2(6.7) 5(16.7) 4(13.3)
...eat more. /... comer mais 7 (23.3) 7 (23.3) 5(16.7) 4(13.3 7 (23.3)
...consume. less fruits and vegeta'bles./ 2(67) 10(333) 7(233) 6(20.0) 5(16.6)
...consumir menos frutas e horticolas

tendency to smoke when feeling stressed (r: -0.333;
p: 0.018). Higher tendency to consume more sweets
is positively correlated with the tendency to eat more
(r: 0.783; p: <0.001), consume more fast food (r: 0.589;
p: <0.001), and consume fewer fruits and vegetables
(r: 0.516; p: <0.001) when feeling stressed. Higher
tendency to smoke is positively correlated with the
tendency to consume fewer fruits and vegetables
(r: 0.342; p: 0.015) when feeling stressed. Higher
tendency to eat more is positively correlated with the
tendency to consume fewer fruits and vegetables (r:
0.466; p: <0.001) when feeling stressed.

Stress has also been associated with poor sleep
quality (36) and increased consumption of calorie-
dense foods, including fast food and sweets, and
a reduction in healthy foods such as fruits and
vegetables. In fact, according to a study, individuals
under stress tend to consume foods that they
normally avoid due to weight loss or health concerns
(i.e., high-energy, high-fat snacks), reporting that
consuming these foods makes them feel better (37).
Another study found that individuals with higher
stress levels tend to consume more sweets and fast
food (38). This may provide a possible explanation
for the correlations found in our study, where it was
observed that a higher tendency to consume sweets
was associated with a higher tendency to eat more,
consume more fast food, and eat fewer fruits and
vegetables when feeling stressed. Considering that
firefighting is a profession associated with high levels
of stress (39), and our sample showed a tendency
towards consumption of unhealthy foods (such as
sweets, high in sugars and energy) and low physical
activity, the high prevalence of overweight found in
our study is justified.

para fumar (r: -0,333; p: 0,018) quando se sentem
stressados. Quanto maior a tendéncia para consumir
mais doces, maior a tendéncia para comer mais (r:
0,783; p: <0,001), consumir mais fast food (r: 0,589; p:
<0,001), e consumir menos frutas e horticolas (r:0,516;
p: <0,001) quando se sentem stressados. Quanto
maior a tendéncia para fumar, maior a tendéncia
para consumir menos frutas e horticolas (r: 0,342; p:
0,015) quando se sentem stressados. Quanto maior
a tendéncia para comer mais, maior a tendéncia
para consumir menos frutas e horticolas (r: 0,466; p:
<0,001) quando se sentem stressados.

O stress também tem sido associado a uma baixa
qualidade do sono (36) e aumento do consumo ou
ingestao alimentar de alimentos caldricos, destaca-
se fast food, doces e assim uma reducao de alimentos
sauddveis, como frutas e horticolas. De facto,
segundo um estudo individuos sob stress consomem
alimentos que normalmente evitam por motivos de
perda de peso ou de saude (ou seja, snacks altamente
energéticos e ricos em gordura), reportando que o
consumo dessesalimentososfazem sentirmelhor (37).
Outro estudo relata que individuos com maior tensao
tendem a consumir mais doces e fast foods (38). Isto
pode ser uma possivel explicacdo para as correlagdes
encontradas no nosso estudo, em que se verificou
que quanto maior tendéncia para consumir mais
doces, maior a tendéncia para comer mais, consumir
mais fast food e consumir menos frutas e horticolas
quando se sentem stressados. Tendo em conta que a
atividade de bombeiro esta sujeita a elevados niveis
de stress (39), e tendo a nossa amostra tendéncia para
o consumo de alimentos pouco saudaveis (como os
doces, ricos em agucares e energia), e baixa atividade
fisica, é justificavel a elevada prevaléncia de excesso
de peso encontrada.
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In order to perform their duties effectively, firefighters
must maintain good health (1). However, in terms
of occupational health for firefighters, only the
"Health+" program was found, which aims to address
physical activity, nutrition, and stress management.
Additionally, a manual developed by the Directorate-
General of Health and the National Authority for Civil
Protection was also founded (1) to raise awareness
among firefighters and fire departments about
the importance of adopting a healthy lifestyle, no
intervention programs specifically targeted at this
population were found. Therefore, the results of this
study highlight the need for the development and,
above all, the implementation of health promotion
programs tailored to this population.

Limitations and Future Directions

As any study, our work has some limitations. Firstly, its
cross-sectional design does notallow forextrapolation
of results. The small sample size (only 30 participants)
is another limitation, although efforts were made to
increase the sample size by sharing the questionnaire
at different times on social media. Additionally, the
self-reported nature of the anthropometric data is
a limitation, and results should be interpreted with
caution. For example, a study conducted in firefighters
(men and women) in the USA (40) found that women
tended to underestimate weight more than men,
and men tended to overestimate height more than
women. Furthermore, the use of snowball sampling
for participant recruitment did not allow for control
over sample composition or representativeness.

However, it is important to highlight that this is a
pilot study that will serve as a foundation for larger-
scale studies. Additionally, validated tools for the
Portuguese population were used in this study. To
our knowledge, this is the first study to investigate
the relationship between weight status, sleep health,
physical activity, and stress-related consumption in
firefighters in Portugal.
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Para o desempenho das suas funcdes os bombeiros
devem ter um bom estado de saude (1). Contudo, a
nivel da saude ocupacional dos Bombeiros, apenas foi
encontrado o programa“Saude +, tem como objetivo
atuar a nivel da atividade fisica, nutricdo e gestdao do
stress. Foi também encontrado um manual elaborado
pela Direcao Geral da Saude e a Autoridade Nacional
de Protecdo Civil (1) com o intuito de sensibilizar
os bombeiros e Corpos de Bombeiros, para a
importancia da adocdo de um estilo de vida saudavel.
Deste modo, os resultados deste estudo apontam
para a necessidade de serem desenvolvidos e, acima
de tudo, implementados programas de promocao de
salde destinados a este grupo populacional.

Limitagbes e Dire¢bes Futuras

Tal como qualquer estudo este apresenta algumas
limitagdes. Em primeiro lugar, o seu desenho
transversal ndo permite a extrapolacdo dos seus
resultados. O tamanho reduzido da amostra (apenas
30 participantes) é outra limitacdo, apesar de
termos tentado aumentar a amostra solicitando a
partilha do questionario, em diferentes momentos,
nas redes sociais. Além disso, o facto de os dados
antropométricos terem sido autorreportados
também apresenta uma limitacdo, pelo que os
resultados devem ser interpretados com precaucao.
Por exemplo, segundo um estudo realizado em
bombeiros (homens e mulheres) dos EUA (40) as
mulheres subestimaram o peso mais que os homens
e estes superestimaram mais a altura do que as
mulheres. Além disso, o facto de a amostragem dos
participantes ter sido efetuada através da técnica de
bola de neve nao permitiu um controlo sobre como
se constituiu a amostra nem a sua representatividade.

Contudo, importa realcar que este é um estudo piloto
que servira de base para um estudo de maiores
dimensodes. Além disso, foram utilizadas ferramentas
validadas para a populacdo portuguesa. A nosso
conhecimento este é o primeiro estudo a relacionar
o estado ponderal, satide do sono, a atividade fisica,
e consumo alimentar sob condi¢bes de stress em
bombeiros em Portugal.
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Conclusion

Our study found that body weight status was only
positively correlated with age. Moreover, a high
prevalence of overweight (pre-obesity and obesity)
and low physical activity was observed. Work-related
issues were cited as the most common barrier to
physical activity. Median scores were obtained for
sleep health based on the scale used. It was also
observed that firefighters who reported a tendency
to eat more in stressful situations also had a tendency
to consume more sweets, fast food, and fewer fruits
and vegetables.

The results of our study highlight the need for larger-
scale studies, emphasizing the possible need for
the development of prevention and intervention
programs targeted at firefighters, with the goal of
improving their sleep health, preventing overweight
and obesity, increasing levels of physical activity, and
managing eating habits in stressful situations. These
programs may be important in promoting the health
and well-being of firefighters and contributing to the
improvement of their quality of life.
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Conclusoes

Verificou-se que o estado ponderal apenas estava
correlacionado de forma positiva com a idade. Foi,
ainda, encontrada uma prevaléncia de excesso de
peso (pré-obesidade e obesidade) elevada, bem
como uma baixa atividade fisica. As questdes laborais
foram a razao mais mencionada como barreira
a pratica de atividade fisica. Quando a saude do
sono foi obtida uma pontuacdo mediana face a
escala utilizada. Verificou-se ainda que quando se
sentiam sob condicées de stress os bombeiros que
mencionaram ter tendéncia a comer mais, tinham
também tendéncia a consumir mais doces, fast food
e menos frutos e horticolas.

Os resultados do nosso trabalho apontam para a
necessidade da realizacdo de um estudo de maiores
dimensoes, alertando desde ja para a uma possivel
necessidade do desenvolvimento de programas de
prevencao e intervencao dirigidos aos bombeiros
com o intuito de melhorar a sua saide do sono,
prevenir o excesso de peso, aumentar os niveis de
atividade fisica, e gerir os habitos alimentares em
situacoes de stress.
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