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A profissdo de policial vem sendo classificada como uma das mais perigosas. Em média, os
policiais sofrem, por ano, 30.900 lesdes que requerem pelo menos um dia de afastamento do
trabalho.2 Eles e suas familias podem tomar providéncias em conjunto para manter sua saude
e integridade fisica. Seguem-se alguns tépicos que devem conscientiza-los para reduzir esses
ferimentos, e mais algumas dicas de como a familia do policial pode ajudar.

N&o sendo possivel evitar o turno da noite, o policial
precisa tomar muito cuidado para continuar alerta
e concentrado no trabalho.
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I~ A primeira noite de trabalho numa semana
de atividades neste turno é a mais perigosa.3
Esforce-se para manter o ciclo de sono
coerente durante os dias de folga de forma a
evitar fadiga extrema.

Turno de trabalho -

Os policiais costumam trabalhar em turnos muito
extensos, que podem aumentar o risco de sairem feridos
de alguma acédo. Particularmente, o turno da noite

€ 0 que apresenta maiores dificuldades para o ciclo
circadiano natural do corpo humano e sua capacidade
normal de se concentrar. Os policiais que trabalham
nesse turno tém maiores probabilidades de serem
feridos do que os que trabalham nos turnos diurnos.

Uma rotina familiar de sono, refei¢cdes
@ conjuntas e convivéncia ajuda muito a gerar
um ambiente de sono saudavel para os

Para obter mais informac¢des acerca de turnos da noite, policiais que trabalham no turno da noite.

privacdo do sono e como as familias podem ajudar, visite:
Apoio a seguranga do policial através do bem estar da familia:
Efeitos da privagcdo do sono.

Os policiais correm mais riscos de se
tornarem obesos do que os civis.

Policiais com
sobrepeso sofrem
lesdes mais sérias e
levam mais tempo
para voltar ao trabalho
do que policiais em trabalho do que os
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boa forma fisica. policiais que mantém ettt Boa forma e nUtl‘IgaO

Policiais com sobrepeso
sdo duas vezes mais
afastados do servico
por causa de lesdes
sofridas durante o

um peso saudavel.*
Rotinas de exercicio e boa nutricdo podem baixar os

indices de ferimentos sofridos durante o trabalho, bem
como podem reduzir o tempo de recupera¢cdo Nnos casos
em que ocorram ferimentos.

E preciso transformar a atividade

\ fisica numa rotina familiar. Saia com
a familia para dar um passeio de

bicicleta, ou nadar, ou mesmo para

uma caminhada. Para obter maiores informacdes sobre a nutricdo do policial

e sua familia, visite: Apoio a seguranca do policial através do

bem estar da familia: Necessidades nutricionais.

Forme habitos alimentares saudaveis,

® tanto no seio da familia quanto nos .. . .
seus plantdes. proxima pagina »


https://www.theiacp.org/resources/document/supporting-officer-safety-through-family-wellness-the-effects-of-sleep
https://www.theiacp.org/resources/document/supporting-officer-safety-through-family-wellness-the-effects-of-sleep
https://www.theiacp.org/resources/document/supporting-officer-safety-through-family-wellness-nutritional-needs
https://www.theiacp.org/resources/document/supporting-officer-safety-through-family-wellness-nutritional-needs

Seguranc¢a do plantao

Os policiais tém

Sx

mais chances de sofrerem
lesdes nao letais durante
o trabalho do que outros

trabalhadores nos EUA.®

Use sempre o colete. o colete de protecdo
balistica contribui para diminuir o nimero de lesdes mais
graves e também para reduzir o tempo de recuperacdo. O
policial sem o colete fica 14 vezes mais exposto a lesdes
fatais do que o policial com o colete.6

Assim sendo, tome cuidado e tenha sempre em
mente algumas das maneiras de evitar ferimentos
durante a atividade em campo.

Coletes que ndo

se ajustam bem ao
corpo do policial,

ou que ja tenham
sofrido perfuracoes,
ndo propiciam a
protecdo maxima e
devem ser substituidos
imediatamente.

ceeeessccnns sesccsessse

Dirigir sem se deixar distrair
é fundamental para ndo se machucar ao volante. O uso
rotineiro da tecnologia ao volante ndo reduz o risco
de colisdes e ferimentos. As distracdes dentro de uma
viatura de patrulhamento afetam a maneira de dirigir de
forma muito mais intensa do que a fadiga ou o uso de
A parceria Colete & Prova de Balas do substancias entorpecentes.7
Departamento de Justica dos EUA pode
ajudar a fornecer novos coletes balisticos
com caimento adequado para os policiais ou
6rgaos publicos que precisem.

e eecsesse e

Dirigir sem se deixar distrair
deveria ser uma norma seguida
por todos os policiais e suas
familias.

(o
As familias devem montar um
A plano de comunicacdo para

Use o cinto de. se_guranca. .IO uso d.o elite quando o policial estiver de

de seguranca contribui para diminuir a gravidade plantao, para evitar distracdes
das lesdes sofridas em consequéncia de um desnecessarias ou as tentacdes da
acidente com a viatura. tecnologia no carro. Tente fazer
um acordo para hinguém chamar
o policial que estiver de plantéo; é
melhor esperar até que ele esteja
em condicdes de seguranca para
entrar em contato.

++++ Os policiais que estavam usando o
cinto de seguranca no momento de
uma colisdo ficaram afastados do
servico cinco dias a menos do que os
policiais que ndo estavam usando o
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Os seus familiares, principalmente

cinto. jovens e adolescentes, precisam
compreender o perigo que é para
. Use o seu cinto de seguranca tanto qualquer pessoa ficar trocando
durante os seus plantdes quanto fora mensagens enquanto dirige.

deles, e ndo desista até que a sua
familia toda também esteja usando.

Ainda assim, é possivel se machucar.

Quanto mais rapido a pessoa ferida for atendida
por um médico ou mesmo por um treinador fisico,
mais rapido tera inicio o tratamento. O atendimento
logo no inicio de uma situagdo de desconforto fisico
ou de dor pode reduzir a chance de se transformar
numa lesao crdénica.’

Esta publicacdo faz parte de uma série. Para conseguir outros recursos de apoio familiar, visite:
http://www.theiacp.org/ICPRIawenforcementfamily

Para obter mais informacdes sobre como se prevenir para evitar ferimentos, visite:
https://www.theiacp.org/projects/ROI
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