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No passado ano de 2022 foram sentidos cerca de 370 sis-
mos nos Agores, relembrando-nos que vivemos numa
zona sismicamente ativa. Apesar de ndo terem causado
prejuizos, ndo é certo que todos serdo assim. Sem aviso,
um sismo de maior intensidade poderd ocorrer. Na ocor-
réncia de um evento destes, o que fazemos durante sismo
pode ser crucial para a nossa seguranca.

A analise de admissdes em hospitais e em centros médi-
cos, imediatamente ap6s sismos intensos, revela que que-
das e ser atingido por objetos/destrogos sdo duas das
principais causas de ferimentos. As lesdes mais encontra-
das sao laceragdes, contusdes e fraturas nos membros
inferiores e superiores, cabega, pescogo, torax, e lesoes
nos drgdos internos devido a esmagamento.
Ainvestigagdo tem demonstrado que o risco de sofrer
uma lesdo por queda ou ser atingido por objetos é maior
quando os individuos se deslocam ou se tentam deslocar
para outro local durante o sismo.

Com base nestas evidéncias surgiu uma das medidas mais
recomendadas globalmente: “Baixar, Proteger, Aguardar”,
treinada regularmente em exercicios Great ShakeOute A
Terra Treme praticados em mais de 50 paises, entre eles
Portugal e Estados Unidos da América. Esta medida é
aplicada da seguinte forma:

1) Baixar: Ajoelhar-se com as maos e joelhos no chao;

2) Proteger: Colocar os bragos sobre a cabega com as
maos no pescogo. Se possivel, e se estiver préximo de um
movel resistente (ex., mesa ou secretdria), colocar uma
das maos no chdo, mantendo um brago/mé&o sobre a
cabega e pescogo. Seguidamente, “gatinhar" para debaixo
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ATerra Treme (https://www.aterratreme.pt/recursos/)

do mével resistente. Segurar-se ao mével com uma das
maos, mantendo um brago/mao sobre a cabega e pesco-
¢o. Caso ndo esteja préximo de uma mesa ou secretaria
resistente, é aconselhavel proteger a cabega e pescogo
com ambos bragos/maos;

3) Aguardar: Depois de estar debaixo de um movel resis-
tente ou com ambos os bragos/maos sobre a cabega e
pescoco, curvar-se, 0 maximo possivel, no sentido do chao,
aproximando o peito dos joelhos. Caso esteja debaixo de
uma mesa/secretdria, acompanhar o movimento do
mdvel se este se mover. Aguardar até que o sismo termine
e depois verificar se é seguro abandonar a sua posicao.
Sempre que possivel manter a boca e olhos fechados para
evitar a entrada de poeiras.

Esta medida maximiza a protegao contra ferimentos
devido a sismos, porque favorece a imobilizagao (restri-
¢do de movimento), a protecédo contra objetos que pos-
sam cair, e a protecdo das zonas mais afetadas por
lesdes e ferimentos.

“Baixar, proteger, aguardar”, pode ser aplicada no interior
e no exterior de edificios, e por pessoas com diferentes
limitagdes fisicas.

No caso da utilizagdo de cadeira de rodas, deve-se em
primeiro lugar bloquear as rodas, travando a cadeira.
Seguidamente, proteger a cabega com ambos os bra-
¢os, cobrindo o pescogo com as maos. Curvar-se 0
maximo possivel, aproximando o peito dos joelhos. Se
sentir que pode ser derrubado/a da cadeira, segurar-se
a esta com uma mao, mantendo a protecédo da cabega
e pescoco com o outro brago/mao. Fechar os olhos e a
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Earthquake Country Alliance, adaptado para a Lingua Portuguesa (https://www.earthquakecountry.org/step5/)

boca para evitar a entrada de poeiras. Aguardar até
que o sismo termine e verificar se é seguro abandonar
a sua posicdo. Se ndo for possivel proteger a cabeca,
proteger os lados do térax.

No caso da utilizagdo de auxiliar de marcha (andari-
Lho/bengala/tripé/canadianas), apoiar-se nele para se
ajoelhar no chao. Se possivel, colocar os bragos sobre a
cabega com maos sobre 0 pescogo, protegendo-os. Se
um movel resistente estiver ao alcance, colocar uma
das maos no chao e abrigar-se debaixo do mével, man-
tendo a cabega e pescogo protegidos pelo outro
brago/méao. Se for impossivel ajoelhar e procurar abri-
go, a pessoa deve sentar-se numa cadeira préxima o
mais depressa possivel e manter a cabeca e 0 pescogo
protegidos com bragos e maos.

Seguidamente, curvar-se o maximo possivel, aproximando
o peito dos joelhos. Fechar os olhos e a boca para evitar a
entrada de poeiras. Se necessario, utilizar uma mao para
segurar o andarilho, mantendo a cabega e pescogo prote-
gidos com o outro brago/mao. Aguardar até que o sismo
termine e verificar se é seguro abandonar a sua posicao.
Caso seja necessaria assisténcia para levantar ou chegar
ao auxiliar de marcha, devera chamar por ajuda. Caso uti-
lize um andarilho com rodas, em primeiro lugar deve blo-
quear as rodas, travando o andarilho.

0 treino facilita a aplicacao rapida desta medida. Comece
a treinar hoje com a sua familia e no seu local de trabalho
e reforce a sua protegdo para sismos.

Para mais informagdes consulte o site oficial ou canal
Youtube dos exercicios Great ShakeOut ou A Terra Treme.

Doutoramento sobre Determinantes
da adocdo de medidas de preparacao para

sismos numa zona de risco: O caso dos Agores

Um dos estudos enquadrados no pro- ~ mos por autoridades de Protegdo Civil

jeto de Doutoramento

de paises Europeus afetados pelo

“Determinantes da adogao de medi- risco sismico. Este doutoramento estd
das de preparagéo para sismos numa a ser desenvolvido no Instituto de

| V A R zona de risco: O caso dos Acores’, pre-  Investigagao em Vulcanologia e
tende identificar quais as medidas Avaliagao de Riscos (IVAR) da

mais e menos recomendadas para sis-  Universidade dos Agores.
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