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“A Terra Treme” – Exercício Público de Cidadania no âmbito do Risco Sísmico 

 

A TERRA TREME, um exercício público de cidadania no âmbito 

do Risco Sísmico que pretende alertar e sensibilizar a 

população sobre como agir antes, durante e depois da 

ocorrência de um sismo, realizou-se este ano a 06 de 

novembro pelas 11 horas e 06 minutos.  

Pelo segundo ano consecutivo, ACES Porto Oriental realizou 

este treino, com intuito de realizar os 3 gestos fundamentais e 

largamente consensualizados entre a comunidade científica 

nacional e internacional como sendo a melhor resposta para 

salvar vidas em caso de sismo:   

 BAIXAR-SE sobre os joelhos, uma posição que evita a queda durante o sismo.  

 PROTEGER a cabeça e o pescoço com os braços 

e as mãos, procurando abrigar-se, se possível, 

sob uma mesa resistente e segurar-se 

firmemente a ela, debaixo do vão de uma 

porta interior, do pilar de uma trave mestra.  

 AGUARDAR até que a terra pare de tremer.  

 

Até à data, apenas temos treinado a situação precisa de durante o sismo e com as nossas equipas, 

mas importa lembrar que existem medidas a adotar antes e depois do sismo, bem como salientar que, 

além de nós - profissionais de saúde e nossas equipas - temos à nossa responsabilidade a segurança 

dos utentes que permaneçam nas nossas instalações durante um sismo. 

Ficam as considerações para o antes e o depois de uma atividade sísmica. Relembra-se que manter a 

calma é fator crucial. 

ANTES:  
Deve existir um plano de emergência, com a garantia de que todos sabem o que fazer (incluindo os 

utentes presentes nas nossas unidades). Deve ser combinado previamente um local de reunião, para o 

caso dos profissionais (que têm também a seu cargo os utentes) se separarem durante o sismo.  
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Deve estar preparado um kit de emergência: lanterna, rádio portátil e pilhas de reserva para ambos, 

um extintor, um estojo de primeiros socorros e os números de telefone de serviços de emergência.  

Devem ser identificados os locais mais seguros da unidade (vão de portas interiores, cantos de 

paredes-mestras, debaixo de mesas), assim como os locais mais perigosos (junto a janelas, espelhos, 

candeeiros, móveis e outros objetos). 

 
APÓS: 
No fim do sismo devemos cuidar de nós e dos mais vulneráveis; cortar a água, o gás e desliguar a 

eletricidade; não precipitar a saída para o exterior; se ficarmos presos, tentar comunicar com o 

exterior batendo com algum objeto; evitar passar por locais onde existam fios elétricos soltos; nunca 

utilizar o elevador; não utilizar o telefone, exceto em caso de extrema urgência (feridos graves, fugas 

de gás ou incêndios). 

 

A adesão ao exercício por parte das unidades e profissionais do nosso ACES tem sido crescente, desde 

já um muito obrigado.  

Deixamos evidências do empenho e do treino dos nossos profissionais. 

Contamos convosco para o próximo ano! 

 

Equipa Local de Risco, ACES Porto Oriental  

 

Lígia Monteiro 

Interlocutor de Risco   
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