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Porto 
de chegada…
e de Partida
Um roteiro Para o teU lazer
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cara(o) estudante,

É com grato prazer que lhe damos as boas-vindas à U.Porto. a nossa Uni-

versidade espera corresponder às suas expectativas pessoais e académi-

cas, estando disposta a fazer os esforços necessários para que tal aconteça. 

Neste ano letivo de 2013-14, a U.Porto vai continuar a proporcionar à sua 

comunidade estudantil um ensino de qualidade, níveis de excelência na 

investigação científica, oportunidades de mobilidade internacional, siner-

gias com o tecido empresarial e apoios ao empreendedorismo. estes são 

alguns dos compromissos que, reiteradamente, temos assumido com os 

nossos estudantes e que, para o presente ano letivo, voltamos a estabele-

cer como prioridades.

apesar das suas origens remontarem ao século XViii, a U.Porto foi oficial-

mente constituída a 22 de março de 1911. com 101 anos de existência, é 

hoje a maior universidade portuguesa quer em número de estudantes, 

quer em número de faculdades. diariamente, uma comunidade estudantil 

de mais de 31 mil membros alarga o seu horizonte de conhecimentos em 

14 faculdades e uma escola de gestão repartidas por três polos universitá-

rios: centro, asprela e campo alegre. 

a U.Porto distingue-se igualmente como o maior produtor científico do 

país, ao ser responsável por mais de 23% dos artigos científicos portu-

gueses publicados nacional e internacionalmente (1/5 do total de papers). 

trata-se de um valor que comprova o nosso empenho estratégico na inves-

tigação, enquanto fator qualificador e distintivo da Universidade no contex-

to internacional.

No último ano letivo, a U.Porto preencheu 99% das vagas na 1.ª fase do 

concurso de acesso ao ensino superior e registou a mais alta classificação 

média do último colocado nas universidades públicas portuguesas (156,2 

valores). Simultaneamente, o número de estudantes e investigadores es-

trangeiros na U.Porto atingiu, em 2011, os 3.347. Por outro lado, a nossa 

instituição tem acordos de cooperação internacional firmados com 658 uni-

versidades dos cinco continentes.

acresce que a comunidade estudantil da U.Porto beneficia de uma sólida 

estrutura de apoio social. referimo-nos aos SaSUP – Serviços de ação So-

cial da Universidade do Porto, aos quais compete proporcionar condições 

de habitação, estudo, saúde e convívio aos nossos estudantes. Nos seus 

três pólos, a U.Porto disponibiliza dez residências universitárias (1.224 ca-

mas) e 18 unidades de alimentação, bem como diversas infraestruturas 

culturais e desportivas. além disso, a comunidade estudantil usufrui de 

alguns serviços de saúde gratuitos. 

este é o ecossistema que a U.Porto proporciona à sua comunidade estu-

dantil, mas cabe a cada um dos seus membros traçar, individualmente, 

o respetivo futuro. Para tanto, exige-se vontade de aprender, curiosidade 

científica, abnegação e capacidade empreendedora. imbuídos deste espí-

rito, os nossos estudantes vão certamente saber cumprir os seus objetivos 

académicos e ganhar competências que lhes permitam aceder ao mercado 

de trabalho.

resta-nos, pois, terminar com votos de um bom ano letivo e com a certeza 

de que, graças ao trabalho dos seus estudantes, a U.Porto vai continuar 

a engrandecer-se nacional e internacionalmente, bem como a contribuir 

para o desenvolvimento socioeconómico de Portugal.

José carlos marques dos Santos

reitor da Universidade do Porto  
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O POrtO: história da cidade

o Porto dos dias de hoje é conhecido por vários 
nomes e características identitárias que o tornam 
singular no panorama nacional: é a cidade dos tri-
peiros ou a invicta; a cidade do vinho do Porto, do 
granito, das pontes de ferro e das pontes de be-
tão, das francesinhas e do bacalhau à gomes de 
Sá; uma cidade que combina serviços, indústria, 
comércio, cultura, desporto e investigação cien-
tífica. É a cidade da Sé, da ribeira, de cedofeita, 
da Boavista, de Paranhos e da Foz. Um Porto que 
combina a excelência do museu de Serralves com 
a qualidade da Universidade do Porto – a maior 
instituição de ensino superior do país. mas o Porto 

de hoje é radicalmente diferente daquele que os nossos pais, avós e gera-
ções mais longínquas conheceram. moldou-se ao longo de séculos e ha-
bituou-se a diferentes estilos arquitetónicos, que vão desde a imponência 
medieval da Sé catedral até à irreverência da casa da música. o Porto de 
hoje é apenas um intervalo numa cidade que continuará a crescer. como o 
tem feito desde sempre.

Porto medieval

É certo que romanos e suevos viveram no espaço que viria a ser o Porto e 
o Núcleo museológico da casa do infante, na ribeira, prova-o bem através 
dos seus mosaicos, ânforas e outros vestígios arqueológicos. os primeiros 
núcleos populacionais fixaram-se no alto da Penaventosa, num território 
que era um misto de granito e acesso ao rio e ao mar: Portus Cale, que se 
tornou nome de condado (Portucalense) e de país (Portugal). mas foi no iní-
cio do século Xii, com a doação da cidade por d. teresa e a restauração da 
diocese, que se definiram os primeiros traços de personalidade deste espa-
ço urbano. em torno da Sé e de uma pequena muralha de quatro hectares, 
viveram e trabalharam os primeiros portuenses nas suas lojas e oficinas 
de têxteis, couros, sapatos ou ferrarias. Profissões que complementavam 
aqueles que habitavam mais perto do rio douro, e que faziam do comércio 
com a inglaterra, Flandres, França ou mediterrâneo a sua ocupação, e dos 
mercadores um dos principais grupos socioeconómicos do Porto medieval. 

tão importante que, em 1353, foi um mercador do Porto – afonso martins 
alho – quem negociou em nome do reino de Portugal um tratado comercial 
com eduardo iii de inglaterra.

os efeitos da prosperidade económica rapidamente se fizeram sentir e a 
cidade, que outrora se confinava à volta da Sé, cresceu imenso durante o 
século XiV, com a construção da alfândega do rei na ribeira (actual casa 
do infante) e de uma nova muralha defensiva que multiplicou a área do Por-
to em onze vezes – de quatro para quarenta e quatro hectares. este surto 
urbano, que havia começado décadas antes com a edificação dos conven-
tos de São domingos e de São Francisco, e de casas na ribeira, teve um 
momento simbólico com a abertura da rua Nova (actual rua do infante d. 
henrique), por ordem de João i. rei que viria a casar com Filipa de len-
-castre no Porto, em 1387. cidade onde nasceria o infante d. henrique, em 
1394. anos mais tarde, em 1415, o Porto participaria com os seus barcos, 
gentes e mantimentos na conquista de ceuta, que marcou o início da epo-
peia dos descobrimentos.

“theatrum orbis terrarum” 1570 , 
o primeiro atlas moderno
(Fonte: Wikimedia)

infante d. henrique 
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Porto da época moderna

durante séculos, o Porto gozou de um privilégio especial: os nobres só po-
deriam passar até três noites na cidade e após autorização prévia. Quem 
desobedecesse era expulso da cidade e com recurso a violência, se fosse 
necessário. Só em 1517, quando manuel i outorgou um novo foral ao Por-
to, é que se tornou teoricamente livre a estadia de fidalgos. embora des-
contentes com esta medida – os mercadores ausentes temiam pelas suas 
mulheres, casas e fazendas nas mãos de nobres desocupados e dos seus 
criados –, os portuenses prosperaram com os negócios que se faziam pela 
europa e Brasil. e apesar das perdas humanas que a cidade sofreu aquan-
do do desastre de alcácer Quibir (1578) e da consequente perda da indepen-
dência de Portugal, o período dos Filipes foi próspero, com algumas obras 
marcantes como a construção do primeiro edifício do tribunal da relação 
(o actual é de finais do século XViii) e a plantação de imponentes álamos no 
que viria a ser o Jardim da cordoaria.

o Porto não parou de crescer e a presença de estrangeiros na cidade au-
mentou significativamente. Procuravam sobretudo o vinho do Porto. Um 
produto que rapidamente se tornou desejado entre as elites da europa se-
tecentista e um símbolo internacional da cidade. Para assegurar a quali-
dade desse vinho, o marquês de Pombal instituiu a companhia geral da 
agricultura e das Vinhas do alto douro (1756), e criou a mais antiga região 
demarcada e de denominação do mundo. Pela mesma altura, na cordoaria, 
iniciou-se a construção de um dos ex-libris da cidade: a torre dos clérigos, 
da autoria do arquitecto italiano Nicolau Nasoni. de resto, o final do século 
XViii foi de marcantes obras públicas que mudaram para sempre a estru-
tura urbanística e arquitectónica da cidade, em ruas e edifícios que ainda 
hoje existem e fazem parte daquilo a que tradicionalmente se chama de o 
‘Porto dos almadas’.

O Porto oitocentista

o século XiX foi dos mais conturbados para a história do país e da cidade, 
com invasões estrangeiras, guerras civis, bancarrotas e o crescimento de 
um movimento de oposição ao regime monárquico que ficou eternizado na 
falhada – mas consequente – proclamação da república do dia 31 de janei-
ro de 1891. Foram tempos complicados para os portuenses. Primeiro, as 
sucessivas invasões napoleónicas, marcadas na memória da cidade pelo 
desastre da Ponte das Barcas (29 de março de 1809), onde se crê que um 
número elevado de pessoas tenha perdido a vida – ainda hoje o povo não se 
esquece e todos os dias são acesas as velas que ardem nas alminhas da 
Ponte, na ribeira. depois, as lutas entre liberais e absolutistas, um ano ter-
rível (1832-33) em que a cidade esteve cercada pelas tropas de d. miguel. 
Foi pela bravura da resistência portuense que o Porto se tornou cidade in-
victa – título atribuído pela rainha maria ii. e foi pelo sacrifício que as suas 
gentes fizeram durante esse ano, sobrevivendo à custa até das tripas dos 
animais, que os seus habitantes ficariam para sempre conhecidos por tri-
peiros. o sofrimento dos portuenses não foi em vão: triunfou o liberalismo 
e o rei Pedro iV, em agradecimento, legou o seu coração à cidade do Porto. 
Na qual, segundo ele, se fizera homem; esse coração continua hoje guar-
dado na igreja da lapa.

Seguiram-se os anos da regeneração, do progresso económico e material, 
da abertura de instituições bancárias e da construção de novos edifícios e 
infraestruturas. Fez-se o Palácio de cristal, terminou-se o edifício onde 
hoje funciona a reitoria da Universidade do Porto e assistiu-se à cons-
trução das pontes maria Pia (gustavo eiffel, 1877) e luís i (teófilo Seyrig, 
1886). Pelas ruas, as inovações do transporte com o americano e o carro 
eléctrico. e as ideias que conduziriam ao fim da monarquia.
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O Porto contemporâneo

o século da república começou cheio de esperanças e desejos de progres-
so para o país e para o Porto, que rapidamente coexistiram com a instabi-
lidade social, greves e a participação portuguesa na grande guerra. em 22 
de março de 1911 fundou-se a Universidade do Porto. e alguns anos depois 
começaram os planos de renovação da baixa, uma ideia de elísio de melo, 
vice-presidente da câmara municipal, que pretendia uma nova avenida e 
edifício para os Paços do concelho. este processo de monumentalização do 
centro da cidade foi marcado pela mestria do arquitecto José marques da 
Silva, responsável pelo projecto final da estação de São Bento (inaugurada 
em 1915), pela construção de alguns dos edifícios na avenida dos aliados, 
Santa catarina e casa de Serralves, e pela reconstrução do teatro de São 
João.

o Porto voltou a definir-se pela liberdade, anos mais tarde, durante as dé-
cadas do estado Novo e do regime salazarista. o general humberto del-
gado, fascinado pelas duzentas mil pessoas que o acolheram no dia 14 de 
maio de 1958, afirmou: ‘Sinto-me deslumbrado! esta gente do Porto, in-
submissa à tirania, acaba de me mostrar a estrada da liberdade’. o general 
perdeu as eleições e anos mais tarde foi assassinado. o Porto e o resto do 
país tiveram de esperar até 1974 pela democracia.

o Porto dos dias de hoje continua a ser cidade invicta e dos tripeiros. mas 
também a cidade de edgar cardoso e da Ponte da arrábida; a cidade da 
literatura de Sophia de mello Breyner e de eugénio de andrade; a cidade 
dos Prémios Pritzker de Álvaro Siza Vieira e de eduardo Souto de moura; 
a cidade da livraria lello, do museu de Soares dos reis e do iPatimUP, 
iBmc e iNeB – em breve, o futuro i3S. É a cidade do Bolhão e do rivoli, das 
vitórias internacionais do Futebol clube do Porto e de todas as pessoas que 
pelos cafés, mercados, lojas, escritórios, salas de aula ou laboratórios de 
universidades fazem história todos os dias. a combinação de elementos ge-
ográficos únicos e de uma densa e complexa malha urbana de realizações 
arquitectónicas tornaram o centro histórico do Porto em Património da hu-
manidade. Uma cidade que a UNeSco definiu, no seu relatório, como ‘uma 
obra-prima do génio criativo da humanidade’, uma ‘obra de arte única, de 
elevado valor estético’. Um Porto irrepetível que, alicerçado no granito do 
seu passado, parte todos os dias em direcção ao futuro.

réplica de Nau Quinhentista - Vila do conde (Fonte: Wikimedia)
Web: http://www.360portugal.com/distritos.QtVr/Porto.Vr/vilas.cidades/Vila_conde/NauQuinhentista.html
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(introdução: apresentação do roteiro)

Porto PatrimóNio mUNdial 
da hUmaNidade

génese da nacionalidade, o Porto ou “cidade in-
victa” como é conhecida, é a cidade que deu o 
nome a Portugal e as suas origens são anterio-
res à ocupação romana do território. marcada ao 
longo dos tempos pela sua vocação comercial e 
dotada de uma forte identidade, o Porto é hoje a 
segunda cidade do país, com uma população de 
210 558 habitantes (iNe, 2009) e 41,3 km² de área, 
sendo a sede da Área metropolitana e a capital do 
distrito do Porto e da região Norte. 

cidade de granito erguida junto à foz do douro, o Porto propicia 
aos seus visitantes os encantos de uma cidade à beira rio, banhada 
também pelo atlântico, e dá-lhes a possibilidade de descobrirem a 
sua zona histórica, o património arquitectónico marcado por esti-
los de várias épocas (romana, medieval, renascentista, Barroca e 
Neoclássica), os monumentos, os museus e outros espaços cultu-
rais e de lazer, os cafés e as lojas tradicionais.

em 1996 o centro histórico da cidade do Porto foi classificado pela 
UNeSco como Património mundial da humanidade. Na decisão que 
tomou na 20 ª sessão, datada de 2 - 7 de dezembro de 1996, realiza-
da em mérida, méxico, o comité deixou expresso na sua justificação: 
“the committee decided to inscribe the nominated property on the 
basis of cultural criterion considering that the site is of outstanding 
universal value as the urban fabric and its many historic buildings 
bear remarkable testimony to the development over the past thou-
sand years of a european city that looks outward to the west for its 
cultural and commercial links”.

a área classificada que se estende por quatro freguesias da cidade 
(Sé, miragaia, S. Nicolau e Vitória) e corresponde ao conjunto ur-
bano mais antigo do casco medieval, oferece uma riqueza monu-
mental única e um enquadramento paisagístico de grande beleza, 
com os seus arruamentos e o casario típico debruçado sobre o rio 
douro, que vale a pena descobrir. 

Para cOnhecer O POrtO
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o que podes ver na área classificada como Património mundial: 

 antiga cadeia da relação e igreja de Nossa Senhora da Vitória (rua S. Bento da Vitória)

 antigo clube inglês (rua das Virtudes)

 capela da Nossa Senhora do ó (largo do terreiro)

 capela de Nossa Senhora da Silva (rua dos caldeireiros) 

 capela de São José das taipas (rua dr. Barbosa de castro)

 casa da rua de d. hugo n.º 5 e casa-museu guerra Junqueiro (rua d. hugo)

 casa do Beco dos redemoinhos (Beco dos redemoinhos) 

 casa do despacho e igreja dos terceiros de São Francisco (rua infante d. henrique) 

 casa do infante - alfândega Velha (rua da alfândega) 

 casa n.º 59 da rua da reboleira (rua da reboleira)

 chafariz da rua escura e igreja de Nossa Senhora do Patrocínio (escadas codeçal)

 convento da Serra do Pilar (Vila Nova de gaia)

 estação de S. Bento (Praça almeida garrett) 

 Feitoria inglesa, igreja de S. Nicolau e convento de S. Francisco (rua infante d. henrique)

 Fonte da rua das taipas (rua das taipas) 

 igreja da misericórdia (rua das Flores) 

 igreja de Santa clara (largo 1º de dezembro)

 igreja dos grilos - igreja do colégio de São lourenço (largo dr. Pedro Vitorino)

 igreja e convento de S. Bento da Vitória (rua S. Bento da Vitória)

 igreja e Palácio de São João Novo (largo de S. João Novo) 

 igreja e a torre dos clérigos, ex-líbris da cidade (rua S. Filipe Nery)

 mercado Ferreira Borges e Palácio da Bolsa (rua Ferreira Borges)

 monumento ao infante d. henrique (Praça infante d. henrique) 

 muralha Fernandina (escada do caminho Novo) 

 muralha Primitiva (Sé) e chafariz do anjo (largo da Sé) 

 oratório da capela de São Sebastião (rua escura) 

 Praça da ribeira, alminhas da Ponte, ponte d. luís i e pilares da ponte pênsil (ribeira)

 ruína medieval da casa da câmara (rua de Pena Ventosa)

 Sé do Porto - catedral e Paço episcopal (terreiro da Sé)

 teatro Nacional de S. João (Praça da Batalha) 

 torre da rua de Baixo (rua de Baixo) 

 torre da rua de d. Pedro Pitões (rua de d. Pedro Pitões)

Património mundial: 

Área classificada 
Área Protegida 
 

do outro lado do rio, em Vila Nova de gaia, podes visitar também os armazéns do afamado Vinho do 
Porto e provar as diferentes variedades, desfrutar das melhores vistas sobre o Porto ou fazer um cru-
zeiro pelo douro. 

como extensão da área classificada, com cerca de 49 hectares, foi delimitada uma área de proteção 
com importância patrimonial significativa, num total de 130 hectares, que abrange a avenida dos alia-
dos e quarteirões confinantes até às Praças da trindade, d. João i, d. Filipa de lencastre, gomes tei-
xeira e carlos alberto, o Jardim do carregal e o hospital de Santo antónio; a zona da alfândega Nova e 
o vale das Virtudes; as encostas das Fontainhas e dos guindais; uma faixa a nascente da antiga linha da 
muralha medieval nas imediações da Praça da Batalha; a frente ribeirinha de Vila Nova de gaia.
 

 
  
                    

        Fonte: cmP
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maiS iNFormaçõeS SoBre o Porto PatrimóNio mUNdial

 UnescO World heritage: historic centre of Oporto
Website: http://whc.unesco.org/en/list/755

 Organization of World heritage cities (OWhc)
Website: http://www.ovpm.org/?newlang=eng

 Porto Vivo - sociedade de reabilitação Urbana
Website: http://www.portovivosru.pt/index.php

Para explorar a área classificada como Património mundial e outras zonas da cidade, podes seguir as 
sugestões apresentadas no portal de turismo da cmP (há os percursos temáticos do azulejo, Barroco, 
garretiano,  medieval e Neoclássico e são disponibilizados também  percursos turísticos em formato 
mp3 para download: percursos áudio da Baixa, clérigos, miragaia,ribeira e Sé) ou construir o teu itine-
rário, escolhendo o que visitar de acordo com as tuas preferências:

 oportonity - o Portal de turismo da cMP  
http://www.visitporto.travel/Visitar/Paginas/descobrir/descobrir.aspx

 Flickr - visitporto
www.flickr.com/groups/visitporto/

oUtraS ProPoStaS Para coNhecereS melhor a cidade:

 Portocompasso - Vem conhecer, observar e relacionar-te com o Porto
Website: http://cct.portodigital.pt/gen.pl

 Portotours
o Portotours oferece um vasto leque de possibilidades de passeios, circuitos, cruzeiros e visitas 
organizadas pelo Porto e região, em bicicleta, segway, helicóptero, autocarro panorâmico, comboio, 
barco rabelo, etc.

Website: http://www.portotours.com/index.php

 caves do Vinho do Porto – instituto dos Vinhos do douro e do Porto
   Website: http://www.ivdp.pt/pagina.asp?codPag=26&codSeccao=5&idioma=0

mas para quem chega ao Porto, para além do seu património histórico e arquitectónico a cidade possui 
outros atractivos pelo seu carácter, hospitalidade, tradições, eventos culturais e gastronomia.

8
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Porto: iNFormação tUríStica

a cidade do Porto dispõe de vários postos de turismo onde podes 
obter informações para aproveitares da melhor maneira a tua visita 
ou estadia no Porto.

PoStoS de tUriSmo do tUriSmo de PortUgal

Posto de turismo no aeroporto Francisco sá carneiro 
Pedras rubras – moreira da maia
telef: 229 432 400; 
e-mail: itp_ptasc@hotmail.com
  
Posto de turismo no centro 
Praça d. João i, 43, Porto 
telef: 808 781 212; 
e-mail: ptcentro@hotmail.com

PoStoS de tUriSmo da câmara mUNiciPal do Porto (cmP)

no centro: rua clube dos Fenianos, nº 25, Porto; telef: 223 393 472
na ribeira: rua infante d. henrique, nº 63, Porto; telef: 222 060 
412/3
na sé: casa da câmara - terreiro da Sé, s/nº, Porto; telef: 223 325 
174

oportonity - O Portal de turismo da cMP
a fim de obteres informações para visitar e conhecer o Porto, podes 
também consultar o site de turismo da câmara municipal: “oporto-
nity”. trata-se de um site totalmente dedicado à cidade, com infor-
mação variada e completa para os visitantes.  
Website: http://www.visitporto.travel/Visitar/Paginas/default.aspx

Porto card 
Nos postos de turismo é possível adquirir o cartão turístico Porto 
card que resulta de uma iniciativa do gabinete de turismo da câ-
mara municipal do Porto. este cartão faculta a entrada gratuita nos 
museus municipais da cidade e entradas com redução em outros 
museus e monumentos; descontos em salas de espectáculo, insti-
tuições e equipamentos culturais, cruzeiros no rio douro, circuitos 
turísticos, restaurantes, lojas tradicionais, e outros locais de inte-
resse; circulação gratuita na quase totalidade das linhas de metro, 
Funicular dos guindais, rede Stc e em determinados comboios su-
burbanos da cP. com um período de validade limitada segundo a 
modalidade que adquirir (um, dois ou três dias), o Porto card vem 
acompanhado de um guia com toda a informação e o(s) título(s) de 
transporte que corresponde(m) à duração do cartão e que deve(m) 
ser usado(s) sempre que se utilizar os transportes.  
Website: http://www.visitporto.travel//



10

Porto ViP Passport

este produto combinado que resulta de uma parceria entre várias 
entidades procura oferecer ao turista que visita a cidade do Porto 
um tratamento especial, com um acolhimento personalizado, aces-
so facilitado nas visitas e oferta de descontos. existem duas versões 
à escolha: o Porto ViP Passport Silver e o Porto ViP Passport gold.

o Porto ViP Passport Silver inclui 8 bilhetes para um conjunto de 
experiências inesquecíveis no grande Porto: circuitos no touristic 
Bus 48 h (Porto Vintage); cruzeiro das Pontes - douro azul; visitas 
ao Sea life, caves cálem, casa da música, Fundação de Serralves, 
museu Nacional de Soares dos reis e museu do carro eléctrico. 

Por sua vez, o Porto ViP Passport gold contém 14 bilhetes que in-
cluem: circuitos no touristic Bus 96 h (Porto Vintage); cruzeiro das 
Pontes - douro azul; circuito de eléctrico - Porto tram city tour; 
viagem no Funicular dos guindais; visitas ao Sea life, caves cálem, 
Fundação de Serralves (museu e Parque), museu do carro eléctrico, 
museu Nacional Soares dos reis, casa da música, Sé do Porto - 
catedral, Palácio da Bolsa, el corte inglés e entrada no twin’s Foz.
Website: http://www.visitporto.travel/Visitar/Paginas/default.aspx

oUtraS iNFormaçõeS:

 esquadra de turismo da PsP no Porto
rua clube dos Fenianos (ao lado do Posto de turismo do centro)
telef: 222 081 833; prtetur@psp.pt
Website: http://www.psp.pt/Pages/defaultPSP.aspx

 conselhos da Polícia de segurança Pública (PsP)
Website: http://www.psp.pt/Pages/apspaconselha/index.aspx

 conselhos da Guarda nacional republicana (Gnr)
Website:
http://www.gnr.pt/default.asp?do=21561_8v467ny/p105ryu15_21yvpvnv5/
P105ryu15_21yvpvnv5

 apoio à Vítima: 707 200 077
Website: http://www.apav.pt/portal/

 travel health experience
Website: http://www.portoturismo.pt/Visitar/Paginas/Artigo.aspx?Artigo=24

 Portal Perdidos&achados
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Website: http://perdidoseachados.mai.gov.pt/

Mapa interactivo do Porto
o mapa interactivo do Porto é uma ferramenta disponibilizada pela 
câmara municipal. o utilizador pode conhecer a cidade, utilizando 
os grupos de conteúdos disponibilizados, entre os quais equipa-
mentos, transportes e trânsito (trânsito online). 
Website: http://sigweb.cm-porto.pt/mipwebportal/

itinerarium.net - rotas em transporte Público
Website: http://www.itinerarium.net/wizard.aspx

andante – o título único para os transportes públicos 
da Área Metropolitana do Porto
entre as modalidades existentes que oferecem vantagens, há o car-
tão sub23 para estudantes do ensino superior com idades compre-
endidas entre os 17 e os 23 anos de idade e o cartão estudante que 
se destina a todos os estudantes de qualquer grau de ensino até aos 
25 anos de idade. mais informações em: 
Website: http://www.linhandante.com/index.asp

Metro do Porto – Linha andante: 808 200 444
informações por telefone sobre as linhas do metro, horários, tari-
fário, reclamações, etc. Funciona todos os dias, das 8 00 h às 21 00 
h. o metro do Porto realiza ou acolhe intervenções nos espaços das 
suas estações e dispõe de uma agenda cultural que podes consultar 
aqui
Website: http://www.metro-porto.pt
  
stcP - sociedade de transportes colectivos do Porto 
- Linha azul: 808 200 166
informações por telefone sobre linhas de autocarros e eléctricos, 
horários e bilhetes. Funciona de Segunda a Sábado, das 8 00 h às 20 
00 h. a StcP efectua alugueres de autocarros urbanos, eléctricos 
e de autocarros e eléctricos turísticos (http://www.invictaportosi-
ghtseeingtours.pt/default.aspx). o museu do carro eléctrico aluga 
também espaços para eventos 
(http://museu-carro-electrico.stcp.pt/).
Website: http://www.stcp.pt

transPOrtes

 

em Portugal, o código da estrada regula-
menta o limite legal da taxa de alcoolémia  
em 0,5g/l, o que não significa que algumas 
pessoas estejam capazes de conduzir ou 
trabalhar com essa quantidade de álcool no 
sangue.

mesmo em doses mais baixas o álcool pode
provocar várias alterações:

- atraso no tempo de reacção a estímulos
visuais e sonoros;
- diminuição da acuidade visual;
- dificuldade na percepção das cores;
- alteração na percepção das distâncias e da
velocidade;
- Perturbação no equilíbrio motor.

há ainda outras funções psíquicas que po-
dem ser afectadas pelo consumo de álcool:

- a atenção e vigilância;
- o processamento de informação pelo cé-
rebro;
- o raciocínio e memória.

(adaptado de www.bebacomcabeça.pt)

11
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cP - caminhos de Ferro Portugueses - Linha Verde: 808 208 208
informações por telefone sobre horários e tarifário. Funciona todos 
os dias, das 7 00 h às 24 00 h. Pode consultar aqui também os rotei-
ros, programas turísticos e viagens em grupo organizadas pela cP.
Website: http://www.cp.pt
  
estação de campanhã
(Serviço internacional)
lg da estação de campanhã, s/nº, Porto

estação de s. Bento
(Norte/ Sul litoral/linha do douro)
Pç almeida garrett, s/nº, Porto

Lojas da Mobilidade
as lojas da mobilidade disponibilizam vários serviços de gestão 
de mobilidade, designadamente, informações que permitem uma 
melhor utilização dos transportes público. além do fornecimento 
de informações sobre transportes (redes de transportes existentes, 
horários, tipos de bilhetes e tarifários, alterações de serviço, etc), 
na loja da mobilidade dos Fenianos podes também adquirir títulos 
de transporte andante.
Website: http://www.cm-porto.pt/gen.pl?sid=cmp.sections/128

Loja da Mobilidade (Fenianos)
rua do clube dos Fenianos, n.º 25, Porto
telef: 223 393 479; e-mail: loja.mobilidade@cm-porto.pt

Loja da Mobilidade (asprela - ao hospital de são João)
alameda Professor hernâni monteiro, s/nº, Porto
telef: 220 990 464; e-mail: loja.mobilidade@cm-porto.pt

táxis no Porto
Website: http://www.cm-porto.pt/gen.pl?sid=cmp.sections/126

european Mobility Week
Website: http://www.mobilityweek.eu/

car - sharing 
Website: http://www.citizenn.com/

Mapas e percursos – estradas de Portugal
Website: http://www.estradasdeportugal.pt/index.php/pt/links/47-
-mapas-e-calculo-de-percursos

conselhos para uma condução segura e ecológica 

Website imtt: 
http://www.imtt.pt/

Website aNSr: 
http://www.ansr.pt/default.aspx?tabid=65&language=pt-Pt

Website aca-m: 
http://www.aca-m.org/w/index.php5?title=conselhos#estrada

aeroporto Francisco sá carneiro
Pedras rubras – moreira da maia
Website: http://www.ana.pt/pt-Pt/Paginas/homepage.aspx
 

 

a concentração de álcool no sangue 
(taxa de alcoolemia) depende da quanti-
dade ingerida e do tempo gasto a beber. 
mas há outros factores que também in-
terferem:

- a altura e o peso

a estatura afecta a forma como o álcool
é absorvido e os respectivos níveis de 
concentração no sangue

- o género

as mulheres tendem a ter uma concen-
tração alcoólica no sangue superior à 
dos homens mesmo que tenham con-
sumido menos álcool. Por exemplo, se 
um homem de 60 Kg beber três cerve-
jas, uma mulher de peso igual necessita 
apenas de duas cervejas para alcançar o 
mesmo grau de alcoolemia.

- o nível de água no organismo

o consumo de álcool desidrata. Se o o 
ganismo estiver desidratado sofre mais 
danos. Por essa razão o seu consumo  
deve ser intercalado com água ou outras 
bebidas não alcoólicas.

- a quantidade de alimentos ingeridos

a ingestão de bebidas alcoólicas junta-
mente com alimentos diminui a veloci-
dade de absorção do álcool pelo orga-
nismo.

(fonte: www.bebacomcabeça.pt)
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o Porto conta com uma vasta oferta de espetáculos, concertos, ex-
posições, eventos desportivos e outras iniciativas, organizadas por 
diversas entidades, que animam a vida cultural da cidade e que 
podes aproveitar enquanto estudante da Universidade do Porto 
(U.Porto).

os festivais de música, teatro e cinema, como o Festival intercé-
ltico, o Festival internacional de teatro de expressão ibérica e o 
Fantasporto, as inaugurações simultâneas nas galerias de arte do 
quarteirão de miguel Bombarda, os festivais de expressão artísti-
ca de Serralves (“Serralves em Festa”), as temporadas da casa da 
música, a Feira do livro, a maratona do Porto, o Porto open - tor-
neio internacional de ténis, o automobilismo com o grande Prémio 
histórico do Porto e o concurso internacional de Saltos do Porto, a 
animação no Palácio de cristal, os certames de gastronomia, são 
alguns dos eventos mais relevantes que habitualmente têm lugar 
no Porto. Neste contexto, o futebol suscita igualmente um gran-
de interesse. a cidade tem clubes desportivos de renome, sendo 
os principais o Futebol clube do Porto (http://www.fcporto.pt/) e o 
Boavista Futebol clube (http://www.boa-
vistafc.pt/), existindo ainda diversos 
clubes de menor dimensão com uma 

sUGestÕes Para Os teMPOs LiVres...

função social importante e que se dedicam a outras modalidades. 
FeStaS PoPUlareS e oUtroS eVeNtoS

o maior evento de diversão da cidade para os portuenses é a Festa 
de São João que acontece anualmente de 23 para 24 de junho, altura 
em que milhares de pessoas enchem as ruas da cidade. trata-se de 
uma festa popular de natureza pagã cheia de animação e tradições, 
entre as quais, os manjericos com as quadras são-joaninas, os bai-
les nos bairros típicos, os saltos sobre as fogueiras, as rusgas, o 
lançamento de balões de ar quente, os alhos-porros e os martelos 
de plástico, as “cascatas” com a figura do santo, as sardinhadas 
e o caldo verde, tudo isto emoldurado pelas ruas com decorações 
e iluminações festivas. momento alto é o fogo de artifício à meia 
noite, em barcos especialmente preparados no meio do rio, junto à 
ribeira, e acompanhado por música num grande espectáculo mul-
timédia proporcionado pelas câmaras das duas margens do douro: 
Porto e Vila Nova de gaia. do programa fazem também parte os 
concertos com cantores populares e outros espetáculos em dife-
rentes pontos da cidade que ajudam a prologar a folia madrugada 
adentro. alguns dos mais resistentes vão até à Foz ver nascer o sol. 
o programa de festas alarga-se a outros dias com mais eventos. 

imperdível é a corrida de barcos rabelo, entre a Foz e a Ponte d. 
luís i, que se realiza no dia 24 de junho (feriado municipal). 

estas embarcações que antigamente transportavam as 
pipas de Vinho do Porto pelo douro e atualmente ficam 

ancoradas na ribeira de gaia, desfilam nesta ocasião, 
cada uma com as sua vela quadrada a ostentar uma 

marca do Vinho do Porto.

 agenda oportonity - O Portal de turismo da cMP 
  Website: 
  http://www.visitporto.travel/agenda/Paginas/default.aspx

muitas vezes o lazer, componente funda-
mental do bem-estar, está associado ao uso 
de substâncias psicoactivas como seja o ál-
cool, mas também outras drogas.

o uso do álcool é ancestral e transversal a 
diferentes civilizações, marcando presença 
em variados rituais religiosos e festas popu-
lares. Fortemente enraizado na nossa cultu-
ra, o álcool é a substância mais consumida 
em Portugal.

atualmente ainda é considerado presença 
indispensável em festas e comemorações 
e frequentemente se constata o seu uso ex-
cessivo.

o consumo recreativo juntamente com a 
música, dança e amigos, constitui um com-
portamento frequente nos contextos festi-
vos, principalmente ao fim-de-semana.
informa-te, para que os riscos e danos não 
condicionem o teu lazer/prazer…

13
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outro evento que merece destaque é a Queima das Fitas, festa aca-
démica que mobiliza vários milhares de estudantes e passou a ser a 
segunda maior festa da cidade do Porto. organizada pela Federação 
académica do Porto, a semana da Queima costuma incluir bons es-
pectáculos a preços acessíveis tanto para os estudantes como para 
o público em geral. a Serenata, o Sarau cultural, o Festival de tunas 
académicas, as Noites da Queima, o concerto Promenade e o cor-
tejo fazem habitualmente parte do programa. 

 Queima ‘13 – FaP
Website: http://www.queimadoporto.com/

 cortejo da Queima das Fitas 2011 – tVU 
Website: http://tv.up.pt/videos/5aod4e83

mas a cidade tem sido também lugar de 
outros grandes eventos. cabe aqui referir 
o ano de 2001, em que o Porto, juntamente 
com a cidade de rotterdam, foi capital eu-

ropeia da cultura. os eixos centrais deste acontecimento foram a 
programação cultural, a remodelação ou criação de infra-estrutu-
ras culturais, a recuperação de determinadas zonas urbanas e o 
envolvimento da população. ao longo desse ano a cidade foi palco 
de numerosas manifestações culturais de grande qualidade que 
animaram o Porto e foram deixados um conjunto de equipamentos 
renovados ou construídos de raiz, como é o caso da casa da música 
(http://www.casadamusica.tv/), além de melhoramentos na cidade.

 documentation centre on european capitals of culture
Website: http://ecoc-doc-athens.eu/index.php
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ciNema

cineclube do Porto
rua do rosário, 5, 1º, Porto
telef: 220 924 128; 
e-mail: ccp@cineclubedoporto.pt
Website: http://cineclubedoporto.wordpress.com/

casa da animação do Porto
rua Júlio dinis, ed º les Palaces , 208/210, Porto 
telef: 225 432 770; 
email: mail@casa-da-animacao.pt
Website: http://www.casa-da-animacao.pt/

cinema Passos Manuel
rua Passos manuel 137, Porto
telef. - Bilheteira: 222 034 121; 
e-mail: info@passosmanuel.net
Website: http://www.passosmanuel.net/

Medeia Filmes – Filmes & cinemas
Website: http://www.medeiafilmes.com/#/?page=filmes

Uci cinemas
Website: http://www.ucicinemas.pt/index.aspx

ZOn Lusomundo cinemas
Website: http://www.zonlusomundo.pt/cinemas.aspx

instituto do cinema e do audiovisual
Website: http://www.ica-ip.pt/default.aspx

cinemateca Portuguesa
Website: http://www.cinemateca.pt

oUtraS ligaçõeS úteiS:

 ace - association des cinémathèques européennes
Website: http://acefilm.de/index.php?id=9&l=0

 european Film academy
Website: http://www.europeanfilmacademy.org/
 
 cineuropa - the best of european cinema

Website: http://cineuropa.org/index.aspx?lang=en

 europa cinemas
Website: http://www.europa-cinemas.org/

 Media europa
Website: http://ec.europa.eu/culture/media/index_en.htm

de acordo com a legislação Portuguesa, a 
venda e o consumo de bebidas alcoólicas 
é proibida a menores de 16 anos (dl n.º 
9/2002). 

Numerosos estudos têm vindo a demons-
trar que a iniciação do consumo de álcool
ocorre geralmente na adolescência.

Por se tratar de uma substância legal, uma 
grande parte das pessoas não valoriza os 
riscos que representa para a saúde.

Frequentemente a publicidade associa as 
bebidas alcoólicas a acontecimentos agra-
dáveis, reforçando a ideia que o seu consu-
mo facilita a socialização, menosprezando 
as suas consequências negativas.

a promoção do consumo de álcool é reali-
zada através de estratégias como as happy
hours, lady nights e outras que incentivam a
beber mais por menos dinheiro.

sabias que…

1 em cada 3 músicas faz referência
ao consumo de tabaco, álcool ou
outras drogas

1 em cada 3 filmes mostra pessoas
alcoolizadas

15
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teatro

teatro nacional de são João 
Praça  da Batalha, s/nº, Porto 
telef : 800 108 675 (linha Verde); 223 401 900 (geral)
e-mail: geral@tnsj.pt
Website: http://www.tnsj.pt

teatro carlos alberto
rua das oliveiras, 43, Porto
telef: 223 401 9 00 (geral)
Website: http://www.tnsj.pt

Mosteiro são Bento da Vitória
rua de São Bento da Vitória, s/nº, Porto
telef : 223 401 900 (geral)
Website: http://www.tnsj.pt

teatro campo alegre / cine-estúdio / café das artes
rua das estrelas, 57, Porto
telef: 226 063 017/226 063 000; 
e-mail: geral@tca-porto.pt
Website: http://www.tca-porto.pt/ 

rivoli teatro Municipal / café-teatro rivoli
Praça d. João i, s/nº,Porto
telef: 223 392 201 (bilheteira); 223 392 200 (geral)
e-mail: geral@teatrorivoli.net
Website: (não disponível)

teatro da Vilarinha
rua da Vilarinha , 1386, Porto
telefone: 226 108 924; 
email: pevento@clix.pt
Website: http://www.pedevento.pt

tzero.com.Palco - teatro art’imagem
rua da Picaria, 89, Porto
telef: 222 084 014; 
e-mail: teatroartimagem@hotmail.com
Website: http://www.teatroartimagem.org/
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teatro de Marionetas do Porto
rua de Belomonte, 57, Porto
telef: 222 089 175 (bilheteira); 222 083 341 (geral)
e-mail: teatro@marionetasdoporto.pt
Website: http://www.marionetasdoporto.pt

Balleteatro
Praça 9 de abril, 76, Porto
telef: 225 508 918; 
e-mail: servicoeducativo@balleteatro.pt
Website: http://www2.balleteatro.pt/index.php?lang=pt

teatro Bruto
Fábrica Social - Fundação escultor José rodrigues
rua da Fábrica Social, s/n, Porto
telef/fax 223 395 126; 960 211 595 (bilheteira)
e-mail: informacao@teatrobruto.com
Website: http://teatrobruto.com/

teatro helena sá e costa 
escola Superior de música e das artes do espectáculo (eSmae)
entrada para espectáculos: rua da escola Normal, 39, Porto
telef: 225 189 982; 
e-mail: anapaula@esmae-ipp.pt
Website: http://www.esmae-ipp.pt/thsc/

teatro do Bolhão – escola Profissional de artes do espectáculo
Pr. coronel Pacheco, nº1,Porto
telef: 222 089 007; 
e-mail: escola@ace-tb.com
Website: http://www.ace-tb.com/

teatro sá da Bandeira
rua Sá da Bandeira, 108, Porto
telef: 222 002 550 (geral) e 222 003 595 (bilheteira)
e-mail:  geral@teatrosadabandeira.com; 
bilheteira@teatrosadabandeira.com
Website: http://www.teatrosadabandeira.pt/

oUtraS ligaçõeS úteiS:

 european theatre convention
Website: http://www.etc-cte.org/

 Union des théâtres de l’europe 
Website: http://www.ute-net.org/index.php
 
 the european network of amateur theatre

Website: http://www.amateurtheatre.net/

 association of historic theatres in europe 
Website: http://www.perspectiv-online.org/

 european network of information centres for the Performing arts 
(enicPa)
Website: http://www.enicpa.net/

 international theatre institute iti
Website: http://www.iti-worldwide.org/

o álcool é uma substância depressora do 
sistema nervoso central com efeitos desini-
bidores.

Quando atinge o cérebro, órgão abundan-
temente irrigado de sangue, afecta, pro-
gressivamente, as capacidades sensoriais, 
perceptivas, cognitivas e motoras, incluindo 
o controlo muscular e o equilíbrio do corpo.

Pode ainda despoletar respostas emocionais 
mais intensas como por exemplo, agressivi-
dade ou depressividade.

a sensação de desinibição, associada ao 
consumo de álcool, acontece porque o álcool 
afecta a zona do cérebro responsável pelo 
auto-controle.

de consciência reduzida, a capacidade de 
discernimento também diminui.

Podes dar por ti a fazer coisas que normal-
mente não fazes e aquilo que, no momen-
to, poderá parecer boa ideia pode revelar-
-se muito arriscado. terás dificuldade em 
lembrar-te de coisas que aconteceram há 
pouco. Podes inclusive ofrer blackouts ou 
lapsos de memória.

17
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múSica

coliseu do Porto
rua de Passos manuel, 137, Porto
telef: 223 394 940; 
e-mail: coliseu@coliseudoporto.pt
Website: www.coliseudoporto.pt

casa da Música
Orquestra sinfónica do Porto / remix ensemble / 
Orquestra Barroca / coro casa da Música
avenida da Boavista, s/nº, Porto 
call center: 220 120 220 (informações); 
e-mail: info@casadamusica.com
Website: http://www.casadamusica.com/

hard club - centro de animação cultural
mercado Ferreira Borges, s/nº, Porto
telef: 707 100 021
Website: http://www.hard-club.com/#

Orquestra do norte
Website: http://www.orquestradonorte.com/

confederação Musical Portuguesa
Website:
http://sites.google.com/site/confederacaomusicalportuguesa/

Juventude Musical Portuguesa
Website: http://www.jmp.pt/

oUtraS ligaçõeS úteiS:

 Jeunesses Musicales international
Website: http://www.jmi.net/

 european association of Youth Orchestras - 
the networking organization for youth orchestras 
throughout europe
Website: http://www.eayo.org/index.htm 

 european Federation of national Youth Orchestras
Website: http://www.efnyo.org/

 european Union of Music competitions for Youth
Website: http://www.emcy.org/

 european Union Youth Orchestra
Website: http://www.euyo.org.uk/

 One - an Orchestra network for europe
Website: http://www.orchestranetwork.eu/

 european choral association - europa cantat
Website: http://www.europeanchoralassociation.org/

 Opera europa
Website: http://www.opera-europa.org/view.asp?id=55

 european Festivals association (eFa)
Website: http://www.efa-aef.eu/

 european Music council
Website: http://www.emc-imc.org/

 

do álcool consumido, 90% é metaboli-
zado pelo fígado e apenas 10% é elimi-
nado pela respiração, suor e urina.

a absorção do álcool dá-se no estôma-
go e intestino delgado. os alimentos 
podem atrasar essa absorção, por isso, 
beber de estômago vazio acelera os 
efeitos do álcool.

entrando na circulação sanguínea, o 
álcool chega ao coração, cérebro, mús-
culos e outros tecidos. tal acontece em 
pouco tempo produzindo, normalmente, 
um efeito agradável de relaxamento e 
desinibição. a eliminação do álcool é le-
vada a cabo pelo fígado onde passa por 
uma série de alterações químicas. 

a capacidade do organismo processar o 
álcool é sempre muito lenta. o organis-
mo elimina, em média, 0,1 g/l de álcool 
por hora, e não há forma de acelerar 
este processo.

assim, se uma pessoa tiver uma taxa de 
alcoolemia de 0.5g/l, são necessárias 5 
horas para atingir uma alcoolemia de 
0,0g/l.

sabias que…

• de acordo com a organização mundial
de Saúde (omS) um homem adulto e
saudável deve limitar o seu consumo de
álcool a três unidades por dia, enquanto
que uma mulher adulta e saudável não
deverá exceder as duas unidades.

• a omS recomenda que o consumo de
bebidas alcoólicas não seja diário, com 

paragem de, pelo menos, um a dois 
dias por semana.
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mUSeUS

Museu de arte contemporânea - Fundação de serralves
rua dom João de castro, 210, Porto
telef: 226 156 500 (geral) ; 808 200 543 (informações); 
226 156 546 (marcação de visitas orientadas)
e-mail: serralves@serralves.pt; informacoes@serralves.pt; 
ser.educativo@serralves.pt; 
Website: http://www.serralves.pt/

Museu nacional de soares dos reis 
Palácio dos carrancas - rua d. manuel ii, s/nº, Porto
telef: 223 393 770; 
e-mail: mnsr@imc-ip.pt
Website: http://mnsr.imc-ip.pt/pt-Pt/default.aspx

Museu dos transportes e comunicações
edifício da alfândega - rua Nova da alfândega, s/nº, Porto 
telef: 223 403 000; 
e-mail: museu@amtc.pt
Website: http://www.amtc.pt

Museu do carro eléctrico
alameda Basílio teles, 51, Porto
telef: 226 158 185 / 226 158 182
e-mail: dsgalmeida@stcp.pt (informações, marcações e reservas); 
ovieira@stcp.pt (serviços educativos)
Website: http://www.museudocarroelectrico.pt/default.aspx

Museu do Vinho do Porto
rua de monchique, 45/52, Porto 
telef: 222 076 300; 
e-mail: museuvinhoporto@cm-porto.pt
Website: http://iscapdigital.com/ap/museuvinhodoporto/

Museu da imprensa
estrada Nacional 108, nº206, Porto (junto à ponte do Freixo)
telef: 22 530 49 66 / 22 530 06 48; 
e-mail: mni@museudaimprensa.pt
Website: http://www.museudaimprensa.pt/

Museu da indústria
rua engenheiro Ferreira dias, 1095, Porto 
(zona industrial de ramalde)
telef: 225 300 797; 
e-mail: mcindustria@gmail.com
Website: http://www.museudaindustria.org/entrada.aspx

arquivo-núcleo Museológico da casa do infante
rua da alfândega, nº 10, Porto 
telef: 222 060 400; 
e-mail: dmarquivos@cm-porto.pt
Website: (não disponível)

casa-oficina antónio carneiro
rua antónio carneiro, 363, Porto 
telef: 225 379 668; 
e-mail: oficinaacarneiro@cm-porto.pt
Website: (não disponível)

casa-Museu Guerra Junqueiro
rua d. hugo, 32, Porto 
telef:222 003 689; Fax: 351 222 086 029 
e-mail: guerrajunqueiro@cm-porto.pt
Website: (não disponível)

Museu da Fundação Maria isabel Guerra Junqueiro 
e Luís Pinto de Mesquita carvalho
rua d. hugo, 15
telef: 222 001 155; 
e-mail: fundguerrajunqueiro@sapo.pt
Website: (não disponível)

casa-Museu Marta Ortigão sampaio
rua Nossa Senhora de Fátima, 291-299
telef: 226 066 568 / 226 062 744; 
e-mail: martaortigao@cm-porto.pt
Website: (não disponível)
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Museu romântico da Quinta da Macieirinha
rua de entrequintas, 220, Porto 
telef: 226 057 033 (divisão de museus) 226 057 000 (casa tait) 
e-mail: dmpc@cm-porto.pt
Website: (não disponível)

casa-Museu da Fundação engº antónio de almeida 
rua tenente Valadim, 325 , Porto 
telef: 226 067 418; 
e-mail: fundacao@feaa.pt 
Website: www.feaa.pt

Museu do Papel Moeda – 
Fundação dr antónio cupertino de Miranda
avenida da Boavista, 4245, Porto
telef: 226 101 189; 
e-mail: sefacm@mail.telepac.pt
Website: http://www.facm.pt/indexp.html

tesouro da sé - sé catedral do Porto
largo do terreiro da Sé, s/nº, Porto
telef: 222 059 028
Website: 
http://www.diocese-porto.pt/index.php?option=com_content&view
=article&id=877&itemid=60

Museu Militar do Porto
rua do heroísmo, 329, Porto 
telef: 225 365 514; 
e-mail: mmporto@adsl.tvtel.pt
Website: http://www.exercito.pt/eP/Paginas/museus.aspx

centro Português de Fotografia – 
edifício da antiga cadeia da relação do Porto
campo mártires da Pátria, s/nº, Porto 
telef: 351 222 076 310; 
e-mail: email@cpf.pt
Website: http://www.cpf.pt/

Se pretenderes informações relativas aos museus que integram a rede portuguesa de museus, bem 
como sobre os monumentos do património arquitectónico e arqueológico nacional, podes consultar os 
sites dos seguintes organismos:

instituto dos Museus e da conservação
Website: http://www.ipmuseus.pt/

instituto de Gestão do Património arquitectónico e arqueológico
Website: http://www.igespar.pt/pt/

oUtraS ligaçõeS úteiS:

 network of european Museum Organizations (neMO)
Website: http://www.ne-mo.org/

 international council of Museums (icOM)
Website: http://icom.museum/

 euromuse.net – the exhibition portal for europe
Website: http://www.euromuse.net/

 european network of cultural centres – historic Monuments 
Website: http://www.accr-europe.org/

 european heritage network  
Website: http://european-heritage.coe.int/sdx/herein/index.xsp

 europa nostra - the Voice of cultural heritage in europe
Website: http://www.europanostra.org/
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oUtroS eQUiPameNtoS

Palácio da Bolsa / associação comercial do Porto / 
câmara de comércio e indústria do Porto
rua Ferreira Borges, s/nº, Porto
telef: 223 399 000; 
e-mail: correio@cciporto.pt
Website: http://www.palaciodabolsa.pt/ 
e http://www.cciporto.com/pt/index.htm

Pavilhão rosa Mota
rua d. manuel ii, s/nº, Porto
telef: 226 004 233
Website: (não disponível)

centro de congressos e exposições  
edifício da alfândega - r. Nova da alfândega, s/nº, Porto 
telef: 223 403 024/00; 
e-mail: cce@amtc.pt
Website: www.amtc.pt

eXPOnOr - Feira internacional do Porto
av. dr. antónio macedo - leça da Palmeira
matosinhos 
telef: 808 30 1400; 
e-mail: info@exponor.pt
Website: http://www.exponor.pt/

europarque - centro cultural e de congressos
Santa maria da Feira  
telef: 256 370 200; info@europarque.pt 
informações sobre congressos e eventos no europarque: 
eventos@europarque.pt 
informações sobre actividades culturais no europarque: 
cultural@europarque.pt 
Website: http://www.europarque.pt/europarque/versao_pt/conteudos/entrada/entrada.asp

Planetário do Porto
rua das estrelas, s/nº, Porto
telef: 226 089 800; 
e-mail: geral@planetario-porto.pt
Website: http://www.planetario-porto.pt/

Nota: o Planetário do Porto integra a rede Nacional de centros ciência Viva: 
http://www.centroscienciaviva.pt/

edifício transparente
Via castelo do Queijo, 395, Porto
telef: 229 381 130; 
e-mail / Website: http://www.edificiotransparente.com/
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oUtroS eSPaçoS cUltUraiS…

Árvore - cooperativa de actividades artísticas
rua azevedo de albuquerque, nº 1, Porto
telef: 22 207 60 10
e-mail: geral@arvorecoop.pt; dep.aculturais@arvorecoop.pt
Website: http://www.arvorecoop.pt/

Gesto cooperativa cultural
rua José Falcão, 107, Porto
telef: 223 320 986; 
e-mail: gesto@identidades.eu 
Website: http://www.gesto-coop-cultural.pt/

contagiarte – espaço de sensibilização, formação 
e dinâmicas culturais
rua Álvares cabral, 372, Porto
telef: 222 000 682; 
e-mail: contagiarte@contagiarte.pt
Website: http://www.contagiarte.pt/

Maus hábitos – espaço de intervenção cultural
rua Passos manuel 178, 4º, Porto
telef: 222 087 268; 
e-mail: mail@maushabitos.com
Website: http://www.maushabitos.com/

terra na Boca - associação cultural/circuito Bairro das artes
Website: http://terranaboca-associaocultural.blogspot.pt/

clube Literário do Porto
rua Nova da alfândega, 22, Porto   
telef.: 222 089 228; 
e-mail: clubeliterario@fla.pt
Website: http://www.clubeliterariodoportofla.wordpress.com/

instituto Português de Fotografia - Porto
rua da Vitória, 129, Porto
telef: 223 326 875; 
e-mail: ipf.porto@ipf.pt
Website: http://www.ipf.pt/

Nota: na entrada em museus, salas de espectáculos e em outros equipamentos 
culturais poderás beneficiar de descontos, seja através da aquisição de cartões es-
pecíficos como o Passe dos museus, fazendo-te associado dos grupos de amigos 
dessas instituições ou escolhendo determinadas modalidades de bilhetes de entrada 
como é o caso do Bilhete de grupo e do Bilhete de Família. outros cartões, como o 
cartão Jovem, concedem um conjunto de benefícios que incluem também o acesso 
a espaços e atividades culturais.

oUtraS ligaçõeS úteiS:

 cultdigest
Website: www.cultdigest.pt

 agência nova - arte, cultura e indústrias criativas 
Website: www.agenciainova.pt 

 addict - empreendedorismo e economia criativa 
Website: http://www.addict.pt/

algumas coisas que deves saber sobre 
drogas... 

Os efeitos podem ser muito variados e de-
pendem:

- das características de quem consome 
(personalidade, idade, peso, género, es-
tado de humor, expectativas, factores 
genéticos e de saúde…)

- da frequência de consumo

- do tipo de substância

- da quantidade consumida (dosagem)

- da qualidade (pureza)

- via de administração (via oral, via ina-
latória, via intravenosa, via respiratória)

- do ambiente e local de consumo (so-
zinho ou em grupo, local tranquilo ou 
agitado…)

Se estiveres triste, deprimido ou ansio-
so, o consumo só irá agravar a situação

Se tens dúvidas ou problemas com algu-
ma substância, não hesites, pede ajuda. 
www.idt.pt 
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algumas coisas que deves saber sobre

a cannabis...

a “cannabis sativa” é a planta da qual se

produz o haxixe (resina) e a erva (caule

e folha seca). geralmente é fumada com

tabaco mas também pode ser ingerida.

Alguns efeitos do consumo:

- relaxamento

- euforia

- desinibição

-maior sensibilidade aos estímulos externos

- lentificação do pensamento e dos movi-
mentos

- alteração da memória imediata

- desconcentração

- alterações físicas (aumento da frequên-
cia cardíaca, olhos vermelhos, aumento do 
apetite)

Ou mesmo:

- alucinações

- Naúseas

- ansiedade

- Paranóia

- descoordenação motora

Se consumida regularmente:

- desmotivação generalizada

- ansiedade e paranóia

- debilitação física

- Problemas respiratórios

- isolamento

- Problemas de memória,

- atenção e concentração

- Psicoses.

BiBliotecaS

Biblioteca Pública Municipal do Porto / auditório
rua d. João iV, s/nº, Porto
telef: 225 193 480; 
e-mail: bpmp@cm-porto.pt
Website: http:// bibliotecas.cm-porto.pt/

Biblioteca Municipal almeida Garrett / auditório / 
Galeria do Palácio
rua entrequintas, 328, Porto
telef: 226 081 000; 
e-mail: bib.agarrett@cm-porto.pt
Website:http://bibliotecas.cm-porto.pt/

Fica a conhecer outras bibliotecas municipais do distrito do Porto, 
bem como as actividades divulgadas através da rede nacional de 
Bibliotecas Públicas (rnBP).
Website: http://rcbp.dglb.pt/Pt/Paginas/default.aspx

direcção-Geral do Livro e das Bibliotecas
Website: 
http://www.dglb.pt/sites/dglB/Portugues/Paginas/home.aspx

Biblioteca nacional
campo grande, 83, lisboa
telef: 217 982 0 00; 
e-mail: bn@bnportugal.pt
Website: http://www.bnportugal.pt/

the european Library
Website: http://search.theeuropeanlibrary.org/portal/en/index.html

oUtraS iNFormaçõeS:

Bairro dos Livros
Website: http://bairrodoslivros.wordpress.com/

Bookcrossing
o Bookcrossing consiste num clube de leitura cujos membros dei-
xam livros em determinados locais públicos para que possam ser 
encontrados por outros leitores que irão continuar a cadeia. o ob-
jectivo é transformar o mundo numa biblioteca aberta. encontra-se 
disponível um site de apoio e de divulgação das iniciativas do movi-
mento Bookcrossing em Portugal.
Website: http://www.bookcrossing.com/

 Plano nacional de Leitura: Ler +
Website: http://www.planonacionaldeleitura.gov.pt/index1.php
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WeB

Pontos de acesso gratuito à internet na cidade do Porto
Website: http://www.portodigital.pt

e-U campus Virtual
Website: http://www.eduroam.pt/

b-on Biblioteca do conhecimento Online
Website: http://www.b-on.pt/

agência para a sociedade do conhecimento
Website: http://www.umic.pt/

eYouGuide - os teus direitos na internet
Website: http://ec.europa.eu/atoz_en.htm

oUtraS ligaçõeS úteiS:

 cOM.escolha – anacOM
escolhe os serviços de comunicações mais adequados às tuas necessida-
des através da consulta de tarifários/ofertas e da simulação de consumos 
de internet, telefone móvel, telefone fixo e televisão.
Website: http://www.anacom.pt/tarifarios/Paginainicial.do

 agentes Payshop
Website: http://www.payshop.pt/

ageNdaS cUltUraiS

animação da cidade – Porto Lazer (cMP)
Website: http://www.portolazer.pt/index.php

iporto - agenda cultural da Área Metropolitana do Porto
através da iporto podes ficar a par dos mais variados acontecimen-
tos e equipamentos culturais que os municípios dos concelhos que 
integram a Área metropolitana do Porto oferecem ao público.
Website:  http://iporto.amp.pt/

Portal da cultura 
Website: http://www.culturaonline.net/ 

agenda Online – direcção-Geral das artes
Podes consultar aqui os espectáculos, exposições, Workshops, Se-
minários, Festivais e outros eventos a decorrer em diferentes pon-
tos do país.
Website: http://agenda.dgartes.pt/

agenda e-cultura.pt – centro nacional de cultura
Website: http://www.e-cultura.pt/destaques.aspx

artistas&espetáculos
Website: http://www.artistas-espectaculos.com/

Festivais de Verão
os concertos e festivais de música do jazz ao pop/rock, passando 
pela alternativa, que marcam o Verão e se realizam ao longo de todo 
o ano pelo país.
Website: http://www.festivaisverao.com/

ticketLine - compra de bilhetes online
Website: http://www.ticketline.pt/home.aspx

oUtraS iNFormaçõeS: 

 segurança em espaços públicos – Protecção civil
Website: http://www.proteccaocivil.pt/Pages/default.aspx
recinformativosPedagogicos/Pages/Folhetos.aspx

a cocaína provém de um arbusto deno-
minado eritroxylon coca. É um estimu-
lante de acção rápida e curta duração 
que produz uma forte dependência psí-
quica. habitualmente é consumida por 
via inalada. 

a sua fácil absorção faz com que chegue
rapidamente ao cérebro, provocando 
diversos efeitos euforizantes ( estado 
de alerta, hiperactividade, irritabilida-
de, auto-confiança, taquicardia, suores, 
aumento da tensão arterial…) que apa-
recem poucos minutos após o consumo, 
duram entre 30-60 minutos e são segui-
dos de um período de depressão (cansa-
ço, disforia e angústia). 

devido à curta vida da cocaína no or-
ganismo, os consumidores necessitam 
de doses mais frequentes para manter 
os efeitos euforizantes, o que os leva a 
múltiplos consumos em poucas horas. 
daí dizer-se que a cocaína é gulosa. 
esta forma de consumo compulsivo/ 
descontrolado é responsável pelo facto 
de um elevado número de consumidores 
habituais recorrer aos serviços de ur-
gência por overdose. Por vezes o consu-
mo de cocaína está ligado aos contextos 
festivos pelos seus efeitos de euforia, 
mas a desinibição que provoca, associa-
da a um menor auto-controlo, promove  
comportamentos de risco (por exemplo, 
sexo desprotegido, aumento  da agres-
sividade, etc).

sabias que…

a cocaína provoca a constrição dos va-
sos sanguíneos, obrigando o coração 
a trabalhar de uma forma mais rápi-
da para bombear o sangue para todo 
o corpo, alterando o seu ritmo natural 
de funcionamento e provocando altera-
ções cardiovasculares. Por este motivo 
os consumidores de cocaína têm uma 
maior probabilidade de sofrer enfartes 
e outras patologias cardíacas.
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Vê o QUe acoNtece Na U.Porto…

 notícias.up.pt
Website: http://noticias.up.pt/

 Jornalismo Porto net
Website: http://jpn.icicom.up.pt/

 Jornalismo Porto rádio
Website: http://jpr.icicom.up.pt/

 tVU
Website: http://tv.up.pt/

Nota: a U.Porto detém um conjunto de espaços museológicos e de coleções valio-
sas, em várias das suas faculdades, que constituem um fator pedagógico e cultural 
de grande relevância no meio académico e na sociedade (https://museuvirtual.up.pt/ 
http://tv.up.pt/videos/t6z9bvez). além disso a Universidade oferece um vasto leque 
de atividades nas áreas da cultura, desporto e lazer para os seus estudantes e co-
laboradores, bem como para o público em geral (http://sigarra.up.pt/reitoria/noti-
cias_geral.lista_noticias).

o e-learning café é, neste âmbito, um dos recursos mais recentes, aberto a toda a 
comunidade académica, constituindo um espaço híbrido, de lazer, convívio, e apren-
dizagem (http://elearningcafe.up.pt/).

oUtraS iNFormaçõeS:

  Kit de integração académica na U.Porto 
Website: 
http://sigarra.up.pt/up/web_base.gera_pagina?P_pagina=1006692
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FoNteS de iNFormação, 
orgaNiSmoS e redeS cUltUraiS

direcção regional de cultura do norte
a direcção regional de cultura do Norte disponibiliza informação 
detalhada acerca dos equipamentos e os agentes culturais exis-
tentes na região Norte, bem como sobre o património e programas 
de apoio, além de outras informações.
Praceta da carreira, s/nº, Vila real
telefone: 259 330 770; 
e-mail: geral@culturanorte.pt 
Website: http://www.culturanorte.pt/

secretaria de estado da cultura
Palácio Nacional da ajuda , s/nº, lisboa 
telef: 213 614 500; 
e-mail: gsec@mc.gov.pt
Website: http://www.portugal.gov.pt/pt.aspx

comissão nacional da UnescO
a comissão Nacional da UNeSco em Portugal, tal como acontece 
com as comissões de outros estados membros., funciona na tutela 
do governo e tem por finalidade pôr em prática os objectivos da 
organização no país, segundo a carta das comissões Nacionais.
rua latino coelho, 1, edifício aviz – Bloco a1-10º, lisboa 
telef: 213 566 310; 
e-mail: cnu@unesco.pt 
Website: http://www.unesco.pt/cgi-bin/home.php

instituto camões
o instituto camões é o organismo público que tem por missão a di-
vulgação e ensino da língua e cultura portuguesas no estrangeiro, 
desenvolvendo diversas actividades que vão deste a gestão da rede 
do ensino português no estrangeiro, passando pela divulgação de 
diferentes formas de expressão artística com vista à promoção da 
cultura portuguesa, até à atribuição de bolsas de estudo.
av. da liberdade, 270, lisboa
telef: 213 109 100/32/37/75/; 
e-mail: icgeral@instituto-camoes.pt
Website: http://www.instituto-camoes.pt/

european Union national institutes for culture (eUnic)
Website: http://www.eunic-online.eu/

european cultural Foundation
a Fundação cultural europeia facilita e catalisa o intercâmbio 
cultural e novas formas de expressão criativa, articula e partilha 
conhecimento através do sector cultural europeu e promove as 
artes junto dos níveis de decisão política. isto é feito através das 
suas actividades, programas, bolsas e plataformas on-line, tais 
como a  labforculture, uma plataforma em rede para informação 
sobre artes e cultura europeia (http://www.labforculture.org/) e a 
rhiz.eu consiste num espaço de encontro intercultural desenvolvido 
para proporcionar aos seus membros um ambiente favorável à co-
municação e colaboração mútua (http://www.rhiz.eu/).
Website: http://www.eurocult.org/

european cultural Parliament
Website: http://www.kulturparlament.com/

culture action europe – 
the Political Platform for arts and culture
Website: http://www.cultureactioneurope.org/

european network of cultural centres
Website: http://www.encc.eu/

europe halles, a european network of independent 
cultural centres
Website: http://www.teh.net/home/tabid/113/default.aspx

We are more - act for culture in europe
Website: http://www.wearemore.eu/

amateo - european network for active Participation in 
cultural activities.
Website: http://www.amateo.info/

citizensofculture.net – e-zine and virtual network 
for european cultural actors
Website: http://www.citizensofculture.net/
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Por vezes pode acontecer que o grupo com 
quem estás te pressione para que consu-
mas. Segue o teu ritmo. respeita os teus 
limites.

Para quem consome sozinho há um risco 
acrescido – se acontecer algo indesejado 
não terá ajuda. Por vezes há efeitos inespe-
rados como pânico, ansiedade descontrola-
da, confusão, que podem derivar da subs-
tância tomada. 

Nesse caso, se as coisas se descontrolarem 
ou houver risco de overdose deve-se recor-
rer ao serviço de emergência médica.

Banlieues d’europe - réseau culturel européen 
pour le développement des pratiques artistiques 
et culturelles innovantes et participatives
Website: http://www.banlieues-europe.com/index.php?lang=en

artfactories – arts - populations – territoires
Website: http://www.artfactories.net/

Platform for intercultural europe
Website: http://www.intercultural-europe.org/

Multilingual inventory of cultural heritage (MichaeL)
Website: 
http://www.michael-culture.org/mpf/portal/choose-language.html

relais culture europe – 
centre de ressources sur l’europe et la culture
Website: http://www.relais-culture-europe.org/

On the Move - cultural Mobility information network
Website: http://on-the-move.org/

Pépinières européennes pour jeunes artistes
Website: http://www.art4eu.net/

resartis - the worldwide network of artist residencies 
and residential art programs
Website: http://www.resartis.org/en/

culturemondo - an open network of international 
cultural portal specialists
Website: http://www.culturemondo.org/

international Federation of arts councils 
and culture agencies (iFacca)
Website: http://www.ifacca.org/

UnescO - United nations educational, 
scientific and cultural Organization
Website: http://www.unesco.org/new/en/unesco/
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instituto do desporto de Portugal
Podes aceder aqui a informações sobre desporto federado, estru-
turas associativas existentes, modalidades, equipamentos, apoio 
médico-desportivo para os praticantes, controlo antidopagem, en-
tre outras indicações.
rua antónio Pinto machado, nº 60, Porto
telef: 226 096 975; 
e-mail: drn@idesporto.pt
Website: http://www.idesporto.pt/

clubes desportivos no Porto – 
confederação do desporto de Portugal  
Website: http://www.cdp.pt/

desporto na U.Porto
Website: 
http://sigarra.up.pt/sasup/web_base.gera_pagina?p_pagina=2289 

Federação académica do desporto Universitário
Website: http://www.fadu.pt/net/

equipamentos desportivos Municipais do Porto

 complexo desportivo do monte aventino: court’s de ténis, Qua-
dras de Squash e o ginásio - ginásio de cárdio-Fitness são as prin-
cipais estruturas do complexo.

 rede municipal de Piscinas: Piscina da constituição, Piscina engº 
armando Pimentel, Piscina de cartes e Piscina de campanhã.

 rede municipal de Pavilhões: Pavilhão gimnodesportivo Pêro Vaz 
de caminha, Pavilhão gimnodesportivo Fontes Pereira de melo e 
Pavilhão gimnodesportivo Nicolau Nasoni.

 campo sintético do Viso.

desPOrtO e eQUiPaMentOs desPOrtiVOs energia, usa só a tua!

Sabes o que são endorfinas?

durante o exercício físico o teu corpo 
produz endorfinas, anfetaminas natu-
rais que fornecem energia e te esti-
mulam.estes neurotransmissores são 
produzidos pelo corpo para aliviar a dor 
e também proporcionam prazer e bem-
-estar.

Quando terminas o exercício sentes-te 
renovado, tranquilo e relaxado. Quando 
te apaixonas o teu corpo desenvolve o 
mesmo tipo de anfetamina. a paixão e 
a actividade física, são formas naturais 
do teu corpo produzir as substâncias 
necessárias para o teu bem-estar físico, 
psicológico, emocional e relacional sem 
necessidade de recorreres a drogas que 
podem colocar em risco a tua saúde.

a investigação mostra que o desporto 
universitário promove o desenvolvimen-
to de competências fundamentais no 
desenvolvimento pessoal, social e pro- 
fissional:

• pensamento crítico;
• auto-estima;
• consciência e gestão emocional;
• competências interpessoais e de lide-
rança;
• competitividade e trabalho de equipa.

a atividade física ajuda a desenvolver as 
capacidades psicológicas, aprendes a 
conhecer-te melhor, a saber quais são 
os teus limites e as tuas capacidades.
aumenta a concentração, energia e oti-
mismo.

o jogo obriga-te a ultrapassar obstá-
culos preparando-te para o esforço do 
dia-a-dia.

o desporto ajuda-te a manter um corpo
saudável melhorando a tua condição fí-
sica e psíquica.

Podes consultar no portal da Porto lazer as condições de utiliza-
ção, horários, preçários e outras informações sobre estes equipa-
mentos:
Website: http://www.portolazer.pt/index.php

health clubs no Porto – associação de empresas de Ginásios 
e academias de Portugal
Website: http://www.agap.pt/index.php

ciclovias no Porto
Website: 
http://www.ciclovia.com.pt/ciclovias/1norte/3porto/porto/porto.html

Guia do atleta sobre antidopagem - 
instituto do desporto de Portugal
Website: http://www.idesporto.pt/conteudo.aspx?id=36&idmenu=7

academia Olímpica de Portugal
Website: http://www.aop.pt/

oUtraS iNFormaçõeS:

 UnescO’s anti-doping program
Website: 
http://www.unesco.org/new/en/social-and-human-sciences/themes/
sport/anti-doping/

 World anti-doping agency
Website: http://www.wada-ama.org/en/

 international Fairplay committee
Website: http://www.fairplayinternational.org/
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os esteróides anabolizantes são derivados sintéticos da hormona masculina testos-
terona.
esta hormona é responsável pelo normal crescimento e desenvolvimento dos órgãos 
sexuais do homem, alteração da voz, alteração da musculatura e distribuição de gor-
dura no corpo. o conceito anabolizante significa que provoca hipertrofia (aumento) 
do tecido muscular.
os esteróides anabolizantes são substâncias utilizadas em medicina para tratar a 
debilidade muscular na recuperação pós-cirúrgica. apesar de proibidos na prática 
desportiva, são utilizados para obter um desenvolvimento rápido da massa muscu-
lar, melhorar o rendimento e diminuir os períodos de recuperação entre esforços.

e viciam?
o consumo de esteróides anabolizantes não provoca dependência física. contudo a
sua utilização continuada rapidamente pode dar origem a dependência psicológica.

efeitos dos esteróides anabolizantes:

• desregulação hormonal
• arritmia cardíaca
• aumento do risco de doença coronária
• mau funcionamento do fígado
• maior possibilidade de aparecimento de cancros
• cálvice
• Suores
• dores no estômago
• Sensação de fadiga
• dores de cabeça
• aumento da tensão arterial
• insónias
• desordens psiquiátricas como a depressão
• Naúseas e vómitos
• maior incidência de lesões nos ligamentos e tendões
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eSPaçoS VerdeS

a cidade do Porto dispõe de vários parques e jardins, proporcio-
nando o contato directo com a Natureza, bem como a possibilidade 
de praticar desporto, exercício físico e participar em actividades de 
carácter lúdicocultural.

 Parque da cidade (entrada: avª da Boavista)

 Parque oriental (entrada: avenida Francisco Xavier esteves) 

 Parque da Pasteleira (entradas: rua Bartolomeu Velho/rua diogo 
Botelho/rua gomes eanes azurara)

 Parque de S. roque (entrada: rua de S. roque da lameira)

 Parque de Serralves – Fundação de Serralves (entradas: rua de 
Serralves/avª marechal gomes da costa/rua Bartolomeu Velho)

 Quinta do covelo (entrada: rua Faria de guimarães)

 Jardins: jardim de arca d´Água, Jardim do Barão de Nova Sintra, 
Jardim Botânico, jardim do carregal, jardim da cordoaria, jardim 
da corujeira, jardim do marquês de Pombal, jardins do Palácio de 
cristal, jardim do Passeio alegre, jardim da Pena, jardim da Praça 
da república, jardim da rotunda da Boavista, jardim de S. lázaro, 
jardim das Virtudes.

Para obter informações relativas a parques/reservas naturais e zo-
nas protegidas em Portugal e na europa, assim como sobre prote-
ção ambiental e organizações ligadas ao ambiente, podes consultar:

instituto da conservação da natureza e da Biodiversidade
rua de Santa marta, 55, lisboa 
telef.: 213 507 900; e-mail: icnb@icnb.pt

ar LiVre

departamento de Gestão de Áreas 
classificadas norte 
av. antónio macedo, s/nº, Braga 
telef: 253 203480 
Website: http://portal.icnb.pt/icNPortal/vPt2007/homepage.htm

europarc Federation – the voice of europe’s protected areas
Website: http://www.europarc.org/home/

agência Portuguesa do ambiente
rua da murgueira, 9/9ª, amadora
telef: 21 472 82 00;
e-mail: geral@apambiente.pt
Website: http://www.apambiente.pt/

european environment agency
Website:  http://www.eea.europa.eu/#

confederação Portuguesa das associações de defesa do ambiente
rua Bernardo lima, nº 35, 2ºB, lisboa
telef: 213  542  819; 
e-mail: cpada@cpada.pt
Website: http://www.cpada.pt/

european environmental Bureau – Federation of environmental citizens Organizations
Website: http://www.eeb.org/

oUtraS iNFormaçõeS:

 segurança em espaços de ar livre – Protecção civil
Website: http://www.proteccaocivil.pt/Pages/default.aspx
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PraiaS

Para além das praias do Porto (praia da Luz, praia dos ingleses, 
praia do Ourigo, praia do Molhe, praia de Gondarém e praia do ho-
mem do Leme), podes encontrar outras praias nos concelhos vizi-
nhos de Vila Nova de gaia, espinho, matosinhos, Vila do conde ou 
Póvoa do Varzim. muitas delas estão dotadas de apoios, incluindo 
esplanadas e bares, e dispõem ainda de zonas pedonais, pistas de 
bicicleta ou piscinas, permitindo usufruir destas zonas balneares ao 
longo de todo o ano. as praias classificadas com Bandeira azul ofe-
recem garantias em termos de acessibilidades, qualidade ambien-
tal e de segurança, bem como quanto aos serviços e equipamentos 
oferecidos. 

Localização e mais informações sobre as praias com bandeira 
azul:
Website: http://www.abae.pt/
        

oUtraS iNFormaçõeS:

isn: regras e conselhos de segurança
Website: http://www.marinha.pt/

Meteopraias - serviço informativo meteorológico do estado 
do tempo e da ondulação nas praias de Portugal continental
Website: http://www.meteopraias.com/home.asp

Portal do Mar – náutica de recreio
Website: http://www.portaldomar.pt/Nauticaderecreio/index.htm

 

Álcool e desporto não combinam! 

• Se praticas desporto deves estar atento 
aos efeitos do álcool. o álcool reduz a capa-
cidade de resposta do organismo, acelera a 
perda de calor e reduz a resistência. Se con-
sumires álcool 24 horas antes de um jogo, 
prova ou exercício, é mais provável diminu-
íres o rendimento e desenvolveres cãibras 
musculares.

• resistência 
o álcool reduz a capacidade do organismo 
para produzir glicose, o que implica menor 
energia e resistência. 

• Perda de calor
inicialmente provoca sensação de calor, 
mas sem um aumento real da temperatura. 
Pelo contrário, provoca descida da tempera-
tura corporal. Por isso, nos treinos prolon-
gados e nos dias mais frios, maior é o risco 
de hipotermia. 

• tempo de reação
os efeitos depressores do álcool mantém-se 
muito depois de se ter bebido. ao afectar o 
sistema nervoso central, diminui as capa-
cidades de reacção, coordenação, precisão 
e equilíbrio, parâmetros importantes para 
quem pratica desporto. 

• lesões musculares
o álcool interfere no tempo de cicatrização 
dos tecidos musculares lesionados (por 
exemplo, rotura de ligamentos, contusões 
e cortes). Por outro lado, o álcool dissimu-
lando a dor pode atrasar o recurso ao tra-
tamento, com implicações no tempo de re-
cuperação. 
Se sofreste uma lesão muscular, evite o ál-
cool, pelo menos até iniciar o tratamento. 

• cãibras 
durante o exercício, os músculos consumem 
glicose produzindo ácido láctico, que em de-
masia conduz à fadiga muscular e cãibras. 
o álcool, depois de uma noite de excessos, 
contribui para uma produção excessiva de 
ácido láctico, aumentando drasticamente o 
risco de cãibras.
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aPOiOs, PrOGraMas e OPOrtUnidades 
para a Juventude

Portal da secretaria de estado da Juventude e do desporto
Website: http://www.sejd.gov.pt/

Portal da Juventude
através do Portal da Juventude podes aceder a informações sobre 
apoio ao associativismo; cidadania; apoio a Jovens criadores; edu-
cação e Formação; tic’s; apoio ao emprego e ao empreendedo-
rismo; habitação; Promoção da Saúde; turismo Juvenil e tempos 
livres; Voluntariado; legislação.
Website: http://juventude.gov.pt/

instituto Português da Juventude – Porto
o instituto Português da Juventude no Porto dispõe das seguintes 
valências: sala(s) para reuniões e outras facilidades para jovens e 
associações; Posto de acesso público à internet; gabinete de es-
tágios; Formação; centro de recursos; Biblioteca/centro de docu-
mentação; Balcão de vendas (cartão Jovem, reserva de Pousadas 
de Juventude, inscrições em cursos de formação da Fundação para 
a divulgação das tecnologias de informação, outros); Balcão de 
atendimento (dossiers temáticos e serviços vários de informação); 
auditório; ateliers; aconselhamento (trabalhadores estrangeiros/
Sexualidade/apoio técnico às associações).
rua rodrigues lobo, 98, Porto
telef: 226 085 700; linha da Juventude: 707 20 30 30
e-mail: ipj.porto@ipj.pt
Website: 
http://juventude.gov.pt/iPJ/ondeestamos/Norte/Paginas/porto.aspx

Fundação da Juventude
a Fundação da Juventude possui equipamentos, projectos e acti-
vidades dedicadas ao apoio ao emprego, formação e estágios pro-
fissionais; empreendedorismo; jovens cientistas, criadores e inves-
tigadores; voluntariado; prevenção e solidariedade; informação e 
aconselhamento para jovens.
casa da companhia - rua das Flores, 69, Porto
telef: 22 339 35 30; 
e-mail: geral@fjuventude.pt
Website: http://www.fjuventude.pt/

european Youth Portal (eYP)
Neste portal podes encontrar informações destinadas aos jovens 
europeus que queiram explorar as oportunidades para viver, estu-
dar ou trabalhar noutro país europeu. o portal está disponível em 
25 línguas e fornece informações relacionadas com oito grandes te-
mas e sobre 31 países: estudar; trabalhar; Viajar na europa; Volun-
tariado/intercâmbios; direitos; cidadania activa; informação sobre 
a europa; outros recursos informativos para jovens.
Website: http://europa.eu/youth/

european Youth Foundation (eYF)
a Fundação europeia de Juventude foi criada pelo conselho da eu-
ropa para financiar actividades da juventude europeia. a sua fina-
lidade é incentivar a cooperação entre os jovens na europa, forne-
cendo apoio financeiro para actividades que visem a promoção da 
paz, compreensão e cooperação num espírito de respeito pelos va-
lores fundamentais defendidos pelo conselho da europa: os direitos 
humanos, a democracia, a tolerância e a solidariedade. este apoio 
financeiro dirige-se a actividades desenvolvidas por organizações 
não governamentais de juventude, por redes ou por outras estru-
turas não-governamentais envolvidas em áreas relevantes para as 
políticas de juventude do conselho da europa e relativamente ao 
trabalho que desenvolve.
Website: http://www.eyf.coe.int/fej/

Vens estudar para o Porto… 

e agora?

as mudanças na nossa vida podem cau-
sar stress. algum stress é normal e até 
positivo, entusiasma, motiva e melhora 
o desempenho, mas quando se torna 
excessivo, pode interferir com a saú-
de física e emocional. toma atenção 
se sentires: ansiedade, irritabilidade, 
apatia, fadiga, problemas em dormir, 
dificuldade de concentração, tensão 
muscular, problemas gastrointestinais, 
isolamento social, perda de apetite se-
xual, utilização de drogas ou álcool.

e para gerires o teu stress? 

escolhe relações positivas; aceita os 
acontecimentos que não podes mudar e 
foca-te naqueles em que podes agir; sê 
assertivo; aprende a relaxar; descansa e 
dorme bem; faz exercício físico regular-
mente; não recorras a álcool ou drogas; 
dedica algum tempo a ti próprio; vigia 
regularmente a tua saúde; diverte-te; 
procura ajuda se o stress continuar a 
ser um problema.

Fonte: “Stressssssado...eU?? aprenda a 
gerir o stress académico” 
 
http://portaldasaude.up.pt/
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eurodesk 
trata-se de um ponto de acesso a informação sobre programas, 
organismos e recursos, ao nível da União europeia, nas áreas da 
educação, Formação, mobilidade, intercâmbio, Voluntariado, tem-
pos livres, etc.
e-mail: info@eurodesk.eu
Website: http://www.eurodesk.org/edesk/Welcome.do

Youth in action Programme – european commission eU
o Programa Juventude em acção visa a promoção da cidadania, so-
lidariedade e tolerância entre os jovens europeus e o seu envolvi-
mento na construção do futuro da União europeia. trata-se de um 
programa destinado a todos. através de um conjunto de acções, 
promove a mobilidade dentro e fora da Ue, a educação não formal 
e o diálogo intercultural, e encoraja a inclusão das pessoas mais 
novas, independentemente da sua origem social, cultural e educa-
cional.
Website: 
http://ec.europa.eu/youth/youth-in-action-programme/doc74_en.htm

agência nacional para a Gestão do Programa Juventude em acção
Website: http://www.juventude.pt/

european network of Youth centers
Website: http://www.eycn.org/

Youth on the move – european commission eU
Põe-te em movimento para conseguires, seja um grau académico, 
um novo trabalho, formação ou o teu próprio negócio. através deste 
site tens acesso aos programas de mobilidade da União europeia 
para concretizar os teus projectos e aspirações.
Website: http://ec.europa.eu/youthonthemove/index_en.htm#

infomobil 
Neste site pode encontrar um leque alargado de informações so-
bre mobilidade juvenil nos países europeus: estudar; trabalhar; 
transportes; alojamento; vida diária; onde ir; o que fazer em caso 
de dificuldades; indicações gerais e serviços de informação juvenil 
existentes em cada país.
Website: http://infomobil.org/

study in europe - education & training – 
european commission eU
aqui são disponibilizadas informações actualizadas sobre 32 países 
europeus, as suas universidades e o que é necessário para estudar 
e viver nesses países.
Website: 
http://ec.europa.eu/education/study-in-europe/index_en.html

acesso ao ensino superior em Portugal – direção Geral do ensino 
superior 
Website: http://www.dges.mctes.pt/dgeS/pt/estudantes/acesso/

Your europe – informações práticas para viver, estudar, trabalhar 
e viajar na Ue 
Website: http://ec.europa.eu/youreurope/citizens/index_en.htm

oUtraS ligaçõeS úteiS:

 Platform-network for european Youth activities
Website: http://www.platform-network.com/

 World Youth student & educational travel confederation
Website: http://www.wysetc.org/

 Goabroad.com - study abroad, Volunteer, intern, teach and Jobs abroad  
Website: http://www.goabroad.com/
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aSSociatiViSmo, VolUNtariado 
e oUtroS iNceNtiVoS à ParticiPação…

aSSociatiViSmo…

Federação académica do Porto
rua do campo alegre, 627, Porto
telef: 226076370; 
e-mail: geral@fap.pt
Website: http://www.fap.pt/

european students’ Union
Website: http://www.esu-online.org/

aeGee - association des etats Généraux des etudiants de l’europe/
european students’ Forum 
Website: http://www.aegee.org/

international erasmus student network
Website: http://www.esn.org/

apoio ao associativismo Jovem – 
instituto Português da Juventude
Website: 
http://microsites.juventude.gov.pt/Portal/roteiroassociativismo

Federação das associações Juvenis do distrito do Porto (FaJdP) 
rua antero de Quental nº 377, Porto   
telef: 22 508 81 22; 
e-mail: info@fajdp.pt 
Website: www.fajdp.pt

Portal das associações Juvenis
Website: http://www.associar.net/

confederação Portuguesa das colectividades de cultura, 
recreio e desporto
rua da Palma, 248, lisboa
tefef: 218882619 e 218822731; 
e-mail: cpccrd@confederacaodascolectividades.com
Website: http://www.confederacaodascolectividades.com/

VolUNtariado…

conselho nacional para a Promoção do Voluntariado
av. marquês de tomar, n.º 21, 7.º, lisboa 
telef: 217 926 218 / 20 / 24; 
e-mail: cNPV@seg-social.pt
Website: http://www.voluntariado.pt/

confederação Portuguesa de Voluntariado
Praça Pasteur, nº 11, 2.º esqº, lisboa
e-mail: conf.voluntariado@gmail.com
Website: http://www.convoluntariado.pt/

Bolsa de Voluntariado
Website: http://www.bolsadovoluntariado.pt/

Oportunidades de Voluntariado - Plataforma OnGd
avenida infante Santo, nº21, piso técnico esquerdo, lisboa
telef: 218 872 239; 
e-mail: info@plataformaongd.pt
Website: http://www.plataformaongd.pt/

Banco de Voluntariado Jovem
Website: http://www.bancovoluntariado.com/main

serviço Municipal de apoio ao Voluntariado - cMP
contactos para voluntários:
Praça general humberto delgado, 266, Porto
telef: 222 097 091
e-mail: smav.gm@cm-porto.pt
Website:
http://balcaovirtual.cm-porto.pt/Pt/servicomunicipaldeapoioaovoluntariado/

Voluntariado na U.Porto
Website: 
http://sigarra.up.pt/up/web_base.gera_pagina?p_pagina=1004175
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european Volunteer centre (ceV) – 
the voice of volunteering in europe
Website: http://www.cev.be/

alliance of european Voluntary service Organisations
Website: http://www.alliance-network.eu/

Volonteurope – 
european network for volunteering and active citizenship
Website: http://www.volonteurope.de/

european Federation for intercultural Learning
Website: http://www.efil.afs.org/

international Volunteer Programs association
Website: http://www.volunteerinternational.org/

international cultural Youth exchange (icYe)
Website: http://www.icye.org/

Volunteerism worldwide: news, views & resources
Website: http://www.worldvolunteerweb.org/

Global Youth action network
Website: http://gyan.tigweb.org/

oUtroS iNceNtiVoS à ParticiPação …

european Youth Forum
o Fórum europeu de juventude (YFJ) é uma plataforma independen-
te, democrática, dirigida por jovens, que representa 98 conselhos 
nacionais de juventude e organizações internacionais de juventude 
de toda a europa. o YFJ trabalha para capacitar os jovens a partici-
par ativamente na sociedade no sentido de melhorarem suas pró-
prias vidas, representando e defendendo suas necessidades e inte-
resses e das suas organizações no seio das instituições europeias, 
do conselho da europa e das Nações Unidas.
Website: http://www.youthforum.org/

Forum civique européen/european civic Forum
Website: http://www.civic-forum.fr/

european citizen action service (ecas) – enabling your voice to 
be heard with eU
Website: http://www.ecas-citizens.eu/

United nations alliance of civilizations – Youth, connecting Youth 
action across Borders
Website: http://unaocyouth.org/
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oS cartõeS QUe te dão VaNtageNS…

existem diversos cartões de âmbito nacional e/ou internacional 
com descontos, isenções e acesso a serviços relativos a alojamento, 
educação/formação, cultura, desporto, transportes, turismo, segu-
ros e serviços bancários, etc. informa-te aqui sobre cada um deles, 
quais as vantagens e condições de adesão.

euro < 26  cartão Jovem 
onde obter: Pousadas de Juventude, lojas da movijovem, delega-
ções do iPJ, Balcões ctt, câmaras municipais, agências de viagens 
abreu Jovem e Wasteels ou por pedido electrónico (http://micro-
sites.juventude.gov.pt/Portal/cartaoJovem/renovarcartaoJovem/)
Website: http://microsites.juventude.gov.pt/Portal/cartaoJovem

european Youth card association (eYca)
Website: http://www.euro26.org/

cartão Jovem Municipal
onde obter: delegações do iPJ e câmaras municipais aderentes.
Website: 
http://microsites.juventude.gov.pt/Portal/cartaoJovemmunicipal/default.htm

id < 30  cartão Lusodescente
onde obter: pedido electrónico (http://microsites.juventude.gov.pt/
Portal/ld30/comoaderir/)
Website: http://microsites.juventude.gov.pt/portal/ld30/pedirld30

isic - international student identity card/cartão internacional de 
estudante
Pontos de venda no Porto: agências tagus (http://www.taguseasy.
pt/) e Viagens abreu (http://www.abreu.pt/)
Website: http://www.isic.org/

cartão de alberguista 
onde obter: delegações do iPJ, Pousadas de Juventude ou por pe-
dido electrónico (http://alberguista.movijovem.pt/cartao_online.
html). Utilizável nas pousadas nacionais e internacionais.
Website: 
http://microsites.juventude.gov.pt/portal/pt/cartaoalberguista

national association or hostelling international Membership card
Website: http://www.hihostels.com/web/membership.en.htm

Licença de campista nacional e carnet camping international
onde obter: através de qualquer das entidades associadas da Fede-
ração de campismo e montanhismo de Portugal.
Website: http://www.fcmportugal.com/

camping card international
Website: http://www.campingcardinternational.com/

 

a nicotina, um dos principais compo-
nentes do tabaco, é uma substância com 
um forte potencial aditivo. a nicotina e 
outros químicos tóxicos presentes no 
tabaco, muitos deles cancerígenos, são 
prejudiciais para a saúde do fumador.

a maioria dos perigos resultantes do 
consumo do tabaco fazem-se sentir 
com o passar do tempo. os efeitos noci-
vos do consumo do tabaco incluem:

• diminuição do paladar e do olfacto;
• pressão arterial e colesterol elevados;
• diferentes formas de cancro incluindo
o cancro do pulmão;
• enfisema e outras doenças respirató-
rias;
• problemas cardiovasculares, aVc, do-
enças do coração e enfarte;
• problemas de fertilidade/impotência;
• envelhecimento/morte prematura.

deixar de fumar é uma escolha acer-
tada que qualquer fumador pode fazer 
para melhorar a sua condição de saúde 
e aumentar a expectativa e qualidade de 
vida. os benefícios são imediatos!
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tUriSmo JUVeNil

oNde ir…

Portugal Official tourism Website
Website: 
http://www.visitportugal.com/cultures/en-US/default.html

turismo Porto e norte de Portugal
a região Porto e Norte oferece inúmeras possibilidades que neste 
portal são apresentadas nas seguintes categorias: turismo de Ne-
gócios, city Short Breaks, gastronomia e Vinhos, turismo de Natu-
reza, turismo religioso, turismo cultural e Paisagístico e Saúde e 
Bem-estar.
merece aqui destaque o turismo activo que é uma das vertentes es-
pecializadas do chamado turismo de natureza que a região do Porto 
e Norte proporcionam. Neste âmbito, podes encontrar uma vasta 
oferta de actividades organizadas por empresas de animação turís-
tica: canoagem, escalada, parapente, passeios (Btt, tt, equestres, 
etc), rafting, rappel, slide e outros desportos ao ar livre.
Website: http://www.portoenorte.pt/

Portugal: o melhor destino
Website: http://www.theworldsbestdestination.com/

europe - a never ending Journey
descobre a europa, organiza a tua viagem, partilha as tuas experi-
ências. este Portal fornece informação variada sobre os 39 países 
da comissão europeia de Viagens, permitindo preparar a tua via-
gem bem como estabelecer ligações aos sites nacionais para obte-
res outras informações.
Website: http://www.visiteurope.com/home.aspx?lang=en-US

institut européen des itinéraires culturels
Website: http://www.culture-routes.lu/php/fo_index.php?

european Greenways association
Website: http://www.aevv-egwa.org/site/hp_en.asp

Portal aventuras - desporto & aventura
Website: http://www.portalaventuras.pt/

rotas do Vento - expedições e Viagens de aventura
Website: http://www.rotasdovento.com/

adventure travel trade association
Website: http://www.adventuretravel.biz/

oNde Ficar…
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Pousada de Juventude do Porto
rua Paulo da gama, 551, Porto
telef: 226 177 257; 
e-mail: porto@movijovem.pt
Website: http://microsites.juventude.gov.pt/Portal/pt/PPorto.htm

rede de Pousadas de Juventude em Portugal
No continente e ilhas são 55 pousadas de juventude à tua escolha. 
Para mais informações e reservas podes consultar o respectivo we-
bsite e contactar a central de reservas.
telef: 707 233 233 / 707 203 030 (linha da Juventude)
e-mail: informacoes@movijovem.pt; reservas@movijovem.pt
Website: http://microsites.juventude.gov.pt/Portal/pt/default.htm

european Union Federation of Youth hostel association
Website: http://www.eufed.org/eN/home.html

hostelling international
Website: http://www.hihostels.com/web/index.en.htm

Federação de campismo e Montanhismo de Portugal
Website: http://www.fcmportugal.com/

Fédération internationale de camping et de caravanning
Website: http://www.ficc.org/

Orbitur camping club
Website: http://www.orbitur.pt/

european Federation of camping site Organisations and holiday 
Park associations (eFcO&hPa)
Website: http://www.campingeurope.com/

como ir…

european rambler’s association
Website: http://www.era-ewv-ferp.com/

euroVelo, the european cycle route network
Website: http://www.ecf.com/14_1

cP comboios de Portugal
Website: http://www.cp.pt/

interrail – cP comboios de Portugal
Website: http://www.cp.pt/

interrail.net – travel europe by train
Website: http://www.interrail.net/

euro railways - Official site european rail Passes, 
tickets & reservations and eurostar tickets
Website: http://www.eurorailways.com/

rede nacional de expressos
Website: http://www.rede-expressos.pt/

europe by bus
Website: http://www.eurolines.fr/Por/?lang=Por

association of european airlines
Website: http://www.aea.be/

cheap Flights Finder
Website: http://www.cheapflightsfinder.com/

Lowcost Portugal
Website: http://www.lowcostportugal.net/
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coNSelhoS, iNdicaçõeS PrÁticaS 
e iNFormaçõeS SoBre direitoS doS ViaJaNteS 

conselhos para viajantes – Portal das comunidades - Mne
Website: http://www.secomunidades.pt/web/guest/viajantes

indicações práticas para viajar na europa – travelling in europe
Website: http://europa.eu/travel/index_pt.htm

Os teus direitos de passageiro na Ue – comissão europeia
Website: 
http://ec.europa.eu/transport/passenger-rights/index.html

cartão eUroPeU de SegUro de doeNça

acesso a cuidados de saúde noutro país de Ue – 
cartão europeu de seguro de doença
com este cartão os cidadãos europeus têm acesso a cuidados de 
saúde durante a estadia temporária em qualquer estado membro 
da União europeia. o cartão garante ao seu portador o mesmo 
acesso a cuidados de saúde que os cidadãos do país que está a visi-
tar. É aconselhável, antes de viajar, obter o cartão.

Websites: http://www.portaldasaude.pt/portal/conteudos/

http://ec.europa.eu/social/main.jsp?langid=pt&catid=509#

coNSUlta do ViaJaNte No Porto 
(mediciNa de Viagem/VaciNação iNterNacioNal)

Se tencionas viajar para fora da europa deves ir a uma consulta 
de saúde do viajante. estas consultas são realizadas por médicos 
especialistas em doenças infecciosas e em medicina tropical (com-
ponente viagens). as consultas do viajante servem para aconselhar 
sobre as medidas preventivas a tomar, avaliar as condições de saú-
de de quem viaja, prestar assistência após o regresso e administrar 
as vacinas necessárias. No Porto podes dirigir-te aos seguintes lo-
cais:

centro de Vacinação internacional do Porto – centro de saúde da 
Batalha / Unidade de saúde dos Guindais
rua arnaldo gama, n.º 64, Porto
telef: 222 002 540

centro de Vacinação internacional do hospital Joaquim Urbano
rua câmara Pestana, n.º 348, Porto
telef: 225899550 (ext: 340); 
e-mail: consultaexterna@hjurbano.min-saude.pt

centro de Vacinação internacional do hospital são João
alameda Professor hernâni monteiro (Piso 2 do Pavilhão de radio-
terapia), s/nº, Porto
telef: 225 512 243; 
e-mail: sec.hdambulatorio@hsjoao.min-saude.pt

Websites: http://www.portaldasaude.pt/

http://portal.arsnorte.min-saude.pt/portal/page/portal/arSNorte

oUtraS ligaçõeS úteiS

 associação Portuguesa de agências de Viagem e turismo
Website: http://www.apavtnet.pt/

 

sabias que parar de fumar 
tem benefícios imediatos?
 
20 minutos - descida da tensão arterial 

8 horas - normalização dos níveis de monó-
xido de carbono

24 horas - diminuição do risco de enfarte

2 semanas a 3 meses - melhoria da circula-
ção; melhoria função respiratória 

1 a 9 meses - diminuição da tosse, cansaço, 
normalização da função ciliar

1 ano - diminuição 50% do risco de doença 
coronária

5 anos - diminuição 50% do risco de aVc 

10 anos - diminuição do risco de cancro do 
pulmão e de outras neoplasias 

15 anos - risco de doença coronária igual ao 
de um não-fumador 

(fonte: www.sppneumologia.pt) 
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sair à nOite

o Porto e o Norte possuem uma gastronomia tradicional ímpar. Na 
cidade do Porto um dos pratos mais típicos é as “tripas à moda do 
Porto”, além dos pratos de bacalhau, o cabrito assado, a france-
sinha e o caldo verde... as tripas à moda do Porto é uma receita  
estreitamente ligada ao Porto e à sua história, sendo hoje conside-
rado um dos principais pratos tradicionais da cidade. os Portuenses 
são por isso conhecidos como “os tripeiros” 
(http://www.confrariadastripas.com/).

entre os excelentes vinhos destaca-se o que tem o nome da cidade: 
o Vinho do Porto. internacionalmente reconhecido pela sua excecio-
nal qualidade, este vinho é produzido na região vitivinícola do alto 
douro e exportado para todo do mundo a partir das caves situadas 
na margem do rio douro, em Vila Nova de gaia. Uma das rotas do vi-
nho que se pode fazer em Portugal é precisamente a rota do Vinho 
do Porto (http://www.ivv.min-agricultura.pt/np4/89.html).

o Porto tem não só uma vasta oferta de restaurantes onde podes 
apreciar estes pratos típicos, a cozinha tradicional portuguesa e 
outros sabores, como cafés, esplanadas, bares e discotecas, com 
diferentes ambientes e programas, com dJ’s ou música ao vivo. es-
tes espaços de convívio e diversão distribuem-se sobretudo pelos 
seguintes locais da cidade:

 Baixa do Porto (clérigos e miguel Bombarda)
 ribeira (Porto e gaia)
 Passeio marítimo (Foz – matosinhos)
 zona industrial do Porto

a Baixa da cidade é onde ultimamente se concentra mais a anima-
ção da noite do Porto, especialmente aos fins de semana. além dos 
restaurantes, cafés e bares à volta dos clérigos, há as galerias de 
arte, as lojas de moda e design e os espaços de restauração ou al-
ternativos no quarteirão de miguel Bombarda (http://www.youtube.
com/watch?v=maJigBlr_B4).

consumir álcool ou outras drogas con-
tém sempre riscos…

Beber de estômago vazio acelera os 
efeitos do álcool. Não te esqueças de 
comer.

alterna o consumo de bebidas alcoóli-
cas com o consumo de outras bebidas.

evita misturas “explosivas”. lembra-te 
que um cocktail ou shot pode ter uma 
concentração alcoólica muito elevada.

Não mistures álcool com outras drogas.

Se estás a tomar medicação não bebas.

depois de beber, não conduzas (mesmo 
que penses que estás bem). o álcool in-
terfere com a visão e coordenação mo-
tora. Não apanhes boleia de alguém que 
bebeu demais. opta pelos transportes 
públicos.

Planeia a tua noite. Procura a compa-
nhia de pessoas da tua confiança e am-
bientes seguros.

Vigia o teu copo. Um copo pode ser mais 
do que uma bebida.

sabias que…

Binge drinking consiste num consumo 
de 4 bebidas padrão para as mulheres 

e 5 para os homens num curto es-
paço de tempo.

os shots são usados como es-
tratégia para atingir mais rapi-
damente um estado de desinibi-
ção alcoólica.
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o ecstasy ou mdma é uma droga de síntese, estimulante com propriedades alucino-
génias. Fabricada em laboratórios clandestinos e habitualmente comercializada sob 
a forma de cápsulas ou pastilhas de diferentes cores e formas.

São conhecidas pelas suas iniciais ou por logotipos “love”, “armani”, “eva”, “bmw”…) 
sendo frequente estarem adulteradas (adição de outras substâncias como, cafeína, 
anfetaminas, farinha, paracetamol…), nunca se sabendo a sua real composição. a 
impureza das substâncias aumenta o seu risco…

Alguns efeitos do consumo:

- Sentimento de euforia, empatia, sociabilidade, sensação de aumento de auto-
-estima, inibição da fadiga, hiperactividade, vigília, taquicardia, arritmias, secura 
de boca, hipertermia (subida da temperatura corporal), golpe de calor (aumento da 
temperatura acima dos 40º, 41º c e nos casos mais graves pode provocar a morte), 
crise de pânico, visão turva, náuseas, ansiedade, insónias, tensão muscular, perda 
do apetite…

Podem ainda aparecer sintomas de tristeza e de melancolia (“down”). o uso de ou-
tras drogas ou mais pastilhas para voltar a ficar “high” aumentará a intensidade 
da “descida” posterior. o abuso potencia o risco de colapso cardíaco, hipertermia, 
experiências de pânico e ansiedade.

SUgeStõeS Para Sair…

Gastronomia e animação nocturna- oportonity - O Portal de turismo da cMP
Website:
http://www.visitporto.travel/Visitar/Paginas/descobrir/descobrir.aspx

Porto Menu - Guia de restaurantes, cafés e bares do Porto
Website: http://www.portomenu.com/

7 Maravilhas da Gastronomia 
Website: http://www.7maravilhas.sapo.pt/#/o-que-ja-fizemos/

associação de Bares da Zona histórica do Porto
Website: www.ab-zhp.pt/

coNSelhoS Para Uma alimeNtação SaUdÁVel:

sociedade Portuguesa de ciências da nutrição e alimentação
Website: http://www.spcna.pt/

associação Portuguesa dos nutricionistas
Website: http://www.apn.org.pt/scid/webapn/default.asp

associação Portuguesa dos dietistas
Website: http://www.apdietistas.pt/

Plataforma contra a obesidade
Website: http://www.plataformacontraaobesidade.dgs.pt/

Wine in Moderation
Website: http://www.wineinmoderation.eu/

a copo – descobrir o vinho a copo
Website: http://www.acopo.com.pt/
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oUtroS coNSelhoS SoBre PreVeNção 
de riScoS e adoPção de eStiloS de Vida SaUdÁVeiS

sOs deixar de fumar: 808 20 88 88
Website: http://www.coppt.pt/attachments/059_cs-tab-2010.pdf

deixar de Fumar – 
confederação Portuguesa de Prevenção do tabagismo (cOPPt)
Website: http://www.coppt.pt/index.php

Linha Vida sOs droga: 14 14
Website:http://www.idt.pt/Pt/linhaVida/Paginas/introducao.aspx

como posso ajudar (-me) – idt  
Website: http://www.idt.pt/Pt/

directório do Álcool – idt
Website:
http://www.directorioalcool.com.pt/Paginas/homePage.aspx

drugs and the brain
Website: http://www.jellinek.nl/brain/index.html

drugs and the body
Website: http://www.jellinek.nl/body/index.html

sexualidade em Linha: 808 22 2003 
Website:
http://www.apf.pt/apf.php?area=300&mid=002&sid=004&ssid=001

coordenação nacional para a infecção Vih-sida
Website: http://sida.dgs.pt/

associação abraço
Website: http://www.abraco.pt/

estilos de Vida saudáveis – Portal da saúde
Website: http://www.min-saude.pt/portal/conteudos/
enciclopedia+da+saude/

Be healthy- Be Yourself – health eU
Website: http://ec.europa.eu/health-eu/youth/

oUtraS SUgeStõeS…

 agenda oportocool
Website: http://oportocool.wordpress.com/agenda-do-porto-cool/

 praça – porto 24
Website: http://praca.porto24.pt/

 Lifecooler - o guia da boa vida
Website: http://www.lifecooler.com/edicoes/lifecooler/index.asp

oUtraS ligaçõeS úteiS

 Zero desperdício
Website: http://www.zerodesperdicio.pt/
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câmara mUNiciPal e JUNtaS de FregUeSia
câmara Municipal do Porto (cMP) 
Praça general humberto delgado, s/nº, Porto
telef: 222 097 000; 
email: geral@cm-porto.pt
Website: http://www.cm-porto.pt/

Juntas de Freguesia 
o concelho do Porto é composto por 15 freguesias. o concelho tem 
como limites os concelhos vizinhos de matosinhos e da maia, a Nor-
te; a este, o concelho de gondomar; a oeste é banhado pelo oceano 
atlântico; a Sul tem o rio douro que o separa do concelho de Vila 
Nova de gaia.
Várias Juntas de Freguesia possuem também equipamentos e acti-
vidades nas vertentes cultural, desportiva e recreativa. Procura aqui 
o que a tua Junta de Freguesia te pode oferecer. 

Junta de Freguesia de aldoar
rua da Vilarinha, 1090, Porto 
telef: 226 198 270; 
e-mail: juntaaldoar@mail.telepac.pt
Website: http://www.jfaldoar.com/

Junta de Freguesia do Bonfim 
campo 24 agosto, 294, Porto
telef: 22 5194500; 
e-mail: jfbonfim@sapo.pt
Website: http://www.jfbonfim.pt/

Junta de Freguesia de campanhã
Praça da corujeira, 202, Porto 
telef: 225 898 590; 
e-mail: campanha@j-f.org
Website: http://www.campanha.net/

MUnicíPiO dO POrtO
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Junta de Freguesia de ramalde
rua igreja de ramalde, 76-92, Porto 
telef: 226 165 690; 
e-mail: sadm.secretaria@jf-ramalde.pt
Website: www.jf-ramalde.pt

Junta de Freguesia de santo ildefonso
rua gonçalo cristovão, 187-1º, Porto 
telef: 222 057 495; 
e-mail: geral@jf-stildefonso.pt
Website: www.jf-stildefonso.pt
 
Junta de Freguesia de são nicolau
rua comércio do Porto, 7, Porto 
telef: 222 073 940; 
e-mail: junta.snicolau@mail.telepac.pt
Website: (não disponível) 
 
Junta de Freguesia da sé
rua augusto rosa, 198, Porto 
telef: 222 007 920; 
e-mail: jf-se@j-f.org
Website: http://www.ciberjunta.com/se.html

Junta de Freguesia da Vitória
Praça carlos alberto, 52, Porto 
telef: 222 073 560; 
e-mail: juntafvitoria@iol.pt
Website: (não disponível) 

oUtroS mUNicíPioS da Área metroPolitaNa do Porto

Área Metropolitana do Porto
a Área metropolitana do Porto (amP) é composta por 16 municípios 
da região Norte. a cooperação entre estes municípios vai desde a 
economia à cultura, passando pela ação social e educação. o site da 
amP contém informações sobre a amP, sua constituição, estrutu-
ra e funcionamento, um directório temático sobre os equipamentos 
disponibilizados pelos diferentes municípios que a integram e ou-
tras informações relacionadas com actividades da amP e os con-
celhos abrangidos.
Website: http://www.amp.pt/gca/index.php?id=78

Junta de Freguesia de cedofeita
Praça Pedro Nunes, 16, Porto 
telef: 226 052 740; 
e-mail: maugusta.mendes@jf-cedofeita.net
Website: www.jf-cedofeita.pt

Junta de Freguesia da Foz do douro
rua corte real, 25 , Porto 
telef: 226 180 513; 
e-mail: foz-do-douro@sapo.pt
Website: http://www.jf-fozdodouro.pt/

Junta de Freguesia de Lordelo do Ouro
rua de Serralves, 8, Porto 
telef: 226 166 910/ 914 394 461; 
e-mail: info@lordelo.net
Website: http://www.jf-lordelodoouro.pt/

Junta de Freguesia de Massarelos
rua de campo alegre, 244, Porto 
telef: 226 061 020; 
e-mail: geral@jf-massarelos.pt
Website: (não disponível) 

Junta de Freguesia de Miragaia
campo martires da Pátria, 22, Porto 
telef: 223 391 980/222 089 452; 
e-mail: geral@jf-miragaia.net
Website: http://www.jf-miragaia.net/

Junta de Freguesia de nevogilde
rua de Fez, 123, Porto 
 telef: 226 182 268/226 178 628; 
e-mail: geral@jf-nevogilde.pt
Website: (não disponível) 

Junta de Freguesia de Paranhos
rua Álvaro castelões, 811/831, Porto 
telef: 225 020 046; 
e-mail: geral@jfparanhos.pt
Website: www.jfparanhos-porto.org
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POrtUGaL: inFOrMaÇÃO essenciaL

PerFiL naciOnaL

• Área (território do continente e regiões autónomas constituídas pelos 
arquipélagos dos açores e da madeira): 92 212 km2.

• capital: lisboa.

• Língua oficial: Português (é uma língua de raiz latina falada por cerca 
de 250 milhões de pessoas, o que a torna na terceira língua europeia mais 
falada no mundo).

• Membro da União europeia (Ue): Portugal aderiu em 1986 à Ue, perten-
cendo ainda à zona euro e ao espaço Schengen (entre outras organiza-
ções internacionais que integra, estão também a comunidade dos Países 
de língua Portuguesa e a comunidade iberoamericana).

• Moeda: euro (eUr).

• População: 10.555.853 (2011).

• religião predominante: católica.

• sistema político: república (Portugal é um estado de direito democrá-
tico, cujos órgãos de soberania são o Presidente da república, a assem-
bleia da república, o governo e os tribunais).

atlas de Portugal
Website: http://www.igeo.pt/atlas/index1.html

símbolos nacionais
Website: http://www.presidencia.pt/?idc=38

Feriados nacionais
dia de ano Novo - 1 de janeiro 
dia da liberdade - 25 de abril 
dia do trabalhador - 1 de maio 
dia de Portugal - 10 de junho 
dia de todos-os-Santos - 1 de novembro 
imaculada conceição - 8 de dezembro 
Natal - 25 de dezembro 

Feriados em data móvel: Sexta-feira Santa 
Feriados municipais – Porto: dia de São João - 24 Junho

Governo de Portugal
Website: http://www.portugal.gov.pt/pt.aspx

Mais informações sobre Portugal
Website: http://www.portugalglobal.pt/eN/Pages/home.aspx

turismo de Portugal
Website: http://www.turismodeportugal.pt/

Prove Portugal – Gastronomia de Portugal, receitas, vinhos e produtos tradicionais portugueses
Website: http://www.proveportugal.pt/

Formalidades de entrada em Portugal/Ue
Websites: http://www.secomunidades.pt/web/guest/Postosconsulares
http://www.sef.pt/portal/V10/eN/aspx/page.aspx http://europa.eu/travel/doc/index_en.htm

taxas aduaneiras aplicáveis na entrada em Portugal/Ue
Websites: https://www.e-financas.gov.pt/de/jsp-dgaiec/main.jsp
http://ec.europa.eu/taxation_customs/common/travellers/index_en.htm

Guia de conversação – instituto camões
Website: http://cvc.instituto-camoes.pt/aprender-portugues.html

alto comissariado para a imigração e diálogo intercultural (acidi) 
Website: http://www.acidi.gov.pt/

embaixadas e consulados em Portugal 
Websites: http://www.mne.gov.pt/mne/pt/ministerio/missoes/
http://www.oi.acidi.gov.pt/modules.php?name=content&pa=showpage&pid=10

eUrOPa - the official website of the european Union 
Website: http://europa.eu/

comunidade dos Países de Língua Portuguesa
Website: http://www.cplp.org/

comunidade iberoamericana
Website: http://segib.org/

Lusa - agência de notícias de Portugal 
Website: http://www.lusa.pt/default.aspx?page=home
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oUtraS iNdicaçõeS

estudar em Portugal
Website: http://www.peprobe.com/more-about-portugal/study-in-portugal

Gabinete de acesso ao ensino superior - U.Porto
Website: http://sigarra.up.pt/up/pt/web_base.gera_pagina?P_pagi-
na=1006753

U.Porto 
Website: http://www.up.pt 

serviços de ação social da U.Porto 
Website: http://sigarra.up.pt/sasup/web_page.inicial 

reitoria da U.Porto
Website: http://sigarra.up.pt/reitoria/web_page.inicial

Portal do cidadão 
Website: http://www.portaldocidadao.pt/Portal/pt

em caso de emergência ligue 112 
o 112 é o número europeu de socorro. Utilize-o em caso de acidente ou 
doença súbita, e colabore ao máximo com o operador, para que a sua 
situação seja resolvida o mais rapidamente possível. 
Website: http://www.inem.pt/Pagegen.aspx?Wmcm_Paginaid=28186 

Linha saúde 24: 808 24 24 24 
a linha Saúde 24 é uma iniciativa do ministério da Saúde que consiste 
numa linha de apoio telefónica disponível todos os dias, sendo assegu-
rada por Profissionais de Saúde que lhe darão os conselhos e indicações 
mais adequadas sobre a forma de lidar com a sua situação de saúde em 
particular. 
Website: http://www.saude24.pt 

acesso a cuidados de saúde – sistema de saúde em Portugal
Website: http://www.min-saude.pt/portal/conteudos/informacoes+uteis/

centros de saúde e hospitais - ars norte 
Website: http://portal.arsnorte.min-saude.pt/ 

Portal da saúde 
Website: http://www.portaldasaude.pt/portal 

Lista de farmácias/farmácias de serviço – 
associação nacional das Farmácias 
Website: http://www.anf.pt/ 

acesso à proteção social – segurança social em Portugal
Website: http://www2.seg-social.pt/

Moving within europe
Website: 
http://ec.europa.eu/social/main.jsp?catid=702&langid=en&videosid=2625&vl=en

autoridade nacional de Proteção civil 
Website: http://www.prociv.pt/Pages/default.aspx

instituto Português do Mar e da atmosfera
Website: http://www.meteo.pt/pt/

Portal da segurança 
Website: http://www.portalseguranca.gov.pt/

Portal do consumidor 
Website: http://www.consumidor.pt/

decO PrOteste – Produtos e serviços - comparar e Poupar
Website: http://www.deco.proteste.pt/produtos-e-servicos-p187277.htm

como gerir o teu dinheiro - Portal da Juventude 
Website: http://microsites.juventude.gov.pt/Portal/e-gerir

Portal do cliente Bancário – Banco de Portugal 
Website: http://clientebancario.bportugal.pt/pt-Pt/Paginas/inicio.aspx
 
rede de caixas automáticas Multibanco
Website: http://www.multibanco.pt/pt/

comunicações
Website: http://www.anacom.pt/

correios de Portugal
Website: http://www.ctt.pt

informação sobre transportes em Portugal
 a transPor coloca à disposição informação multimodal de transportes públicos, podendo o utilizador planear a 
sua viagem entre dois pontos de Portugal continental e visualizá-la interativamente. inclui os itinerários, horá-
rios e tarifas, mapas e operadores e permite combinar a oferta de transportes existentes (rodoviário, ferroviário, 
aéreo e fluvial).
Website: http://www.transpor.pt/
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Lojas do cidadão – Porto 
as lojas do cidadão inserem-se no âmbito da política de modernização 
administrativa e visam a aproximação da administração Pública ao cidadão.

estão reunidos num mesmo espaço os serviços públicos e empresas mais 
procurados, em condições de acessibilidade, comodidade e conforto.
os postos de atendimento das entidades participantes nas lojas do ci-
dadão funcionam como delegações do serviço de origem e asseguram as 
prestações de serviços que lhes são próprios. as lojas do cidadão estão 
presentes em diversos pontos do país.

Balcões e Serviços prestados na loja do cidadão do Porto:

- agência para a modernização administrativa
- Águas do Porto
- autoridade para as condições do trabalho
- caixa geral de aposentações
- caixa geral de depósitos
- direção geral da administração da Justiça
- direção geral de Protecção Social aos Funcionários e agentes da admi-
nistração Pública (adSe)
- direção geral dos impostos
- edP - energias de Portugal
- edP gás
- endesa energia
- instituto da mobilidade e dos transportes terrestres
- instituto da Segurança Social
- instituto do emprego e Formação Profissional
- instituto dos registos e do Notariado
- Portugal telecom
- zoN
o horário de funcionamento é alargado e contínuo: de segunda a sexta, 
das 8 30 h às 19 30 h e ao Sábado, das 9 30 h às 15 00 h. 

av.ª Fernão de magalhães, n.º1862, 1º, Porto
linha de apoio: 707 24 11 07
Website: http://www.portaldocidadao.pt/Portal/pt/lojacidadao/lojas/
loJ_porto.htm

Balcão Virtual da cMP
Website: 
http://balcaovirtual.cm-porto.pt/pt/cidadaos/Paginas/default.aspx

Locais de culto de diferentes religiões na cidade do Porto
a liberdade religiosa é garantida pela constituição da república, verificando-se a existência de outros cultos a 
par da religião católica que é predominante em Portugal.

ligadas ao culto católico, existem no Porto igrejas em quase todas as freguesias onde são celebradas missas re-
gularmente (http://www.paroquias.org/paroquias.php?vdio=Por). merece aqui destaque a Pastoral Universitária 
que desenvolve um conjunto de atividades variadas no meio académico, grande parte delas destinadas especial-
mente aos estudantes (http://puporto.org/).
Para mais informações podes consultar o portal da diocese do Porto: http://www.diocese-porto.pt/

as várias igrejas Protestantes marcam também presença na cidade com os seus próprios locais de culto. Podes 
aceder aos respetivos contactos através da comissão ecuménica do Porto: http://www.ecumenismoporto.org/

Na cidade invicta vive uma comunidade israelita que possui a sua sinagoga onde são realizadas as celebrações da 
religião Judaica: http://www.comunidade-israelita-porto.org/

o Porto dispõe igualmente de locais reservados ao culto da religião islâmica, cuja localização podes obter aqui: 
http://www.comunidadeislamica.pt/09-contactos.php

de referir ainda que a cidade tem uma delegação da União Budista Portuguesa, cujas atividades incluem 
workshops e meditação: http://www.uniaobudista.pt/homepage.php

Se ProcUraS maiS iNFormaçõeS…

18 20 - serviço telefónico de informações da Pt: o número que diz tudo…
Website: http://www.1820.pt/

paginasamarelas.pt/paginasbrancas.pt
Website: http://www.pai.pt/
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comentários e sugestões: 

paulo.demee@sas.up.pt


