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Sa¼de, cidadania... encontrar«o, neste n¼mero, uma s²ntese das principais 

a­»es que fizeram a atualidade nestas §reas durante o 3Ü trimestre. 

Mundo dos Sabores 
Mais uma vez, este ano letivo, as tr°s turmas do CM2 

participaram no projeto ñMundo dos Saboresò, do 

Programa SimCidade, promovido pela C©mara 

Municipal do Porto, atrav®s do Pelouro da Educa­«o, 

Organiza­«o e Planeamento.  
 

Trata-se de um projeto transversal que 

tem como objetivos promover h§bitos 

de uma alimenta­«o saud§vel e 

interligar as disciplinas da escola e os 

temas abordados nos equipamentos 

visitados. 

Os temas abordados nas sess»es em 

que os nossos alunos participaram 

foram os seguintes: a alimenta­«o 

saud§vel, a decora­«o das mesas, as 

plantas arom§ticas e a descoberta de 

sabores. 

Os alunos visitaram os seguintes locais: 

Casa Museu Marta Ortig«o Sampaio 

(excecionalmente este ano, devido a 

obras no museu, as t®cnicas deslocaram-

se ¨ nossa escola), Centro de Educa­«o 

Ambiental do N¼cleo Rural do Parque da 

Cidade e Museu do Vinho do Porto. 

Tamb®m recebemos a visita da 

nutricionista do projeto. 

No in²cio do projeto, a cada turma foi atribu²do um fruto e uma hort²cola. A 

partir da², os alunos tiveram de recolher material necess§rio, para a 

elabora­«o de um calend§rio para o pr·ximo ano letivo.  

O projeto terminou com a sess«o de 

encerramento, que decorreu no audit·rio 

da Biblioteca Almeida Garrett, onde os 

alunos apresentaram ao p¼blico os 

respetivos frutos e hort²colas, sob a forma 

de poesia, e participaram num quizz. 

Desta vez, a nossa escola n«o ganhou o 

1Ü lugar. Fica para o ano! Todos os alunos 

receberam um diploma de participa­«o e 

um calend§rio escolar. 
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Preven­«o de depend°ncia de 

§lcool , droga e tabaco 
Todos n·s sabemos que a adolesc°ncia nem sempre ® 

f§cil, surgem as d¼vidas de quem s«o, surgem as 

necessidades de afirma­«o, de novas experi°ncias, o 

§lcool, o tabaco e as drogas s«o de f§cil acessoé 

Quando entra no organismo, o §lcool vai diretamente para 

a corrente sangu²nea, chegando rapidamente ao c®rebro... 

Como a crian­a est§ em desenvolvimento, pode prejudicar 

a forma­«o dos neur·nios,  trazendo problemas de 

aprendizagem e de desenvolvimento psicomotor.  

O §lcool e drogas modificam a atividade mental, as 

sensa­»es, os comportamentosé 

 

No ©mbito do CESC, realiz§mos neste trimestre v§rias 

atividades. Convid§mos 2 pneumologistas e 1 

pedopsiquiatra para falarem com os nossos alunos sobre 

estes temas. Acreditamos que a escola tem um papel 

importante na preven­«o para a sa¼de. 

 

Aqui fica um resumo, feito pelos nossos alunos do 10Ü ano, 

da confer°ncia sobre o tabaco com a Doutora Leonor 

Mendon­a e Almeida, do servi­o de pneumologia do 

centro Hospitalar de S«o Jo«o 

 

O tabaco era uma planta da fam²lia das solinaceas e que, 

antigamente, era principalmente fumada durante rituais 

m§gicos. Foi importada da Europa no s®c. XVI por Jean 

Nicot (o seu nome deu origem ¨ palavra ç Nicotina è). 

Antigamente, em estrat®gias de marketing fotografavam-se 

pessoas conhecidas a fumar, o que transmitia charme e 

eleg©ncia (por exemplo, James Bond).  

 

Vimos depois os constituintes do tabaco: Aerossol (fase 

gasosa, part²culas), Monoxide de carbono, Am·nio, 

Nicotina (para fazer uma depend°ncia), Filtro. 

 

 

A Doutora tamb®m nos falou dos diferentes tipos de 

depend°ncia :  

¶Depend°ncia f²sica: desejo imperioso de fumar; 

sensa­«o de perda quando o fumador ® privado do 

h§bito 

¶Depend°ncia ps²quica: prazer de fumar; melhor 

gest«o do stress. 

 

O tabaco pode causar entre outras doen­as graves:  

¶Cancro do pulm«o / da cavidade oral / da laringue / do 
est¹mago (do aparelho digestivo) / do aparelho 

urin§rio... 

¶Doen­as no aparelho respirat·rio : agudiza­«o de 

asma; pneumonia é 

¶ Doen­as no aparelho cardiovascular: Aterosclerose; 

Hipertens«o arterial; Doen­a coron§ria é 

 

Quais s«o as vantagens em deixar de fumar: Redu­«o 

da press«o arterial (primeiras 48h); melhoria da fun­«o 

pulmonar (primeiro ano); o risco de ter um AVC = a 

uma pessoa que nunca fumou (5 anos depois); redu­«o 

do risco de ter cancro do pulm«o .  

 

Em conclus«o, podemos dizer que um fumador s· tem 

vantagens se parar de fumar, porque o tabaco causa a 

morte de mais 5 milh»es de pessoas por ano.ò 
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Da ASSR ¨ carta de condu­«o (em fran­a)   
 
A educa­«o para a seguran­a rodovi§ria ® uma das miss»es educativas incumbidas ¨s 

escolas. 

Desde o ensino pr®-escolar at® ao ensino secund§rio, o LFIP prepara os alunos para 

que estes tenham um comportamento respons§vel na rua e na estrada. 

 

Esta forma­«o ® validada no 7Ü e no 9Ü anos atrav®s de um exame que testa os conhecimentos dos alunos sobre os 

riscos e as regras para cada tipo de utente (pe«o, ciclista, ciclomotorista, passageiro de autom·vel, futuro 

automobilista). Tamb®m permite verificar os conhecimentos adquiridos, ao longo da escolaridade, em mat®ria de 

seguran­a rodovi§ria. 

 

Tal como em anos anteriores, ap·s uma forma­«o de 3 horas (para os alunos de 7Ü ano) e uma revis«o de 2 horas 

(para os alunos de 9Ü ano), TODOS os nossos alunos obtiveram a respetiva ASSR (Certificado Escolar de Seguran­a 

Rodovi§ria). 

Em Fran­a, a valida­«o dos conhecimentos necess§rios para a obten­«o da carta de condu­«o efetua-se da seguinte 

forma: 

 

Na escola 

ASSR1 ï 7Ü ano
  
(+/-12 ans) : ® exigida para a prepara­«o do ç Brevet è de Seguran­a Rodovi§ria e deve ficar na 

posse do aluno e da fam²lia  

ASSR2 ï 9Ü (+/- 14 ans) : ® exigida aquando da inscri­«o para a prova te·rica da carta de condu­«o e deve ficar na 

posse do aluno e da fam²lia  

Fora da escola 

BSR ï a partir dos 14 anos : permite conduzir ciclomotores de 50 cm
į
 ou quadriciclos ligeiros. £ obtido ap·s uma 

forma­«o te·rica e uma forma­«o pr§tica 

C·digo e condu­«o acompanhadaï a partir dos 15 anos : Os candidatos, ap·s terem obtido o c·digo e uma 

forma­«o inicial de 20 horas de condu­«o efetiva na via p¼blica com um monitor, podem come­ar a conduzir 

sob a vigil©ncia de um adulto previamente designado para o efeito 

Carta de condu­«o ï 18 anos : ® obtida ap·s uma forma­«o realizada numa autoescola ou ap·s a valida­«o da 

carta de condu­«o acompanhada  

Altera­«o da circula­«o junto ao LFIP 
Com o objetivo de melhorar a circula­«o autom·vel, facilitar o estacionamento e garantir mais seguran­a junto ao 

LFIP, a CM Porto procedeu a alguns melhoramentos.  

Instalação de dissuasores no passeio poente 

Rebaixamento do passeio e instalação de pavimento tátil na 
travessia de peões 

Estacionamento de curta duração 

Reforço da sinalização nas interseções 

Instalação de balizas de posição cilíndricas flexíveis junto às 
travessias de peões 

Sentido único nos arruamentos que envolvem o jardim público. 

Estacionamento longitudinal e ambos os lados do jardim 
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Comiss«o de Restaura­«o 
A Comiss«o de Restaura­«o, que conta com a presen­a 
ass²dua e pertinente dos representantes dos alunos, 
durante este ano letivo, refletiu sobre os produtos que 
est«o ¨ venda na nova cafeteria, aberta das 8h ¨s 16h sem 
interrup­«o. 

Sempre com o intuito de promover um consumo 
respons§vel e ponderado, propomos, atualmente, uma 
variedade de sumos caseiros de frutas, gelados de frutas 
naturais, sem a­¼car nem corantes. 

Diariamente, a J¼lia e a Cl§udia elaboram pastelaria 
diversa (crepes, bolos de chocolate ou de frutas,é) assim 
como sandes, quiches e wraps para o almo­o de adultos e 
de alunos do secund§rio.  

Venham saborear as nossas especialidades saud§veis 
num espa­o agrad§vel, luminoso, ¼nico! 

 

 

 

ês segundas-feiras, na cantina escolar, temos o prazer 
de contar com a colabora­«o da chef francesa Patricia 
Fardilha, que traz o seu ñsavoir-faireò e o seu bom humor. 

Durante a ñSemana Verdeò,  as ementas apresentadas 
foram particularmente variadas e enriquecidas pelo chef 
franc°s Christophe Cazier, convidado pela EUREST. 

Na hora das refei­»es, o Chef Christophe partilhou a sua 
experi°ncia bem como o seu amor pela sua profiss«o, 
com muita gentileza. A sua presen­a foi unanimemente 
apreciada. 

NETôATTITUDE 
A Internet ® um mundo virtual, no entanto deve reger-se pelas regras de ç utiliza­«o 

da internet de forma respons§vel è 

 

Na parte dos programas educativos que se referem ¨ EMI (educa­«o para os media 

e informa­«o), a equipa pedag·gica do LFIP visa sensibilizar os alunos para estes 

comportamentos de internautas respons§veis. 
 

N«o pretendemos simplesmente explicar que fazer c·pias ilegais de textos ou de imagens pode ser um ato pun²vel por 

lei. Tamb®m procuramos que os nossos alunos adquiriam um esp²rito cr²tico face ¨s informa­»es que leem ou 

recebem, que saibam adotar o comportamento correto e conhe­am as precau­»es essenciais indispens§veis que 

dever«o tomar para protegerem a sua privacidade e assegurarem a sua seguran­a na Internet. 
 

Este percurso de sensibiliza­«o j§ ocorre no LFIP de forma coerente h§ 10 anos, para os alunos da prim§ria at® ao 6Ü 

ano. Ao longo dos anos, constat§mos que os alunos tomaram consci°ncia da import©ncia da ñNet`Attitudeò, o que 

prova que devemos dar continuidade aos nossos esfor­os. Contamos sempre com o apoio indispens§vel da fam²lia 

para vigil©ncia. 

 

Alguns sites ¼teis para descobrirem mais informa­»es e partilharem, eventualmente, com os vossos filhos : 

http://www.internetsanscrainte.fr/ 

http://www.miudossegurosna.net/ 
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