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Sustentabilidade 
A sustentabilidade é a capacidade de 
satisfazer as nossas necessidades no 
presente sem comprometer a capacidade 
de as gerações futuras satisfazerem as 
suas próprias necessidades. O desenvolvi-
mento sustentável garante o equilíbrio 
entre o desenvolvimento económico e 
social, bem como a proteção ambiental.

Fonte: Relatório Brundtland, 1987

EN

Sustainability 
Sustainability is the ability to meet our 
needs in the present without compromising
the ability of future generations to meet 
their own needs. Sustainable development 
ensures a balance between economic and 
social development, as well as environ-
mental protection.

Fonte: Relatório Brundtland, 1987



MANUAL DE BOA CONDUTA PARA VISITANTES
MANUAL OF GOOD CONDUCT FOR VISITORS 
PT | As Reservas da Biosfera são sítios 
classificados pela UNESCO, no âmbito do 
Programa MaB (O Homem e a Biosfera). 
Reconhecidas por serem laboratórios 
vivos de biodiversidade, as Reservas da 
Biosfera estão comprometidas com a 
sustentabilidade, valorizam a conservação 
das paisagens e dos ecossistemas para o 
desenvolvimento social, económico, 
cultural e ecológico, e atuam como 
plataformas de investigação, monitori- 
zação, educação e sensibilização. 

Se reside numa Reserva da Biosfera, se a 
visita por um período de curta ou longa 
duração, convidámo-lo a conhecer 
algumas boas práticas sobre como 
respeitar o património natural e cultural 
destes lugares.

1. Planifique a sua viagem e crie o seu 
próprio roteiro. Conheça as especifici-
dades de cada uma das Reservas da 
Biosfera em: www.reservasdabios-
fera.pt/reservas.   

2. Aprenda novos costumes ou 
tradições, sempre que possível, sobre 
aspetos culturais do destino, tais como 
a gastronomia local, o património, 
dialetos, entre outros. Respeite a 
comunidade anfitriã, evitando compor-
tamentos que possam ser ofensivos e 
certifique-se que conhece as suas 
normas sociais. 

3. Minimize o seu impacto. Sempre que 
possível escolha serviços, produtos ou 
experiências que geram um menor 
impacto no meio ambiente. Opte por 
andar a pé, de bicicleta ou de trans-
portes públicos. Evite o excesso de 
consumo ou desperdício de água. 
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EN | Biosphere Reserves are sites classi-
fied by UNESCO under the MaB (Man and 
the Biosphere) Program. Recognized for 
being living laboratories of biodiversity, 
Biosphere Reserves are committed to 
sustainability, value the conservation of 
landscapes and ecosystems for social, 
economic, cultural and ecological develop-
ment, and act as platforms for research, 
monitoring, education and aware-
ness-raising. 

Whether you live in a Biosphere Reserve or 
are visiting for a short or long period of 
time, we invite you to learn about some 
good practices on how to respect the 
natural and cultural heritage of these 
places.

1. Plan your trip and create your own 
itinerary. Find out about the specifics of 
each of the Biosphere Reserves at: 
www.reservasdabiosfera.pt/reservas.

2. Learn new customs or traditions, 
whenever possible, about cultural 
aspects of the destination, such as 
local cuisine, heritage, dialects, among 
others. Respect the host community 
by avoiding behavior that could be 
offensive and make sure you know 
their social norms. 

3. Minimize your impact. Whenever 
possible, choose services, products or 
experiences that have less impact on 
the environment. Choose to walk, 
cycle or take public transport. Avoid 
over-consumption or wasting water. 
Use products that can be recycled or 
reused.
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4. Tenha em atenção a sustentabilidade 
do património para que a sua visita não 
provoque alterações na vida local. Ou 
seja, usufrua das atrações turísticas ou 
infraestruturas, respeitando as regras e 
acesso, contribuindo assim para a sua 
preservação e proteção. 

5. Promova o desenvolvimento local 
consumindo produtos e serviços 
produzidos no destino. Assim estará a 
ajudar a economia local e a melhorar as 
condições de vida de proprietários e 
funcionários dessas mesmas empresas.

6. Proteja os ecossistemas usufruindo de
experiências e serviços que respeitem 
o habitat natural de fauna e flora au- 
tóctone. Adote comportamentos 
responsáveis. Evite a produção de 
resíduos. Respeite a sinalética de 
caminhos e trilhos. Evite atividades 
prejudiciais para a vida selvagem. Não 
faça fogueiras ou deite beatas no solo. 
Recicle sempre que possível. Desta 
forma está a contribuir para a 
manutenção da biodiversidade.

7. Junte-se a iniciativas de conservação.
Considere a hipótese de participar em 
atividades de manutenção e preser-
vação da natureza, como por exemplo 
limpezas de praias, plantação de 
árvores ou projetos de conservação 

8. Compartilhe as boas práticas. Apoie
atividades que promovam o desen-
volvimento sustentável. Comece por 
aderir a este manual de boas práticas e 
partilhe-o! 

EN

4. Pay attention to the sustainability of 
heritage so that your visit doesn't affect 
local life. In other words, enjoy tourist 
attractions or infrastructures while 
respecting the rules and access, thus 
contributing to their preservation and 
protection. 

5. Promote local development by 
consuming products and services 
produced at the destination. This will 
help the local economy and improve 
the living conditions of the owners and 
employees of these businesses.

6. Protect ecosystems by enjoying 
experiences and services that respect 
the natural habitat of native fauna and 
flora. Adopt responsible behavior. 
Avoid producing waste. Respect the 
signposting of paths and trails. Avoid 
activities that are harmful to wildlife. 
Don't build bonfires or throw cigarette 
butts on the ground. Recycle whenever 
possible. In this way you are contribu- 
ting to maintaining biodiversity.

7. Join conservation initiatives. Consider
taking part in activities to maintain and 
preserve nature, such as beach 
clean-ups, tree planting or conserva-
tion projects 

8. Share good practices. Support activi-
ties that promote sustainable develop-
ment. Start by adhering to this good 
practice manual and share it!



PT | Quantos-queres (1º Ciclo)

Esta atividade constitui uma forma diverti-
da e prática de dar a conhecer aos alunos 
alguns factos singulares e características 
ambientais e culturais da Reserva da 
Biosfera de Santana.

Materiais necessários: 
• Página do jogo quantos-queres
• Tesoura 

Como desenvolver a atividade: 
• Fazer uma introdução teórica sobre as 

principais características da Reserva da 
Biosfera de Santana;

• Desafiar os alunos a construírem o jogo
do quantos-queres; 

• Incentivá-los a jogar uns com os outros,
com amigos ou familiares. 

Discussão e reflexão

Conduza uma conversa que permita aos 
alunos perceber a importância de Santana 
ser mundialmente conhecida como Reser-
va da Biosfera da UNESCO. 

Instruções de montagem:

Imprima o Quantos-queres através do 
QR- CODE abaixo e siga os passos que 
encontra na página 47.

ATIVIDADES PRÁTICAS | PRACTICAL ACTIVITIES
EN | Quantos-queres game (1st Cycle)

This activity is a fun and practical way of
introducing students to some of the unique 
facts and environmental and cultural 
characteristics of the Santana Biosphere 
Reserve.

Materials needed: 
• Page from the quantos-queres game
• Scissors 

How to carry out the activity:
• Give a theoretical introduction to the

main characteristics of the Santana 
Biosphere Reserve;

• Challenge the students to build the 
quantos-queres game; 

• Encourage them to play with each other, 
with friends or family. 

Discussion and reflection
Lead a conversation that allows students 
to understand the importance of Santana 
being known worldwide as a UNESCO 
Biosphere Reserve.

Instructions for assembly:

Print the “Quantos Queres” using the 
QR-CODE below and follow the steps on 
page 47.
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PT | Quiz Conheça a Reserva da 
Biosfera de Santana 
(3º ciclo e secundário) 

Nesta atividade os alunos poderão testar 
os seus conhecimentos acerca da Reser-
va da Biosfera de Santana, o seu território 
e sua fauna e flora. Permitirá também 
aumentar o conhecimento sobre a Reser-
va da Biosfera de Santana.

1. Quantas são as Reservas da Biosfera que
compõem a Rede Nacional?

a. 6 
b. 9 
c. 10 
d. 12 

2. Em que ano nasceu a Reserva da Biosfera 
de Santana? 

a. 2009 
b. 2010 
c. 2011 
d. 2012

3. A zona núcleo da Reserva de Santana
compreende: 

a. Reserva Natural do Sítio da Rocha do 
Navio 

b. Maciço Montanhoso Central 
c. Floresta Laurissilva 
d. Todas as anteriores 

4. Desde que ano a Rocha do Navio é uma 
reserva exclusivamente marinha? 

a. 1997
b. 1998 
c. 1999 
d. 2000

5. Situado no Maciço Montanhoso Central, na
parte oriental, o Pico Ruivo é o ponto mais 
alto da ilha e estende-se por quantos 
metros?   

a. 1862 
b. 1872 
c. 1882 
d. 1892

EN | Quiz Get to know the Santana 
Biosphere Reserve

(3rd cycle and secondary)

In this activity, students will be able to test 
their knowledge of the Santana Biosphere 
Reserve, its territory and its fauna and 
flora. It will also allow them to increase their 
knowledge of the Santana Biosphere 
Reserve. 

1.  How many Biosphere Reserves make up the
National Network?

a. 6 
b. 9 
c. 10 
d. 12 

1.  In what year was the Santana Biosphere 
Reserve born? 

a. 2009 
b. 2010 
c. 2011 
d. 2012 

3.  The core area of the Santana Reserve 
comprises: 

a. Sítio da Rocha do Navio Nature Reserve
b. Central Mountain Massif 
c. Laurissilva Forest 
d. All of the above 

4.  Since what year has Rocha do Navio been 
an exclusively marine reserve? 

a. 1997 
b. 1998 
c. 1999
d. 2000

5.  Located in the Central Mountain Massif, in 
the eastern part, Pico Ruivo is the highest 
point on the island and extends for how 
many meters? 

a. 1862 
b. 1872 
c. 1882 
d. 1892
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6. A Floresta Laurissilva é Património Natural 
Mundial da UNESCO desde quando? 
a. 1996 
b. 1997 
c. 1998 
d. 1999

7.  Qual destas espécies é endémica da 
Madeira?

a. Orquídea-da-serra (Dactylorhiza foliosa) 
b. Bunho (Scirpus lacustris ssp. Lacustris) 
c. Lírio do gerês (Iris boissieri) 
d. Não-me-esqueças (Myosotis marítima)

8.  O pombo-trocaz (Columba trocaz) é mais
conhecido por?

a. o coletor 
b. o semeador 
c. o orientador 
d. o agricultor

9.  A Floresta Laurissilva produz água para:

a. energia elétrica 
b. consumo humano 
c. irrigação dos terrenos agrícolas
d. todas as anteriores 

10.  Quantas são as funções intrínsecas a uma
Reserva da Biosfera? 

a. 2 
b. 3 
c. 4 
d. 5 

EN

6. The Laurissilva Forest has been a UNESCO 
World Natural Heritage Site since when? 
a. 1996
b. 1997 
c. 1998 
d. 1999

7.  Which of these species is endemic to 
Madeira?
a. Orquídea-da-serra (Dactylorhiza foliosa)
b. Bunho (Scirpus lacustris ssp. Lacustris) 
c. Lírio do gerês (Iris boissieri) 
d. Não-me-esqueças (Myosotis marítima)

8.  The pombo-torcaz (Columba trocaz) is best 
known for?

a. the gatherer 
b. the sower 
c. the guide 
d. the farmer

9.  The Laurissilva Forest produces water for:

a. electricity
b. human consumption 
c. irrigation of agricultural land 
d. all of the above 

10.  How many functions are intrinsic to a
Biosphere Reserve? 

a. 2 
b. 3 
c. 4 
d. 5  



PT | Compostagem

A compostagem é um processo que 
valoriza a matéria orgânica, como por 
exemplo folhas verdes e secas, ervas, 
restos de vegetais, cascas de fruta, etc. 
Consiste na decomposição destes resídu-
os por ação de microrganismos, que com 
o consumo de oxigénio, dão origem ao 
composto. O resultado deste processo, o 
composto, poderá ser usado como adubo 
natural, dado que enriquece a estrutura do 
solo e a produtividade das culturas.

A nível doméstico, é um processo fácil de
implementar uma vez que não requer 
conhecimentos técnicos. É economica-
mente e ecologicamente sustentável, 
reduz os resíduos domésticos e poderá 
depois ser usado como fertilizante para as 
hortas, jardins ou campos agrícolas.

1. Escolha o local
Comece por escolher um local para o 
compostor, no jardim, na horta ou num 
espaço plano em terra e ao abrigo do vento.  

2. Prepare a compostagem
No fundo do compostor, coloque uma 
camada de ramos para permitir a circulação 
de ar, a entrada de microrganismos e a 
drenagem das águas. 

3. Faça uma boa mistura
Intercale, em igual quantidade, materiais
verdes/ frescos (ricos em azoto) e materiais 
castanhos/ secos (ricos em carbono)

4. Areje e revolva
Remexa o conteúdo do compostor quando 
estiver compacto. Não deite materiais 
demasiado pequenos, pois ficam compactos.

5. Humedeça a mistura 
Para se saber se é necessário humedecer o 
composto, pode fazer o teste da esponja: 
pegue uma mão cheia de composto e 
aperte, não deve escorrer água, mas deve 
ficar com a mão húmida. 

EN | Composting 

Composting is a process that makes the 
most of organic matter, such as green and 
dry leaves, herbs, vegetable scraps, fruit 
peelings, etc. It consists of the decomposi-
tion of this waste by microorganisms, 
which, with the consumption of oxygen, 
give rise to compost. The result of this 
process, compost, can be used as a 
natural fertilizer, as it enriches the structure 
of the soil and the productivity of crops.

At a domestic level, it's an easy process to 
implement as it doesn't require any techni-
cal knowledge. It is economically and 
ecologically sustainable, reduces house-
hold waste and can then be used as 
fertilizer for vegetable gardens, gardens or 
agricultural fields.

1. Choose a location
Start by choosing a location for the 
composter, in the garden, vegetable patch or 
on a flat area of land sheltered from the wind.

2. Prepare the compost
At the bottom of the composter, place a layer 
of branches to allow air to circulate, microor-
ganisms to enter and water to drain away.

3. Make a good mix 
Intersperse green/ fresh materials (rich in 
nitrogen) and brown/dry materials (rich in 
carbon) in equal quantities

4. Aerate and turn
Turn the contents of the composter over 
when it is compact. Don't throw in materials 
that are too small, as they will become 
compact. 

5. Moisten the mixture 
To find out if you need to moisten the 
compost, you can do the sponge test: take a 
handful of compost and squeeze it, no water 
should run out, but your hand should be 
damp. 
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6. Aguarde 
Controlar a temperatura é a forma mais fácil 
de saber o estado do composto e do fim do 
processo de compostagem: se ao mexer no 
composto a temperatura não subir, quer 
dizer que a compostagem acabou e o 
composto está pronto a usar. 

EN

6. Wait 
Checking the temperature is the easiest way 
to know the state of the compost and the 
end of the composting process: if you stir the 
compost and the temperature doesn't rise, 
composting is over and the compost is ready 
for use.

4. 5. 6.

materiais verdes/ frescos
green/ fresh materials

não coloque
do not put

materiais castanhos/ secos
brown/dry materials

3.

1. 2.
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PT | Quiz Conheça a Reserva da Biosfera de Santana (3º ciclo e secundário)

EN | Quiz Get to know the Santana Biosphere Reserve (3rd cycle and secondary)

1. d. 12 

2. c. 2011 

3. d. Todas as anteriores / All of the above  

4. a. 1997

5. a. 1862

6. d. 1999

7. a. Orquídea-da-serra (Dactylorhiza foliosa) 

8. b. O semeador / the sower  

9. d. Todas as anteriores / All of the above 

10.  b. 3

P. 42

SOLUÇÕES / SOLUTIONS 
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PT | Quantos-queres (1º Ciclo) / EN | Quantos-queres game (1st Cycle)

47 PRACTICAL GUIDE TO THE SANTANA BIOSPHERE RESERVEGUIA PRÁTICO DA RESERVA DA BIOSFERA DE SANTANA

P. 41

PT | Instruções de montagem:

1. Depois de imprimires o quantos-queres 
atraves do QR-Code disponível na página 
41, recorta o quadrado e dobra cada canto 
até ao canto oposto.

2. Com os desenhos virados para baixo, 
dobra todos os cantos até ao centro do 
papel.

3. A tua dobragem deve ficar parecida com a 
imagem 3.

4. Vira a tua folha ao contrário e dobra todos 
os cantos até ao centro do papel. 

5. A tua dobragem deve ficar parecida com a 
imagem 5.

6. Dobra agora a folha a meio, na vertical.

7. Dobra agora a folha ao meio, na horizontal.

8. Insere o indicador e o polegar por baixo e 
por dentro das abas laterais. 

EN | Instructions for assembly:

1. After printing the “Quantos-queres” through 
the QR code available on page 41, cut out 
the square and fold each corner to the 
opposite corner.

2. With the drawings facing down, fold all 
corners to the center of the paper.

3. Your fold should look like image 3.

4. Turn your sheet over and fold all corners to
the center of the paper.

5. Your fold should look like image 5.

6. Now fold the sheet in half vertically.

7. Now fold the sheet in half horizontally.

8. Insert your index finger and thumb under-
neath and inside the side flaps.

INSTRUÇÕES / INSTRUCTIONS




