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EDITORIAL

P'ra frente & que é o caminho!

E natural que, decorrida quase uma década sobre a fusdo das escolas e sobre o
inicio do percurso da nossa revista, nao resista a tentagao de revisitar o
conteudo das edi¢des anteriores, das quais sublinho algumas ideias que nelas
perpassam.

- Diagnostico e balango, numa incessante procura do que tem corrido menos
bem, identificando pontos fracos em estreita colaboragdo com as estruturas
intermédias do agrupamento.

- O relevo dado a palavra, escrita e falada, como requisito essencial de uma boa
comunicagado. A dialética comunicacional no seio do agrupamento escolar é
fundamental para nos conhecermos melhor como organizagao, conhecermos
O contexto em que atuamos e mobilizarmos recursos e vontades para o
cumprimento da nobre missao de educar.

- Inconformismo, como atitude metodoldgica sistematica que contrarie o
pessimismo, o derrotismo e, nao raro, o desanimo.

Tal significa realcar o que de bom se faz e acontece, motivando as equipas
educativas para um trabalho afincado que atenda a singularidade de cada
aluno e a adogao de abordagens pedagdgicas diferenciadas que conduzam a
sua plena integragao escolar e social.

- O realce do papel central do professor/educador titular/diretor de turma na
importante ligagdo entre a escola e a familia com a envolvéncia, sempre que
necessario, de estruturas internas e externas a escola que atuam na area do
combate a exclusao social.

- O incentivo e motivagao aos recursos humanos nao docentes, envolvendo
chefias intermédias na prossecucao do seu papel complementar a atividade
pedagdgica.

- Porfiar, em estreita colaboracao com autarquia e poder central, na
reabilitacdo e modernizacao dos espacos escolares, tornando as nossas escolas
mais seguras, acolhedoras e atrativas. Abundam os exemplos de reconversao
de edificios escolares no concelho na década de 2010/20, havendo que
prosseguir esse caminho face aos desafios que se colocam a Escola do século
XXI.

- Acreditar que, acima de interesses particulares, se coloca o interesse publico e
gue da convergéncia de esforcos e vontades se conseguira elevar a Educagao
ao papel central que lhe cabe no desenvolvimento harmonioso duma
comunidade.

- A adocao de corretas praticas administrativas e de gestao, pautadas por um
saudavel relacionamento com fornecedores de bens e servicos e salvaguarda
nos processos de contratagdo de principios de transparéncia e rigoroso
cumprimento da legalidade.

- A confirmacgao crescente da Revista como um excelente meio de divulgagao
da vitalidade dos projetos desenvolvidos na comunidade educativa.

Em suma, o caminho é por vezes espinhoso, como 0 sao 0s processos de
mudanga que a Escola e a Sociedade atravessam.

E necessario envolver na mudanca todos os intervenientes, na procura das
melhores solugoes, prosseguindo o caminho com energia e determinagao.

Contamos com Todos Vés nesta caminhadal!
Boas Festas
O Diretor

LUIS MENDES
Diretor
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PROJETOS DE ARTICULACAO

Alimentacao Saudavel. Alimentacao Sustentavel
Pela defesa do Planeta ... Pela defesa da Humanidade ...

Uma alimentacao saudavel é extremamente importante. Consiste huma alimentacao variada e equilibrada. Nao
implica pratos sem sabor ou refeicdes rotineiras, mas que o nosso organismo receba todos os nutrientes de que
precisa, nomeadamente vitaminas, proteinas, lipidos e carbohidratos. Deve-se igualmente ter cuidado com a
seguranga dos alimentos ingeridos e a regularidade das refeicdes. Aconselham-se seis refei¢cdes, entre elas, trés
ligeiras, de trés em trés horas (pequeno almogo, merenda da manha, almogo, merenda da tarde, jantar e ceia).
Praticar uma alimentacgao saudavel é fundamental para afastar o risco de doengas e ter uma 6tima qualidade de vida.
Com ela obtemos uma série de beneficios, entre eles o bom funcionamento do intestino, peso saudavel, prevengao da
diabetes, protecdo da saude cardiovascular, combate ao cancro, melhorias da memdria e do humor, fortalecimento
dos 0ss0s.

Mas ndo basta adotar uma alimentacao saudavel. Aconselha-se a pratica de uma alimentacao sustentavel.
Atualmente consome-se muito e desperdica-se grande parte, sobretudo no mundo ocidental. Esta atitude prende-se
com a mentalidade consumista, com a valorizagdo do novo em detrimento do velho, que se faz sentir na sociedade
atual.

Assim, torna-se obrigatdrio um desenvolvimento e forma de vida sustentavel que implica uma gestao e conservagao
dos recursos haturais € uma orientagdo da mudanga tecnoldgica e institucional, assegurando-se a satisfacdo das
necessidades das geracdes atuais e futuras. Este desenvolvimento em dreas produtivas como a agricultura, silvicultura
e pesca contribui para a conservacdo/preservacao do planeta, ndo degrada o ambiente, é tecnicamente adequado,
economicamente vidvel e socialmente sustentavel e equilibrado.

A alimentacao sustentdvel preserva o planeta ja que tem baixo impacto ambiental e contribui ndo sé para uma
seguranga alimentar e nutricional da populacdo como para a saude das geracdes atuais e futuras. As dietas
sustentaveis asseguram a biodiversidade, o ecossistema, otimizam os recursos naturais e humanos, sao
nutricionalmente adequadas, seguras, acessiveis a populagao, logo, socio e economicamente justas.

Aconselham-se, para a pratica de uma orientacdo sustentdvel e reducdo dos desperdicios, os seguintes
procedimentos: Planeamento das compras; verificagdo da validade dos alimentos; orgamento familiar; verificagdo da
temperatura do frigorifico; armazenamento correto; rotagdo dos bens alimentares; consumo de pequenas
quantidades; aproveitamento das sobras das refei¢des; congelagao em porgdes adequadas; compostagem.

PROJETO DE ARTICULACAO PORT/CN/REVISTA ESCOLAR, 6.°B

16 de outubro de 2019 Dia Mundial da Alimentacgao

DIETAS SAUDAVEIS

PARA UM
MUNDO DE
#FOMEZERO

Organizacao das Nacdes Unidas

panrf:!l a {xlirll:entagﬁn Trabalhando pela #FQMeEZEr0
e a Agricultura LW
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Neste dia da alimentagao
Vamos comemorar
Fazendo uma refeicao
Para partilhar e saborear

Peixe, carne e sopa
Devemos comer

E para sobremesa
Fruta tem de haver

Que brocolos tao bons!
Com peixe cozido

Que lindos tons...

E um belo nutrido!

Agua e sumo natural

a todos faz bem

Acompanha um prato principal
Nunca fez mal a ninguém

Horticolas e leguminosas

Em todas as refeicdes devem estar
Para o prato principal

Poderem acompanhar

Apetece-me uma salada
Tenho de a lavar bem
Para ficar lavada

E gostosa, também

Bife grelhado

Com arroz ou esparguete
Amanha um assado
Logo se vé o que se mete

Salada de alface e tomate
Com um pouco de atum
Nao &€ nenhum disparate
E acaba com o jejum

Salmao grelhado

E rico em 6mega trés
Depois de bem assado
Vou comé-lo de vez.
Autor: Clara Soares (6.°B)

Vive com saude

A alimentagdo é uma virtude

Se fizeres uma saudavel refeigao
Praticas uma boa acao.

Autor: Luana Neves (6.°B)

Se queres viver bem
Come uma boa refeicdo
Se queres chegar aos cem
Faz uma boa alimentacao.
Autor: Lara Bento (6.°B)



UMA EXPOSIGAD

No 1° dia de aulas, 13 de setembro, os alunos
e professoras da E. B. 1 de Chao de Sapo
foram a Junta de Freguesia de Lamas e
Cercal ver uma exposicdo de pinturas e
artesanato de Joagquim Matias, da sua filha e
de um artesao da terra.

Fomos recebidos pela presidente da Junta
de Freguesia, Sra. Amélia Silva, e pela Sra.
Susana.

Foram muito simpaticas pois explicaram e
mostraram muitas pinturas.

O artesanato era uma mostra de varios tipos
de carrogas.

No final, ofereceram um pequeno lanche.
Quando chegdmos a escola, realizdmos
algumas ilustragdes do que gostdmos mais
de ver.

Foi um dia diferente e divertido.

Alunos da E. B. 1 de Chdo de Sapo

AGAQ DE SENSIBILIZAGAO D
“PREVENGAD RODOVIARIA™

Alunos da Escola Basica do Painho participam em agao
de sensibilizagdo de “Prevengdo Rodoviaria”

No dia 15 de outubro, os alunos da Escola Basica do
Painho participaram numa agdo de sensibilizacdo
organizada pela Comissao de Protecdo a Criangas e
Jovens do Concelho do Cadaval, em colaboragdo com a
Guarda Nacional Republicana.

Nesse dia anddmos acompanhados pelo senhor
comandante e varios agentes da GNR, pelas ruas do
Painho.

Os senhores agentes mandavam parar os automobilistas
e pediam para participar na nossa atividade. Depois,
fardados, iamos falar com os senhores condutores, e
pediamos alguns documentos (carta de condugao,
cartdao de cidaddo..) e verificAvamos, através da
fotografia, se os documentos pertenciam aos
condutores. De seguida ofereciamos dois folhetos com
alguns conselhos sobre seguranga rodovidria.

No final, regressdmos a escola e os senhores agentes da
Escola Segura e dois elementos da CPCJC estiveram a
falar connosco e a pedir-nos para sermos “agentes” e
ajudarmos a garantir a seguranca de todas as criancas
guando viajam de carro ou nos passeios. Devemos
lembrar sempre os nossos pais que as regras sao para
respeitar e precisamos de usar cadeira/banco e cinto de
segurancga.

Gostdmos muito de participar nesta atividade e
gostadvamos de repetir.

Os alunos da Turma 19 da EB do Painho (Ana Paula
Melo)

ATIVIDADES
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ATIVIDADES

“Chefe” visita Escola Basica do Painno

Para comemorarmos o Dia Mundial da Alimentagao
conviddmos o “Chefe” Joaquim Silva (avdé do nosso colega
Afonso), a visitar a nossa escola e a confecionar um
alimento que fosse saudavel. Como ajudante trouxe a sua
esposa, a dona Natércia.

O senhor Joaquim foi durante quarenta anos Chefe no
Hotel Tivoli (Terrasse Tivoli) em Lisboa e dirigiu uma
equipa com varias pessoas.

Além de nos ajudar a cozinhar uns deliciosos “Muffins”,
também nos explicou como era o seu trabalho e ficdmos
a perceber que ser “‘Chefe” ndo é facil, tem muita
responsabilidade e obriga a trabalhar durante muitas
horas.

Sabiam que cada funcionario tem uma tarefa especifica?
Pois é.. Quem esta, por exemplo, a cozinhar o peixe nao
pode ir mexer na carne.. até com as facas temos de ter
muito cuidado, ndo as podemos trocar.

O nosso Chefe também ja escreveu um livro sobre como
cozinhar “Peixes, mariscos e arroz”.

Os "Muffins” ficaram muito saborosos. Imaginem que sé
levaram alimentos saudaveis e que fazem bem a saude.
Noés adordmos comé-los.

Os alunos da Turma 19 da EB do Painho (Ana Paula
Melo)

“Dia da Alimentacgao”

O Dia da Alimentacao foi festejado no dia 16 de outubro.
E um dia importante para relembrar a importancia da
alimentacao e dos bons habitos para a saude.

Como é habito, a nossa escola, promoveu uma atividade.
Os alunos trouxeram: cereais saudaveis, uma peca de
fruta, iogurte natural.

Misturamos tudo e comemos um belo lanche.

O Jardim de Infancia fez um concurso de fruta no qual o
1.° ciclo votou na sua “escultura de fruta” preferida.
Aprendemos a elaborar um lanche diferente

sem ser com doces ou pao.

Alunos da E.B.1 de Chdo de Sapo




semana da Alimentacao - Painno

Na semana da alimentagao,

Os alunos da turma 18 do Painho
Descarocaram com muita atengao
As magas com muito cuidadinho!

As magas assadas comeram
Com um cheirinho gostoso
Os alunos adoraram

E até roeram o carogo!

Para gomas saudaveis fazer

S6 gelatina e dgua é preciso ter!
A mae do Vasco nos ensinou

E cada um de nés cozinhou.

Pintamos a piramide
E a Roda Alimentar
Que nos ensinou
Como bem almocgar!

Recortdmos de revistas
Alimentos maus e bons

E para termos boas vistas

Néo devemos comer bombons!

Alunos dos 1° e 2° anos da turma 18 do Painho

Dia da Alimentacao no JI e EB1de Vermelna

No dia 16 de outubro, os alunos do jardim de infancia e da
escola basica do 1° ciclo de Vermelha, comemoraram o Dia
Mundial da Alimentagcdo. Nesse dia, os meninos ouviram a
histdria "A menina que nao gostava de fruta", assistiram a um
pequeno filme de animacgado sobre alimentacdo saudavel,
confecionaram e beberam sumo de laranja natural, leram uma
adivinha e pintaram uma laranja.

Cresci numa laranjeira
Muito bela e perfumada
Se me quiseres espremer
Fagco uma 6tima laranjada.
Quem sou eu?

Turma 21 EB1 de Vermelha Prof.? Maria Marcel Falé

ATIVIDADES
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ATIVIDADES

Dia 0a Alimentagao - J1 da Murteira

Uma senhora que é padeira veio a nossa escola confecionar biscoitos. As
criangas misturaram os ingredientes, pesaram-nos numa balanga e
aperceberam-se da diferenca entre pesado e leve. Misturaram os
ingredientes, amassaram, modelaram livvemente e cada uma fez o seu
biscoito com varias formas.

A atividade da confecao dos biscoitos serviu para alertar para que estes
alimentos s6 devam ser consumidos em dias especiais e com moderagao.

Jardim Infancia Murteira

Dia da Alimentacao - EB1da Sobrena

Para comemorarmos o Dia Mundial da Alimentagao confeciondmos varios
bolos de caneca. Com todos os ingredientes saudaveis e “equipados a
rigor” cada um de nés foi seguindo uma receita. O resultado final foi
delicioso: varios bolos de caneca saudaveis que partilhamos para que
todos provassem o que foi confecionado.

Gostdmos muito!

Texto coletivo, Turma 20 Fdtima Fonseca- EB1 da Sobrena

0 Dia de 8. Martinho

No passado dia 11 de novembro deslocdmo-nos ao
Jardim de Infancia do Peral para, em conjunto com os
nossos colegas, comemorarmos o dia de S. Martinho.
Foi uma manha muito divertida: as criancas do Jardim
de Infancia cantaram duas cangdes e nos
dramatizamos uma

histéria. Também recitdmos rimas e lengalengas e
fizemos trabalhos de expressao plastica. Nés vimos as
castanhas a serem assadas ao lume e mais tarde
pudemos sabored-las. Foi muito divertido também
porque brincdmos todos juntos.

Texto coletivo, Turma 20 Fdtima Fonseca- EB1 da
Sobrena




ATIVIDADES

Apanna da Azeitona

No Jardim de Infancia do Painho fomos apanhar a azeitona.

S6 temos uma oliveira, mas foi uma colheita produtiva.. 81
azeitonas.

Foi o suficiente para sabermos como se apanha, retalha, trata e
cuida a azeitona.

FicdAmos muito sujos e o chao da sala cheio de terra, mas o
trabalho agricola € mesmo assim.

Agora temos que zelar pela nossa oliveira para termos uma
grande colheita para o préximo ano.

A Educadora Fatima Martins

Jardim de Infancia de Alguber
Dia do Bringuedo

Todas as sextas-feiras € Dia do Brinquedo no 31 de Alguber. Nesse dia tdo especial, as criangas podem trazer
de casa um brinquedo para brincar e partilharicom os amigos. Em grande grupg,’as criamgas apresentam o
seu brinquedo, o que é, quem ofereceu, de que é feito, por que é tdo especial, entre outras coisas. De
seguida realiza-se uma atividade, ou um jogo, em que sao utilizados os brinquedos.

Pode ser um jogo de memoaria visual (qual o brinquedo que falta?); pode ser uma atividade em que as
criangas ordenem (do maior para o mais pequeno € vice versa) ou agrupem os brinquedos segundo as suas
caracteristicas (cor, tamanho, material de ‘que sao feitos); podeser Um jogo de descobrir o brinquedo
escondido na sala, onde sao trabalhadas as posicoes relativas (dentro do armario, debaixo da almofada, em
cima da cadeira, etc); pode ser, desenhar.o seu brinquedej €scolhendo um determinado ponto de vista.
Enfim, existem inumeras possibilidades de atividades em que as.criancas estdo muito mais atentas e
motivadas, porque estao envolvidos osseus bringuedos. Desta forma agradavel, sao trabalhados conteudos
de Matematica, da Linguagem®Oral,fdo Conhecimento-do Mundoze;ainda da_Formacao Pessoal e Social,
pois aprender a partilhar algo que € so seu, nao e facil. Ainda assim, as criangas esperam ansiosamente pela
sexta-feira para mostrar o seu'Brinquedo. Hoje ésexta-feira! E-Dia'do Bringuedol!

Celeste Ramalho
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ATIVIDADES

0 dia3ide Outubronanossa sala

No dia 31 de outubro, pesquisdmos alguns dados sobre uma tradicdo bem portuguesa, o Pao-por Deus, e
explicdmos como iamos fazer no dia 1 de novembro. Até aproveitdmos para organizar grupos para ir de porta em
porta e aprendemos algumas quadras para cantar. Havia para quem nos dava, mas também para quem nao nos
oferecia nada.

Nesse dia aproveitdmos, também, para festejar o Dia das Bruxas. Nos sabemos que esta tradicdo comegou nos
Estados Unidos da América e muitas pessoas acham que nao devia existir em Portugal, mas nés achamos que é
muito divertido. Entao, resolvemos vir para a escola mascarados de: bruxas, vampiros, monstros, mumias... s
tinhamos de dar largas a imaginacao!

Durante o dia realizdmos atividades de Portugués, Matematica e Expressdes relacionadas com o tema e, no final
do dia, recebemos uma abdbora e um morcego com deliciosos doces. No entanto, Dia das Bruxas sem desfile e
baile ndo tinha graga nenhuma. Assim, realizdmos um belo desfile e, para terminar, um baile muito animado e
"aterrador”.

Os alunos da Turma 19 da EB1 do Painho (Ana Paula Melo)

Irick or treat bags

Os alunos do 1.° ciclo foram convidados a apresentarem modelos de
sacos alusivos ao Halloween, mais concretamente sacos de Halloween, 3
para, de acordo com a tradicdo dos paises de lingua inglesa, irem de " L @
porta em porta pedir o "Trick or Treat". Para este trabalho, os nossos | \

alunos contaram com a ajuda preciosa dos seus familiares na ‘e
decoracao dos seus sacos. As escolas de 1.° ciclo encheram-se de "Trick
or Treat Bags", tendo ficado "very spooky"!

Mas vejam as imagens ...

Vania Ferreira e Tania Coelho




ATIVIDADES

"Trick or treat!”

Mais uma vez os alunos do 5.° e 6.° ano vieram
abrilhantar a escola com a sua imaginagao e o
colorido dos seus trabalhos. O tema foi
Halloween wreaths e a participagdo excedeu
as expectativas pela adesdao e pelo
envolvimento familiar. O Grupo de Inglés
agradece a todos os envolvidos o seu
empenho. E lembrem-se que em equipa tudo
é possivel!

Prof, Teresa Leal

iBide Alguber -
Atividades Desenvolvidas no Projeto Brincarte

As atividades desenvolvidas no ambito do projeto BrincArte, nas turmas 1 e 2 de Alguber, tém sido diversas e
tém decorrido com sucesso. As familias mostraram-se recetivas e empenhadas quando l|hes foi pedida
colaboragdo. Trés das atividades realizadas em colaboracdo com os familiares foram as seguintes:
Dinamizagédo da Horta Pedagdgica (atividade a decorrer ao longo do ano letivo), confecdo de broas para a
celebracdo do Pao por Deus e confecdo de pequenos paes.

As Docentes: Célia Baptista e Dina Vicente
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ATIVIDADES

"PARQUE DOS LAPIS"

Este trabalho fotografado pelos alunos do 1.° ano de Fotografia, turma CEF 1.1, teve como objetivo principal a
aprendizagem de um enquadramento de dois tipos de planos do ramo audiovisual e fotografico. Neste
exercicio os alunos teriam que fotografar imagens com o plano "picado" e o plano "contra - picado", para isso
utilizaram os telemaoveis, como iniciagao.

Partindo de um leque de fotografias que cada um tirou, foi realizada uma selegdo de duas fotos por aluno feita
pelo professor, sendo posteriormente feito o tratamento de imagens em Photoshop. A ideia de uma imagem a
preto e branco, uma em negativo e outra a preto e branco com cor, teve como objetivo os alunos perceberem
como ficaria uma imagem bem revelada a p/b e o negativo, embora este seja um trabalho digital. A imagem a
p/b com uma cor foi feita com o intuito de explicar como eram produzidos os primeiros filmes a cores em
pelicula. Achei interessante fazer parte deste trabalho, pois foi um modo de cativar os alunos para o mundo da
fotografia e de Ihes dar a oportunidade de aprenderem a fazer trabalhos criativos.

Este trabalho teve a colaboracao da empresa DIGIT que nos forneceu as impressdes com a maquina XEROX
WorkCenter 7830 Rem.

Fotografo Daniel Gama
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No ambite do Projeto “PlanosNacional de Cinema’,

~desenvolvido em parceria com a_Direcéo Ceral da
Educacao e Cine t '© inicio do

ano letivo, estao
um grupo de &
apoiados p‘ ¢
Formacao de
Aida Santos. As _sessoé
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Semprea aprender!
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Aida Santos
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~ “ | Pa Mundial do Cinenna

Decorreu de 31 de outubro a 5 de novembro o ciclo de cinema “Terror e Medo” na Biblioteca da Escola. Visto o
Halloween estar tdao proximo do Dia Mundial do Cinema, decidimos comemora-los em conjunto organizando o
Ciclo de Cinema ‘“Terror e Medo” mas fazendo referéncia a um dos realizadores mais iconicos da historia do
cinema, Alfred Hitchcock. A calendarizagao das sessdes esteve afixada em cartaz por toda a escola mas
realizaram-se sessdes especificas;pata os alunos do 7°A, C e D, pois assistiram ao trailer apresentado por
Alfred Hitchcock, ao filme “Os FT‘as_sug&és” e a documentarios sobre a histéria do cinema, onde conheceram os
primeiros cineastas, efeitos especiais e estudios de cinema.

Aida Santos
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BIBLIOTECA

\Vamos imaginar! Més Internacional das Bibliotecas
Escolares no nosso Agrupamento

Para ajudar as nossas criangas a dar asas a imaginacao, decorreram ao longo do més de outubro Oficinas de
leitura e criatividade, com a ilustradora Marina Palacio.

O Mistério do Amor e das Borboletas

E também encontros com a escritora Carmen Zita Ferreira, que a todos motivou para a leitura e escrita, através de
uma apresentagdo muito animada dos seus livros, um deles, “Dois dedos de Conversa”, com os poemas musicados
e cantados pela autora, que a todos encantou com as suas melodias.

Foi um més muito feliz e cheio de imaginacgao e criatividade para as nossas criangas.
Vamos continuar a dar asas a imaginagao!

A PB da BE2, Celina Domingues



BIBLIOTECA

OUTUBRO — Més Internacional das Bibliotecas Escolares

Decorreram este més, no nosso agrupamento, varias sessdes de Plasticologia Marinha, dinamizadas por
técnicos do Servico Educativo do Oceanério de Lisboa, para as escolas do 1.° ciclo do AEC. Nelas
participaram turmas das EB1 do Cadaval, Alguber, Painho, Figueiros, Murteira, Sobrena e Chao do Sapo.
Estas sessdes pretenderam sensibilizar as criangas para os perigos da poluicao dos oceanos por
plasticos, mostrando-lhes as consequéncias deste grave problema e apresentando formas de evitar ou,
pelo menos, minorar este flagelo ambiental.

De forma ludica e interativa, as atividades despertaram grande interesse nos alunos, que se mostraram
verdadeiramente sensibilizados e dispostos a passar a palavra aos adultos, para que haja uma maior
consciéncia ambiental.

Assim se promove a formacdo de cidaddos mais conscientes e interventivos na protecdao do ambiente.
No final cantdmos os parabéns a nossa biblioteca e partilhdmos a nossa alegria e o bolo de aniversario!
Politica dos 5R: Recusar, Reduzir, Reutilizar, Reciclar, Reeducar

alsS

b ., . .
Agradecemos a Dr.? Andreia e a todos os participantes esta
oportunidade de reflexao sobre uma tematica do maior
interesse para o desenvolvimento das nossas criangas.

Ince
crie-lhe gosto pelos livros desde a mai ] nca que lé sera.um adulto que
pensa ..Visite'a Biblioteca com i i ia com ele, vivendo momentos de
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PROPOSTAS

Nzgo lutes contra i Pr'c')Pr'io!

Ola! Estou aqui para te ajudar. Eu sei.. Eu sei..Ja deves ter ouvido esta frase imensas vezes, mas por favor, |1&é o que
tenho para te dizer.

Sei que é duro e sufocante, acordares, levantares-te, olhares-te ao espelho e nao veres um(a) dagueles(as) modelos
das revistas, da televisao ou dos filmes. Sei que parece impossivel olhares para o teu corpo e gostares do que Vvés,
olhares para aquele trabalho que fizeste e achares perfeito ou olhares para aquele teu amigo(a) e ndo o/a invejares,
mas vais ter de o fazer.

Ja alguma vez te perguntaste por que € que nao gostas do teu corpo? Fa-lo, questiona-te! Nao obtens resposta? Eis
a minha!

Nao és tu que ndo gostas do teu corpo, é a sociedade, e, lamento informar-te , mas esta ndo tem de o fazer. O
corpo é teu, as regras e os padroes sao teus. Por isso, esquece os padrdes da sociedade e substitui-os pelos teus.
Ndo mudes nada em ti se nao for por ti. Sabes porqué? Porque na vida irdo existir inUmeros amores, mas o amor
préprio deverd ser sempre o teu primeiro e ultimo.

Sei que alguns dias vao ser dificeis, que vais querer chorar sentado(a) na tua cama, que vais querer desistir, nao
querer lutar mais.

Mas nao o facas! Nao desistas! Luta e luta com toda a tua forca, porque a vida é sé uma e é tual

Quando nao tiveres mais forgas lembra-te que todas as tempestades tém um fim, que em todos os lugares existe
esperancga. Tu és lindo(a) do jeito que és. Por isso, para! Para de lutar contra ti préprio!

Daniela Santos, n°13, 7.°D

Explicagcdes Gratuitas
Projeto 'De Alunos para
Alunos'

A aluna Beatriz Azevedo, do 12°A, desde o ano passado,
no ambito do Clube+ e Projeto Young Volunteam, esta a
organizar o projeto “De Alunos para Alunos™ dar
explicagdes aos alunos dos anos letivos abaixo do ensino
secundario.

Doze alunos voluntarios do ensino secundario e seis
alunos do ensino basico oferecem explicagdes aos mais
novos. O contributo destes nossos alunos passa por
garantir que os beneficiarios consigam aprender e assim
melhorar os seus resultados académicos.

Embora existam aulas de apoio como, por exemplo,
aulas de preparagao para exames, se os explicadores
forem de idade mais préxima dos explicandos, talvez a
linguagem seja mais acessivel.

E com muito agrado que verificamos o aumento do
numero de alunos nas sessdes do ano passado para

este ano.

Muito obrigada aos nossos jovens voluntarios e aos que
tém vontade de aprender!




CURIOSIDADES DA HISTORIA
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\ Jitavam que
exist i orte issi‘.c')i-
sé se | ivesse
intact lecido Jo a uma
série de procedimentos para g 0 corpo -
a mumificagao.
Quem tratava do corpo depois da morte rar'fl
0os emlbalsam es, que abal e ‘na
marg oeste _d'rio Nilo, po sso esse la o do
rio estava associado ao passamento e a vida
depois da morte.
Eles lavavam o corpo com um sal para o
purificar e preparar para o inicio da
mumificacao.
Comegava-se por retirar o cérebro pelas narinas,
através de um instrumento curvo. Depois, era
feito um corte no lado esquerdo do abdémen
para se retirar todos os 6rgaos, exceto o coragao
e os rins que ficavam. Os outros 6rgaos eram
- embalsamados e colocados dentro de jarros
chamados canopos.
Depois, o corpo era cheio de natrao (sacos de
sal) e colocado numa espécie de banheira
inclinada com um furo de um dos lados para
que os liquidos escorressem.
O coragdo era deixado no corpo porque
acreditavam que era o érgao mais importante, o
“centro de controlo”. Terminado este processo, o
corpo era enterrado durante cerca de 70 dias, o
natrdo iria absorver todos os restos de liquidos
gue ainda existissem, deixando o corpo
totalmente desidratado e enrugado. A Uultima
etapa era encher o corpo com resinas, aromas,
perfumes, pé de cera, para |lhe dar a forma
normal. Por fim, este era enrolado em faixas de
linho branco com goma-ardbica onde eram
colocadas joias e amuletos retirados do Livro
dos Mortos. Terminado o processo de
mumificacdo, o corpo e os o6rgados eram
colocados dentro de um sarcéfago que seria
colocado num tumulo, onde estaria protegido e
preservado. Esta forma de preservar o corpo
permite que ainda hoje seja possivel encontrar
mumias do antigo Egipto e aprender sobre este
processo antigo. >

Camila Lé, 7.°A, N.° dmia no Musel de Arqueologia em Eis
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Conhecido por ser o primeiro navegador a fazer uma viagem de circum-navegacao, Fernao de 0
| Magalhaes nasceu no ano de 1480, em Sabrosa, de uma familia nobre. Comecou a sua wagem de circum-
r i 'havegacdo em 1519, que durou até 1

Entrevistador
Podia-me contar, se
gernéo
im, posso! Em 15058V i icipei_na armada de Antonio
Abreu a descobertg i
Entrevistador
E que especiarias hd
Fernao
Nas Molucas havia ¢
Entrevistador
Eu sei que o senhor, ou a exped_i.?.ﬁ!lmgritimo que efetuou a
primeira viagem de @ i 1
chegou ao fim dessa v/

- |
Fernao
I : - 3 . h’j I .., R L
Como sabe, depois de p 0 p : osmaritima, a viagem de circtim-navegacdo, fui o
primeiro a alcangar a Te , lente americano. A conclusdo a que chegyei foi
< . n
que o planeta Terra é redolde]) ou seja,t€m a forma de uma esfera.
Entrevistador LB =
Como era constituida ags | I!h
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Fernao i )
Partimos de.Sevilha com a
embarcagcdo, marinheiros, grume

Entrevistador i
Obrigado, senhor Ferpdo de pr@?des, por compartilhar esses momentos comigo.

n .- '
9rio.-A nossa tripulagdo era constituida por mel§t/es, ilotos, chefe da
S e mais 265 homens.
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BARTOLOMEU DIAS

or 90r\tugues, ficou célebre por ter sido o primeiro europeu a navegar para a
ontornando o Cabo da Boa Esperanca, chegando ao oceano indico a partir do
\ho maritimo para a india. 3

artoloMeu Diaskeokie conseguili dobrar o Cabo da Boa Esperanca?

N IR
"r.- ‘c dobrar a paonta ridional de Africa, o meu €abo das Tormentas, que passou a
O
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- Bar el
e 4 = =1r
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C i -passagem clo Cabo
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REFLEXOES

Bem-estar, mal-estar, muito, pouco, nada ...

Quando era crianga brincdvamos assim, desfolhando os malmequeres para averiguar dos amores... “Bem-me-quer, mal-
me-quer.. muito, pouco, nada’.. Um oraculo simples e natural que mostrava solugoes para problemas que pareciam
grandes. Mas apesar de grandes eram sol de pouca dura, e a esséncia que era alegria arranjava sempre forma de sair
vitoriosa no final de cada dia.

Mas isto era antes. Hoje o mundo esta diferente. Hoje o entusiasmo parece ter esmorecido, os sonhos parecem nao
querer sair da gaveta, o descrédito e o desanimo deram as maos a Ritalina e aos antidepressivos, a alegria recolheu-se
as cavernas e a esperanca foi de férias por tempo indeterminado... E se o presente se revela preocupante, o futuro, a
continuar por esta rota, ndo promete ser muito melhor.

Merecia um estudo sério, este (aparente) paradoxo: 0 aumento do progresso e das multiplas oportunidades que oferece
€ inversamente proporcional a vontade de as aproveitar. O que poderia ser a sociedade mais feliz de todos os tempos &,
afinal, a que mais se lastima e se arrasta para conseguir sobreviver aos dias de semana, € a que facilmente da por
perdido o campeonato sem ter sequer ido a jogo.

Os meios de comunicacao social noticiam sistematicamente incidentes e estudos que revelam sinais de alerta. Mas
nem precisamos de servigos noticiosos para termos consciéncia do que se passa, basta olhar a nossa volta. O sistema
social esta doente. E o sistema escolar torna-se o recetaculo e o espelho desse mal-estar. A nossa comunidade escolar
também esta a acusar o desgaste epidémico do mundo atual.. Também a nossa escola esta a revelar sinais de alerta.. E
0 Mais preocupante é que ja nao sao s6 os adultos mas também criangas e jovens que estao a sucumbir a dependéncia
dos medicamentos e alguns a avaliar o seu grau de bem-estar como estando abaixo de zero..

Num dos recentes programas “Prés e contras’, dedicado as escolas, dizia-se que a questao ja nao esta s6 no motivar
para o estudo mas no motivar para a vida.. A escola nao pode ficar alheia a esta realidade. A Escola é feita de Pessoas e
para Pessoas, e se as pessoas nao estao bem, é pouco provavel que os resultados sejam bons. Nao se pode esperar, e
muito menos exigir, que arvores de raiz fragil e tronco débil déem bons frutos. E preciso criar terreno fértil e bom
ambiente para potenciar o melhor desenvolvimento.

Com mal-estar ndao hd condigdes de ensino nem de aprendizagem.. O corpo nao age, a vontade nao se ativa, o
entusiasmo nao se incendeia, se a alma estiver doente.

Ok, péra tudo! E certo que ndo estamos sozinhos. E certo que se trata de dinamicas globais, de problemas sociais
profundos que nado se resolvem com um estalar de dedos. E certo que muitos poderdo dizer que a escola é para instruir,
para formar, e que ndo é propriamente um centro terapéutico ou de trabalho emocional.. mas a realidade é o que é, e
tem tendéncia a piorar.. A razao, sé por si, ja nao € o que era, nem tem a forca que tinha, e a emocao esta a ganhar
terreno, a pedir respeito, e a mostrar que € um parceiro de igual importancia e valor. Estamos a pagar caro por nao
termos criado o equilibrio entre os nossos dois hemisférios, direito e esquerdo, por termos sobrevalorizado um deles e
relegado o outro a importancia nula.. Tratou-se a sensibilidade a chicote, exigiu-se o resultado externo
independentemente do estado interno, e fizeram-se grandes estragos.. Tem funcionado assim a humanidade. Mas
ainda vamos a tempo... estamos sempre a tempo de ganhar consciéncia e mudar.

Ok, para tudo outra vez. Nao adianta ficar a apontar o que foi € o que precisava de ter sido. Precisamos de olhar para o
que é. E de fazer escolhas. Podemos fingir que ndo vemos e que nada mudou, podemos continuar a fazer o que sempre
fizemos e esperar que algo mude (&, segundo consta, a definicao de insanidade), podemos continuar a exigir a terra
arida boa colheita e a desesperar com a falta dela. Ou podemos render-nos as evidéncias e comecgar a regar a terra, a
fertilizar, a nutrir...

Vamos ficar parados a reclamar e a assistir passivamente ao definhar do tecido social e escolar?.. Vamos desistir de
tentar contribuir para a mudanc¢a? Que seria do presente e do futuro se o fizéssemos?

Os tempos nao estao para lamentagdes, os tempos estdo a exigir-nos agao. Mas ndo uma acao irrefletida, intransigente,
inconsciente. E preciso perceber qual é o estado da nagao, olhar com sensibilidade para as

necessidades dos seus intervenientes, e tentar proporcionar as melhores condigcdes para potenciar os melhores
resultados.

E urgente e crucial cuidar das pessoas. Zelar pelo bem-estar que criard o chdo para o nascer dos frutos.. Investir no
bem-estar é investir no sucesso.

E investir no bem-estar € compreender que as pessoas, todas elas, tém cabega e coragao, pensam e sentem, e precisam
tanto de formar e alimentar o pensamento como as emog¢oes. Nao o fazer é ficar irremediavelmente coxo.

E também compreender e aceitar que cabecas e coracdes diferentes pensam e sentem de maneiras diferentes, e isso
nao nos fragiliza nem enfragquece, pelo contrario, torna-nos a todos mais ricos, mais completos, mais fortes.

Trabalhar para o ‘Bem-Estar para Todos” na comunidade educativa é um trabalho colaborativo, de cuidarmos uns dos
outros e de nés mesmos, cada um com o seu contributo Unico. Estaremos assim a contribuir para uma escola mais feliz,
para um ambiente escolar em que todos se possam sentir bem, em que se possa conviver, ensinar e aprender com
gosto e vontade, em gue se potencie o desenvolvimento e o melhor de todos e para todos.

Bem-Estar, mal-estar, muito, pouco, nada.. Que o bem-estar seja muito, e cada vez mais, € o mal-estar seja pouco, e de
preferéncia nada...

Olga Correia
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ENTREVISTA

CATARINA SIMOES

- VOLUNTARIA -

"Sé quando percebi que a minha boa intengdo era maior
do que as minhas barreiras € que me forcei a ultrapassa-las.”

Entrevista realizada por Ana Nobre e Beatriz Vilela

A imagem da edicdo anterior da nossa revista, a presente rubrica ENTREVISTA
tem como objetivo dar a conhecer percursos profissionais, de sucesso, de
antigos alunos do nosso Agrupamento. A selegdo resulta ndo do nivel
académico mas da realizacao profissional. Esperamos que continuem a ficar
tao surpreendidos como ndés com o desempenho e diversidade de profissdes
dos jovens que passaram pela nossa escola.

O que a levou a ndo exercer alguma profissdo relacionada com o seu curso, Investigagdo Criminal, e optar pelo
voluntariado?

Sempre tive mais do que uma paixao e, apesar da Investigagao Criminal ser um grande interesse meu, sentia que queria
fazer algo diferente. Encontrei o meu primeiro projeto de voluntariado na area ambiental e decidi partir para essa
aventura.

Em que medida o projeto no qual esta envolvida a enriquece pessoalmente?

Estando fora de Portugal, vivencio uma cultura diferente, lingua e habitos novos. Como estou sempre a conhecer novas
pessoas acabo por inconscientemente crescer e mudar. Estou envolvida num projeto que se foca em modos de vida
sustentaveis, o que vai ao encontro aos meus valores, fazendo com que me sinta realizada.

Alguma vez pensou que poderia viajar pelo mundo ajudando os outros?

Sendo introvertida e bastante envergonhada, sem duvida que sair da minha zona de conforto ndo estava nos meus
planos. S6 quando percebi que a minha boa intengdo era maior do que as minhas barreiras é que me forcei a ultrapassa-
las.

Que perfil deve ter um bom voluntario?
E importante ter uma mente aberta e estar seguro da causa para que se voluntaria, para que tenha motivacéo e gosto no
que faz.

Que mensagem gostava de transmitir aos alunos da nossa escola?

Pensem no que vos traz entusiasmo, emogao. No que vos faz sentir vivos. Nao deixem isso para tras, nao tenham medo de
mudar de rumo nem de pedir apoio. Foi na escola onde estdo agora que muitos professores e auxiliares me inspiraram a
continuar e me ajudaram a construir as minhas asas, para que pudesse voar até onde me encontro agora.
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A autarquia é responsavel pela gestao dos refeitérios dos jardins de infancia e
escolas do 1.° ciclo, e tal responsabilidade implica uma cadeia que tem o seu inicio
com o levantamento das necessidades das familias, elaboracdo de ementas, passa T
pela contratacao dos servicos, distribuicao de funcionarias pelos refeitérios e
termina com o consumo da refeicao pelos nossos alunos.
Nesta cadeia, que todos os dias se cruza e funciona em total depgndenc”fa
quisemos introduzir__melhorias e __contratamos uma nutriciomista “para
acompanhamento-semanal de-todo: o-processo. Foi também objetivo da C
Municipal do Cadaval tornar -todo~0""SEWVico transparentemmel o
comunidade a quem ele se destina e assim, dentro do projeto «Comer
Bem», o site da’ autarquia foi reformulado e apresenta uma are
nutricdo  escolar~~Foi=" também <“criado: um' : endereco
comernaescolaebom@cm-cadaval.pt , de forma a facilitar o contac
encarregados de educacao e a nutricionista da autarquia. Convidam?
que tém duvidas sobre as nossas ementas ou o funcionamento d
refeitérios a colocarem-nas por escrito para este endereco, ou ate
solicitar uma conversa com a técnica responsavel por esta area.

Desde abril de 2019, através da rede:social Instagram, divulgames imageris tios
nossos pratos, das visitas aos refeitorios, das acdes de momtorlzagao a cozintta, e
publlcamos conselhos diversos sobre a alimentacao
infantil. Siga-nos em comernaescola_cmecadaval, veja as nossas publlcagoes e fique

a conhecer um pouco melhor-como trabalhameos nos refeitorios do pré-escolar e :

primeiro ciclo do concelho. "'.*,7 A NS =

CONFIAMOS
NO NOSSO BANCO™



